


Un peu de chiffres

En 1 année on mange approximativement 180 kilo fruits et légumes 

100 kilo viande poisson et 500 litre de liquide

tous finissent en selles en moyenne on évacue 200 grammes par jour 

A l'intérieur de l’intestin grêle les nutriments sont absorbé et transmis au réseau sanguin via les villosité 
intestinales

La membrane de l’intestin est couverte de petits plie pour atteindre la plus grande surface possible d’environ 
30 mètre carré

C’est la ou vie notre microbiote intestinale l'ensembles des micro organismes de l’intestin



Un peu de biologie
le foie produit 1,8 litre de bile qui passe par la vésicule biliaire pour ensuite être pompé dans le duodénum

Le pancréas en produit 2 litre par jour 

4 litre au total indépendamment de la quantité de liquide qu’on bois

Les Enzyme de la vésicule biliaire entre en action pour décomposer nos aliments

L’amidon nous fournit le sucre

Les protéines nous fournissent les acides aminés

Les graisses nous fournissent les acides gras

La seul chose que nous ne pouvons pas digérer de même que les autres mammifère et bien ce sont les fibres

Il s’agit de liaison glycosidique que l'être humain ne peut pas dégrader on les trouvent alors dans les selles et les bactéries

Les bactérie vivante ne pénètre pas le sang car il pourrait se passer un empoisonnement du sang.

Les bactéries ne peuvent pas pénétrer dans notre sang grâce à la muqueuse intestinale interne qui bloquent les bactéries.

La muqueuse produit du mucus lequel contient de la graisse qui est attiré par les selles biliaire et fait office de protection.

Or le gras repousse l’eau exemple lorsqu'on beurre une tartine et qu’on fait tombé une goutte de thé dessus la goutte ne traverse pas

mais en revanche si la couche de gras est trop fine , le liquide s'infiltre c’est pareil dans l’intestin c’est pourquoi il est important de protéger notre muqueuse 
intestinale et renforcer notre microbiote notre barrière intestinale.



http://www.youtube.com/watch?v=42UgTEpRIpc




















































































mastiquer est essentielle à la 
bonne digestion assimilation .









































Dans les prochaines diapositive vous verrez 
une liste de prébiotiques excellent pour nos 
bonnes bactéries pour renforcer sa flore 
intestinale































Merci de votre lecture!


