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GASTRO-ENTERITE, GRIPPE, RHUME...
omment aborder l'hiver

*

en toute sérénité ?

C haque hiver, en raison du froid, de
"humidité ou encore du manque de soleil, le
systéme immunitaire est affaibli et les
muqueuses sont irritées et asséchées.

Ces faiblesses permettent aux infections de
lhiver d’envahir plus facilement le systéme
respiratoire et/ou digestif.

Gastro-entérites, grippes, rhumes,
rhinopharyngites et maux de gorge... ces
infections touchent chaque année des milliers
de Francais, elles sont d"ailleurs la cause de

60 % des consultations de médecine générale
durant la période hivernale. Les maladies
épidémiques les plus fréquentes aujourd’hui en
France sont la grippe saisonniere et la gastro-
entérite'.

Ce sont environ 2,5 millions de personnes

qui sont touchées chaque année par la grippe.

Durant U'hiver 2015/2016, le réseau Sentinelles?
arecensé ,5 million de cas de gastro-entérite.

Ces infections contagieuses se propagent
aussi rapidement que facilement puisque
80 % des microbes se transmettent par le
contact (les mains notamment).

Pour lutter efhicacement contre ces
contaminations, il est indispensable d"avoir un
systéme immunitaire performant.

Mais comment renforcer le systéme
immunitaire et mieux résister aux infections ?
Quel est l'impact des infections virales et
bactériennes sur la santé de la population ?
Certaines plantes et souches probiotiques ne
pourraient-elles pas conférer a l'organisme
une meilleure protection en renforcant les
défenses immunitaires ?

!'santemedecine.net

2Réseau coordonné par l'équipe “Surveillance et Modélisation des
maladies transmissibles” de l'Institut Pierre Louis d'Epidémiologie
et de Santé Publique de l'Inserm et de l'Université Pierre et Marie
Curie, en collaboration avec lInstitut de veille sanitaire (InVS).



Le systeme de défense
du corps face aux infections

L'immunité peut étre définie comme le capital protection du corps humain. Le systéme
immunitaire représente ['ensemble des mécanismes biologiques permettant d un organisme
pluricellulaire de maintenir la cohérence des cellules et des tissus qui le constituent et
d‘assurer son intégrité. L 'environnement est peuplé de micro-organismes auxquels le corps
humain est constamment exposé, parmi eux, les microbes (virus, bactéries) et les corps
étrangers (pollen, allergénes...). En effet, ces micro-organismes peuvent s‘avérer dangereux
pour la santé, pourtant le corps humain est un milieu propice a leur développement. Afin de
les contrer, le corps met en place des mécanismes de protection via le systéme immunitaire.

QU'EST-CE QUE LE
SYSTEME IMMUNITAIRE ?

L'Homme posséde des défenses naturelles qui
le protégent des attaques extérieures comme
les couches épithéliales de la peau et de la
muqueuse digestive, qui forment une barriere
physique contre l'infection. Elles représentent
une surface protectrice d’environ 300 m2.

Malgré la présence de ces barriéres protectrices,
des intrus tels que les bactéries, virus, levures,
protozoaires et parasites parviennent a pénétrer
le corps humain. S'ils franchissent les surfaces
épithéliales pour la premiere fois, ils sont
immédiatement reconnus en tant qu’élément
étranger. Une réaction immunitaire destinée a
les éliminer est alors mise en place. Elle est
déterminée selon le type et le lieu de
l'infection?.

Le systeme de défense de
l'organisme peut étre comparée

a une unite de défense.
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Le systéeme de défense va répondre aux
agressions infectieuses par la réponse
immunitaire®. Il s’agit de la mise en ceuvre
successive d'un systéme de défense immédiat
non spécifique, que l'on appelle immuniteé
innée, suivi si besoin, d'un systéeme de défense
spécifique trés ciblé que l'on nomme immunité
acquise.

LES ACTEURS
DE L'IMMUNITE

Les bactéries et les virus s'attaquent aux
cellules de l'organisme. Les bactéries sont de
petits organismes formés d’une seule cellule.
Ce sont les étres vivants les plus nombreux sur
la planete. Seules 3 % des bactéries sont
dangereuses (pathogénes) pour 'lhomme.
Les virus, quant a eux, sont des micro-
organismes infectieux. Contrairement aux
bactéries, ils sont incapables de survivre
longtemps ou de se multiplier en dehors des
cellules qu'ils infectent®.

» L'immunité innée

Lorsque des micro-organismes pathogénes
parviennent a franchir les barriéres protectrices,
ils seront détectés grace a la reconnaissance
immédiate de leurs caracteres invariants. Alors
une réponse immédiate se déclenche. C'est la
premiére réaction du systéme immunitaire face
aux agressions. Elle se nomme immunité innée.

Les cellules immunitaires innées comprennent
de nombreuses cellules (Natural Killer,
granulocytes —mastocytes, éosinophiles et

3ROITT I et al. Immunologie. 2002 ; Buxelles.
4INPES, le systeme immunitaire, 04-06-2015.
5 INSERM, dossiers d’information.




basophiles — et phagocytes —macrophages,
neutrophiles et cellules dendritiques). Elles
agissent en identifiant et en éliminant les
agents infectieux®. Les cellules phagocytaires
professionnelles sont capables de reconnaitre
les pathogénes grace a leurs PRR (« pattern
recognition receptors ») et de réaliser la
phagocytose.

LAPHAGOCYTOSE
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Le sang est constitué d'un liquide, le
plasma, qui contient des cellules dont les
globules blancs (phagocytes et
lymphocytes). Les phagocytes sortent des
vaisseaux sanguins pour aller au contact
des microbes.

Dans un premier temps, le phagocyte
capture les microbes et, ensuite, il les
digére. Ce phénomeéne s‘appelle la
phagocytose.

Les macrophages présents sur le site de
l'infection peuvent détecter les éléments
étrangers, ils vont alors se lier aux molécules
bactériennes et les phagocyter. Cette
phagocytose est suivie de la libération de
cytokines et de chimiokines attirant sur le site
de linfection les monocytes et les
polynucléaires neutrophiles (PNN) porteurs des
récepteurs correspondants. Les molécules ainsi

libérées déclenchent le processus
d’inflammation’ (rougeur, chaleur, douleur,
cedéme) au niveau du lieu de la contamination.

Les globules blancs représentent
la premiere ligne de défense contre
les microbes.

La phagocytose suffit le plus souvent
a prévenir une infection.

Le stress, la mauvaise alimentation

et la fatigue affaiblissent notre
quantité de globules blancs.

Lorsque l'on posséde un systéme immunitaire
performant, la réaction immédiate
d’élimination des microbes et virus suffit le plus
souvent a stopper L'infection. Mais en cas
d’attaque microbienne massive, cela peut ne
pas étre suffisant, alors l'organisme met en place
une stratégie.

» L'immunité acquise

Si laréponse immunitaire innée n'a pas été
assez efficace et que 'agent étranger est
toujours présent, la Réponse Immunitaire
adaptative aussi appelée “Rl spécifique”, se met
en place. Il est a noter que la réponse innée
apparait en premier, mais se poursuit encore
apres le déclenchement de laréponse
immunitaire adaptative®.

Cette deuxiéme ligne de défense differe de
l'immunité innée par quatre caractéristiques
majeures :

- elle est décalée dans le temps. Elle se met en
place plus de 96 h aprés le contact avec le
micro-organisme.

- elle est spécifique. Le systeme immunitaire
reconnait des antigénes particuliers et dirige
son attaque contre eux.

6 Charles Janeway, Paul Travers, Mark Walport, and Mark Shlomchik,
Immunobiology, New York et London, Garland Science, 2001, 5¢ éd.

7 Janeway CA et al. Inmunobiologie. Le systéme immunitaire
fondamental et pathologique. 2003 ; De Boeck
8 Janeway CA, Travers P, Walport M, Shlomchik MJ. Immunobiologie.

Le systeme immunitaire fondamental et pathologique. De Boeck,
2003.




- elle est systémique : 'immunité n’est pas
restreinte au siége initial de l'infection.

- et enfin, elle posséde une “mémoire”: aprés
une premiére exposition, le systéme
immunitaire reconnait les agents pathogeénes
déjarencontrés et il élabore contre eux des
attaques encore plus rapides. Des anticorps
adaptés vont étre produits dés lors que le corps
reconnait un antigéne.
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Mise en place de laréponse innée et adaptative en réponse a une
infection virale (Janeway et al, immunobiologie, 2003 (I7 de LS)

Les immunités innée et adaptative impliquent,
au niveau moléculaire, une capacité de
distinction ou de “reconnaissance” entre les
constituants de l'organisme et les autres
molécules’.

Lors de l'exposition a un agent infectieux, la
mise en jeu des mécanismes d'immunité innée
puis spécifique conduit a l'élimination des
pathogénes et ala guérison. Une réponse
immunitaire efficace s'accompagne d'une
infection inapparente ou d'une forme aigué et
bénigne, habituellement suivie d'une immunité
de réinfection. C'est-a-dire d'un état de
résistance vis-a-vis du méme pathogene. Ce
scénario, qui est la regle générale, peut-étre
modifié du fait d'une virulence particuliére du
pathogéne, de la rupture des barrieres
anatomiques naturelles ou d’'un déficit

immunitaire. La réponse immunitaire de ['hote
sans étre absente ne parvient alors pas a
éliminer totalement le pathogene, il s’ensuit
une réponse inflammatoire chronique, au cours
de laquelle le pathogéne pourra utiliser ses
capacités d'adaptation par évolution
moléculaire, ou de masquage de ses
constituants, pour échapper a laréponse
immunitaire de l'h6te'®.
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2 réponses immunitaires :
['une immédiate, l'autre décalée
dans le temps

4 heures : immunité innée
de notre systéme immunitaire.

4 jours : réponse adaptative
de notre systeme immunitaire'.
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LINTESTIN AU CEUR DE
NOTRE SYSTEME DE DEFENSE

Lintestin, un acteur qui joue unréle clé
sur le plan immunitaire.

L'intestin n’est pas qu’un organe dédié au transit
des aliments, il intervient également au niveau
immunitaire. Ce sont prés de 60 % des cellules
immunitaires qui sont contenues dans
lUintestin'2. Cet organe joue donc un réle majeur
dans les mécanismes de défense envers les
agressions extérieures. L'écosysteme intestinal
est composé de 3 éléments qui fonctionnent en
synergie et qui chacun a leur niveau vont
intervenir dans le processus de défense. Il s"agit
du systéme immunitaire intestinal, du
microbiote intestinal et de la muqueuse
intestinale®.

2 Daéron M et al. Le systéme immunitaire ou l'immunité cent ans
aprés Pasteur. [995; Inserm, Nathan.

1° Daéron M, Fougereau M, Fridman W.H., Moulin A.M., Revillard 1.P.
Le systéme immunitaire. Inserm, nathan, [995.

I Janeway CA, Travers P, Walport M, Shlomchik MJ. Immunobiologie.
Le systeme immunitaire fondamental et pathologique. De Boeck,
2003.

2Roitt |, Rabson A. Immunologie médicale. L'essentiel. Maloine,
2002.

13 Braly J-P. Sans microbes, pas d'immunité efficace. La Recherche
mensuel n’468, octobre 2012, p.48.




> Le systéeme
immunitaire intestinal

Le systéme immunitaire intestinal assure la
tolérance des aliments et la défense de
l'organisme face aux agresseurs. On peut
schématiquement séparer l'immunité
intestinale en une composante innée constituée
des cellules épithéliales et des cellules
présentatrices de l'antigene, et une composante
adaptative constituée des lymphocytes'4.

» La flore intestinale
ou microbiote intestinal

On distingue entre 800 et |000 espéces de
bactéries différentes pour un humain al'age
adulte. La majorité d’entre elles sont bénéfiques
pour la santé. Le microbiote intestinal humain
(plus communément appelé flore intestinale),
correspond a 'ensemble des micro-organismes
qui évoluent dans le tractus digestif.

Organe a part entiére, le microbiote intestinal
se compose de quelques 100000 milliards de
bactéries, soit |0 fois plus que le nombre de
cellules contenues dans tout l'organisme'®. Ces
bactéries contribuent a empécher les bactéries
pathogenes de coloniser l'intestin. C'est ce
qu’on appelle “l'effet barriére”.

Pour bien fonctionner, le systéme immunitaire
intestinal collabore étroitement avec le
microbiote intestinal.

Le microbiote intestinal remplit trois fonctions

santé majeures'® pour 'humain:

« lamétabolisation de composés non
digestibles par 'homme.

+ unrdle de barriére.

« la stimulation du développement du systeme
immunitaire. Le microbiote intestinal exerce
une stimulation permanente sur le systeme
immunitaire.

Lorsque ce microbiote est en dysbiose (en
raison d'un stress, d'une alimentation
déséquilibrée ou encore d'une prise de
médicaments), le fonctionnement du systéme
immunitaire peut en étre affecté.

» La muqueuse intestinale

La muqueuse intestinale par son étanchéité va
empécher les micro-organismes inopportuns de
pénétrer dans l'organisme. Elle joue unrdle de
“filtre”. Pour se défendre lors d'une attaque
microbienne, le mucus de la flore intestinale
s'épaissit et renforce les liaisons entre les
cellules. Ainsi, la barriere protectrice est plus
étanche aux infections.

» L'évolution du
microbiote intestinal

Le microbiote intestinal évolue tout au long de
lavie”. Lorsqu'un bébé vient au monde, son
microbiote intestinal est immature. Ce sont les
premiers contacts avec 'environnement
extérieur qui permettent l'enrichissement du
microbiote intestinal jusqu’a la phase de
maturité qui arrive vers l'age de 2/3 ans. Par la
suite, le microbiote intestinal se stabilise.

Il connaitra une nouvelle modification a
l'approche de la soixantaine. Ces évolutions
sont di en partie aux modes de vie, aux
comportements nutritionnels et au fait que
certaines especes de bactéries essentielles
tendent a disparaitre tandis que dautres
augmentent'®.

Lintégrité de l'écosysteme intestinal
est primordiale pour assurer de
bonnes défenses immunitaires.

4 CDU-HGE / Editions Elsevier-Masson — Les fondamentaux de la
pathologie digestive - Chapitre I3 : Microbiote et immunité
intestinale - Page I/I3 - Octobre 20(4.

15 eclerc M., Juste C., Blottiére H. & Doré J. (2007) Microbiote
intestinal : un univers méconnu. Cah Nutr Diet 42: 22-27.

16 Gérard, P. & Benalier-Donadille, A. (2009) Les fonctions majeures
du microbiote intestinal. Cah Nutr Diét 42: 28-36.

"7 Biagi E, Candela M, Fairweather-Tait S, Franceschi C, Brigidi P. Aging
of the human metaorganism: the microbial counterpart. Age
(Dordr) 2012;34(1):247-67.

18Salazar N, Arboleya S, Valdes L, Stanton C, Ross P, Ruiz L,
Gueimonde M, de Los Reyes-Gavilan CG. The human intestinal
microbiome at extreme ages of life. Dietary intervention as a way
to counteract alterations. Front Genet 2014 ; 5: 406.




Les pathologies de ['hiver

On peut dissocier les virus de ['hiver en deux grands groupes : d'un cété les virus respiratoires
qui touchent la sphére ORL et qui sont responsables de rhumes, rhinopharyngites, grippes
saisonniéres, bronchites et bronchiolites chez l'enfant. Et de ['autre les virus qui touchent la
sphére digestive et qui sont responsables de gastro-entérites.

» La sphere ORL

La sphére ORL se compose du nez, de la gorge
et des oreilles.

L'air inspiré transite par la cavité nasale ou par la
cavité buccale. Le larynx est un canal destiné ala
circulation de lair et l'cesophage a la circulation
des aliments. Il existe une zone commune aux
aliments et al'air: le pharynx.

Les 3 cavités communiquent avec les conduits
de l'oreille grace a la trompe d’eustache.

Mais également avec le monde extérieur, elles
réagissent donc aux changements de
température, a 'humidité ainsi qu’aux variations
de pression. Elles sont aussi sensibles aux virus
et aux bactéries présentes dans l'air ou sur les
objets qui sont manipulés.

Orifice de la trompe

d'Eustache

Cavité buccale Nasopharynx
Oropkarya Pharynx

Epiglotte

Hypopharynx

Cardes vocales

(Esophage

Barrieres de protection naturelle du nez:

La pilosité du nez sert a protéger la sphére
nasale, elle est a pour piéger les poussieres et
le pollen afin que ces derniers n’entrent pas
dans les voies respiratoires. Le mucus est ui
aussi une barriére de protection tres efficace qui
stoppe les agents pathogenes et irritants, avant

quiils n‘atteignent et endommagent les
muqueuses'®. Au niveau de ['épithélium des
voies respiratoires, des petits cils effectuent
des battements, ce qui permet de remonter le
mucus vers la glotte, ou il est par la suite
mélangé a la salive et avalé ou éventuellement
recraché?®. Ces cils jouent un réle dimmunité
innée en constituant une barriere physique
contre l'entrée d'agents infectieux. La pollution
ou encore la sécheresse (provoquée par les
climatisations ou un chauffage trop élevé)
déshydrate le mucus et géne le battement des
cils.
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La cigarette est le pire ennemi des
cils du nez. Elle les détruit, c'est
pourquoi les fumeurs sont plus sujets
aux maladies ORL / respiratoires?.
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Barriéres de protection naturelle des oreilles:
Les oreilles contiennent elles aussi des poils
servant a piéger les petites poussiéres. Elles
contiennent également du cérumen, il serta
piéger les impuretés et possede des propriétés
antibactériennes.

1% Mucus — Définition
20 « The Effects of Cigarette Smoking on the Respiratory System ».
2 Dr René Flurin, hygiéne respiratoire, 20/04/200I




Qu’est-ce que le rthume ?

Les rhinovirus sont les principaux agents du
rhume, infection limitée le plus souvent aux
voies aériennes supérieures.

Représentation structurale tridimen;izonnelle
d’une particule de rhinovirus

Le rhume est 'infection respiratoire la plus
fréquente tant chez l'enfant que chez l'adulte.
ILreprésente 40 % des maladies respiratoires en
hiver et son origine est dans 95 % des cas
virale?. Le froid empéche les petits cils
présents dans la cavité nasale de bien
fonctionner, ce qui permet aux virus de
s'introduire dans l'organisme plus facilement.

Aprés une période d'incubation qui varie entre
un et deux jours, cette infection se caractérise
par des symptdmes nasaux (rhinorrhée,
obstruction nasale, éternuements) et parfois
des symptémes pharyngo-amygdaliens (toux,
douleur et inflammation) accompagnés de
fatigue générale et parfois de fievre?*. Les
différentes pathologies cliniques consécutives
al'infection par les rhinovirus sont la rhinite
aigué virale, la sinusite aigué virale, l'otite
moyenne aigué virale, la pharyngite virale?.

Le rhume est une maladie a rémission
spontanée, la durée est de sept jours en
moyenne et les symptémes sont plus intenses
entre le troisieme et le cinquiéme jour. Les
symptémes peuvent néanmoins durer jusqu’a
deux semaines, pour la toux en particulier?.

Les autres infections respiratoires comme la
pharyngite, la bronchite ou la pneumonie
peuvent provoquer des maux de téte, des maux
de gorge et des inflammations des voies
aériennes provoquant des toux séches puis/ou
grasses.

Qu’est-ce que L'otite ?

Plusieurs types d’infections sont recensés au
niveau des oreilles: les otites externes, les
otites moyennes aigues ou encore les otites
séreuses. L'otite est une infection ou une
inflammation de |'oreille moyenne qui peut étre
causée par une infection respiratoire comme un
rhume classique. Les infections de l'oreille sont
donc logiquement plus fréquentes en hiver.
L'otite en elle-méme n’est pas contagieuse, en
revanche, le rhume (qui souvent la provoque),
lest.

Les symptomes se traduisent par des douleurs
trés fortes dans 'oreille atteinte et une
température élevée (fiévre). L'otite peut étre
également causée par une allergie ou encore par
les polluants de lair.

Qu’est-ce que la grippe ?

La grippe se caractérise par une forte fiévre, de
la toux, une gorge irritée, des courbatures, un
mal de téte et une fatigue importante. La grippe
se déclare brutalement et dure environ53a7
jours. Elle est extrémement contagieuse car le
virus peut survivre jusqu'a plusieurs heures
voire jours, notamment sur les vétements, les
mouchoirs ou encore les surfaces inertes?.

Le virus de la grippe saisonniére se modifie
légérement chaque année. C'est la raison pour
laguelle il est possible de 'attraper tous les ans,
malgré la mémoire immunitaire.

2 Spencer SM, Sgro JY, Dryden KA, Baker TS, Nibert ML. IRIS explorer
software for radial-depth cueing reovirus particles and other
macromolecular structures determined by cryoelectron
microscopy and image reconstruction. J Struct Biol 1997;120:(1-2l.

2 Cordey S, Schibler M, Tappareil C, Kaiser L. Rhinovirus : diversité
clinique et génomique. Virologie 2008;12:361-73.

24 Diaz HRH. Le rhume courant ou rhume simple. Les infections
respiratoires chez les enfants. [998:169-82.

% Cordey S, Schibler M, Tappareil C, Kaiser L. Rhinovirus : diversité
clinique et génomique. Virologie 2008;12:361-73.

26 Diaz HRH. Le rhume courant ou rhume simple. Les infections
respiratoires chez les enfants. [998:169-82

2 Kramer A, Schwebke |, Kampf G. How long do nosocomial
pathogens persist on inanimate surfaces? A systematic review.
BMC infectious diseases. 2006;6:130. Epub 2006/08/18. Bean B,
Moore BM, Sterner B, Peterson LR, Gerding DN, Balfour HH, Jr.
Survival of influenza viruses on environmental surfaces. The
Journal of infectious diseases. 1982;146(1):47-51. Epub (982/07/0I.




» La sphere digestive

Qu'est-ce que la gastro-entérite ?

La gastro-entérite est une infection
inflammatoire du systéme digestif. Elle dure en
moyenne de 2 a 3 jours?®, mais le patient peut
rester contagieux jusqu’a 3 jours aprés la
guérison. Cette infection hivernale entraine un
risque de déshydratation, qui peut avoir des
conséquences graves chez les plus fragiles,
notamment les nourrissons, jeunes enfants et
personnes agées. Pour lutter contre la
déshydratation, il est important de boire
beaucoup.

Les norovirus sont responsables de la majorité
des gastro-entérites toutes classes d’ages
confondues?.

Représentation structurale tridimens(i)onnelle
d’une particule de norovirus.3

Les norovirus se multiplient dans le tube
digestif*' et induisent une inflammation dans le
jéjunum et duodénum?2 L'infection par ce virus
se manifeste par un épisode généralement
violent de gastro-entérite. Aprés une période
d'incubation de 6 348 h surviennent de
nombreux symptomes: perte d'appétit, maux de
téte, fievre, frissons, douleurs d’estomac,
crampes abdominales, nausées, vomissements,
diarrhée. Les épisodes de gastro-entérite
s’accompagnent généralement de malaises,
douleurs dans les membres et fatigue. Environ
50 % des patients ont des températures
subfébriles. La transmission par voie oro-fécale
(c’est-a-dire lorsque des selles contaminées se
retrouvent ingérées a cause d’'un mauvais lavage
des mains) est la plus importante?.

Duodenum

Jéjunum

Emplacement du duodénum et du jéjunum34

La réponse immunitaire vis-a-vis de ce virus est
mal connue notamment parce que les modeles
d’études n'ont été mis au point que
récemment?®.

Les rotavirus sont également des virus
responsables de gastro-entérites, mais qui
ciblent plutét les enfants. Les infections
surviennent le plus frequemment entre l'age de
6 et 24 mois. Le rotavirus peut infecter les
nouveau-nés, en général sans provoquer de
symptomes, et parfois produire des infections
symptomatiques chez les adultes.
Pratiquement tous les enfants avant l'age

de 2-3 ans ont déja été infectés par les rotavirus.

28 Graber P. Norovirus. Forum Médical Suisse 2010 ; 10:65-9.

2 Bultel, C. and Grimault, L. Norovirus - Fiche de description de
danger microbiologique transmissible par les aliments. 30-5-2006.
AFSSA. Ref Type: Report.

30 Prasad BV, Rothnagel R, Jiang X, Estes MK. Three-dimensional
structure of baculovirus-expressed Norwalk virus capsids. ] Virol
1994 ; 68:517-25.

3! Bailey D, Goodfellow |. Noroviruses. Encyclopedia of life sciences
2009;!.

32| eon J, Souza M, Wang Q, Smith E, Saif L, Moe C. Immunology of
Norovirus Infection. Immunity Against Mucosal Pathogens.
Springer 2008.

33 Bultel, C. and Grimault, L. Norovirus - Fiche de description de
danger microbiologique transmissible par les aliments. 30-5-2006.
AFSSA. Ref Type: Report.
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Représentation structurale d’une particule de rotavirus.

En France, les gastro-entérites aigués
arotavirus (GEA-RV) donnent lieu chaque
année, chez les enfants dgés de moins de 3 ans,
a environ 155000 consultations en médecine
générale, 30000 recours aux urgences
hospitalieres et [4 000 hospitalisations?®.

Les symptémes se traduisent par de la fiévre,
des vomissements et diarrhée aqueuse. Les
troubles se dissipent en 4 jours environ.

La gravité est liée a la déshydratation qui peut
étre sévere chez l'enfant de moins de 2 ans®”.

LES PRINCIPAUX MODES
DE TRANSMISSION

La transmission des virus saisonniers de 'hiver
se fait3®:

> Par les gouttelettes chargées de virus émises
lors de toux, d’éternuements (elles restent en
suspension dans l'air) ou par les postillons et la
salive de personnes infectées.

> Par le contact direct d’'une personne infectée a
une autre personne (par exemple en serrant la
main) ou par le contact d’objets (jouets,
doudous, tétines, boutons d’ascenseur,
couverts, etc.) contaminés par une personne
malade.

» Par lair, surtout lorsqu’une personne malade
occupe une piéce fermée (chambre, salle
d'attente, etc.).

» Lorsqu’il y a ingurgitation d’aliments
contaminés.

36 Pozzetto B - Rotavirus. In: Pozzetto B (Ed) - Les infections
nosocomiales virales et a agents transmissibles non
conventionnels. Montrouge : John Libbey Eurotext ; 2001 : 268-80,
554 p.

37INRS, rotavirus - Agent de la diarrhée a rotavirus, décembre 2015

38 INPES, Virus saisonniers de Lhiver, 01-02-2012 maj 03-12-2015




Booster ses

défenses immunitaires

Des solutions naturelles et pertinentes existent pour aider le systéme immunitaire a bien se
défendre. Une stratégie de prévention des affections hivernales peut en effet étre envisagée
avec la consommation de micronutriments, de probiotiques et de plantes. Il est également
possible de se prémunir des infections hivernales en suivant quelques mesures de prévention

simples.

DES SOLUTIONS PROMETTEUSES :
MICRONUTRITION,
PROBIOTIQUES ET PLANTES

» Faire le plein de micronutriments

Certaines vitamines et minéraux sont des
éléments importants pour le bon
fonctionnement du systéme immunitaire. Lors
de carences, les fonctions du systeme
immunitaire sont altérées et prédisposent aux
infections. Elles peuvent également déréguler la
réponse immunitaire (production de cytokines,
prolifération et différenciation cellulaire,
déséquilibre dans les sous-types cellulaires,
activités cellulaires...)¥*4°.

Des micronutriments peuvent contribuer a la
défense de l'organisme notamment en agissant
au niveau des barriéres épithéliales, en
participant au stress oxydant vis-a-vis des
agents infectieux et en protégeant l'organisme
de ce dernier, en étant impliqués dans la
synthése protéique qui permet a la fois la
production de médiateurs et la multiplication
cellulaire®.

* Lavitamine C

La vitamine C, retrouvée de maniére trés
concentrée dans les leucocytes, est rapidement
consommée lors d'une infection. De par son
pouvoir antioxydant, la vitamine C est
intéressante pour protéger les cellules
immunitaires qui produisent un stress oxydatif
important pour combattre et éliminer les
pathogénes, a la fois a l'intérieur de la cellule
comme a 'extérieur. Cette propriété a

notamment été démontrée lors de la production
de radicaux libres pendant la phagocytose.

Des études ont montré que, chez le volontaire
sain, 'administration de vitamine C conduit a
une amélioration de plusieurs paramétres de
U'immunité, comme les activités
antimicrobiennes et NK, la prolifération des
lymphocytes en réponse a une infection, la
synthése d'immunoglobulines, la production de
cytokines. Par ailleurs, dautres études ont
montré que les concentrations plasmatiques et
leucocytaires en vitamine C diminuent
rapidement apres le pic d'infection et
redeviennent normales avec 'amélioration des
symptémes du rhume?243.44.45,

Basé sur 'ensemble de ces arguments, des
études d'intervention ont été réalisées afin

3 Wintergerst ES, Maggini S, Hornig DH. Contribution of selected
vitamins and trace elements to immune function. Ann Nutr Metab
2007;51:301-23.

40 Roberfroid MB, Coxam V, Delzenne N. Aliments fonctionnels.
Paris: Tec et Doc, 2008.

4 Maggini S, Wintergerst ES, Beveridge S, Hornig DH. Selected
vitamins and trace elements support immune function by
strengthening epithelial barriers and cellular and humoral immune
responses. Br J Nutr 2007;98 Suppl :529-S35.

42 \Vintergerst ES, Maggini S, Hornig DH. Immune-enhancing role of
vitamin C and zinc and effect on clinical conditions. Ann Nutr
Metab 2006;50:85-94.

43 Field CJ, Johnson IR, Schley PD. Nutrients and their role in host
resistance to infection. J Leukoc Biol 2002;71:16-32.

44 Maggini S, Wintergerst ES, Beveridge S, Hornig DH. Selected
vitamins and trace elements support immune function by
strengthening epithelial barriers and cellular and humoral immune
responses. Br J Nutr 2007;98 Suppl 1:529-S35.

45 Wintergerst ES, Maggini S, Hornig DH. Contribution of selected
vitamins and trace elements to immune function. Ann Nutr Metab
2007;51:301-23.




d’évaluer l'effet de la vitamine C a la fois sur la
prévention et le traitement du rhume*®.

* Le zinc

Le zinc est impliqué dans différents aspects de
la fonction immunitaire aussi bien sur le plan de
l'immunité humorale que cellulaire®’-48,

Le zinc posséde des propriétés antioxydantes,
tout comme la vitamine C, il permet de protéger
les membranes vis-a-vis du stress oxydant
généré lors de laréponse immunitaire et est
impliqué dans le systéme cytosolique de
défense contre les radicaux libres*?50.

Le zinc joue un réle important pour le
développement et le fonctionnement normal
des cellules de l'immunité adaptative
(lymphocytes T et B) et innée (neutrophiles, NK,
macrophages). Les processus de phagocytose,
de destruction intracellulaire et la production
de cytokines sont également dépendants du
statut en zinc®. Ce minéral est un cofacteur
essentiel a la thymuline qui est une hormone
nécessaire a la différenciation et a la maturation
des lymphocytes®2 De plus, le zinc est
indispensable a l'intégrité des différentes
barriéres épithéliales de 'organisme (digestive,
cutanée, respiratoire), un composant important
de l'immunité innée®. Enfin, des données
expérimentales suggérent que le zinc pourrait
avoir un effet antiviral direct en interagissant
avec les agents infectieux®4.

Les différents travaux menés sur la vitamine C
et le zinc soulignent que ces deux
micronutriments sont essentiels au bon
fonctionnement du systéme immunitaire.

> Les probiotiques,
allies naturels pour renforcer
le systeme de défense

Les probiotiques sont des micro-organismes
vivants, qui, lorsqu’ils sont administrés en
quantité adéquates, conférent un bénéfice sur
la santé®s.

Les bactéries probiotiques auraient une action
stimulante sur le systéme immunitaire de l'hote
en agissant sur les cellules impliquées dans
l'immunité innée et dans l'immunité acquise.

. études randomiséesen do

De nombreuseségiides réalisées chez

et'confe i une protection
gines infections vé,;erales

eaveugle

contre placebo) a mis en évidence que la

consommation prophylactique de |
probiotiques (quelques jours aZmois)f*
permet deréduire la'séverité etla dugée des
infectio\hg du tractus resfzatoire.

Plusieurs études'ont également ind

que lesprobiotiques pouvaient rd

l'enfant:
De nombreuses études in vitro

ont démontré ine stimulationde
’ l'immunitéinnée partesprobiotiques.

46 Roxas M, Jurenka J. Colds and influenza: a review of diagnosis and
conventional, botanical, and nutritional considerations. Altern
Med Rev 2007;12:25-48.

4T Prasad AS. Zinc: role in immunity, oxidative stress and chronic
inflammation. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2009;2:646-52.
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Ils peuvent étre présents ou introduits dans
certains aliments, compléments alimentaires, ou
encore des médicaments. Ces bactéries ont une
durée de vie limitée dans le microbiote
intestinal (de quelques jours 2 2 ou 3 semaines).
Pour étre considérés comme efficaces, les
probiotiques doivent répondre a plusieurs
critéres®:
» Tolérance parfaite par l'organisme
» Capacité arésister a 'environnement

de notre tractus digestif (acidité gastrique

et sels biliaires notamment)
» Capacité a adhérer a lamuqueuse intestinale.

Les probiotiques les plus connus sont les
bactéries lactiques (lactobacilles,
streptocoques et lactocoques) et les
bifidobactéries.

Prise d'antibiotique,

le role des probiotiques

Les preuves cliniques de l'intérét des souches
microbiotiques sont aujourd’hui bien
documentées dans les situations suivantes :
» les diarrhées associées a un traitement
antibiotique chez l'enfant, l'adulte et la
personne agée®78

» les diarrhées infectieuses aigiies®®

» ou encore dans la prévention des gastro-
entérites a rotavirus®®.

Les antibiotiques, bien que nécessaires pour
soigner certaines infections, détruisent les
bactéries bénéfiques (microbiote), hébergées
dans le célon. Le microbiote est partiellement
décimé lors d'un traitement antibiotique. Il
arrive parfois que des troubles intestinaux,
allant des plus communs (diarrhées) aux plus
préoccupants, comme des colites
(inflammations du célon) se manifestent du fait
de la prolifération de certaines bactéries
comme Clostridium difficile. Elles finissement
par détruire 'intestin des personnes fragiles
voire entrainent le décés par troubles digestifs
intenses avec des défaillances d’organes vitaux.

Lors d'un traitement a base d'antibiotiques, le
microbiote intestinal peut étre mis a mal. Les
souches microbiotiques peuvent alors relayer
temporairement la flore.

Outre le domaine digestif, la prise de souches
microbiotiques spécifiques s’est révélée
intéressante en cas d'allergies®!.

» Le bénéfice avéré des plantes

Les plantes contiennent des principes actifs
naturels qui permettent de stimuler l'immunité®2
L'apport de certaines d’entre elles associées a
des probiotiques est particulierement
intéressant pour renforcer 'activité antivirale.

* L’échinacée

Des études®® sur l'échinacée confirment que

la racine posséde des propriétés
immunostimulantes au niveau de la sphére ORL
pulmonaire®*.

56 FAO/WHO. Health and nutritional properties of probiotics in food
including powder milk with live lactic acid bacteria.

200l;ftp://ftp.fac.org/docrep/fac/009/a0512e/a0512e00.pdf
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59 Cruchet S, Furnes R, Maruy A, Hebel E, Palacios J, Medina F, Ramirez
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Paediatr Drugs. 2015 Mar 24.

0 Cruchet S, Furnes R, Maruy A, Hebel E, Palacios J, Medina F, Ramirez
N, Orsi M, Rondon L, Sdepanian V, Xéchihua L, Ybarra M, Zablah RA.
The Use of Probiotics in Pediatric Gastroenterology: A Review of
the Literature and Recommendations by Latin-American Experts.
Paediatr Drugs. 2015 Mar 24.

' Foolad N, Brezinski EA, Chase EP, Armstrong AW. Effect of nutrient
supplementation on atopic dermatitis in children: a systematic
review of probiotics, prebiotics, formula, and fatty acids. JAMA
Dermatol. 2013; 149 (3):350-5
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La synergie des principes actifs augmente la
production des cellules responsables de
l'immunité (lymphocytes B, T et
macrophages)®, faisant de cette plante la plante
majeure dans la prévention des infections ORL
pulmonaires a répétition.

* Le cypres

Les noix de cyprés renferment des principes
actifs aux propriétés antivirales®. Cette plante
est donc indiquée en cas d'affections virales

aigués ou récidivantes. Ses molécules ont une
action directe sur le virus et permettent ainsi de
supprimer l'infection®-¢8,

* L'andrographis

L'andrographis est une plante originaire d’Asie
employée depuis des centaines d’années en
médecine ayurvédique et indienne dans le
traitement des infections respiratoires
supérieures. L'Organisation Mondiale de la
Santé (OMS) ainsi que de nombreuses études
scientifiques sont venues confirmer 'intérét de
l'utilisation de cette plante dans la lutte contre
les infections respiratoires supérieures de
hiver grace a ses effets sur le systéeme
immunitaire.

Lors d’'une infection virale et de l'apparition de
symptémes grippaux, l'administration d'un
extrait d’andrographis permet de faire diminuer
le titre viral dans les cellules pulmonaires
infectées et réduit l'adsorption virale a la
surface des globules rouges. Lors d’'une
infection bactérienne 'andrographis peut aussi
avoir un effet immunomodulateur de laréponse
immunitaire adaptative®®7°.

* Le thym

En Allemagne, la commission E”' considére le
thym comme un broncho spasmolytique,
expectorant et antibactérien. Il est utilisé en cas
d’encombrement des voies respiratoires
supérieures et dans les symptomes de
bronchite. L'OMS souligne que la Pharmacopée
Européenne fait mention du thym pour traiter
les dyspepsies et d"autres troubles gastro-
intestinaux.

64 Bauer r. WH. Ecinacea species as potential immunomodulatory
drugs. In: Academic Press, ed. Economic and medicinal plants
research. London: 1991:253-32I.

65 Barrett B. Medicinal properties of Echinacea: a critical review.
Phytomedicine 2003;10:66-86.

66 Amouroux P., Jean D., Lamaison JL. Antiviral activity invitro of
Cupressus sempervirens on two human retroviruses HIV and HTLV.
Phytother Res 1998;12:367-8.
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Phytother Res [998;12:367-8.

%8 Bruneton J. Pharmacognosie, phytochimie, plantes
médicinales.[999:400.
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Salmonella vaccine and gavaged with Andrographis paniculata
extract or andrographolide. Int Immunopharmacol 2007;7:515-23.
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* L'eucalyptus

L'eucalyptus a des propriétés antibactériennes,
expectorante, décongestionnante nasal et
respiratoire. La plante stimule les glandes a
mucines de ['épithélium bronchique et

digestif’2

LES RECOMMANDATIONS
ET GESTES BARRIERES

ILest possible de se prémunir des infections
hivernales en suivant quelques mesures de
prévention simples. Pour lutter efficacement
contre la propagation des virus, l'Inpes
recommande ainsi quatre gestes barriéres’:

* Le lavage des mains

Cest lun des moyens les plus efficaces pour
limiter la diffusion des germes. Ce geste simple
est a effectuer plusieurs fois dans la journée,
surtout si l'on s’occupe d’enfants et/ou de
personnes agées, qui sont plus vulnérables.

Il est impératif de se laver les mains aprés s'étre
mouché, avoir toussé ou éternué ou encore
apreés avoir rendu visite a une personne malade,
aprés chaque sortie a l'extérieur et bien sGr
avant de préparer les repas, de les servir ou de
les prendre.

Ne pas oublier de frotter les ongles et

le bout des doigts, la paume et ['extérieur
des mains, les jointures des doigts et les
poignets. Le séchage doit se faire avec une

serviette propre ou d lair libre.
Une solution hydro-alcoolique peut aussi
remplacer le savon.

* Mouchoirs en papier

Se couvrir la bouche avec un mouchoir a usage
unique ou l'intérieur du coude quand on tousse
est un bon réflexe a apprendre aux enfants. Il en
va de méme pour le mouchoir en papier a jeter
dans une poubelle fermée tout de suite aprés
usage sans oublier de se laver les mains ensuite.

* Limiter les contacts directs

Eviter de serrer les mains, d’embrasser, de
partager ses effets personnels (couverts, verre,
brosse a dents, serviette de toilette..). Dans la
mesure du possible, il est recommandé de ne
pas amener les nourrissons et les enfants dans
les lieux tres fréquentés comme les centres
commerciaux ou les transports en commun.

* Aérer
Il est primordial d'aérer son logement chaque
jour pour renouveler air.

"“CROQUER LA VIE DANS SON
ASSIETTE", “LES ECHOS DE LA
MICRONUTRITION"

Notre partenaire, l'Institut Européen de
Diététique et de Micronutrition (IEDM), qui
fédere les professionnels de santé formés a la
micronutrition, propose au grand public
différents livrets d'information et de conseils
réalisés par des professionnels de santé.

ie
Croquerlavie
* 3ans son assiette

NDRE
NE PAS PRE!
POLEIVER EN GRIPPE

Ces livrets sont disponibles en téléchargement
gratuit sur le site www.iedm.asso.fr

2 Franchomme P, Jollois R, Pénoél D. L'Aromathérapie exactement :
encyclopédie de Lutilisation thérapeutique des huiles essentielles.
R. Jollois, 1990.

B inpes.santepubliquefrance.fr. Virus saisonniers de Uhiver:
comprendre et agir, 01-02-2012 maj 03-12-2015.




www.probiotiques-sante.fr

B {\ UN SITE DIDACTIQUE DEDIE AU TOUT

N PUBLIC POUR TOUT SAVOIR SUR LES
MICROBIOTES ET LEURS MODULATEURS
(PROBIOTIQUES ET PREBIOTIQUES).

Cessite s'inscrit dans la continuité des actions
menées par PiLeJe dans le domaine des microbiotes.
Il comprend deux accés (un orienté grand public,
l"autre professionnels de santé) et a notamment

pour objectifs:

« de rendre accessible auprés d’un large public les connaissances validées
sur les microbiotes (intestinal, vaginal, buccal...) et leurs modulateurs, principalement
probiotiques et prébiotiques,

« de donner la parole aux médecins, chercheurs et patients investis dans ce domaine
de santé,

« de rendre compte du dynamisme de la recherche en partageant une sélection de
publications scientifiques.
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