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ça m’intéresse   Le 3 juillet 2020  Par Frédéric Karpyta  

Emmental, meilleur allié de notre microbiote ! 

La texture des aliments, leur densité contribuent à protéger les bactéries qui viendront enrichir notre flore 

intestinale. Démonstration avec l’emmental.  

Des fromages à pâte dure, du beurre, de la poudre de lait, des sels de fonte (un additif qui donne une texture 

plus homogène et plus fondante) : voilà les ingrédients qui entrent dans la composition des fromages fondus 

à tartiner, vendus en portions. Il n’y a pas grande différence avec de l’emmental si l’on s’en tient à leur 

teneur en acides aminés, matières grasses ou calcium. À un détail près : lors de sa fabrication, ce produit 

industriel subit une stérilisation à 145 °C pendant trois à six secondes pour détruire la flore microbienne. Et 

c’est radical. À l’issue du processus, les bactéries sont toutes mortes, alors qu’un gramme d’emmental en 

contient un milliard encore bien vivantes à la fin de l’affinage. 

Parmi elles, les bactéries propioniques laitières. « Elles se développent lors de l’affinage du fromage en cave 

chaude, détaille Gwenaël Jan, directeur de recherche à l’Institut national de la recherche pour l’agriculture, 

l’alimentation et l’environnement ( Inrae) à Rennes, dans l’Ille-et-Vilaine. Elles sont à l’origine de l’arôme 

de ce fromage et surtout des trous, que l’on appelle les yeux. Plus il y a de bactéries, plus elles produisent de 

gaz carbonique et plus les trous sont nombreux et grands. » 

L’effet anti-inflammatoire de l’emmental 

Leur intérêt ne s’arrête pas aux qualités gustatives et esthétiques du fromage. « Plusieurs travaux récents 

chez l’animal suggèrent que certaines souches de Propionibacterium freudenreichii présentes dans 

l’emmental modulent la réaction immunitaire de la muqueuse intestinale et ont un effet anti-inflammatoire », 

précise le scientifique. Cette bactérie ne nous est pas étrangère : des chercheurs américains l’ont découverte 

dans les selles de nourrissons nés par voie basse et allaités. Ce qui signifie qu’elle était présente dès la 

naissance dans leur microbiote intestinal – soit l’ensemble des micro-organismes qui peuplent notre tube 

digestif dont plusieurs centaines d’espèces de bactéries. Leur mission ? Elles renforcent la fonction barrière 

de l’intestin, favorisent la maturation du système immunitaire, protègent contre les infections – notamment 

en entrant en compétition avec des micro-organismes pathogènes – et fabriquent des vitamines. 

Une altération du microbiote semble être impliquée dans de très nombreuses pathologies comme la cirrhose, 

l’obésité, le cancer du côlon, le diabète et les maladies inflammatoires de l’intestin. « Les enfants prématurés 

nés par césarienne, dont le microbiote est dépourvu de bactéries Propionibacterium freudenreichii, ont plus 

de risques de développer une grave maladie inflammatoire de l’intestin, l’entérocolite nécrosante », poursuit 

Gwenaël Jan. De nombreux compléments alimentaires probiotiques, qui contiennent des micro-organismes 

vivants, sont à base de Propionibacterium freudenreichii. 

Plutôt que d’avaler des compléments alimentaires, mangeons du 

fromage 

Toutefois, des études réalisées sur l’animal montrent que l’effet bénéfique de ces bactéries sur le système 

immunitaire est bien plus marqué lorsqu’on les consomme « nature », c’est-à-dire en mangeant du fromage. 

L’effet matrice joue ici son rôle, vérifié dans le tube digestif artificiel que possède le laboratoire de l’Inrae. « 

Nous avons pu observer que la matrice fromagère protège les bactéries au cours de leur transit, d’abord de 

l’acide chlorhydrique sécrété dans l’estomac, puis des sels biliaires et des enzymes digestives (lipases et 

protéases) dans l’intestin grêle. Alors que celles consommées en culture liquide, sous forme de complément 

alimentaire, étaient pour la plupart mortes à la sortie de l’intestin grêle. Et celles qui avaient survécu avaient 

perdu les protéines présentes à la surface de leur membrane, dont le rôle est d’interagir avec le système 

immunitaire. » Et Gwenaël Jan de conclure : « Le probiotique à base de Propionibacterium freudenreichii le 

plus efficace et le moins cher, c’est bien l’emmental. » 
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