Pro-biotique

Les pro-biotiques sont des micro-organismes vivants (bactéries ou levures), ajoutés comme compléments à certains produits alimentaires, comme les yaourts ou les céréales par exemple, qui ont un effet bénéfique sur la santé de l'hôte.

Ces bactéries ou levures aident à la digestion des fibres, stimulent le système immunitaire et préviennent ou traitent la diarrhée.


Le principe de fabrication du yaourt est très simple et peut être comparé à la fabrication du pain ; il s’agit de la multiplication de 2 bactéries, Lactobacillus bulgaricus et Streptococcus thermophilus, qui s’épanouissent dans le lait à une certaine température, entraînant l’épaississement du lait et le développement de ce petit goût acidulé si typique du yaourt…
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Pour que les pro-biotiques aient un effet bénéfique sur la santé, il faut que plusieurs conditions soient réunies.

• qu'ils soient vivants (ou lyophilisés) 
• que les bonnes souches soient sélectionnées pour l'effet recherché
 (ex: dans Lactobacillus acidophilus, il existe des milliers de souches dont chacune a un effet différent) 
• que les souches aient montré leur résistance à l'acidité gastrique et à la bile.
• que les cures soient d'au moins 10 jours par mois 
• que la démonstration de leur bénéfice ait été faite tant chez l'être humain sain que chez le malade.

Un ingrédient garantit la survie et l'efficacité des pro-biotiques : humidité relative résiduelle de l’aliment est de moins de 4 %.

En fait, pour être efficaces sur la flore intestinale, il faut que les pro-biotiques parviennent vivants dans le côlon et en nombre suffisant. Ils ne doivent donc pas être dégradés suite à leur passage dans l'estomac et  doivent être capables de résister à l'acidité gastrique et au suc du pancréatique.
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Aliments

Les pro-biotiques contenus le plus souvent dans les yaourts sont:

• Lactobacillus bulgaricus
• Streptococcus thermophilus
• Lactobacillus bifidus (Bifidobacterium)

Des produits fermentés contenant des bactéries, des levures et moisissures, obtenus par fermentation sont:

• légumes marinés
• choucroute
• pickles
• kimchi  http://fr.wikipedia.org/wiki/Kimchi
• miso (cuisine japonaise) http://fr.wikipedia.org/wiki/Miso

• sauce de soja; fabrication
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Sauce de soja japonaise représentative
Il existe de nombreuse variétés de sauces de soja. Le shoyu japonais le plus répandu est de type koikuchi[7]. Il est d'une couleur brunâtre à rougeâtre et développe des arômes puissants. Il est fabriqué avec à peu près autant de graines de soja que de blé. Le shoyu de type tamari se rapproche le plus du jiangyou chinois. Il est produit avec 90 % de graines de soja et 10 % de blé.
Après cuisson, les ingrédients sont mélangés et ensemencés avec la moisissure Aspergillus oryzae pour libérer des enzymes qui hydrolyseront le substrat, puis ce mélange passe par une fermentation lactique produite par des bactéries et une fermentation alcoolique produite par des levures.
Les étapes principales de la méthode traditionnelle de fabrication du koikuchi sont :

1. Trempage et cuisson du soja :
Les graines de soja sont mises à tremper de 10 à 15 heures; l'eau est changée toutes les heures pour éviter l'acidification par les bactéries. Les graines sont ensuite cuites à l'autoclave pendant une heure, sous une pression de 1 kg·cm-2.
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Procédure de fabrication de la sauce soja
2. Torréfaction et broyage du blé:
Le blé (pris en quantité égale au soja) est grillé à 170 - 180 °C pendant quelques minutes, dans un torréfacteur cylindrique rotatif. Il est ensuite moulu. Parfois de la farine de blé est directement utilisée après stérilisation à la vapeur.
3. Fermentation du koji:
On étale les graines de soja cuites sur des plateaux et après refroidissement, on ajoute le blé grillé. Le mélange pâteux est ensuite ensemencé avec la moisissure Aspergillus oryzae et on laisse incuber pendant 45 heures, à l'air libre. Le mélange se couvre d'un feutrage blanc produit par la croissance du mycélium. Le contrôle de la température et de l'humidité est important pour empêcher le développement d'odeurs désagréables en raison d'une contamination par des moisissures comme Mucor ou des bactéries (comme Bacillus subtilis ou Staphylococcus spp.).
Durant l'incubation, de nombreuses enzymes protéolytiques et amylolytiques sont produites. Les protéases hydrolysent les macromolécules de protéines en peptides et acides aminés et les amylases hydrolysent l'amidon en sucres simples (glucose). Le produit final est appelé koji.
4. Salage : préparer une saumure avec du sel et de l'eau et la mélanger au koji.
5. Fermentation du moromi :
Le koji est dilué dans 1,2 à 1,5 fois son volume de saumure et le mélange est mis à fermenter dans des récipients fermés (comme des fûts de cèdre). Le sel inhibe les moisissures et la plupart des autres micro-organismes mais les enzymes peuvent continuer à casser les macromolécules. On inocule avec une culture pure de la bactérie lactique Tetragenococcus halophilus (syn. Pediococcus soyae/halophilus) puis un mois plus tard avec la levure Zygosaccharomyces rouxii , suivi d'une agitation vigoureuse du moût. Le produit est appelé moromi. Les bactéries lactiques produisent de l'acide lactique qui acidifie le milieu (en un mois, le pH du moromi passe[9] de 7 à 4,9). Les levures transforment les sucres simples en éthanol et acide succinique. La concentration élevée du sel favorise la croissance de levures qui jouent un rôle important dans le développement des arômes. Les levures du genre Candida (Candida versatilis, Candida etchellsii) halotolérantes, présentes naturellement dans le milieu, produisent des composés phénoliques comme 4-éthylgaïacol, apportant une saveur et un arôme typique[10]. C'est au cours de cette longue étape d'affinage, que la sauce de soja prend sa couleur, son arôme et son goût. Traditionnellement, le vieillissement pouvaient s'étaler sur un à trois ans.
6. Pressurage et filtrage : Enveloppé dans des sacs ou des linges, le produit est mis sous presse hydraulique pendant deux à trois jours pour extraire la sauce liquide. Celle-ci est ensuite mise à décanter pour séparer la sauce de soja de la partie huileuse. La sauce est pasteurisée à 70-80 °C. La partie solide fournit un tourteau pour l'alimentation animale.
Ce procédé artisanal type connait de nombreuse variantes dans la production industrielle. La fraction lipidique des graines de soja n’intervenant pas dans la fabrication de la sauce de soja, l'industrie préfère utiliser du soja préalablement dégraissé. L'hydrolyse de la pâte est accélérée par l'emploi de produits chimiques comme l'acide chlorhydrique. Le vieillissement est souvent réduit à une période allant de deux à six mois.
Intérêt pour la santé & controverse

Désormais, les pro-biotiques appartiennent à la catégorie des compléments alimentaires et ne bénéficient donc pas d'une autorisation de mise sur le marché comme les médicaments. 

Les principales controverses font allusion à certaines errances de l'industrie agro-alimentaire à la fin des années 2000. À cette époque de vagues allégations santé ont fleuri concernant certains produits basées sur de vagues évaluations dites « scientifiquement prouvées » mais sans études à l'appui.

Une demande déposée par Danone auprès de l'EFSA ( European Food of Safety Authority)  pour citer les « bienfaits pour la santé » de ses produits Activia  et Actimel, a finalement été retirée en avril 2010 par cette firme, le niveau de preuve de ces affirmations étant jugé non satisfaisant par l'EFSA ( European Food of Safety Authority).

Les études les plus récentes montrent qu'en fonction de(s) souche(s) sélectionnée(s) et des espèces animales sur lesquelles ils sont étudiés, les effets sont différents. Ils peuvent diminuer la durée d'une diarrhée infectieuse aiguë ou d'une diarrhée persistante chez l'enfant. Ils ont montré leur intérêt dans nombre de pathologies intestinales d'origine infectieuse ou inflammatoire: gastro-entérite, ulcère gastro-duodénal , maladie de Crohn.


Dans le diabète de type 2 et l'obésité  on observe également des flores intestinales spécifiques. 
En particulier, ils permettent à la flore intestinale de conserver au micro-biote                 +1 publié par vous pour ce contenu Annuler
( micro-biote  est l'ensemble des micro-organismes (bactéries, levures, champignons, virus) vivant dans un environnement spécifique (appelé micro-biome), par effet de symbiose, une dominante non pathogène.

Même si le niveau de son efficacité peut-être critiquée, la prescription de pro-biotiques reste un traitement peu cher et avec un très faible risque.
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