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Quand vous g

incorporez des sucres simples comme le
saccharose ou le lactose. Les molécules
sécrétées par le microbiote permettent de mieux
les dégrader. lis sont ensuite absorbés par les
cellules intestinales, et ils seront utilisés pour

Quand vous mangez des légumes ou de la viande,
vous incorporez des acides aminés, constituants
des protéines. Les molécules sécrétées par le
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microbiote permettent de mieux les deégrader. lis ,'

sont ensuite absorbés par les cellules intestinales,
et ils seront utilisés pour fabriquer nos propres
protéines aux fonctions variées.
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Les molécules é par le [ /
de mieux les dégrader. Certaines sont méme créées [ ©
par le microbiote intestinal directement | Elles sont i,
ite absorbées par les cellules i i , et elles
serviront d’aide a la catalyse enzymatique, c'est-a-dire

de p particuliéres : les

des ali de
I'huile, vous incorporez des lipides appelés acides
gras a courte chaine. Les molécules sécrétées par le
microbiote permettent de mieux les dégrader. lls sont
alors absorbés par les cellules intestinales, et seront
ler les es




Malheur, vous mangez une cacahuéte et votre
systéme immunitaire s'emballe. Une réaction
allergique se déclenche : votre corps sur-réagit
~ contre cette cacahuéte inoffensive.

Effet : les joueurs ayant moins de 1 carte
d'éducation du systéme immunitaire perdent 3
points de santé.

Un pathogéne vous a infectés. Vous prenez des

antibiotiques. Le pathogéne est bien éliminé, le |/
traitement a fonctionné mais il a eu des effets

- secondaires sur votre microbiote.

Effet : un joueur de votre choix ne peut pas
utiliser ses micro-organismes-ressources au tour |
suivant.

: C’est la bactérie de votre microbiote

intestinal qui se régale le plus quand |
vous mangez beaucoup de viande ! Ainsi |
plus vous mangez de viande, plus elle |

est présente.

C’est un champignon du microbiote intestinal
dont le nom latin, candidus, signifie blanc brillant.
Et oui, il y a méme des champignons dans le
microbiote !




Ces bactéries peuvent former des
spores, sorte de petites coques trés

résistantes, leur permettant de survivre a |

des températures proches de 100°C !

Lors de I'enfance, le microbiote intestinal permet
la mise en place d'un systéme immunitaire
efficace en régulant la production de molécules
antimicrobiennes et la formation de vaisseaux
sanguins.

Ce sont les bactéries superstars des
chercheurs, ces bactéries sont ce qu'on
appelle des organismes modeéles.

Contréle a long terme de l'appétit. Le
microbiote induit la production de petites
molécules appelées hormones, par les cellules
de nos intestins. Ces hormones agissent pour
réguler I'appétit.




Ces bactéries sont nombreuses dans les produits
laitiers et notamment dans le lait maternel. Elles
sont donc trés présentes chez les nouveaux nés.
Elles sont aussi capable de former des
communautés compactes appelées biofilms en

s'entassant les unes sur les autres. Cela leur |

permet de résister a des conditions extrémes.

Le mucus est une couche de protection
visqueuse qui borde les parois de nos intestins.
Le microbiote permet de le rendre plus épais et
plus impénétrable aux bactéries. Cela diminue
donc le risque d'infection de l'intestin.

Lintestin est une maison pour les bactéries, et
chaque piéce de cette maison est appelée une

toute la pl n'en reste plus pour les

éventuels micro pathogénes qui passent
alors leur chemin. 4

Le microbiote envoie des signaux aux neurones
présents dans lintestin. Le message est
transmis au cerveau et permet de réguler
I'appétit rapidement.




C'est la bactérie de votre microbiote
intestinal qui se régale le plus quand
vous mangez beaucoup de fruits et
légumes ! Ainsi, plus vous mangez de
fruits et Iégumes, plus elle est présente.

d'anticorps

Production

) ires de nos intestins, ce qui
permet de maintenir un état de vigilance contre
tout excés du microbiote intestinal ainsi que de

I normale, ou nos microbes

permet de maintenir un état de vigilance contre
tout excés du microbiote intestinal ainsi que de

C'est la bactérie de votre microbiote intestinal qui
se régale le plus quand vous mangez beaucoup
d'aliments gras ! Ainsi, plus vous mangez
d'aliments gras, plus elle est présente, C'est aussi
elle que l'on retrouve particulierement dans le
plus grand estomac des vaches, le rumen, d'ou le
nom : Ruminococcus !
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Contréle a court terme de I'appétit. Lorsque le
microbiote a consommé assez d'aliments pour
ses besoins énergétiques, il envoie des
signaux de satiété captés ensuite par nos
intestins.

Quand vous des all gras

I'huile, vous i des lipides és acides gras.
Les €6 écrétées par le

de mieux les dégrader pour former des acides gras a
courte chaine. lis sont ensuite absorbés par les cellules
intestinales et seront utilisés pour renouveler les
membranes cellulaires ou seront stockés comme
réserve d'énergie.

Quand vous des gras

I'huile, vous des lipides acides gras.
Les par le P

de mieux les dégrader pour former des acides gras a
courte chaine. lis sont ensuite absorbés par les cellules
intestinales et seront utilisés pour renouveler les
membranes cellulaires ou seront stockés comme

Le microbiote active la transformation des
cellules immunitaires en véritables machines de
destruction ¢ les mi nocifs,

t ol des
antimicrobiennes quand elles reconnaissent des
ennemis.




Vous consommez régulierement de I'alcool. Votre
microbiote, s'il est assez diversifié peut vous
protéger des effets secondaires de I'alcool.

Effet : tous les joueurs ayant 4 cartes micro-
organismes-ressources ou plus, en perdent une
au choix. Les autres perdent 3 points de santé.

Malheur, vous mangez une cacahuéte et votre
systéme immunitaire s'emballe. Une réaction
allergique se déclenche : votre corps sur-réagit
~ contre cette cacahuéte inoffensive.

Effet : les joueurs ayant moins de 3 cartes
d'éducation du systéme immunitaire perdent 3 |
points de santé.

Un pathogéne vous a infectés. Vous prenez des |

antibiotiques. Le pathogéne est bien éliminé, le
traitement a fonctionné mais il a eu des effets
Effet : un joueur de votre choix ne peut pas
utiliser ses micro-organismes-ressources au tour
suivant.

récepteurs
immunitaires

Le microbiote active la production d'anticorps par
les cellules immunitaires. Ces molécules
défendent l'organisme en se fixant aux micro- |
organismes, les empéchant de devenir nocifs
pour l'organisme.




Le microbiote active la production d'anticorps par
les cellules immunitaires. Ces molécules
défendent l'organisme en se fixant aux micro-
organismes, les empéchant de devenir nocifs
pour I'organisme.

Le microbiote instaure un climat de tolérance au
sein de nos intestins. Celui-ci limite les maladies
auto-immunes, quand le systéme immunitaire
devient fou et se retourne contre notre propre
corps.

C'est la bactérie de votre microbiote
intestinal qui se régale le plus quand /|
vous mangez beaucoup de viande ! Ainsi |
plus vous mangez de viande, plus elle |

est présente. ?
()

C’est un champignon du microbiote intestinal
dont le nom latin, candidus, signifie blanc brillant.
Et oui, il y a méme des champignons dans le
microbiote !




Ces bactéries peuvent former des
spores, sorte de petites coques trés

résistantes, leur permettant de survivre a |

des températures proches de 100°C !

Induction d'hormones

régulant Fappétit

Controle a long terme de lappétit. Le
microbiote active en continu les neurones de
lintestin, leur donnant des informations
complexes sur le niveau de faim.

C'est la bactérie de votre microbiote
intestinal qui se régale le plus quand |
vous mangez beaucoup de viande ! Ainsi |
plus vous mangez de viande, plus elle |

est présente. ?’
~

Ces bactéries peuvent former des
spores, sorte de petites coques trés |
résistantes, leur permettant de survivre a
des températures proches de 100°C !




C'est la bactérie de votre microbiote
intestinal qui se régale le plus quand

vous mangez beaucoup de fruits et

légumes ! Ainsi, plus vous mangez de
fruits et Iégumes, plus elle est présente.

C'est la bactérie de votre microbiote intestinal qui
se régale le plus quand vous mangez beaucoup
daliments gras ! Ainsi, plus vous mangez
d'aliments gras, plus elle est présente. C'est
aussi elle que I'on retrouve particuliérement dans
le plus grand estomac des vaches, le rumen,
d'ou le nom : Ruminococcus !

Ce sont les bactéries superstars des
chercheurs, ces bactéries sont ce qu'on
appelle des organismes modeéles.

Aprés un traitement antibiotique lourd, on vous

propose une greffe fécale, votre microbiote est

restauré.

Effet : le joueur possédant cette carte ne subit

pas les effets de cartes “Traitement aux
tiques”.




Ces bactéries sont nombreuses dans les produits
laitiers et notamment dans le lait maternel. Elles
sont donc trés présentes chez les nouveaux nés.
Elles sont aussi capable de former des
communautés compactes appelées biofilms en
s'entassant les unes sur les autres. Cela leur
permet de résister a des conditions extrémes.

C'est la bactérie de votre microbiote
intestinal qui se régale le plus quand
vous mangez beaucoup de fruits et
légumes ! Ainsi, plus vous mangez de
fruits et Iégumes, plus elle est présente.

Quand vous mangez des légumes ou de la }
viande, vous incorporez des protéines. Les
molécules sécrétées par le microbiote permettent
de mieux les dégrader pour former des acides
aminés. lls sont ensuite absorbés par les cellules
intestinales, et ils seront utilisés pour fabriquer
des protéines aux fonctions variées.
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: C'est la bactérie de votre i inal qui

se régale le plus quand vous mangez beaucoup
d'aliments gras ! Ainsi, plus vous mangez
d'aliments gras, plus elle est présente, C'est aussi
elle que l'on retrouve particulierement dans le
plus grand estomac des vaches, le rumen, d'ou le

nom : Ruminococcus !

Quand vous mangez des légumes ou de la
viande, vous incorporez des protéines. Les
molécules sécrétées par le mi iote per

de mieux les dégrader pour former des acides
aminés. lls sont ensuite absorbés par les cellules

intestinales, et ils seront utilisés pour fabriquer
des protéines aux fonctions variées.
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Quand vous mangez des féculents, vous
incorporez des sucres complexes. Les molécules
sécrétées par le microbiote permettent de mieux
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Controle a court terme de I'appétit. A la fin d'un
repas, le microbiote produit des molécules qui
permettent d'envoyer le message de satiété au

cerveau.

les dégrader. lls sont ensuite absorbés par les
cellules intestinales, et ils seront utilisés pour
fabriquer des réserves ou de I'énergie.
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Quand vous mangez des féculents, vous
incorporez des sucres complexes. Les molécules
sécrétées par le microbiote permettent de mieux
les dégrader. lls sont ensuite absorbés par les
cellules intestinales, et ils seront utilisés pour
fabriquer des réserves ou de I'énergie.

Vous fumez 1 paquet de cigarettes par jour. Les
barrieres de votre corps et de celui de votre
entourage sont affaiblies.

Effet : un joueur au choix perd 3 points de santé
et ses deux voisins perdent 1 point de santé.

Le microbiote active des cellules qui empéchent
le systéeme immunitaire de l'attaquer. On appelle
ces cellules des lymphocytes T régulateurs. C'est |
au travers de ces cellules que le corps apprend a
ne pas tuer les bactéries qui ne lui font pas de
mal.

Le microbiote active des cellules qui empéchent
le systéeme immunitaire de I'attaquer. On appelle
ces cellules des lymphocytes T régulateurs. C'est |
au travers de ces cellules que le corps apprend a
ne pas tuer les bactéries qui ne lui font pas de
mal.




