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Préface


Ces quarante dernières années ont vu surgir une foule de progrès extraordinaires dans les domaines de la préservation de notre capital santé et de la longévité, qui sont les thématiques emblématiques de l’auteur de ce livre. Dans ce cadre, la médecine, les médias, nous parlent principalement de cerveau et de cœur. Mais il est un système dans notre corps dont on parle peu et pourtant, si indispensable à notre vie et notre bien-être : le muscle. Le muscle va constituer une cible prioritaire, dans les prochaines années, de la recherche dans le domaine de la préservation de notre capital santé.

Le corps humain est constitué de plus de six cents muscles, représentant en moyenne près de 45 % de notre masse corporelle totale. Ainsi, un homme moyen de 75 kilos possède environ 32 kilos de muscles dont plus de la moitié est localisée aux membres inférieurs. Comment peut-on négliger sans risque une part si importante de notre organisme ?

D’autant que le muscle n’est pas qu’une masse quantitativement importante de notre corps. Il possède de multiples fonctions essentielles, jouant un rôle primordial dans la préservation du capital santé de l’individu. Le rôle le plus connu du muscle est celui de permettre nos mouvements. Le muscle permet en effet la force et le mouvement grâce à ses protéines dites contractiles. Le muscle est constitué essentiellement de protéines chez le sujet jeune. Le muscle représente en effet la principale réserve en protéines de l’organisme (plus de 50 % de l’ensemble des protéines de l’organisme est constitué par les protéines musculaires). Mais pour réaliser un mouvement, le muscle a besoin d’énergie. Et on touche là une des fonctions les plus complexes de l’être humain. Le muscle se comporte en effet en véritable usine énergétique (dans ses petits organites appelés mitochondries) en transformant en énergie puis en mouvement, les substances organiques (nutriments) contenues dans la nourriture (glucides et lipides). Ainsi, par la consommation permanente dans la journée de ces substrats énergétiques que sont nos sucres et nos graisses d’origine alimentaire, le muscle constitue un élément fondamental du maintien de notre métabolisme physiologique, du contrôle de notre poids et de notre masse corporelle ; de régulation de notre glycémie (taux de sucre circulant dans le sang) et de nos réserves en sucres, protéines et graisses de l’organisme. La production d’énergie au cours de nos mouvements va obligatoirement libérer de la chaleur, à l’origine du rôle de maintien de la température corporelle par nos muscles. Enfin, nos muscles, principale réserve en protéines de l’organisme, interviennent dans la qualité de notre système immunitaire, qui fabrique en permanence des protéines appelées immunoglobulines ou anticorps, pour lutter contre tous les agents étrangers et notamment infectieux auxquels notre organisme est soumis. Il a été ainsi prouvé que la baisse avec l’âge de notre masse musculaire, constitue un des facteurs principaux favorisant les infections chez le sujet âgé.

Comme tous nos organes, nos muscles vont vieillir et toutes ses fonctions s’altérer avec le temps. Pourtant, à l’inverse de bon nombre d’autres organes essentiels, nous connaissons les principaux mécanismes responsables du vieillissement musculaire et les moyens d’y remédier, comme vous aurez l’occasion de le voir dans cet ouvrage écrit par le docteur Christophe de Jaeger, l’un des meilleurs spécialistes de la longévité et de la lutte contre le vieillissement.

Ainsi, l’exercice physique régulier (au moins trois fois par semaine) d’intensité modérée, permet une augmentation de la masse musculaire. Les mécanismes en sont multiples : hypertrophie des fibres musculaires, augmentation nette de la synthèse protéique locale, augmentation de la force musculaire et de l’endurance à l’exercice, réduction de la masse grasse, stimulation des cellules souches musculaires, augmentation de la vascularisation locale, amélioration des capacités fonctionnelles des mitochondries musculaires, et stimulation de la synthèse des facteurs hormonaux anabolisants, notamment l’hormone de croissance et l’Insulin Growth Factor-1 ou IGF-1.

Mais les effets d’une activité musculaire régulière retentissent sur le bien-être et la qualité de vie bien au-delà de la simple amélioration de nos capacités musculaires. La pratique régulière de l’activité physique va permettre de réduire la mortalité, de limiter la prise de poids, de prévenir l’obésité, l’ostéoporose, les maladies cardio-vasculaires, certains cancers, et d’améliorer nos capacités cognitives. L’activité physique augmente l’espérance de vie des individus en rajoutant des années de vie indépendante et autonome et réduit la morbidité et la mortalité.

Certaines activités physiques sont faciles à adopter dans la vie de tous les jours : marcher (d’un rythme soutenu) régulièrement, utiliser les escaliers plutôt que l’ascenseur, promener son chien sont autant de bonnes habitudes faciles à prendre au quotidien et à poursuivre le plus longtemps possible.

Cependant, il faut noter que les activités physiques passées ne sont pas à elles seules protectrices et que de nombreux bénéfices sont perdus lors de l’arrêt du sport. D’où la nécessité et l’intérêt de poursuivre tout au long de notre vie, des activités physiques variées, plaisantes et ludiques.

Notre masse musculaire est donc un facteur essentiel de notre capital santé, comme vous l’explique parfaitement le docteur Christophe de Jaeger tout au long de cet ouvrage. Nous avons cette chance extraordinaire d’être tous égaux dans le domaine musculaire. L’hérédité joue un rôle négligeable, le travail régulier constitue le meilleur garant d’acquisition et de maintien d’une masse musculaire performante, indispensable à notre santé. Les risques de la pratique d’une activité physique et sportive sont minimes, si l’on respecte des précautions élémentaires, avec un suivi médical adapté et un encadrement compétent. Il est donc primordial d’entraîner et d’évaluer régulièrement notre système musculaire, par l’exploration des compositions corporelle et musculaire par des praticiens spécialisés dans une lutte active contre le vieillissement humain, comme le docteur Christophe de Jaeger, dont l’expertise dans la gestion du capital santé est aujourd’hui considérable.

Il était donc indispensable de refaire le point aujourd’hui sur ces nombreuses données nouvelles dans le domaine du muscle. Ce livre remarquable, simple à lire, plein d’enseignements, vous fournira des clés essentielles vous permettant de mieux comprendre ce qu’est un muscle et sa place réelle comme facteur de protection de notre capital santé. Bonne lecture et je vous le souhaite, bonne et joyeuse activité physique !

 

Professeur Patrick CHÉRIN, MD, PhD,

service de Médecine interne, la Pitié-Salpêtrière.






Introduction



« Santé et muscle sont indissociables »

Les conceptions sur la santé évoluent rapidement. La notion de « capital santé » est certainement le concept le plus important de notre début de siècle. Il va progressivement s’imposer à tous. Il est indispensable à la compréhension du concept même de santé, sachant que « ne pas être malade » n’est pas synonyme de « bonne santé ». Il existe un abîme entre ces deux notions. Pour comprendre ce qu’est la gestion optimale de notre capital santé, il est important de mieux connaître le fonctionnement de notre organisme et l’un des éléments clefs de ce bon fonctionnement est notre système musculaire. Le système musculaire, organe négligé, est réellement au cœur de notre santé.

Le « muscle » symbolise la force et a toujours été dans notre société opposé au « cerveau » représentant l’intelligence. On était un sportif ou un intellectuel. C’était l’un ou l’autre, voire l’un excluait de facto l’autre. Vous n’étiez pas un champion, mais qu’importe, puisque vous étiez intelligent ou bon en classe. À l’inverse, peu importe le français ou les mathématiques, puisque vous étiez bon en sport et qu’une belle carrière pouvait s’ouvrir à vous. L’opposition « cerveau-muscle » est en fait ancienne et il faut chercher loin des exemples de mariages réussis entre esprit et force. Ces quelques lignes vous paraissent témoigner d’une opinion très tranchée, voire d’une caricature. C’est loin d’être le cas ! Elle correspond à l’image véhiculée par notre société et ceci depuis toujours. Mais au-delà de cette opposition, existe un autre enjeu qui aujourd’hui apparaît clairement en médecine : il n’y a pas de bonne santé possible sans une masse musculaire optimale !

Le muscle n’est pas qu’un vecteur de performance brute, il est également un vecteur de santé. Cette notion est nouvelle pour la plupart des gens et même, très largement, pour le corps médical, bien que connue des physiologistes depuis longtemps. La perte de notre masse musculaire, qui commence dès 20 ans chez le sédentaire, va être un important facteur favorisant de multiples maladies chroniques qui vont émerger entre 40 et 50 ans (surcharge pondérale, diabète, hypertension artérielle…) et aboutir, à terme, à la perte d’autonomie que la plupart d’entre nous redoutent plus que la mort elle-même.

Notre santé musculaire peut se mesurer facilement et s’exprimer en masse musculaire (en kilo). Il s’agit d’une notion différente de la masse totale (notre poids) ou de la masse grasse. Notre masse grasse est un facteur de risque, notre masse musculaire est un facteur de protection et de santé. Le maintien ou le développement de notre masse musculaire va permettre de maintenir ou d’acquérir ce facteur important de protection comme nous le verrons tout au long de cet ouvrage. Cette notion d’acquisition est importante, car nous ne sommes pas prisonniers de notre héritage, ni de l’état de notre masse musculaire à 20 ans. Nous pouvons, quel que soit notre âge, maintenir ou faire progresser notre masse musculaire, y compris cardiaque, et donc améliorer notre capital santé. Mais pour que notre système musculaire joue son rôle protecteur, faut-il encore l’entraîner avec efficacité et s’affranchir des idées reçues dans ce domaine, et elles sont nombreuses.




Muscle, cerveau et société

Albert Einstein n’était pas un modèle de sportif. Cherchez bien et réfléchissez au nombre d’esprits brillants qui avaient également, non pas un corps de rêve, mais seulement un corps entraîné, témoignant d’une activité physique régulière. Pas évident, n’est-ce pas ! À l’inverse, pensez à quelques grands champions qui font, ou ont fait, les unes des magazines et qui, pour certains, amassent des fortunes. Ont-ils brillé par leurs réflexions ou leurs idées constructives, ou ne font-ils pas plus souvent la une de la presse souvent people pour des scandales divers, leur comportement infantile, ou des suspicions de dopage ?

Réfléchir à cette opposition de fait, entre sportif et intellectuel, n’est pas simpliste ni anodin. Si vous vous penchez sur votre passé scolaire et sur vos premiers cours d’éducation physique, je suis persuadé que certains souvenirs vont réapparaître. Par exemple, cette grosse corde attachée à une poutre dans la salle de gymnastique de l’école et qu’il fallait grimper sous l’œil narquois de vos camarades de classe… Il y avait les « forts » qui touchaient la poutre, soulevant une certaine admiration, voire de l’enthousiasme. Il y avait les « honorables » qui s’élevaient de quelques mètres et les « malheureux » qui ne décollaient pas du sol malgré tous leurs efforts sincères et qui se couvraient de ridicule, devant supporter de nombreux sarcasmes. Cela rappellera des souvenirs à nombre d’entre vous. Et forcément, les moins performants n’étaient pas enclins à renouveler cette triste expérience consistant à être la risée de leurs camarades… et donc exit l’éducation physique sous toutes ses formes et pour tous les prétextes possibles. A contrario, le fort en éducation physique était aussi souvent un turbulent et pas très brillant au tableau noir. Et voilà que dès nos premières années, un scénario banal va se mettre en place et nous mener plutôt dans un camp ou dans l’autre. Là encore, il ne s’agit pas d’une caricature simpliste, mais d’une simple observation partagée par beaucoup et lourde de conséquences. Ce vécu peut se retrouver chez beaucoup de gens en surpoids. Ils sont les victimes indirectes, non pas seulement d’une alimentation surabondante, mais tout simplement d’une sédentarité totale avec, comme nous le verrons plus loin, un déséquilibre entre les apports caloriques et les dépenses énergétiques aboutissant à un surpoids qui n’est que le début d’un épouvantable cercle vicieux : surpoids, consultation de nutritionniste, régime, perte de poids, reprise de poids, nutritionniste, nouveau régime, achat du dernier livre dont on parle pour maigrir, test de produits miracles censés favoriser la perte de poids, etc. Ce cercle vicieux se met en place à l’école, s’y renforce et fait de ces victimes d’un temps, de fidèles patients de la médecine pour le restant de leur vie.

Certains, au contraire, ont su mettre à profit leur corps et son image avec beaucoup d’intelligence. Un exemple parfait est l’ancien gouverneur de Californie, Arnold Schwarzenegger, né le 30 juillet 1947 à Thal, un petit village proche de Graz en Autriche, qui, de brillant culturiste, va devenir un brillant acteur, un homme d’affaires et, aujourd’hui, un homme politique républicain. Mais sa carrière a débuté en devenant un des plus grands culturistes de l’histoire, avec notamment cinq titres de Monsieur Univers et sept titres de Monsieur Olympia. C’est ainsi qu’il est devenu mondialement célèbre. Son physique, résultat d’un intense travail, lui a ouvert les portes d’Hollywood, dont il devint une des plus grandes vedettes du cinéma d’action. Engagé politiquement avec le Parti républicain, il était depuis le 17 novembre 2003, le 38e gouverneur de l’État de Californie. Si l’on fait abstraction des opinions politiques des uns et des autres, on ne peut que constater que le muscle et ses performances de culturiste n’ont été pour lui qu’un outil de notoriété, voire un authentique tremplin, avec un habile passage au cinéma et fortune faite, des alliances synergiques (mariage avec Maria Shriver, journaliste et apparentée au clan Kennedy) et enfin le pouvoir politique à travers son élection au poste de gouverneur d’un des États les plus riches des États-Unis d’Amérique. Le « monsieur muscle » était en fait un opportuniste intelligent et travailleur sachant parfaitement mener sa carrière. Le muscle dans le cas présent est un vecteur de notoriété utilisé par un esprit brillant.

À l’inverse de la France, où le système de formation des sportifs de haut niveau ne favorise pas l’épanouissement intellectuel (voir l’exemple des footballeurs…), le système d’éducation américain, et en particulier son système universitaire, permet – voire encourage – d’associer performances sportives et universitaires. Le sport est un moyen aux États-Unis de faire des études, car les universités sont en compétition pour le nombre de publications scientifiques de haut niveau ou de prix Nobel, mais également pour leurs résultats aux championnats sportifs. Une bonne université a des équipes sportives universitaires qui gagnent. D’où un curieux mélange, pour nous francophones, entre performances physiques et intellectuelles ou éducatives. Qui a oublié le célèbre nageur Mark Andrew Spitz, né le 10 février 1950 en Californie, aux États-Unis, qui a gagné sept médailles d’or lors des jeux Olympiques d’été de 1972. Seul Michael Phelps a fait mieux en gagnant huit médailles d’or lors des jeux Olympiques de Pékin en 2008. Mark Spitz a également participé aux jeux Olympiques d’été de 1968, remportant quatre médailles (deux d’or, une de bronze, une d’argent). La carrière sportive de Mark Andrew Spitz lui a permis de mener à bien ses études en chirurgie dentaire.




Le sport comme tremplin dans la société

James Cleveland Owens dit Jesse Owens est certainement un exemple marquant de l’importance du sport dans son évolution dans la société. Cet homme noir né le 12 septembre 1913 dans une Amérique ségrégationniste à Oakville et décédé le 31 mars 1980 à Tucson, est un athlète américain considéré comme le premier sportif noir de renommée internationale, et comme l’un des meilleurs sprinteurs de l’entre-deux-guerres. Chétif et de santé très fragile durant l’enfance, le sport non seulement lui sauva la vie, mais fit de lui un héros national, dans une Amérique à l’époque ségrégationniste. Quadruple médaillé d’or lors des jeux Olympiques d’été de 1936 à Berlin, il a par ailleurs amélioré à plusieurs reprises les records du monde du 100 mètres, du 200 mètres et du saut en longueur. Sa performance dans cette discipline, avec un saut de 8,13 mètres, réalisée en 1935, restera inégalée durant plus d’un quart de siècle. Il fut décoré de la médaille présidentielle de la Liberté en 1976 par le président Gerald Ford et reçut à titre posthume la médaille d’or du Congrès américain en 1990. Tout ceci sans la moindre hormone ou dopage.




Les dérives du sport

Le sport loisir et le sport de haut niveau ne sont pas les deux faces d’une même pièce, mais bien deux mondes différents. Le sport de haut niveau et le sport loisir sont deux mondes sociaux différents, dont l’éthique, les conditions de participation et de succès sont diamétralement opposées. Amateurs et professionnels évoluent dans des structures différentes avec des objectifs différents. Tandis que le sportif amateur pratique souvent plusieurs disciplines, dans le cadre de clubs ou associations, le sportif professionnel est spécialisé souvent très jeune dans une unique discipline, son entraînement s’effectuant dans des équipes ou des centres de haut niveau richement dotés en matériel et personnel. Il y reçoit des soins médicaux, une préparation psychologique, voit généralement sa vie entièrement dirigée.

La notion de professionnalisme s’accompagne souvent de celle de commercialisation du sport que l’on peut définir comme le passage d’une prise en charge personnelle, associative ou publique à une gestion privée commerciale. Ce système surfe sur l’image du sportif surmédiatisé vivant dans un monde d’argent facile et de luxure. Cette commercialisation signifie que le marché comme mécanisme de régulation gagne en importance dans le domaine du sport. Certains utilisent même la notion de « marchandisation » du sport, à rapprocher de celle de commercialisation d’une image de sportif surmédiatisée, mais plus spécifique, car basée sur le développement du commerce des articles de sport.

Mais au-delà des dérives commerciales qui dirigent le sport aujourd’hui, existe un autre travers : celui de la médecine sportive et du dopage. Depuis une vingtaine d’années, le sport professionnel est éclaboussé par divers scandales. Les cas de dopage c’est-à-dire l’utilisation de substances favorisant de meilleures performances sportives se multiplient. Le dopage est bien évidemment une conséquence naturelle et, malheureusement, inévitable de la commercialisation du sport. Quand « gagner » une compétition signifie gagner des millions d’euros, alors l’éthique du sport chère à de nombreux sportifs n’a plus sa place. Il s’agit là d’un regrettable constat, mais qui est élémentaire. L’introduction de la notion de « gagner à tout prix », y compris au mépris de sa propre santé, est une réalité quotidienne pour beaucoup de sportifs. Alors que sport rimait avec santé quand bien pratiqué, il rime souvent avec accidents, maladies, handicaps… Au-delà des dérives sanitaires du sport commercial, se trouvent les dérives sociétales avec des affaires de corruption qui s’accumulent, des actes de violence qui se banalisent. Le lien entre ces pratiques et l’apparition, dans les années 1980, d’enjeux financiers de grande ampleur dans le sport est incontestable : l’argent roi a transformé le sport professionnel, qualifié de ce fait de sport business, dénomination mettant en valeur l’aspect commercial qui lui est rattaché : le sport professionnel est devenu un produit de consommation comme les autres.

Le sport support de santé, de camaraderie, de plaisir, de dépassement de soi, devient lieu de tricherie, au mépris de sa santé, où le sportif n’est qu’un vulgaire objet de performance, qui ne doit pas réfléchir, mais juste atteindre sa cible quel que soit le prix à payer. Il s’agit là d’un triste constat qui n’est que le reflet de la dérive d’une société malade. Mais cette thématique n’est pas l’objet de ce livre.




Le muscle au cœur de notre santé

Revenons à l’aspect positif de notre capital musculaire et de son corollaire, le « capital » santé. Le muscle n’est pas seulement un système destiné à faire bouger des segments de membres. En fait, le muscle n’est pas qu’un muscle. C’est un système physiologique à part entière. La physiologie (du grec φύσις, phusis, la nature, et λóγος, logos, l’étude, la science) étudie le rôle, le fonctionnement et l’organisation mécanique, physique et biochimique des organismes vivants et de leurs composants (organes, tissus, cellules et organites cellulaires).

La physiologie étudie également les interactions entre un organisme vivant et son environnement. C’est une discipline fondamentale pour notre vie, notre santé, sa compréhension et surtout son optimisation. Hélas, elle n’est plus enseignée que de façon très anecdotique en faculté de médecine.

Notre système musculaire contribue largement à notre équilibre physiologique et donc à notre santé. Il participe, par exemple, à lutter contre les méfaits du sucre en le régulant. Le sucre est à l’origine d’une maladie dévastatrice : le diabète, mais également, d’une des principales théories du vieillissement : la glycation. Or les muscles consomment du sucre permettant de réduire la charge glycémique. Mais notre système musculaire permet également, à condition qu’il soit en bon état, de prévenir l’ostéoporose, l’obésité, l’hypercholestérolémie…




Le sport « amateur » est-il toujours synonyme de santé ?

Les excès dans le sport sont fréquents et néfastes à la santé. Cela touche le champion qui fait l’admiration de nombreux spectateurs, mais également le « sportif du dimanche » qui essaie désespérément en quelques heures le week-end, de rattraper les excès de sa semaine de grand sédentaire. Il « sue sang et eau » le dimanche, brutalisant son organisme, avec pour seul résultat positif, la satisfaction du devoir accompli, mais à quel prix pour son organisme… Le sportif du dimanche abîme son organisme, ce qui ne signifie pas qu’il doit renoncer immédiatement à tout exercice physique. Il doit simplement modifier le rythme et l’intensité de son exercice. Il est important d’insister sur cette notion, car les sportifs du dimanche sont plusieurs millions en France. Cette association d’idées « sport, souffrance, santé » a la vie dure. Souffrir pour avoir un corps en forme est un non-sens physiologique. La souffrance ne fait pas partie de la santé. Entraîner son corps de façon déséquilibrée implique de le soumettre à un stress physiologique intense qui va l’inonder de radicaux libres (espèces réactives de l’oxygène ou ERO) favorisant la création de lésions aux niveaux moléculaires, chromosomiques, cellulaires… Le reste de la semaine du sédentaire ne va pas permettre la correction des lésions et nous entrons donc dans une logique de « perdant-perdant », nocive pour l’organisme à court, moyen et long terme.

Donc du sport, oui certainement, mais pas n’importe quel sport, pas n’importe comment, pas à n’importe quelle fréquence ou à n’importe quelle intensité… Mais selon son âge, selon des critères physiologiques différents pour chacun et avec des objectifs et un suivi attentif. Grâce à cela, sports et santé peuvent être synergiques.




Le sport, vecteur de longévité

Le sport bien fait, bien suivi, rime avec santé. Permet-il également d’augmenter sa longévité ? De très nombreuses études ont été publiées sur le sujet et leurs conclusions sont identiques. Reprenons une étude de 1986, réalisée à l’Université Harvard aux États-Unis, où pas moins de 17 000 étudiants ont participé et ont été suivis de nombreuses années. Le but des chercheurs était d’établir un lien entre le niveau d’activité physique et la longévité. Cette étude a montré que les hommes qui réalisaient l’équivalent de 30 à 45 minutes de marche rapide ou de 20 à 25 minutes de jogging par jour avaient un taux de mortalité de 33 % plus faible que les étudiants qui étaient sédentaires. Lorsque l’on augmente à plus de 6 heures d’exercices physiques par semaine, le risque d’une mort précoce chutait de presque 50 %. Mais au-delà, il n’y avait plus de gains appréciables sur le plan sanitaire.


L’exercice physique déjoue les pronostics de la génétique et ajoute des années de vie indépendante et autonome

Une des découvertes les plus fascinantes de l’étude de Harvard fut le constat que la pratique régulière de l’activité physique contrecarrait la tendance génétique d’une mort précoce. En clair, chez les individus dont un des deux parents était décédé avant l’âge de 65 ans (un facteur de risque important et non modifiable de la longévité), mais qui avaient un style de vie incluant la pratique régulière de l’activité physique, le risque d’une mort précoce chutait de 25 % !

L’exercice physique, régulier et bien fait, diminue donc chez les hommes actifs le risque d’une mort précoce causée par certaines maladies. C’est déjà beaucoup. Mais augmente-t-il la longévité ? La réponse ici est encore oui. Les résultats de l’étude de la Framingham Heart Study portant sur 2 498 hommes et 2 870 femmes âgés de 30 à 74 ans permirent de soutenir que ceux et celles qui avaient une réelle activité physique vivaient, en moyenne, deux ans de plus que les sédentaires. Ce n’est pas beaucoup, pourrait-on penser, mais ce sont deux années qui s’ajoutent à une qualité de vie déjà bien supérieure à celle des sédentaires. En définitive, l’espérance de vie en bonne santé des personnes physiquement actives est plus longue et de meilleure qualité que celle des personnes sédentaires.




Cinq ans et demi de plus pour les sportifs

D’autres études récentes confirment que non seulement l’exercice diminue substantiellement le risque d’une mort précoce des suites d’une maladie, mais il augmente significativement la longévité. Ainsi, après avoir retracé l’historique de 2 675 ex-athlètes finlandais ayant participé à des jeux Olympiques dans les sports d’endurance (ski de fond, course à pied, natation de longue distance, etc.) entre 1920 et 1965, des chercheurs ont constaté que ces derniers vivaient cinq ans et demi de plus que les personnes qui ne pratiquaient aucun sport, soit 75,6 ans contre 69,9 ans.




Les femmes aussi y gagnent

L’étude de Harvard sur la longévité est certes la plus imposante de toutes quant au nombre de sujets et à la durée (vingt-six ans). Elle avait cependant deux gros handicaps : les résultats reposaient sur les réponses des participants à des entrevues et des questionnaires et elle ne concernait que les hommes. On ne pouvait donc pas se prononcer sur l’effet de l’exercice sur la longévité des femmes. En 1989, fut publiée une étude d’envergure qui allait corriger ces deux lacunes. Le niveau d’activité physique des 13 000 participants, à peu près également partagé entre les deux sexes, a été évalué directement à l’aide de tests d’évaluation de la condition physique. En outre, on a isolé le facteur exercice des autres facteurs pouvant influencer le taux de mortalité comme le tabagisme, le taux de cholestérol et de sucre dans le sang, la pression artérielle et une histoire familiale de maladie coronarienne. Résultat : plus on est en forme, moins on risque de mourir tôt ! En 1995, une nouvelle étude permit d’obtenir des résultats similaires.






L’action du sport sur le stress

Le sport intervient sur un autre facteur majeur de maladie et de mortalité dans nos pays occidentaux : le stress. Ce phénomène, souvent qualifié de maladie du siècle va favoriser l’émergence de maladies dégénératives, de cancers, etc. Un exercice physique régulier va favoriser la métabolisation de notre stress. En d’autres termes, et c’est là une expérience régulièrement vécue par les sportifs, la pratique d’un sport, notamment d’endurance, va largement atténuer le stress. C’est un peu comme si votre exercice physique allait « consommer » votre stress, neutralisant ainsi les effets néfastes du cortisol, hormone du stress. L’exercice physique, au-delà d’une certaine intensité, va également agir par l’intermédiaire de la stimulation de la sécrétion des endorphines.

Une activité sportive régulière et bien conduite est donc une bénédiction pour notre santé physique et intellectuelle. Mais la frontière entre une activité bénéfique et une activité néfaste pour notre santé est parfois extrêmement ténue. Vouloir faire de notre entraînement physique un axe de notre santé est un acte intelligent et responsable. Vous trouverez dans ce livre les informations nécessaires à une meilleure compréhension de votre système musculaire et de votre corps afin de devenir un acteur de votre propre santé.











Chapitre 1

Le muscle, élément clef
 de notre métabolisme
 et de notre santé


Nous avons une vision généralement très réductrice de notre système musculaire : c’est pour nous simplement un système de contraction qui permet le mouvement. En fait, il n’y a pas qu’un seul type de muscle. Notre corps comprend plus de 640 muscles dont la taille varie selon leur fonction et leur localisation. Les muscles constituent en moyenne 40 à 45 % du poids sec de notre corps. Pour mieux comprendre leur fonctionnement, découvrons la richesse et la complexité de notre système musculaire.


Des muscles différents pour des fonctions différentes

Il existe trois grandes catégories de muscles : les muscles striés squelettiques, les muscles lisses et le muscle cardiaque. Ces différentes catégories fonctionnent différemment, sont de natures variées et sont innervées par différentes parties du système nerveux, selon leur catégorie.

●  Les muscles striés (ils ont un aspect strié au microscope), dits également squelettiques, sont sous contrôle du système nerveux central (système volontaire ou conscient). Ils se contractent lorsque nous le décidons : ce sont des muscles dits « volontaires ». Ils unissent en général des os entre eux (muscles du squelette ou muscles squelettiques) : ils permettent (notamment) la motricité (locomotion, mimique, maintien et changement de posture…) et le mouvement des articulations. Ils donnent sa physionomie, son apparence, au corps humain. Les muscles striés squelettiques sont fixés sur les os grâce aux tendons. Comme nous le verrons plus loin, les muscles squelettiques ont de nombreuses autres fonctions essentielles qui en font un organe central pour notre organisme.

●  Les muscles lisses (non striés) ne sont pas sous contrôle direct du système nerveux volontaire, mais sous le contrôle du système nerveux autonome (système involontaire). Les muscles lisses composent les parois des organes creux ou des viscères (tube digestif, vaisseaux, vessie, utérus…) dans lesquels transitent des fluides ou des matières, et qui progressent grâce à la contraction spontanée de ces muscles : les contractions et relâchements spontanés (indépendamment de notre volonté) de ces muscles lisses le long de l’organe provoquent son resserrement, qui, comme une grosse vague, pousse le contenu à son extrémité. C’est ainsi que les aliments progressent de l’œsophage à l’estomac, ou que la vessie se vide. Les muscles lisses qui tapissent les parois des vaisseaux les rendent toniques et aident le sang à circuler régulièrement et rapidement dans notre corps. Ce sont également des muscles lisses qui permettent de régler le diamètre de la pupille de l’œil en tirant ou relâchant l’iris auquel ils sont fixés. Ce sont aussi des muscles lisses qui font se dresser nos poils sur notre peau lorsque nous avons froid.
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