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Avant-propos


Comment faire pour être mince et le rester ? Comment s’y prendre pour garder son poids d’équilibre, sans se restreindre en permanence et sans prendre des kilos superflus au fil des ans ? Et, pour ceux qui ont suivi un régime, comment ne pas regrossir après avoir maigri, comment éviter de faire le Yo-Yo sur la balance ?

Comment se nourrir et comment nourrir sa famille, sans craindre l’épidémie d’obésité qui touche aujourd’hui les pays occidentaux et sans succomber à la course folle aux régimes, souvent dangereux et, au final, inefficaces.

Enfin et surtout, comment y parvenir tout en restant en bonne santé ? Comment garder la ligne sans se fatiguer, en conservant toute son énergie, bref, en étant bien dans son corps et bien dans sa tête ?

D’une écriture simple et pragmatique, j’ai conçu ce livre, pour vous apporter des réponses à la fois argumentées scientifiquement et applicables à la vie de tous les jours. Vous y apprendrez comment atteindre simultanément ces trois objectifs (la ligne, la forme et la santé) grâce à une seule et même façon de manger, grâce à des repères simples, que vous pourrez facilement mémoriser et adapter à votre mode de vie.

Chacun d’entre nous est unique, de par ses goûts et son mode de vie, de par son métabolisme également. Et acquérir des connaissances scientifiques sur la nutrition ne vous servirait à rien si vous ne savez pas comment les mettre en pratique dans votre vie. Aussi, au fil des pages, vous trouverez réponse aux multiples questions que l’on pose quotidiennement : comment choisir les meilleurs aliments ? Comment les cuisiner ? Avec quoi associer les autres pour qu’ils ne nuisent ni à la ligne ni à la santé ? Comment organiser ses repas pour être au mieux de sa forme intellectuelle ? Comment optimiser ses choix lorsque l’on fait ses courses ? Comment s’y prendre au restaurant, chez des amis ou en vacances ? Comment adapter son alimentation aux différents âges de la femme ? Comment éviter de prendre des kilos à l’arrêt du tabac ou du sport, ou encore lors d’un travail de nuit ? Que proposer à un enfant trop rond ? À une personne âgée ? Comment s’y prendre en famille. Quels autres moyens qu’une alimentation saine avons-nous à notre disposition ? Que penser du sport ? Que faire pour avoir le ventre plat ?

Avec ce livre, vous comprendrez pourquoi et comment la façon de se nourrir influence la ligne, la forme et la santé. Pour votre bien-être, tout simplement, et celui de vos proches…








Chapitre premier

Avant tout,
 la forme et la santé



Un excès de poids représente pour certains un préjudice esthétique, mais c’est aussi et surtout une source de problèmes en termes de forme physique et intellectuelle. Pire encore, être trop gros peut s’avérer dangereux pour la santé.

À l’inverse, suivre des régimes déséquilibrés est également une menace pour votre forme et votre santé.

Si vous souhaitez éviter ces deux écueils et garder la ligne tout en améliorant votre tonus et votre capital santé, apprenez d’abord à manger de façon optimale.






Alimentation,
 forme et chronobiologie


Un petit déjeuner riche en glucides lents, un déjeuner léger à base de légumes verts et de viande ou de poisson, un dîner copieux avec des pâtes (ou un autre féculent) et un dessert : ce rythme a de quoi vous surprendre, et pourtant voilà la solution optimale qui s’impose lorsqu’on recense la littérature scientifique sur les relations entre repas et performances intellectuelles.


Un petit déjeuner sur mesure pour être performant dès le matin

Consommés en début de journée, les aliments riches en glucides lents ou « sucres lents » (voir page 136) améliorent les 
performances mentales de la matinée, la vitesse de réaction face à l’imprévu ainsi que les capacités de mémoire.

Le petit déjeuner a donc son importance pour qui veut optimiser ses capacités dès le début de la journée, que ce soit à l’école ou dans sa vie professionnelle. Si vous aviez l’habitude de rester à jeun jusqu’à l’heure du déjeuner, vous verrez combien vous vous sentirez en forme et plus performant lorsque vous mangerez le matin. Par ailleurs, votre humeur sera meilleure et vous éviterez le coup de barre de la fin de matinée.

Cependant, ce plaidoyer en faveur du petit déjeuner appelle quelques précisions :

 


	– Ces effets bénéfiques s’observent si le petit déjeuner est riche en glucides lents (flocons d’avoine ; pain de seigle ou pain aux céréales ; fruits), mais disparaissent avec les sucres rapides (pain blanc ou pain de mie ; Corn-Flakes, Spécial K, Fitness et autres céréales croustillantes). Bien choisir votre pain ou vos céréales (voir page 134) joue donc un rôle primordial dans ce contexte ; la raison étant que seuls les glucides lents assurent au cerveau une disponibilité durable en énergie.


	– Les glucides lents ne sont pas les seuls à être importants. Les résultats sur les performances et l’humeur sont encore meilleurs lorsque le petit déjeuner apporte aussi des lipides (des matières grasses) et des protéines. Comment s’y prendre ? De multiples combinaisons sont envisageables, par exemple : un peu de beurre sur vos tartines (pour les lipides) et un bol de lait (pour les protéines) avec le café ou le chocolat chaud ; ou du fromage (pour les protéines et les lipides) sur votre pain ; ou un yaourt avec du müesli ou des flocons d’avoine, ou encore du fromage blanc avec des fruits, etc.


	– Manger le matin ne signifie pas forcément manger au saut du lit. Si vous n’avez pas faim ou pas le temps de manger dans l’heure qui suit votre lever, emportez avec vous de quoi manger en début de matinée, à l’école ou sur votre lieu de travail (voir page 191).


	– Le matin, mangez à votre faim, mais ne vous forcez pas à manger trop copieusement : vous vous sentiriez trop lourd pour toute la matinée.




Si vous n’avez vraiment goût à rien le matin, l’idéal serait de vous lever un peu plus tôt et de commencer la journée par quinze à trente minutes de sport (gymnastique, vélo d’appartement, séance d’abdominaux, etc.) : outre les effets bénéfiques liés à l’exercice (voir page 24), vous profiterez ainsi pleinement d’un petit déjeuner mangé avec appétit.




Un déjeuner léger pour éviter une baisse de tonus l’après-midi

L’organisme est soumis à un rythme circadien qui conduit à une baisse de tonus au milieu de la journée : il est fréquent de s’assoupir vers 14-15 heures, et la sieste traditionnelle obéit bien aux règles de la chronobiologie. Mais, dans le monde moderne, nous n’avons que rarement l’occasion de nous octroyer ce repos.

La composition du déjeuner peut augmenter ou au contraire diminuer cette tendance à la somnolence. Vous devez donc savoir que :

• Un déjeuner gras et bien arrosé en boissons alcoolisées accentue l’envie de dormir l’après-midi.

• La somnolence est également amplifiée par un repas riche en glucides, que ces derniers soient rapides, comme les aliments sucrés, ou lents, comme les féculents ou le pain ; à l’inverse de la relation entre petit déjeuner et performances dans la matinée, l’abondance de glucides, même lents, au déjeuner, réduit la vigilance, ralentit les capacités à traiter l’information et accentue fatigue et inertie dans l’après-midi.

Pour qui souhaite être au maximum de ses capacités au cours de l’après-midi, le déjeuner devrait donc être léger, à base d’aliments riches en protéines (viandes, poissons ou œufs) et de légumes, sans se surcharger en féculents ni manger trop de pain.

Le sportif et l’enfant constituent deux exceptions : comme l’un et l’autre se dépensent plus, ils ont besoin de plus d’énergie, et donc de féculents ou de pain, pour être en forme dans l’après-midi.

Quant au café ou au thé en fin de repas, ils ont l’intérêt, grâce à la caféine, de contrer cette tendance à la somnolence : une tradition qui a du bon.




Un dîner rassasiant pour bien dormir la nuit

N’hésitez pas à apprécier un plat de féculents, du pain et/ou un dessert sucré au dîner. Consommés en fin de journée, les glucides ont le double intérêt, de faciliter l’endormissement et d’améliorer les capacités de mémoire logique (même au cours du sommeil, le cerveau continue à travailler).

Si vous avez tendance à mal dormir, certains conseils pourront vous aider :

• Mangez à votre faim le soir : il est difficile de s’endormir lorsque l’estomac crie famine. Plutôt que « Qui dort, dîne », le dicton devrait dire : « Qui dîne, dort. »

• Appréciez féculents, pain et dessert, mais évitez les repas trop lourds ou trop gras : ils rendent inconfortable la position allongée et retardent la venue du sommeil.

• Mangez aussi des légumes « verts », même si votre repas comprend des féculents : cela sera bénéfique pour votre santé et pour votre ligne.

• Mangez des féculents et des légumes, mais modérez les portions de viande ou de poisson (pas plus de 100 g), car un repas riche en protéines augmente la • production de chaleur par l’organisme et donc la température du corps, alors même que la baisse de cette dernière facilite l’endormissement.

• Si vous aimez le vin, buvez-en un ou deux verres à table, mais évitez une consommation plus élevée qui nuirait à la qualité du sommeil.

• Évitez le café (et le thé si celui-ci vous énerve) après 17 heures. En revanche, une tisane après le dîner peut vous aider à trouver le sommeil.

• Si vous dînez tôt, vers 19 heures, appréciez une douceur sucrée avant de vous coucher : des fruits secs (dattes, figues, etc.), un verre de lait avec du miel ou un yaourt, un fruit, un ou deux biscuits ou carrés de chocolat, etc.


« J’ai un examen ou un travail important dans quelques jours, dois-je bouleverser le rythme de mes repas ? »

Tout changement brutal des habitudes alimentaires commence par altérer les performances intellectuelles. Votre organisme était habitué à un certain rythme, et, même si ce dernier n’était pas optimal, il lui faut environ quinze jours pour s’adapter à un nouveau rythme. Il serait, par exemple, contre-productif de vous astreindre à un petit déjeuner copieux la veille du Bac alors qu’auparavant vous ne mangiez rien le matin.

C’est pourquoi, si vous avez un événement important en vue, il faut vous y prendre suffisamment à l’avance (au moins deux semaines) pour changer vos habitudes.

Par ailleurs, observez-vous, évaluez au bout de quelques semaines votre mental au cours de la journée ainsi que la qualité de votre sommeil : s’ils ne sont pas améliorés par vos nouvelles habitudes, autant revenir aux anciennes ou adapter mes conseils selon ce que vous ressentez de vos besoins : gardez en tête les repères que je vous présente au long de ces pages, mais laissez-vous également guider par votre « instinct ».












Cerveau :
 les aliments du tonus


La recherche scientifique permet, depuis ces dernières années, de comprendre les effets de l’alimentation sur le cerveau et le système nerveux. Nos neurones ont besoin d’un apport nutritionnel adéquat pour fonctionner correctement. La qualité de notre alimentation a un retentissement direct sur le cerveau comme sur les autres organes de notre corps.


Les bonnes graisses

Comme l’ensemble du corps, le cerveau a besoin de lipides, et donc de graisses, pour bien fonctionner. Mais l’équilibre entre les diverses graisses alimentaires est primordial pour le fonctionnement des capacités cérébrales. Certains excès, fréquents dans l’alimentation actuelle, sont néfastes.

Ainsi, l’excès de graisses animales (viandes et charcuteries grasses, beurre et fromage, etc.) double les risques d’altération intellectuelle, mais il en va de même pour l’excès de certaines matières grasses végétales trop riches en graisses dites oméga 6 (la plupart des margarines ; les huiles de tournesol, de maïs, de pépin de raisin, et la plupart des huiles combinées).

À l’inverse, la consommation de poisson et d’huiles riches en acides gras oméga 3 (huile de colza notamment) diminue ces risques de moitié et améliore la mémoire ainsi que le moral.

Quant aux huiles d’olive et d’arachide, elles paraissent, sur ce plan, avoir un effet neutre, ni protecteur ni néfaste.




Les aliments riches en vitamines B9, B12 ou E

Lorsqu’on a une alimentation pauvre en vitamines B9 ou B12, la concentration de ces vitamines diminue dans le sang. Cela n’est pas sans conséquence pour le cerveau, puisque, à l’extrême, on a démontré que le risque de subir dix ans plus tard une atrophie du cerveau ou une maladie d’Alzheimer est multiplié par deux ou trois. Ces vitamines jouent en effet un rôle direct au niveau du fonctionnement des cellules nerveuses et de la protection du cerveau.

Vous trouverez la vitamine B9 (appelée également folates) dans la plupart des légumes verts (notamment le cresson, les épinards, les choux, la salade) et des fruits (notamment les fraises et les autres fruits rouges, le melon, les agrumes, la banane) ; elle est également présente dans les fruits oléagineux (noix, noisettes) et les fruits secs, ainsi que dans le foie et les fromages fermentés (bleus, roquefort, camembert, etc.).

La vitamine B12 ne figure pour sa part que dans les aliments d’origine animale : abats, viandes, poissons, œufs et, en plus faible quantité, dans les produits laitiers. Les régimes végétaliens stricts, qui excluent même les œufs et les produits laitiers, sont donc loin d’être favorables à un fonctionnement harmonieux du cerveau.




Les « sucres lents »

Les aliments riches en glucides lents (ou « sucres lents ») procurent au cerveau son meilleur carburant : ils améliorent les performances mentales ainsi que le moral et les capacités de mémorisation.

De plus, ils permettent d’éviter le coup de barre en fin de matinée. Mais attention aux pièges : choisissez les vrais glucides lents (voir page 136), car les sucres rapides ne possèdent pas les mêmes avantages.




Un ou deux verres de vin

Les boissons alcoolisées jouent un rôle ambivalent : la consommation d’un ou deux verres de vin par jour paraît protéger le cerveau des effets de l’âge.

À l’inverse, lorsqu’on dépasse régulièrement trois verres, la toxicité de l’alcool pour le cerveau prend le pas sur ses effets bénéfiques : le nombre de cas de démence et de maladie d’Alzheimer est plus élevé parmi les grands buveurs. Vous avez donc intérêt à modérer votre consommation de vin, et cette précaution s’applique à toute boisson alcoolisée, puisque c’est la quantité totale d’alcool quotidienne qui intervient.




Attention à l’aluminium

L’aluminium est toxique pour les cellules nerveuses, car il y prend la place du fer ou du magnésium, deux oligo-éléments indispensables à leur bon fonctionnement. Il peut en résulter une perturbation du fonctionnement cérébral qui favoriserait, selon les travaux de certains scientifiques, le développement ultérieur d’une maladie d’Alzheimer. Pour éviter de surcharger votre cerveau en aluminium, prenez certaines précautions.

• Évitez de boire au quotidien une eau dans laquelle la concentration en aluminium dépasserait 0,1 mg/l : cela pourrait doubler vos risques d’altération cérébrale. Pour connaître la teneur en aluminium de l’eau qui coule à votre robinet, adressez-vous à votre mairie : elle est censée collecter ces informations et les transmettre aux consommateurs qui en font la demande.

• En diffusant vers l’aliment, l’aluminium des ustensiles de cuisine risque de polluer votre nourriture. Aussi, évitez la cuisson en papillote dans du papier aluminium, ainsi que l’utilisation de casseroles en aluminium ; ce conseil vaut surtout pour les fruits, les légumes et autres aliments un peu « acides » comme du jus de citron sur un poisson en papillote. Évitez également de conserver des aliments, notamment la charcuterie, au contact direct du « papier alu ».

 

Pour résumer, si vous souhaitez être au mieux de vos capacités intellectuelles et protéger votre cerveau, inscrivez souvent à votre menu :

 


	– le poisson ;


	– l’huile de colza (riche en oméga 3) ;


	– les légumes verts et les fruits, les fruits secs, les noix et les noisettes ;


	– les viandes, le foie et les pâtés de foie — le foie gras par exemple —, les fromages fermentés, les œufs. Ces aliments sont bénéfiques mais à consommer avec modération : bien que riches en vitamines B9 ou B12, protectrices, ils ont l’inconvénient d’apporter des graisses saturées, dont l’excès est néfaste pour les artères ;


	– éventuellement le vin, sans dépasser deux verres par jour.




 

En revanche, gardez-vous des abus d’alcool, des régimes végétaliens stricts, de la cuisson dans l’aluminium. Évitez de cuisiner trop souvent au beurre ou à la crème (riches en graisses animales), mais également à la margarine ou à certaines huiles trop riches en oméga 6 (tournesol, maïs, pépin de raisin).










Santé :
 les aliments qui vous protègent


Chaque année, en France, 170 000 personnes meurent de maladies cardio-vasculaires et 140 000 des suites d’un cancer. Or un grand nombre de ces maladies pourraient être évitées grâce à des moyens de prévention simples, dans lesquels l’alimentation tient une large part.


Cœur : les aliments sont plus efficaces que les médicaments

Les maladies cardio-vasculaires constituent la première cause de mortalité en France. Bien se nourrir constitue l’une des voies majeures de prévention.

Pour protéger le cœur et les artères, le médecin dispose d’un large éventail de médicaments. Ces médicaments sont souvent efficaces, mais ils suffisent rarement ; par ailleurs, ils sont source d’effets secondaires indésirables, voire dangereux. Sans présenter ces inconvénients, l’alimentation joue un rôle préventif majeur, souvent plus important que celui des médicaments, et cela que votre cœur soit indemne ou qu’il ait déjà souffert.

Les chercheurs ont montré qu’une alimentation bien choisie réduit de moitié la fréquence de récidive d’infarctus du myocarde. Ce qui signifie qu’en mangeant mieux vous pouvez réduire de moitié vos risques d’accident cardiaque : aucun médicament n’offre un tel degré d’efficacité avec une telle sécurité d’emploi. Autre exemple, l’efficacité du poisson contre l’arythmie cardiaque ; celle-ci se manifeste par une irrégularité des battements cardiaques, et elle peut toucher, sans prévenir, chacun d’entre nous. L’arythmie n’est pas anodine puisque, dans les cas extrêmes, elle conduit à l’arrêt du cœur ; les médecins parlent de « mort subite ». Or on vient de démontrer que la consommation régulière et fréquente de poisson est associée à une réduction du risque de mort subite de 80 % !

C’est grâce à leur richesse en nutriments protecteurs que certains aliments vous protègent ; d’autres sont plutôt néfastes si vous en consommez trop souvent ; découvrez dans le tableau qui suit les aliments les plus précieux pour la santé du cœur et des artères.


Comment agissent les aliments qui protègent votre cœur









	Les aliments qui protègent le cœur
	Ce qu’ils vous apportent



	
Une large variété de fruits et de légumes ; de l’ail, des oignons, des herbes aromatiques.
 Des légumes au déjeuner et au dîner, chaque jour deux fruits ou plus.


	
Les vitamines B9 et C ;
 le bêtacarotène ; les flavonoïdes.





	Pour vos vinaigrettes et votre cuisine, choisissez l’huile d’olive ou de colza plutôt que les autres huiles, le beurre ou la crème.
	La nature des acides gras alimentaires (éléments de base des graisses) : mono-insaturés en plus grande quantité que saturés ou polyinsaturés.



	
Mangez du poisson au moins deux fois par semaine, en privilégiant les poissons gras.
 Utilisez régulièrement l’huile de colza, et parfois de l’huile de noix si vous l’appréciez.
 N’oubliez pas les noix, les noisettes et les amandes.


	Les acides gras oméga 3.



	
Les légumes secs, les pâtes, le couscous, la semoule, le boulgour et le riz.
 Le pain réalisé avec une farine peu raffinée (pain aux céréales, pain de seigle, etc.).
 À consommer selon votre appétit.


	
Les glucides lents ; la vitamine B9 ;
 le magnésium ; l’acide phytique.





	Les volailles, la viande ou les œufs. Appréciez-les avec modération, notamment pour la viande rouge, afin d’éviter les inconvénients liés aux excès.
	Les protéines ; des oligo-éléments comme le fer, le zinc et le sélénium ; la vitamine B12.



	Un ou deux verres de vin rouge par jour, à l’heure des repas.
	
L’alcool à petite dose ;
 les polyphénols.





	Les fromages (avec modération) et les yaourts.
	Le calcium ; les ferments lactiques.











Cancer : la prévention par l’assiette

Chaque année en France, on compte plus de 240 000 nouveaux cas de cancer. Le cancer constitue, après les maladies cardio-vasculaires, la deuxième cause de mortalité ; avant l’âge de 75 ans, il prend même la position peu enviable de premier facteur de mortalité. La prévention du cancer est donc essentielle en termes d’« années vie » gagnées.

On estime à 30 % le taux de cancers imputables à une alimentation inadéquate, valeur plus élevée que celles du tabac ou de l’alcool. En apprenant à choisir vos aliments et à les cuisiner de façon adéquate, il vous est donc possible de réduire de près d’un tiers le risque de contracter un jour un cancer.

Les organes les plus touchés par le cancer sont le côlon et le rectum (30 000 cas par an), le poumon (28 000), le sein chez la femme (30 000 ; une femme sur neuf est ou sera concernée au cours de sa vie) et la prostate chez l’homme (30 000 également). Or ces cancers sont également les plus sensibles aux habitudes alimentaires. Manger mieux vous sera donc particulièrement bénéfique si vous souhaitez rester en bonne santé.

Les aliments conseillés pour se préserver du cancer sont sensiblement les mêmes que ceux qui protègent le cœur et qui sont bénéfiques pour le cerveau. Les chapitres qui suivent détaillent la façon de les choisir et de les consommer de manière à garder la ligne, tout en améliorant la forme et la santé.










Le sport ou la marche :
 l’indispensable « plus »


Il est difficile de parler d’une alimentation optimale sans évoquer également l’activité physique. En effet, en bougeant plus souvent, on reste plus facilement mince (voir page 67), et, bénéfice supplémentaire, on améliore son tonus et sa santé.


Activité physique et longévité


[image: images] Première constatation

La pratique d’un sport réduit de 30 à 50 % le taux de mortalité, c’est-à-dire le risque de mourir dans l’année. Ainsi, aux États-Unis, 12 % du nombre total des décès (soit 250 000 chaque année) sont attribués au manque d’activité physique régulière. Les gens actifs vivent plus longtemps.

Pour la santé, l’activité physique est même plus importante que la minceur : si vous êtes trop fort(e) mais que vous marchez quotidiennement plus de 4-5 km ou que vous faites régulièrement du sport, vous resterez sans doute en meilleure santé que la plupart des personnes minces mais sédentaires.




[image: images] Seconde constatation

Il n’est pas nécessaire de passer sa vie dans les salles de gymnastique ou sur un stade pour bénéficier de cet effet ; trois heures de sport par semaine suffisent pour atteindre la longévité maximale.




[image: images] Troisième constatation

Les effets bénéfiques sont tout aussi bons pour un exercice réalisé dans un autre contexte que le sport comme, par exemple, une activité de loisir, le jardinage, les travaux domestiques ou la bicyclette à petite allure. Si vous choisissez cette solution, vous devrez y consacrer deux fois plus de temps, soit cinq à six heures par semaine, pour atteindre un effet sur votre santé aussi bon qu’avec les trois heures de sport.

Une autre solution, plus simple encore, consiste à marcher 3 à 5 km chaque jour, voire plus : d’après certains travaux scientifiques aux résultats particulièrement optimistes, si vous marchez 10 km par jour, vous pouvez espérer vivre sept ans de plus que si vous menez une existence très sédentaire.






Activité physique, cœur et infarctus

Les individus sédentaires font trois fois plus d’infarctus du myocarde ou d’attaques cérébrales que ceux qui sont physiquement très actifs. Là aussi, comme pour la longévité, il vous suffit de consacrer deux à trois heures par semaine au sport pour en tirer tous les bénéfices, ou encore une période deux fois plus longue si vous préférez les activités plus tranquilles comme la marche.

Si l’exercice a une telle efficacité, c’est qu’il intervient sur de nombreux facteurs qui, eux-mêmes, influencent l’état de vos artères :

 


	– « relaxation » des artères → prévention de l’hyper-tension artérielle ;


	– baisse de la glycémie → prévention du diabète ;


	– augmentation du bon cholestérol (le cholestérol HDL) → prévention de l’athérosclérose ;


	– baisse de la viscosité du sang → prévention des thromboses ;


	– amélioration du rythme des battements cardiaques → prévention des arythmies ;


	– baisse du poids et de la graisse corporelle → prévention de l’obésité ;


	– meilleur vécu du stress et amélioration du moral.





Après l’effort :
 la cigarette qui tue


Attention à la cigarette juste après le jogging : le tabac entraîne un spasme des artères coronaires, alors même que celles-ci sont stimulées et dilatées par l’effort. Il en résulte un risque de thrombose et d’infarctus aigu.

À la différence du cancer du poumon, ce n’est pas la durée d’exposition qui intervient, mais la simultanéité sport-tabac : si, quelle qu’en soit la raison, vous fumez régulièrement, mieux vaut ne pas réaliser d’effort physique violent. Le sport trop intense n’équilibre pas les effets néfastes du tabac, il risque même de les aggraver.








Activité physique et cancer

Les travaux scientifiques étudiant les effets de l’activité physique sur le développement des cancers sont plus récents que ceux qui concernent les maladies cardio-vasculaires, mais ils sont néanmoins prometteurs.

Les personnes les plus actives (sport, marche, vélo, etc.) voient ainsi leur risque de cancer du côlon réduit de 40 à 50 %, et celui de cancer du sein ou de l’endomètre de 30 à 40 % ! Même la prostate est protégée, avec une réduction du risque entre 10 et 30 %.

Côlon, rein, prostate : les cancers concernés par les bénéfices de l’activité physique sont parmi les plus fréquents : cela augmente d’autant le bénéfice escompté en termes de santé publique, mais également pour la santé de chacun d’entre nous, individuellement.

Comment le sport ou la marche peuvent-ils protéger du cancer ?

 


	– en modulant la régulation de la croissance de vos cellules ;


	– en réduisant le niveau d’insuline (dont l’excès élève les risques de mutation cancéreuse des gènes) ;


	– et, pour les femmes, en modulant le cycle hormonal.







Sport, neurones et dépression

Les bienfaits de l’activité physique sur l’esprit ont de quoi séduire chacun d’entre nous : un exercice régulier diminue l’anxiété et redonne confiance en soi, ce qui s’avère souvent utile dans notre société de performance, souvent usante pour l’individu. D’autre part, l’activité physique augmente la résistance à la fatigue et prépare à un sommeil réparateur. Par voie de conséquence, la marche et le sport nous mettent dans les meilleures conditions pour réussir dans nos activités intellectuelles et professionnelles.

Nos capacités intellectuelles ont tendance à s’amenuiser après 40 ans. Pour freiner cette évolution, la marche ou le sport ont démontré leur efficacité, efficacité que l’on sait même quantifier à présent : à chaque mile (1,6 km) de marche quotidienne, on réduit de 13 % le risque de voir baisser ses performances intellectuelles. Le résultat est voisin pour toute activité brûlant de l’énergie, par exemple deux heures de tennis ou un parcours de golf hebdomadaire.

Aujourd’hui, il est également prouvé que l’exercice physique possède un effet antidépresseur. De nombreux psychiatres recommandent d’ailleurs l’exercice comme complément d’un traitement antidépresseur ou d’une psychothérapie, afin d’accélérer puis de mieux assurer la guérison. Dans certains cas de dépression légère, le sport peut même constituer la pierre angulaire de la prise en charge thérapeutique.

On commence à peine à comprendre comment l’exercice agit sur l’humeur : le sport élève dans le cerveau certains neurotransmetteurs comme les endorphines ou la phényléthylamine. Or ceux-ci sont généralement diminués en cas de dépression : le sport permet donc un retour vers des valeurs plus optimales pour le moral. Dans cette fonction « antidépresseur », le sport paraît plus efficace que la marche : c’est lorsque l’effort physique est ressenti comme intense et relativement difficile que l’élévation de la phényléthylamine est la plus nette. Le dicton « On n’a rien sans effort » n’est peut être pas dénué de sens…




Le sport, oui, mais à votre rythme

Commencer une activité physique de façon trop brutale peut s’avérer dangereux, surtout si vous étiez auparavant très sédentaire. Comme la sédentarité, l’excès en sport est dangereux pour le cœur (infarctus) et les articulations (arthrose) : les extrêmes se rejoignent quant à leurs conséquences. Pour bénéficier pleinement des bienfaits d’une activité physique raisonnée, suivez les conseils proposés dans le tableau ci-dessous.


Activité physique et santé :
 les 8 règles d’or


1. Réaliser un bilan médical avant toute reprise d’une activité physique

Indispensable pour dépister une éventuelle anomalie cardiaque ou articulaire et être sûr d’avoir choisi un sport adapté à votre cas.

Particulièrement important après 40 ans et/ou après un arrêt prolongé de toute activité physique.

 

2. Ne négliger ni l’échauffement ni la phase de récupération

Important pour réduire le risque d’accident musculaire, articulaire ou cardiaque1.

 

3. Pratiquer régulièrement une activité d’endurance

Marche, jogging, vélo, natation, aviron… afin d’optimiser les effets de l’activité sur le cœur.

Cela n’empêche pas de réaliser en plus un sport plus « haché » (musculation, tennis, football, etc.), pour le plaisir du jeu ou celui de se muscler harmonieusement.

 

4. Interrompre sa séance d’exercice au moindre signe cardio-respiratoire anormal

Palpitations, douleurs dans la poitrine, essoufflement anormal, malaise, syncope : autant de signes qui imposent l’arrêt de l’exercice et la consultation rapide d’un médecin.

Seul l’avis médical permettra de différencier une douleur fortuite d’un réel problème cardiaque.

 

5. Préserver ses articulations

Éviter tant la sédentarité que l’hyperentraînement, tous deux sources potentielles d’ostéoporose et de problèmes articulaires.

Important également : la qualité du matériel — chaussures, etc. — et l’exécution correcte des mouvements1.

 

6. Manger équilibré

Sucres lents, magnésium, protéines, acides gras essentiels, vitamines : autant d’éléments à trouver dans votre nourriture pour optimiser votre effort.

Ne pas oublier de boire pour éviter fatigue, déshydratation, calcul urinaire, etc.

 

7. Trois heures d’exercice par semaine

Cette durée est optimale pour votre cœur et votre santé. Si vous n’avez pas fait de sport depuis longtemps, parvenez-y progressivement.

Choisissez la durée des séances à votre convenance : pour la santé, trois fois 1 heure ou neuf fois 20 minutes sont équivalents.

 

8. Si vous n’avez ni l’envie ni le temps de faire du sport, misez sur les activités quotidiennes

Marche, jardinage, vélo, activités ménagères, etc. : 5 à 6 heures par semaine procurent un bénéfice équivalent à 2 ou 3 heures de sport.











1- Pour en savoir plus, lire Le Grand Livre de la forme, D. Laty et J. Fricker, Odile Jacob, 1997.
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