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Introduction

Chaque jour, nous en apprenons un peu plus sur
l’importance de notre microbiote intestinal et sur son
rôle central dans notre santé. Mais nous avons tendance
à oublier la base : c’est dans la bouche que tout com-
mence, pas dans le côlon. Notre bouche, porte d’entrée
de notre monde intérieur, est donc aussi la première bar-
rière aux virus, bactéries et autres indésirables venus du
monde extérieur.

Pour assurer ses différentes fonctions (celle de barrière,
mais aussi la salivation, la phonation, la mastication…),
la bouche s’appuie sur un écosystème complexe, où
interviennent la salive, les muqueuses, les muscles masti-
cateurs, les os des mâchoires, la langue… Sans oublier le
microbiote buccal, c’est-à-dire l’ensemble des bactéries
et des virus qui la peuplent, qui représente la deuxième
flore la plus abondante de l’organisme après celle du
côlon. L’équilibre de ce microbiote, la qualité de la salive,

13
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la force de la mastication sont autant de facteurs clés
pour notre bonne santé générale, aussi bien physique
que psychologique, mais aussi pour notre qualité de vie
et notre longévité.

La santé de notre bouche et son bon fonctionnement
ont en effet un impact sur l’équilibre du système digestif,
mais aussi sur celui de tous les autres systèmes (pulmo-
naire, cardiaque, cérébral…). On découvre d’ailleurs
aujourd’hui que c’est dans la bouche que de nombreuses
maladies commencent ! Inversement, notre bouche est
un fidèle miroir de notre état digestif et de notre santé
globale.

L’observation de l’écosystème buccal (palais, langue,
muqueuses, gencives, dents…) devrait donc faire partie
de tout examen médical. Malheureusement, les médecins
ont perdu l’habitude d’examiner la bouche de leurs
patients. De nombreux indices se trouvent pourtant sur
les gencives, les dents et la langue ! L’avenir médical ne
se lit pas dans les lignes de la main, mais bien dans la
bouche.

Prendre soin de sa bouche, au-delà des simples règles
d’hygiène bucco-dentaire, qui restent bien sûr centrales
et indispensables, est donc une priorité. Ce livre accor-
dera ainsi une large place à ce qu’il convient de faire, et
surtout de ne pas faire, pour préserver la santé de sa
bouche et de son écosystème.
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1

À la découverte
du microbiote buccal

La bouche est un écosystème complexe, composé à la
fois de muqueuses, de glandes (salivaires) et d’organes
(langue et dents). Plusieurs fonctions essentielles à la vie
s’y déroulent : la mastication, la salivation, la déglutition,
la phonation (on sait aujourd’hui que c’est grâce au langage
articulé que la lignée des sapiens sapiens a pu se perpé-
tuer…). C’est aussi – avec le nez – un lieu de passage, un
point de contact entre l’extérieur et l’intérieur, une porte
d’entrée indispensable pour les aliments et l’air, mais aussi
pour les microbes et les poussières. En l’absence d’une
hygiène buccale stricte, c’est donc un univers particulière-
ment sale, et particulièrement fragile.
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UN CHAMP DE BATAILLE PERMANENT

Le monde extérieur, opportuniste – recycleur de végé-
taux, de peaux mortes, de cadavres ou de déjections
d’insectes… – s’engouffre dans notre bouche via nos ali-
ments, la poussière de nos maisons, les mains contami-
nées, l’eau du bain ou de la piscine, mais aussi via les
microparticules de peau et les microgouttelettes orales
émises par les autres personnes ou les animaux de compa-
gnie. En réalité, 80 % de la poussière ambiante provient
de ces résidus humains ou animaux, que l’on se trouve au
travail, dans les transports en commun ou dans un café !
Dans ce dernier lieu apparemment banal, elle couvrira
votre table, puis la tartelette que l’on vient de vous servir,
votre tasse de café, votre livre et vos mains. Imaginez un
peu l’étendue du désastre : alors que, une fois votre tarte-
lette terminée, vous entamez la lecture de ce livre (avec le
plus grand intérêt, je l’espère), vous posez le doigt sur votre

17
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langue pour l’humidifier et tourner la page ; en même
temps, vous sirotez votre café, vous grattez la tête, puis le
nez… avant de repasser le doigt sur votre langue. Toutes
ces petites saletés qui s’accrochent à vos doigts arrivent
dans votre bouche. Elles vont venir s’associer à votre tarte-
lette, en partie restée sous forme de dépôts ou de tartre
dans votre bouche (entre les dents ou à la base des gen-
cives). Or, votre bouche, milieu humide maintenu à une
température de 37 °C, constitue un parfait substrat
alimentaire pour la plupart des bactéries, virus et champi-
gnons. Les sucres vont fermenter, les protéines se putréfier.
Des acides vont se former et attaquer les dents, et déclen-
cher peut-être aussi une mauvaise haleine, voire une
inflammation des gencives.

Heureusement, dans le corps, un grand nettoyage des
éléments ingérés s’opère avant l’arrivée dans l’intestin.
Après une première sélection orchestrée par nos sens, qui
nous poussent à rejeter les produits dégradés – malodo-
rants, trop acides, trop amers, etc. –, les hordes d’indési-
rables venant de l’extérieur vont subir dans la bouche
différentes « exterminations » permettant à nos tissus
« nobles » d’être préservés. Les bactéries pathogènes seront
détruites avant de pouvoir gagner les zones absorbantes
vitales de l’intestin grêle que sont le duodénum puis le
jéjunum. La bouche arrête ainsi de nombreux agents
infectieux. La fréquence des angines, aussi bien virales que
bactériennes, mais aussi la fréquence des herpès ou des

18
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mycoses buccales, témoignent de l’activité des zones lym-
phoïdes (où s’amassent les globules blancs) : ces dernières
assurent la prolifération des cellules immunitaires et une
synthèse d’anticorps rapide et adaptée, avec apparition de
fièvre et de ganglions, qui permettent le contrôle de
l’infection en quelques jours dans la plupart des cas, sans
antibiotiques. L’efficacité de nos défenses naturelles, assu-
rée entre autres par la flore buccale saine (les bonnes bacté-
ries, qui assurent cette mission de défense), est donc
remarquable.

Or il se trouve que, paradoxalement, tout mettre à sa
bouche – ce que fait l’enfant, mais aussi l’adulte, qui n’est
finalement qu’un grand enfant – est en réalité l’expression
d’un réflexe de survie qui nous permet d’enrichir notre
flore, de stimuler notre immunité, bref, de nous adapter
au mieux et au plus vite à l’environnement extérieur (règle
d’or de la survie). Dans la nature, rien n’est totalement le
fruit du hasard, tout ce qui a perduré a prouvé son effica-
cité. Si ce geste de tout porter à sa bouche, très dangereux
pour notre santé (car c’est ainsi que l’on contracte les
maladies orofécales, l’hépatite A, la typhoïde, les gastro-
entérites virales, le Covid-19…), se perpétue, cela veut
bien dire que ses bénéfices sont plus élevés que ses pos-
sibles conséquences infectieuses, pourtant terribles.

La théorie hygiéniste le suggère d’ailleurs fortement : trop
de nettoyage et de désinfection de notre environnement
extérieur conduirait petit à petit à notre stérilisation

19
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interne, ce qui serait délétère pour notre système immuni-
taire. En réalité, notre information génétique est d’une
incroyable pauvreté, et notre mobilité génétique, c’est-
à-dire notre capacité d’adaptation génétique vis-à-vis de
notre environnement, quasi nulle. Nous devons donc
compter sur l’enrichissement de notre flore, de notre
microbiote, pour renforcer notre immunité. Et nous fai-
sons cela en « ingérant » l’extérieur, via des aliments riches
en diversité bactérienne, virale et fungique.

Bien sûr, nous devons continuer à sélectionner nos ali-
ments, à les nettoyer, à les cuire. Mais que se passera-t-il
si le monde qui nous entoure, à force de « désinfection »,
s’est appauvri ? La flore symbiotique qui nous défend ne
pourra plus se renouveler, ni bénéficier des multiples
recombinaisons génétiques que la nature concocte en
dehors de notre corps pour lutter contre les ennemis exté-
rieurs. À force de stériliser l’extérieur, notre capacité
d’adaptation s’amenuise, et la nature devient dangereuse.
Pire, notre égocentrisme s’accroît et nous ne concevons
même plus de subir la sélection naturelle. Nous sommes
en train de créer l’anthropocène intérieur, une dévastation
de notre terre intérieure. Qui viendra à notre secours en
cas d’épidémies virales répétées et à mutations rapides ?
Comment survivrons-nous, avec une immunité atro-
phiée ? Notre intelligence a émergé grâce à notre capacité
d’évolution physique. Comment continuer à évoluer si
nous prenons le chemin de l’immobilité ? Nous devons

20
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