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Règles du jeu :
· Installer le plateau de jeu au milieu de la table
· Sélectionner 6 cartes « événements négatifs » (1 de chaque catégorie : stress, alimentation, environnement, hygiène, antibiorésistance et activité physique).
· Sélectionner 3 cartes « événements positifs »
· Mélanger ces 9 cartes et les placer sur l’emplacement prévu pour la pioche.
· Placer 15 microbes de 4 catégories différentes dans l’intestin du plateau de jeu
· Répartir les 4 rôles : nutritionniste, médecin généraliste, microbiologiste et adolescent.
· Placer les 5 cartes actions « médecin » sur la fiche mission médecin
· Placer les 5 cartes actions « nutritionniste » sur la fiche mission nutritionniste
· Placer les 5 cartes actions « microbiologiste » sur la fiche mission microbiologiste 
· L’adolescent écrit les noms des élèves de son équipe sur la fiche mission adolescent qui est à rendre à l’enseignant à la fin du jeu.
· L’adolescent pioche une carte événement et la lit à haute voix.
· Situation 1 : C’est une carte rouge événement négatif. Les 3 autres joueurs (médecin, nutritionniste et microbiologiste) proposent l’action qu’ils pensent être le plus adapté à cet évènement.
L’équipe discute et choisit l’action la plus adaptée.
L’adolescent place la carte événement + la carte action choisie sur la fiche mission adolescent et il modifie le microbiote en ajoutant ou en enlevant des microbes comme indiqué sur les cartes. 
Après chaque carte rouge, les joueurs changent de place dans le sens des aiguilles d’une montre. Le joueur devenu adolescent pioche une carte et on recommence jusqu’à la fin de la pioche.
· Situation 2 : C’est une carte verte événement positif. Les joueurs effectuent l’action. Pas de changement de place. L’adolescent tire une deuxième carte.
· A la fin de la pioche, on compte le nombre et la diversité des microbes. 
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Mission microbiote 
Saurez-vous rétablir l’équilibre ? 
[image: Plateau de jeu qui représente un schéma de l’inestin.]
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ÉVÉNEMENT
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MISSION
MICROBIOLOGISTE
Le microbiologiste
Son rôle : Il est le détective des microbes ! Il étudie les bactéries, virus, champignons et leur rôle dans notre corps. Il aide à comprendre comment le microbiote fonctionne et comment éviter les infections.
A chaque tour, le microbiologiste peut proposer l’une des 5 actions.Action 2 :
Explication : Pour soigner une infection, il faut connaître le type de microbe responsable. Les microbiologistes utilisent des méthodes simples pour identifier ces microbes. Cela permet de choisir le bon traitement et éviter de donner des antibiotiques s’ils ne sont pas nécessaires.
Action 1 :
Explication : Publier un article sur les effets des pesticides aide à informer le public sur les dangers de ces produits sur notre microbiote. Cela permet de comprendre comment ces produits peuvent dérégler notre santé et promouvoir des pratiques plus sûres pour protéger notre corps et notre environnement.











	Action 5 :
Explication : Une bonne hygiène prévient les infections tout en protégeant les microbes bénéfiques. Limiter l’usage excessif d’antibiotiques et de désinfectants aide à prévenir l’apparition de bactéries résistantes, un enjeu majeur pour la santé et l’environnement.
Action 4 :
Explication : Les antibiogrammes permettent de tester quel antibiotique est adapté à une certaine bactérie, ce qui permet des traitements ciblés, qui font moins de dégâts au microbiote.
Action 3 :
Explication : Le transfert de microbiote fécal consiste à transplanter des selles d’un individu sain à un patient dont le microbiote est déséquilibré. C’est un traitement efficace contre l’infection intestinale due à la destruction des bonnes bactéries après antibiotiques (clostridium difficile). 











Pour devenir microbiologiste :  Plusieurs chemins possibles !
· Licence + Master en microbiologie (5ans après le bac)
· Doctorat en microbiologie (8ans ou plus pour devenir un expert)
· Certains sont aussi pharmaciens ou médecins spécialisés en biologie.
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MISSION
MEDECIN GENERALISTE
Le médecin généraliste 
Son rôle : Il est le premier à qui on demande conseil quand on est malade. Il diagnostique, soigne les infections et oriente vers des spécialistes si besoin. Il connait bien le microbiote, peut donner des conseils adaptés pour le préserver et sait que trop d’antibiotiques peuvent le perturber.
 Action 2 :
Explication : Une modification du microbiote intestinal engendrée par un stress chronique peut être à l’origine d’un état dépressif.






Action 1 :
Explication : Les gestes barrières, comme se laver les mains, porter un masque et garder ses distances, aide à prévenir la propagation des infections. Ces gestes protègent notre santé mais aussi celle de notre microbiote en limitant l’exposition à des micro-organismes nuisibles.



	
	






Action 5 :
Explication : Un rythme de sommeil irrégulier peut favoriser la prolifération de bactéries nocives dans notre microbiote et donc l’apparition de troubles intestinaux et de l’humeur. Ceci souligne l’importance de maintenir des horaires de coucher et lever réguliers pour préserver notre santé. 






Action 3 :
Explication : Les antibiotiques sont efficaces contre les bactéries, pas contre les virus. Une prescription inutile peut déséquilibrer le microbiote intestinal et favoriser l’émergence de bactéries résistantes rendant les infections plus difficiles à traiter. Le médecin généraliste évalue la nécessité d’un antibiotique ou non.






Action 4 :
Explication : L’exercice physique régulier favorise la diversité et l’équilibre des bactéries intestinales, contribuant ainsi à un microbiote équilibré.








		









Pour devenir médecin : 10 ans d’études de médecine.
Après 6 ans d’études générales, on fait 4 ans d’internat pour devenir médecin généraliste.
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			MISSION
NUTRITIONNISTE
Le nutritionniste
Son rôle : Il est spécialiste de l’alimentation et de la santé. Il aide à choisir les bons aliments pour rester en forme, prévenir certaines maladies et maintenir un microbiote équilibré. Il conseille sur les repas adaptés à chaque personne.
Action 1 :
Explication : Les fibres alimentaires, riches en prébiotiques, sont cruciales pour la prolifération des bactéries intestinales bénéfiques. Leur consommation régulière favorise une digestion saine et stimule la croissance microbienne bénéfique. Exemples : les poireaux, les haricots verts.
Action 2 :
Explication : L’alimentation est un facteur important pour maintenir un microbiote équilibré. Notre flore intestinale est formée de micro-organismes ayant différents besoins nutritionnels. Adopter un régime alimentaire diversifié favorise la diversité des microbes dans notre système digestif.



	








Action 5 :
Explication : L’eau facilite le transport des nutriments, favorise la digestion et maintient le bon fonctionnement de notre intestin. Une bonne hydratation soutient la survie et la croissance des bactéries bénéfiques, indispensables à la santé de notre microbiote. 






Action 4 :
Explication : Les aliments fermentés sont riches en probiotiques qui aident à restaurer la flore intestinale et à améliorer la digestion. Exemples : le yaourt, la choucroute.






Action 3 :
Explication : Les aliments ultra-transformés subissent lors de leur fabrication des modifications telles que l’ajout de sel, de sucre, de gras et d’additifs. Ces transformations réduisent les nutriments essentiels. Cela peut perturber l’équilibre du microbiote et favoriser la croissance de bactéries néfastes. 


		

	






Pour devenir nutritionniste : 
Médecin nutritionniste : Après un diplôme de médecine (9 ans d’études), on peut se spécialiser en nutrition. 
Diététicien-nutritionniste : BTS Diététique (2 ans) ou un DUT Génie biologique option diététique (3 ans).
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Noms des joueurs : 


A chaque tour l’adolescent(e) discute avec les autres joueurs pour choisir la meilleure action.
Je place ici 2 cartes superposés (événements négatifs + action choisie)
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MISSION ADOLESCENT(E)
Noms de joueurs :


Fiche réponse à rendre à la fin.
Evènements positifs piochés : Je note ici des actions concrètes à mettre en œuvre dans mon quotidien pour améliorer l’équilibre de mon microbiote.

Je place ici la carte événement au-dessus de mon texte 
EVENEMENTS
[image: ]
[bookmark: _Hlk202794590]Je place ici la carte événement au-dessus de mon texte 
EVENEMENTS
[image: ]
[bookmark: _Hlk202794576][bookmark: _Hlk202794577]Je place ici la carte événement au-dessus de mon texte 
EVENEMENTS
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BILAN : à compléter par l’équipe
Départ :				Arrivée :                                              microbiote mieux équilibré
15 microbes				…. Microbes				[image: ]    microbiote moins équilibré
4 variétés				…. Variétés                                  [image: ]    pas de changement

[image: ] Nous avons judicieusement choisi des actions en lien avec les événements.
[image: ] Nous avons proposé des actions permettant de prendre soin de notre microbiote.
[image: ] Nos échanges ont été respectueux per mettant à chacun de s’exprimer.
[image: ] Le microbiote de l’adolescent est mieux équilibré grâce à nos actions. 
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[image: ]EVENEMENT 01[image: ]
Encore, ça recommence ! ça me brûle quand j’urine. Je bois moins pour avoir moins envie d’aller aux toilettes mais la douleur persiste.
Info : Ignorer la douleur peut aggraver l’infection. Un antibiogramme permettrait d’identifier la bactérie responsable et cibler le bon traitement afin de préserver votre microbiote.
Enlève 3 microbes de 2 catégories différentes
[image: ]EVENEMENT 02[image: ]
Ce matin, j’ai oublié de prendre ma bouteille d’eau et il fait chaud. Après plusieurs heures de cours, je commence à avoir mal à la tête et je me sens fatigué. A midi, j’ai moins faim que d’habitude et mon ventre me fait mal.                                 Info : Une déshydratation réduit l’eau disponible pour le bon fonctionnement de l’intestin, perturbant l’équilibre du microbiote.
Enlève 2 microbes de 2 catégories différentes

	









	[image: ]EVENEMENT 03[image: ]
Ma digestion devient difficile j’ai des ballonnements et des douleurs au ventre.
 Info : Une alimentation pauvre en aliments fermentés prive le microbiote de bactéries protectrices.
Enlève 2 microbes de 2 catégories différentes

	[image: ]EVENEMENT 04[image: ]
Je suis malade : j’ai le nez qui coule et tousse depuis 2jours. Je suis très fatigué. Je me rends chez le médecin pour lui demander un traitement antibiotique. Mon médecin a effectué un TROD, c’est une infection virale.
 Info : La fatigue altère un peu le microbiote.
Enlève 1 microbe 












	



[image: ][image: ]EVENEMENT 06[image: ]
Mes parents ont pris l’habitude de nettoyer les surfaces de la cuisine avec des lingettes désinfectantes tous les jours.
Info : Ce désinfectant détruit aussi les bactéries utiles qui pourraient enrichir le microbiote.
Enlève 2 microbes de 2 catégories différentes
[image: ]EVENEMENT 05[image: ]
Je tousse depuis 1semaine et j’ai décidé de prendre des antibiotiques qui restaient chez moi sans consulter un médecin. 3jours plus tard je tousse toujours et je décide d’aller voir un médecin. Il me dit que la bronchite c’est viral et ne guérit pas avec des antibiotiques.    Info : Les bactéries dans notre microbiote qui survivent aux antibiotiques vont devenir résistantes et se multiplier dans notre intestin.
Enlève 7 microbes de 7 catégories différentes

	









[image: ]EVENEMENT 08[image: ][image: ]                       Plusieurs élèves de ma classe sont absents à cause d’une épidémie de gastro-entérite virale. J’utilise le gel hydroalcoolique mais je développe une diarrhée et des vomissements.                     Info : Le lavage des mains est plus efficace que le gel hydroalcoolique pour certains microbes. L’infection peut modifier le microbiote.
Enlève 2 microbes de 2 catégories différentes
[image: ]EVENEMENT 07[image: ]
En vacances au Sénégal, je bois de l’eau du robinet. Je développe rapidement une diarrhée et ça gâche mes vacances.
 Info : L’eau de certains pays peut contenir des microbes auxquels le microbiote n’est pas habitué. Résultat : diarrhée et déséquilibre du microbiote. 
Enlève 3 microbes de 2 catégories différentes


	
	[image: ]EVENEMENT 10[image: ]
J’ai vu sur les réseaux sociaux qu’un influenceur ne mange que de l’avocat pendant une semaine pour « détoxifier » son corps. Je décide de tester.
Info : Le microbiote a besoin de diversité. Privé de fibres et d’autres nutriments essentiels, il s’appauvrit.
Enlève 2 microbes de 2 catégories différentes
[image: ]EVENEMENT 09[image: ]
Je passe des vacances chez mon oncle agriculteur. Il utilise des pesticides pour s’assurer que les fruits poussent correctement et ne soient pas détruits par des insectes. Mon plaisir est de les ramasser et les manger immédiatement.       Info : Les pesticides peuvent modifier le microbiote intestinal, cutané, respiratoire.
Enlève 4 microbes de 3 catégories différentes















	




[image: ]	[image: ]EVENEMENT 12[image: ]
Je passe mon brevet/bac dans 2mois. Je suis très stressé car j’ai l’impression de ne plus rien savoir.
Info : Ce long état de stress peut créer un déséquilibre de mon microbiote.
Enlève 2 microbes de 2 catégories différentes
[image: ]EVENEMENT 11[image: ]
J’adore les plats préparés et les chips, je ne mange que ça car j’ai peu de temps pour cuisiner.
Info : Les plats industriels contiennent des additifs, conservateurs et sucres cachés. A force d’en manger, le microbiote peut s’appauvrir.
Enlève 3 microbes de 2 catégories différentes











[image: ]EVENEMENT 14[image: ]
Les vacances d’été commencent je vais pouvoir prendre mon rythme de vacances en passant mes journées sur mon lit ou sur le canapé pour jouer à mon jeu vidéo préféré et regarder mes séries pendant des heures.
Info : Le manque d’activité physique peut perturber le microbiote.
Enlève 1 microbe 
[image: ]EVENEMENT 13[image: ]
Je me lève rarement avant midi le week-end. L’après-midi j’en profite pour scroller et tchatter sur les réseaux sociaux. Je me rends au collège en bus et je n’ai pas d’activité physique.
 Info : Le manque d’activité physique et la sédentarité liée par exemple à l’usage des écrans peut perturber le microbiote.
Enlève 3 microbes de 2 catégories différentes

		










	[image: ]EVENEMENT 16[image: ]
Les disputes répétées avec mes parents ou mes amis. 
Info : Mon corps produit plus de cortisol (hormone du stress), ce qui peut affaiblir ma digestion, modifier mes bactéries intestinales et même diminuer mes défenses immunitaires. 
Enlève 2 microbes de 2 catégories différentes
[image: ]EVENEMENT 15[image: ]
Tu souffres de problèmes digestifs avec des diarrhées et aucun traitement antibiotique ne fonctionne depuis des mois. Pourtant tu en as utilisé plusieurs. C’est très inconfortable, tu ne sors plus de chez toi.
 Info : L’abus d’antibiotiques déséquilibre ton microbiote, entraine des troubles digestifs et favorise des bactéries résistantes. 
Enlève 7 microbes de 7 catégories différentes

	









[image: ]	
	
	[image: ]EVENEMENT 18[image: ]
Je prends des antibiotiques depuis 1semaine mais j’ai de la diarrhée et mal au ventre. Je reviens voir mon médecin car je veux changer d’antibiotique pour aller mieux.
Info : Prendre des antibiotiques peut perturber l’équilibre de votre microbiote intestinal, et entrainer des symptômes tels que la diarrhée.
Enlève 7 microbes de 7 catégories différentes
[image: ]EVENEMENT 17[image: ]
Tous les jours, j’avale bonbons et sodas pour me donner de l’énergie. J’adore les biscuits industriels.
Info : Le sucre en excès favorise la multiplication de certains microbes pathogènes et peut diminuer la présence des microbes utiles du microbiote. 
Enlève 3 microbes de 2 catégories différentes
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[image: ]EVENEMENT [image: ]
Tu as compris l’importance d’une bonne hydratation pour prendre soin de ton microbiote.
Ajoute 2 microbes et complète la fiche réponse avec une action personnelle   

[image: ]EVENEMENT [image: ]
Nouvelle vie : tu viens de déménager dans une nouvelle ville. C’est l’occasion de faire le point sur tes habitudes de vie et ton activité physique. Tu décides de prendre les choses en main pour avoir une vie moins sédentaire.
Ajoute 3 microbes et complète la fiche réponse avec une action personnelle   


	[image: ]EVENEMENT[image: ] 
Repos suffisant. Bien dormir c’est une question de qualité et de quantité.
Ajoute 3 microbes et complète la fiche réponse avec une action personnelle   












	[image: ]EVENEMENT [image: ]
La lutte contre l’antibiorésistance est un enjeu majeur pour notre avenir. Pour contribuer à cette lutte, tu adoptes de petites habitudes au quotidien.
Ajoute 3 microbes et complète la fiche réponse avec une action personnelle   













	



[image: ][image: ]EVENEMENT [image: ]
Tu as trouvé une excellente méthode pour gérer ton stress. Elle contribue à améliorer et protéger ton microbiote.
Ajoute 2 microbes et complète la fiche réponse avec une action personnelle   



	[image: ]EVENEMENT[image: ] 
Tu proposes une action pour préserver ton microbiote tout en réduisant l’usage des biocides et en protégeant l’environnement.
Ajoute 2 microbes et complète la fiche réponse avec une action personnelle   
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ACTION 1
Publier un article sur les effets des pesticides sur le microbiote.
[image: ][image: ][image: ]
Ajoute 2 microbes de ton choix
Microbiologiste

[image: ]
ACTION 2
Identifier le micro-organisme responsable de l’infection.
[image: ][image: ][image: ][image: ]
Ajoute 2 microbes de ton choix
Microbiologiste










[image: ]
ACTION 4
Réaliser un antibiogramme pour choisir le bon traitement.
[image: ][image: ][image: ]            Pas de gain ni de perte de microbes
Microbiologiste
[image: ]
ACTION 3
Poursuivre les recherches sur la greffe fécale.
[image: ]
Ajoute 4 microbes de ton choix
Microbiologiste



		






[image: ]
ACTION 5
Proposer des informations sur l’hygiène des mains et l’environnement.
[image: ][image: ]
Ajoute 3 microbes de ton choix
Microbiologiste








	
[image: ][image: ]
ACTION 2
Conseiller des méthodes pour gérer le stress.            [image: ]
Ajoute 2 microbes de 2 catégories différentes
Médecin

[image: ]
ACTION 1
Expliquer l’importance des gestes barrières.
[image: ][image: ][image: ]
Ajoute 3 microbes de ton choix
Médecin












	[image: ]
ACTION 4
Expliquer les bienfaits de l’activité physique sur le microbiote.         [image: ][image: ]     Ajoute 2 microbes de 2 catégories différentes  Médecin

[image: ]
ACTION 3             
Ne pas prescrire d’antibiotique et expliquer cette décision au patient.[image: ]
Ajoute 5 microbes de ton choix      
Médecin












[image: ]
ACTION 5
Expliquer l’importance d’un sommeil suffisant et de qualité.         [image: ][image: ]     Ajoute 2 microbes de ton choix 
 Médecin


	








	

[image: ]
ACTION 2
Adopter une alimentation variée et équilibrée.      [image: ]
Ajoute 3 microbes de ton choix
Nutritionniste

[image: ]
ACTION 1
Manger des aliments contenant des fibres alimentaires.      [image: ]
Ajoute 2 microbes de ton choix
Nutritionniste


[image: ]	









[image: ]
ACTION 4
Favoriser la consommation des aliments fermentés.
[image: ]
Ajoute 2 microbes de ton choix
Nutritionniste

[image: ]
ACTION 3
Eviter les aliments ultra-transformés ou industriels.         [image: ][image: ]
Ajoute 2 microbes de ton choix
Nutritionniste


		









	[image: ]               ACTION 5         Boire suffisamment d’eau, pour couvrir vos besoins, environ 8 verres d’eau par jour, selon votre activité.             [image: ][image: ]      Ajoute 4 microbes de ton choix Nutritionniste
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