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À propos de l’auteur

Le docteur Jean-Michel Cohen est médecin nutritionniste. La méthode de régime
qu’il préconise repose sur un rééquilibrage alimentaire. Au-delà de la perte de
poids, il propose à tous l’apprentissage d’une hygiène de vie et d’une alimentation
nouvelle qui laisse une grande place au plaisir : plaisir du goût et plaisir des yeux. Il
est l’auteur de nombreux ouvrages sur l’amincissement dont plusieurs best-sellers
et anime également le site Internet www.savoirmaigrir.tv.



Introduction

Vivre mieux c’est sans doute d’abord vivre en meilleure santé, en profitant au
mieux des super pouvoirs que la nature nous a donnés, être intellectuellement
et physiquement en possession de nos moyens plus longtemps. Pour nombre
d’entre vous, vivre mieux, c’est aussi arriver à changer ce que la société fait de nous
pour devenir ce (ceux) que nous voulons être : moins stressés, plus en forme, plus
alertes, plus heureux.

Mais vivre mieux, c’est également manger mieux. L’alimentation joue un rôle essentiel sur notre santé et peut avoir un impact sur notre quotidien. Notre mode de vie,
alimentation au premier plan, est souvent la première cause de certaines pathologies responsables de l’accélération de la dégradation physique (troubles cardiaques,
diabète, hypertension…). Mais en prenant certaines mesures, en changeant nos
habitudes alimentaires notamment, il est possible de les enrayer voire de les faire
disparaître.

Une bonne hygiène de vie, une pratique sportive, et surtout, de bons choix alimentaires, voici les préceptes véhiculés par cet ouvrage : oui, on peut vivre en meilleure
santé, donc plus longtemps, en adoptant des mesures simples dont on connaît
aujourd’hui l’efficacité.

À propos de ce livre

Cet ouvrage a été conçu comme un guide, dont le but est d’apporter une réponse à
toutes les questions qui peuvent se poser sur la nutrition et l’hygiène de vie.

La segmentation en parties et chapitres bien définis vous permet de sélectionner les
informations qui vous concernent. Les trois premières parties sont essentielles à tout
à chacun car elles posent les bases d’une bonne hygiène de vie et par conséquent du
« vivre mieux », mais aussi du « manger mieux », grâce à de nombreux savoirs
nutritionnels et dans l’évocation d’aliments bons pour la santé. Les parties 4, 5 et 6
abordent des cas plus spécifiques : diabète, cholestérol, végétarisme, grossesse, etc.
Et parce que nous n’avons pas tous le même rapport au corps, il vous est proposé,
dans la partie 6, un programme minceur basé sur le rééquilibrage alimentaire.

La force de la collection « pour les Nuls » est de s’adresser prioritairement aux
débutants sans négliger ceux qui cherchent à approfondir leurs connaissances.
Partant de ce principe, cet ouvrage ne laisse rien au hasard, donnant un certain
nombre d’informations, mais aussi des conseils, des suggestions et des exercices.

Comment ce livre est organisé

Première partie : Une bonne hygiène de vie

Les cinq chapitres de cette partie sont conçus pour vous permettre d’adopter une
bonne hygiène de vie, et cela sur tous les plans : la nutrition, l’activité physique,
le mental, le sommeil et l’attention au corps. Cette partie est agrémentée de divers
programmes pour vous aider à mettre en pratique des bonnes habitudes rapidement.


Deuxième partie : Les bases d’une bonne alimentation


Dans cette partie, il n’est question que de l’alimentation. Elle débute par un petit
manuel nutritionnel pour tout savoir sur les nutriments, la dépense énergétique et
les proportions nutritionnelles. Puis, il vous est dévoilé les aliments à privilégier et
ceux à consommer avec modération.


Troisième partie : Aliments : faire les bons choix


Cette partie n’est rien d’autre qu’un décryptage de tous les aliments susceptibles de
se retrouver dans nos assiettes ! Dans un premier chapitre, sont abordés les aliments
du quotidien, que nous retrouvons chaque jour à notre table, achetés au supermarché et chez nos commerçants. Puis, dans un second chapitre, il est mis en évidence
100 aliments bons pour notre santé qui peuvent nous aider à lutter contre certaines
pathologies.


Quatrième partie : Une alimentation pour soigner les maux


Cette partie traite de cas plus spécifiques, tels que : les maux de ventre chroniques, le
cholestérol, le diabète et les rhumatismes. Pour chacun, il vous est donné les grandes
lignes de l’alimentation à adopter afin de lutter contre ces maux et d’en réduire les
symptômes.


Cinquième partie : Adapter son alimentation à son mode de vie


Le mode de vie a une influence sur notre alimentation, et d’autant plus dans certains
cas. Nous mangeons différemment lorsque l’on est sportif ou végétarien, ou encore
lors de la grossesse. Vous trouverez une multitude de conseils pour adopter l’alimentation qui vous convient.

Sixième partie : Perdre du poids

Dans cette partie, l’auteur vous donne sa méthode pour perdre du poids efficacement, sans restriction, en rééquilibrant votre alimentation. Dans un second chapitre,
vous mettrez en pratique le programme, guidé par des conseils et des menus.

Septième partie : La partie des Dix

Un ouvrage de la collection « pour les Nuls » ne serait pas complet sans cette
partie. Elle rassemble quelques conseils et recommandations sur la conservation des
aliments, les modes de cuissons ou encore les produits de saisons ; et répond aux
nombreuses questions que l’on se pose sur les régimes.

Huitième partie : Annexes

Cette dernière partie rassemble tous les tableaux nutritionnels indispensables. Tout
au long de l’ouvrage, il est fait référence à ces outils, auxquels vous pouvez vous
reporter à tout moment. Vous découvrirez la teneur en fibres, protéines, glucides
ou encore en vitamines des aliments les plus courants, mais aussi, une grille des
aliments en fonction de leur index glycémique.

Les icônes utilisées dans ce livre

[image: ]Le docteur Jean-Michel Cohen raconte les histoires de certains de ses patients.

[image: ]L’auteur dénonce les préjugés et nous dévoile les préceptes des concepts concernés.

[image: ]Cette icône est faite pour attirer votre attention sur les conseils utiles à la mise en
place de nouvelles habitudes.

[image: ]Cette icône attire votre attention sur une information intéressante à garder en tête.

[image: ]Cette icône vous donne des explications détaillées pour comprendre un principe, un
fait ou encore un aliment.

[image: ]Cette icône vous indique les exercices et activités (physiques ou écrites) à mettre en
pratique pour adopter le « vivre mieux ».

[image: ]Assurez-vous de lire le texte placé près de cette icône ; cela pourrait vous éviter
certaines erreurs ou vous mettre en garde concernant certains points importants.

[image: ]Cet icône vous invite à vous reporter à une autre partie du texte afin d’avoir plus
d’informations.




1UNE BONNE HYGIÈNE DE VIE



DANS CETTE PARTIE…

On envie secrètement ceux qui semblent toujours en forme et
en bonne santé. Certains l’expliquent par leur pratique assidue
du jogging, d’autres se disent adeptes des cures alimentaires et
autres détox ; d’autres encore misent sur leur régime végétarien ;
certains prétendent même qu’il suffirait de se limiter à 2
ou 3 aliments bien précis pour vaincre les maladies, un peu
à la façon d’un élixir d’immortalité. Vrai ? Faux ?

Difficile, cependant, de croire qu’un seul élément puisse expliquer
cette insolente bonne santé que nous admirons chez certains.
Car le vrai secret d’une telle vitalité réside plutôt dans
une approche globale de l’hygiène de vie qui prend
en compte la nutrition, mais également l’activité physique,
le sommeil, le mental et l’attention au corps.







Chapitre 1 La nutrition



DANS CE CHAPITRE


L’alimentation
agit sur la santé


L’alimentation : curseur
de notre santé


Une question d’équilibre






Toutes les médecines alternatives le disent : l’équilibre corps-esprit est un élément
clé du « vivre mieux », car corps et esprit interagissent en permanence et sont
donc indissociables. Et dans le corps lui-même, ensemble hautement complexe,
les différents systèmes s’influencent eux aussi mutuellement. C’est pourquoi il est
important de s’intéresser à l’hygiène de vie dans un sens large, et surtout à l’alimentation, le carburant de notre organisme, responsable de maux comme de mieux.

L’alimentation agit sur la santé

Sans doute sentez-vous inconsciemment qu’il est bénéfique de manger sainement,
c’est-à-dire en évitant les plats industriels, en privilégiant les fruits et légumes
de qualité, ainsi que les légumineuses et les céréales complètes, en limitant votre
consommation de viande, de sucre et de sel. On sait désormais que l’influence de
notre alimentation sur notre santé et notre bien-être est bien plus importante et
étendue qu’on ne le soupçonnait. La recherche a ainsi montré que les aliments
ne se contentent pas d’apporter du carburant à notre corps pour lui permettre de
fonctionner, mais qu’ils agissent aussi au niveau cellulaire – certains permettant de
prolonger la vie des cellules, d’autres de les réparer –, mais également sur l’ADN,
pour freiner son altération. De quoi faire tourner les têtes !

Toutes les études le confirment : seul un régime alimentaire véritablement « sain »
peut agir sur la longévité. Un tel régime ne joue pas sur des interdits, mais se fonde sur
un apport équilibré des différentes catégories d’aliments pour répondre aux besoins
de l’organisme : il privilégie les végétaux, riches en antioxydants (fruits et légumes,
ainsi que les céréales complètes et les légumineuses, pour un apport calorique
suffisant) ; mais il comprend aussi de bonnes matières grasses (voir p. 97) ainsi que
des protéines animales en quantité limitée1 (sauf, bien sûr, pour les personnes qui
ont fait le choix d’adopter un régime végétarien, voir p. 439). Par ailleurs, bien choisi
et consommé sans excès, l’alcool a aussi sa place dans un tel régime alimentaire, car
il possède quelques vertus. Aucun aliment n’est diabolisé, et cette variété permet de
conserver le plaisir de manger, indispensable à notre bien-être général.

Si nos choix alimentaires peuvent nous aider à rester en forme plus longtemps, ils
ont aussi la capacité de prévenir certaines pathologies graves. Peut-être avez-vous
entendu parler de l’alimentation anticancer ?

Certes, on ne peut pas guérir d’un cancer en changeant simplement son alimentation,
mais de très nombreuses études ont prouvé l’efficacité de certains aliments sur certains
types de cancers, leur capacité à « cibler » les cellules cancéreuses sans détruire les
cellules saines et à aider ensuite à freiner la récidive. Tout cela est vrai, mais il ne suffit
pas de manger un seul type d’aliment : il faut en combiner plusieurs, les consommer régulièrement et varier souvent. Plus globalement, des études statistiques ont mis
en valeur autant de liens entre la consommation de certains aliments et l’apparition
de certains cancers que l’inverse : cibler des aliments potentiellement protecteurs
permettrait d’éviter certains types de cancers.

Le docteur Michael Greger l’explique en détail dans son livre Comment ne pas mourir2.
Les chromosomes possèdent tous, à chacune de leurs extrémités, des télomères, sortes
de petits embouts qui évitent que les brins d’ADN ne « s’effilochent ». Or, les télomères
raccourcissent avec l’âge, mais aussi sous l’action du stress ou de l’inflammation.
Quand les télomères deviennent trop courts, ils ne jouent plus leur rôle protecteur, ce
qui précipite la détérioration et la mort des cellules. Si les cancers en phase terminale
déclenchent la réduction des télomères, l’inverse est encore plus vrai : une érosion
importante des télomères est visible dès la production des cellules cancéreuses !

[image: ]Bien que des études aient prouvé qu’un régime suivi d’une perte de poids ou un
programme sportif intensif n’avaient aucun effet sur la longévité des télomères, il
a également été démontré que la qualité du régime alimentaire pouvait influer sur
leur longueur, donc sur la durée de vie des chromosomes, et prévenir ainsi certaines
pathologies ou en limiter la progression. En quelques mois, un régime à base de
céréales complètes, de légumes et de fruits choisis pour leurs actions sur la santé peut
booster de manière significative l’activité des télomères. L’alimentation anticancer
pourrait bien ne pas être un mythe !

L’alimentation : curseur de notre santé

Pour vous permettre de comprendre l’intérêt des informations nutritionnelles
données dans cet ouvrage, il est important de rappeler la fonction de la nourriture.
On mange pour se faire plaisir, certes. On mange aussi « pour vivre », oui. Surtout,
on mange pour que le corps fonctionne : la nourriture est le carburant de notre
organisme. Vous savez bien que si vous mettez du sans-plomb dans une voiture de
course, le moteur ne pourra pas accomplir ses meilleures performances et il finira
par s’user plus vite…

Dites-vous que votre corps est une voiture de luxe, très complexe, aux systèmes très
élaborés, et qu’elle mérite l’essence la plus chère. Et dites-vous aussi que, si vous
souffrez d’une pathologie particulière (diabète, cholestérol…), un carburant « non
compatible » va immédiatement détériorer votre moteur.


[image: ]Une de mes patientes a déménagé
aux États-Unis. Lors d’un séjour en
France, elle est venue me consulter et j’ai été
consterné quand elle est entrée dans mon
cabinet : son apparence avait indéniablement
changé. Elle avait pris quelques kilos et tout
son organisme semblait fatigué. Sa peau et
ses cheveux étaient moins lumineux et
brillants, elle avait des boutons alors que je lui
connaissais une très belle peau avant. Surtout,
je ressentais sa grande fatigue : elle était
comme « au ralenti ». Pourtant, elle avait le
sourire.

Elle venait simplement me voir parce qu’elle
avait peur de prendre trop de poids. En
creusant, elle a toutefois admis se sentir
souvent mal portante, avoir des maux de
ventre plus fréquents, parfois de la constipation, et être toujours fatiguée depuis qu’elle
avait déménagé. Elle m’a aussi avoué que son
alimentation avait changé malgré elle : elle avait
perdu ses repères et, surtout, elle déjeunait
très souvent dans des fast-foods, si nombreux
aux États-Unis, alors qu’à Paris elle prenait une
quiche avec une salade ou un sandwich avec des
crudités. Le soir, elle cuisinait moins qu’avant et
ils allaient souvent, elle et son mari, manger des
tacos nappés de fromage fondu au « resto du
coin », un tex mex. Il ne m’en a pas fallu plus
pour comprendre ce qui lui arrivait.

Son alimentation était beaucoup plus grasse
qu’avant et son corps se fatiguait à traiter
tout ce gras pour tenter de s’en débarrasser.
Surtout, elle avait diminué de deux tiers environ
sa consommation de légumes, se privant ainsi
de leurs fibres et de leurs nutriments (calcium,
magnésium, vitamines et minéraux). Oublié le
poisson, sa consommation de viande avait triplé !
Plus de yaourt, mais beaucoup de glaces et de
sodas. Sa voiture de course était soudain alimentée avec de l’huile de moteur… Je l’ai remise dans
le « droit chemin » avec un suivi à distance. Cela
a exigé des efforts, mais en adoptant quelques
nouvelles habitudes pour ses courses, elle a
retrouvé sa forme (et ses formes) sans trop se
contraindre, en privilégiant les aliments riches
en antioxydants et nutriments pour régénérer
son moteur.



Mais cela va plus loin : en plus de faire fonctionner le corps, notre alimentation
le CONSTRUIT. Prenons une autre image : pour construire un immeuble, on peut
opter pour des matériaux bas de gamme ou privilégier au contraire des matériaux de
qualité, choisis avec soin. Ils seront certes un peu plus chers, mais la stabilité et la
durée de vie de l’ouvrage s’en ressentiront. Or, de même que des joints mal faits vont
provoquer des fuites, de mauvaises peintures vite s’écailler, une alimentation pauvre
en nutriments affaiblira les systèmes du corps (cardiaque, digestif…), voire l’endommagera : trop de graisses animales provoquent à terme du cholestérol, qui induit
des problèmes cardiovasculaires ; une nourriture trop riche en calories conduit à
l’obésité. Une alimentation bénéfique pour la santé, à visée aussi bien préventive
que curative, jouera donc sur ces deux leviers : réduire ou éviter certaines catégories
d’aliments, en privilégier d’autres.

Une question d’équilibre

Tout le monde s’accorde à dire que les légumes sont parmi les aliments les plus sains
au monde. Ce qui est prouvé. Beaucoup de médecins seraient d’ailleurs bien inspirés
de les recommander en priorité à leurs patients atteints de cholestérol, au lieu de
prescrire d’emblée un traitement chimique.

Beaucoup de conseils en nutrition invitent aujourd’hui à se détourner des produits
d’origine animale (viande, œufs, laitages), au profit d’une alimentation riche en
végétaux et en aliments non raffinés. Si l’on ne peut que confirmer l’intérêt de limiter
drastiquement sa consommation de produits industriels (trop gras, trop sucrés, trop
transformés, pauvres en nutriments et riches en additifs, conservateurs, colorants et
autres parfums de synthèse potentiellement toxiques pour l’organisme en plus de lui
être inutiles), pourquoi faudrait-il éliminer totalement les protéines animales ? Elles
sont très utiles et notre corps en a besoin, à condition de les consommer sans excès !

Quant aux céréales et aux légumineuses, la quête éperdue de la minceur dans notre
monde moderne les a diabolisées, alors qu’elles fournissent la moitié de l’énergie
nécessaire à notre corps. À condition de savoir les choisir !

Il est important de trouver un équilibre entre ses diverses catégories alimentaires.
Dans les parties qui vont suivre, vous découvrirez les bienfaits et défauts de chacune
afin de vous permettre de faire vos choix en connaissance de cause et d’adopter une
alimentation équilibrée et variée.






1 De nombreuses études montrent qu’une trop grande consommation de viande, céréales raffinées et
laitages gras entraîne des pathologies qui affaiblissent le système (cholestérol, hypertension).


2 Belfond, 2017. Plus globalement, il décrit dans ce livre le rôle de nos choix alimentaires dans le
développement des maladies dites « de civilisation » : maladies cardiaques, mais aussi dépressions,
cancers, troubles dégénératifs, etc.






Chapitre 2 La forme



DANS CE CHAPITRE


Les bienfaits
de l’activité physique


Le sport et la santé


L’importance
de la respiration


Le programme forme






Que veut dire être actif aujourd’hui ? Travailler ? Bouger ? Sortir ? Faire du
sport ? Tout cela à la fois ? Pour que le corps reste « actif », il faut l’entretenir
ou, plutôt, le maintenir en activité. C’est précisément le sujet de ce chapitre :
il va être question non pas de sport mais plutôt de la façon de mettre le corps en
mouvement, ou de le maintenir « actif ».

Les bienfaits de l’activité physique

[image: ]Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), la sédentarité est la première cause
de mortalité évitable dans le monde. On estime par ailleurs qu’elle est aussi la cause
principale de certains cancers du sein ou du côlon, de près de ⅓ des cas de diabète et
d’environ 30 % des cas de cardiopathie ischémique. À l’inverse, il a été démontré que,
chez l’adulte, la pratique régulière d’une activité physique adaptée réduit le risque
d’hypertension, de cardiopathies coronariennes, d’accident vasculaire cérébral, de
diabète, de cancer du sein ou du côlon, de dépression et améliore l’état des os et la
santé fonctionnelle.

En outre, l’activité physique est un facteur de dépense énergétique ; elle est donc
fondamentale pour contrôler son poids et réduire ainsi les risques d’obésité. Des
« activités physiques adaptées » (APA) peuvent même être prescrites comme
thérapeutiques non médicamenteuses ayant fait leur preuve, en complément des
traitements conventionnels, voire en substitution pour des affections plus légères.

Notre mode de vie actuel est propice à une diminution de l’activité physique et à la
sédentarisation, avec des conséquences négatives et mesurables sur notre état de
santé : on assiste ainsi à une augmentation importante du nombre de personnes
atteintes de surcharge pondérale, d’hypertension artérielle, de diabète et de maladies
cardiovasculaires.

Enjeu majeur de santé publique, le concept de « sport-santé », apparu récemment,
recouvre la pratique d’activités physiques ou sportives qui contribuent au bien-être
et à la santé1. Le but est préventif, à la fois pour se maintenir en bonne santé, mais
aussi, à plus ou moins long terme, pour éviter certaines maladies et affections,
chroniques ou non, en contribuant à empêcher leur aggravation ou leur récidive.
L’activité physique permet ainsi de gagner des années de vie en bonne santé, de
diminuer ou de prévenir les risques liés aux maladies chroniques. La prévention est
en effet une visée majeure du sport-santé.

Le message est d’autant plus fondamental que presque 40 % des Français
n’atteignent pas les recommandations d’activité physique permettant d’obtenir un
effet bénéfique sur la santé. Une enquête réalisée en 2012 par le CCM Benchmark
Group a dévoilé que 1 Français sur 2 ignore que faire régulièrement du sport peut
aider à prévenir de nombreuses maladies. La pratique d’une activité modérée (au
moins 20 minutes 3 fois par semaine) ou intense (au moins 3 heures par semaine)
diminuerait ainsi d’environ 30 % le risque de mortalité prématurée. Outre les
maladies cardiovasculaires et l’obésité, elle préviendrait aussi les problèmes osseux
et musculaires. Enfin, elle améliore notablement le bien-être émotionnel et limite
les troubles dépressifs. Un ensemble de bienfaits qui a pu être relevé aussi bien chez
les adolescents que chez les personnes âgées.


[image: ]JE SUIS TROP ÂGÉ POUR M’Y METTRE

Bouger au quotidien et ajouter à son emploi du
temps des activités physiques dans la mesure de
ses capacités ne peut pas générer de blessures
puisqu’il s’agit soit de cours encadrés (yoga), soit
d’activités normales que l’on développe juste un
peu plus (marche).

Une étude de 2009 portant sur 1 800 seniors,
publiée dans les Archives of Internal Medicine2,
a conclu que les seniors qui font du sport, ou
même qui débutent tard, sont susceptibles de
vivre plus vieux que ceux qui n’en font pas, et de
vivre leurs dernières années en meilleure santé
que leurs homologues qui évitent de bouger.
L’idéal est de trouver un entraînement qui soit
optimal pour son âge et sa condition physique,
les bénéfices retirés en termes de santé dans
des domaines comme la mémoire, l’anxiété et la
dépression, l’arthrite ou les douleurs articulaires
sont presque immédiats.

Et enfin, il n’est pas besoin d’investir dans du
matériel, des tenues, ou de s’inscrire à des cours
onéreux : mis à part tout ce que vous pouvez
faire chaque jour gratuitement, du jardinage à la
marche en passant par la danse, il y a aujourd’hui
énormément de contenus gratuits sur Internet
pour vous guider, notamment sur le souffle ou
en yoga et stretching (étirement).



Le sport et la santé

Santé du cœur

Les bienfaits de l’activité physique sur le système cardiaque dans son ensemble
ne sont plus à démontrer. Une activité modérée de 30 à 40 minutes, dite d’endurance, sollicite le cœur d’une manière satisfaisante. En revanche, pour améliorer ses
performances, il faut travailler sur les variations de rythme, en pratiquant ce que
l’on appelle l’entraînement fractionné : on alterne des phases douces et des phases
plus soutenues, en prévoyant aussi des périodes de récupération afin de moduler
l’intensité cardiaque. On cherche à stimuler le cœur pour le renforcer, mais sans le
pousser dans les extrêmes. Surtout, on s’abstient de dépasser sa fréquence cardiaque
maximale.

[image: ]En pratique, si l’on parle de marche par exemple, il suffit de marcher plus ou moins
vite par tranches de 5 à 10 minutes avant de changer de rythme, l’idéal étant d’être
accompagné par un coach pour commencer.

[image: ]Selon l’American Heart Association, il faut pratiquer au moins 5 fois 30 minutes par
semaine pour avoir un effet protecteur sur le cœur, un temps un peu surestimé.
En effet, toute activité physique présente des bénéfices pour l’activité cardiaque,
qui est aussi liée à de nombreux autres facteurs (surpoids, tabac, alimentation). Le
simple fait de marcher plus vite quotidiennement, de monter des escaliers au lieu de
prendre l’ascenseur représente une augmentation de l’activité physique et de potentiels bénéfices sur le risque de maladie cardiaque.


[image: ]J’ai eu le grand plaisir de rencontrer
Robert, un cycliste de 105 ans, au
cours d’une émission de télévision. Son histoire,
bien entendu, a fait le tour des médias, car il a
battu son propre record en parcourant 23 km en
1 heure.

Mais le plus intéressant était d’être à côté de lui,
pour le voir bouger et se plier en deux, toujours
en mouvement.

Il est suivi aujourd’hui par toute une équipe
de médecins qui cherchent à comprendre les
causes de sa longévité. Malgré son âge, il arrive
à faire entre 150 km et 200 km de vélo par jour à
la bonne saison, sans chercher la performance.
Il pédale à son allure, mais fait du vélo régulièrement et depuis très longtemps. Je n’ai pas pu
vérifier son cœur, mais je l’ai cru quand il m’a
dit que, selon les médecins, la puissance de ce
muscle était très impressionnante, grâce à son
activité physique. Ce qui m’a le plus marqué,
c’était son mouvement permanent d’oscillation
d’une jambe sur l’autre, comme si, quand il se
tenait debout, il se sentait toujours obligé de
faire bouger ses deux jambes. Certes, la surdité
l’a atteint, mais son esprit alerte bénéficie de sa
détermination à poursuivre ses efforts cyclistes.
Demandez-lui de se plier et vous verrez qu’il est
beaucoup plus souple que beaucoup d’entre
nous. La leçon de cet exemple est que l’activité
physique, quel que soit l’âge et quelle que soit
la performance, est une forme de discipline qui
implique certes de se forcer parfois, mais dont
la pratique régulière est source de nombreux
bénéfices pour notre santé.



Réduire le cholestérol

Si on parle beaucoup du cholestérol sous l’angle de la nutrition, on associe plus
rarement ce trouble à l’activité physique. Pourtant, pour faire chuter son taux de
triglycérides, on peut jouer simultanément sur le régime alimentaire, la perte de
poids… et la pratique sportive. Des études confirment que, même modéré, l’exercice
physique régulier fait baisser le mauvais cholestérol et augmente le bon. Le premier
étant une des principales causes de risque cardiovasculaire (la 1re cause de mortalité
en France), on a tout intérêt à le tenir à distance ! Alors, on bouge : la course à pied à
allure modérée est la pratique la plus appropriée en l’occurrence.


[image: ]Marie-Paule a un taux élevé de
mauvais cholestérol. Pourtant, elle
mange des produits contenant des stérols
végétaux (spécialité permettant d’abaisser le
mauvais cholestérol), limite le plus possible les
graisses saturées, en particulier les charcuteries,
les œufs, le fromage et autres matières grasses
laitières… Mais rien n’y fait : son taux de mauvais
cholestérol ne diminue pas. Elle était autrefois
danseuse, mais son activité professionnelle
l’empêche de pratiquer son exercice favori.

Elle refuse de prendre les statines que lui recommande son médecin depuis plus d’un an et vient
me consulter pour savoir comment améliorer
son alimentation.

Elle mange « maigre », et je ne peux pas
réduire davantage ses apports caloriques,
d’autant qu’elle ne présente aucun surpoids.
Je lui demande d’augmenter sa ration de fibres
et insiste pour qu’elle reprenne une activité
physique. Elle passe ses journées assise, au
volant de sa voiture, à son bureau ou au restaurant ! Je refuse de lui indiquer un régime tant
qu’elle n’a pas essayé ce que je lui propose.
Malgré sa réticence à prendre un peu sur son
temps de travail pour son bien-être (une résistance très courante, d’ailleurs), elle finit par
accepter. Deux mois plus tard, son taux de
mauvais cholestérol a baissé et est presque
normal. Marie-Paule accepte de continuer et
nous refaisons des examens deux mois plus
tard.

Surprise : les valeurs sont désormais normales,
alors qu’elle a même elle a arrêté tous les
produits alimentaires qu’elle prenait pour lutter
contre le cholestérol, sans les apprécier. Elle est
désormais convaincue, il lui reste à persévérer.



[image: ]Retrouverez de nombreux conseils nutritionnels pour lutter contre le cholestérol
page 357, chapitre 14.

Lutter contre le stress et l’anxiété

Quand on pratique une activité physique, le cerveau libère des endorphines, ces
« hormones du bonheur » qui provoquent enthousiasme et pensées optimistes
(voire un effet légèrement anxiolytique avec une pratique un peu intense). D’autres
neuromédiateurs, notamment la sérotonine, agissent aussi sur les effets négatifs
du stress et contribuent à alléger nos pensées. Rassurez-vous, cet effet bénéfique
peut se ressentir sans avoir besoin de faire un marathon : même une pratique douce,
d’au moins 20 minutes de façon régulière, peut aider à réduire angoisse et déprime.
Le réveil du corps, les étirements et la mise en mouvement suffisent pour ressentir
un effet physique positif qui se répercute sur le mental.

Certaines cliniques proposent même d’associer le sport à la psychothérapie, surtout
quand l’anxiété provoque des troubles physiques : crise d’angoisse et de tétanie,
cœur qui s’emballe, souffle coupé, spasmes. L’activité présente alors le double
avantage de faire cesser ces manifestations tout en activant une détente mentale.
Quand on fait un jogging, par exemple, au bout d’un moment, on ne « pense plus
à rien ». Ce « décrochage » psychique est une étape importante pour lutter contre
l’angoisse et le stress, caractérisés par des ruminations incessantes.


[image: ]Vincent est un homme d’affaires très
préoccupé. Au point que ses proches
redoutent un burn-out, alors que ses moyens
financiers lui permettent d’être détaché des
soucis matériels. Il refuse de voir un psychiatre
ou un psychologue, mais se plaint en permanence de douleurs, de troubles du sommeil. Il
vient à mon cabinet, mais c’est plus pour parler
avec moi que pour se voir conseiller des régimes
qu’il ne suit jamais. Il est inscrit dans un club de
sport très chic, où il ne se rend que pour déjeuner et pour faire un sauna. Nous finissons par
sympathiser et il m’invite alors à son club.
J’accepte, à la condition que nous fassions
ensemble une petite séance d’activité physique.
Une fois sur place, je me moque de son équipement, digne de la plus belle boutique de sport de
France. Nous décidons de monter sur un tapis
de course et de « jouer » à qui ira tantôt le plus
vite, tantôt le plus lentement… Vincent a une
excellente condition physique malgré son
absence de pratique.

Quand nous passons à table, une fois la séance
finie, il picore dans son assiette et remarque
qu’il a moins faim. Car le sport limite l’appétit. Je profite de ce déjeuner pour conseiller à
Vincent d’arrêter le traitement qu’il prend tous
les soirs pour dormir ou de diviser les doses
par deux. Je lui indique une méthode qui a fait
ses preuves : il s’agit de préparer quelques
quartiers de pomme, de glisser dans l’un d’eux le
somnifère, puis de mélanger les quartiers et d’en
prendre seulement quelques-uns au hasard.
Fréquemment, on retrouve le médicament
dans les morceaux de pomme restants, sans
que la personne ait passé une mauvaise nuit !
Vincent a donc suivi mon conseil et s’est montré
tout surpris, le lendemain, de retrouver son
somnifère intact dans les quartiers de pomme
qu’il n’avait pas mangés. Le sport lui a facilité le
sommeil, dont il était privé surtout par l’angoisse
qui le ravage en permanence. Il est désormais
convaincu qu’une activité physique régulière
peut l’aider à réduire une anxiété dépourvue de
causes véritables.



Prévenir l’arthrite (et réduire les douleurs !)

Quand on parle de « remettre la machine en marche », ce n’est pas qu’une
métaphore : l’activité physique relance en effet des processus oubliés et dispense
ensuite ses bénéfices, même après 10 ans sans sport. C’est notamment le cas pour
les douleurs musculo-squelettiques et arthritiques. En remobilisant les muscles et
le système dans son ensemble, on favorise le mouvement de manière exponentielle.
Plus on pratique, plus on s’assouplit, et plus on s’assouplit, plus on se renforce.

Une étude3 menée durant 14 ans sur plus de 800 seniors, hommes et femmes, a évalué
l’impact à long terme, sur les douleurs, de la course à pied et d’un exercice aérobic.


[image: ]PRATIQUE SPORTIVE ET ARTICULATIONS

Les cartilages s’épaississent pendant l’activité physique d’environ 10 %, un phénomène
optimisé par l’échauffement.

Ce phénomène fait suite aux compressions
exercées par la pratique, qui déplacent un
liquide depuis une cavité vers le cartilage,
augmentant alors son épaisseur, ce qui
diminue d’autant la pression exercée sur les
surfaces articulaires lors du mouvement. Autre
atout de cet afflux de liquides, il augmente les
apports nutritifs. Sachant que le cartilage des
articulations immobilisées n’est pas vascularisé et souffre ainsi de troubles nutritifs, on
comprend aisément l’intérêt de « bouger » des
articulations faiblardes. De la même manière
qu’une immobilisation prolongée affaiblit considérablement la résistance articulaire pour cette
raison, l’exercice permet d’éviter un amincissement trop important, dès quelques minutes
d’exercice par jour.

Afin de limiter les risques traumatiques,
l’échauffement est primordial et doit toujours
comprendre une partie d’étirements, une autre
de mouvements de dénouement des articulations et une dernière de léger renforcement
pour chauffer aussi les muscles.



Les sujets ont été répartis en 2 groupes : les « toujours coureurs » et les « jamais
coureurs ». Si les premiers ont contracté un peu plus de fractures que les seconds
(52 % contre 48 %), ils présentaient 35 % de douleurs arthritiques en moins.

Enfin, la pratique régulière de l’activité physique a fait diminuer de 25 % le risque
de développer une douleur au niveau d’un muscle ou d’un tendon. La preuve qu’une
activité régulière, même modérée, produit des bénéfices immédiats sur le corps, avec
une amélioration de la motricité, donc plus grande facilité à monter des escaliers, par
exemple.

Tous les médecins s’accordent aujourd’hui sur cette recommandation faite aux
seniors : marcher au moins 30 minutes par jour permet de garder une plus grande
mobilité. Les polyarthritiques peuvent donc pratiquer une activité légère sans risquer
d’aggraver leurs symptômes, au contraire !

Préserver le capital osseux

Avec l’âge, le fameux « capital osseux » s’affaiblit : les os deviennent poreux, plus
minces, donc plus fragiles. Chez les femmes, au moment de la ménopause, la diminution des œstrogènes accélère cette perte qui peut conduire à l’ostéoporose. Mais il
est possible de ralentir cet affaiblissement : par les contraintes mécaniques qu’elle
exerce sur le squelette, l’activité physique stimule la synthèse du tissu osseux.


[image: ]PLUS DE SOUPLESSE,
PLUS DE CONFIANCE EN SOI

Retrouver de la souplesse permet de reprendre
confiance dans son corps (et de reprendre
contact avec lui), car cela aide à occuper l’espace
avec son corps dans son entier.

Une activité comme le stretching améliore
la souplesse et le bon fonctionnement des
articulations, ce qui développe une gestuelle
qui caractérise notre allure, à la fois pour
nous-même, mais aussi dans le regard des
autres. Une plus grande souplesse influe sur
la façon de bouger, d’interagir, de se présenter
aux autres et de se voir soi-même.

Les chirurgiens sont réputés pour leur aisance
physique : elle est liée à leur déplacement dans
l’espace, lui-même résultant de la coordination
et de l’harmonie des mouvements.

C’est aussi le cas des danseuses et des danseurs,
dont on admire la grâce et la façon de se
mouvoir. Pratiquer une activité physique permet
ainsi de remettre son corps en mouvement, de
se réapproprier son corps, ses membres et son
espace personnel, de fluidifier ses mouvements
et ainsi de se sentir mieux dans son corps.



Il convient de proposer des activités variées pour stimuler un maximum de zones,
et plus on commence tôt, plus les bénéfices dans le temps sont notables. En effet, la
solidité des os est d’autant plus significative que l’on pratique une activité physique
régulière depuis longtemps. Il n’est jamais trop tard, mais autant commencer tout
de suite !

Après une ostéodensitométrie négative, on a tendance à se précipiter sur les médicaments pour lutter contre l’ostéoporose. Pourtant, si on oblige les personnes atteintes
à augmenter leur périmètre de marche, sans prescription de médicaments associée,
on constate une augmentation de la densité osseuse, observable à l’examen radiologique. Ce n’est donc pas un leurre !

Des bénéfices anticancer

[image: ]On ne soigne pas un cancer par le sport et on ne le guérit pas non plus. Mais, tout
comme l’alimentation, l’activité physique présente des bénéfices anticancer considérables. Il n’est pas nécessaire de pratiquer un sport intense : une activité physique
légère exercera un effet protecteur et sera bénéfique pour la santé. C’est pourquoi
l’Institut national de lutte contre le cancer (entres autres, car il n’est pas le seul)
préconise de « bouger » dans ses campagnes d’information. De plus, la pratique
d’une activité permet de mieux récupérer physiquement des traitements.


[image: ]Philippe, 54 ans, vient d’apprendre
qu’il a un cancer du poumon. Un
cancer à petites cellules, c’est-à-dire le plus
mauvais pronostic. Abattu par la nouvelle, il a
commencé par se mettre dans la situation du
malade : limitation des sorties, sédentarité,
moral en berne. Sa fatigue est sans doute amplifiée par l’angoisse provoquée par ce pronostic
très sombre. Philippe est en léger surpoids
quand il vient me consulter. Ses médecins lui ont
recommandé de perdre quelques kilos, mais il
est persuadé que son surpoids lui permettra de
mieux lutter contre la maladie. Je lui explique
que les nouvelles stratégies ne sont pas celles-là
et qu’une alimentation saine associée à une
activité sportive pourrait lui être bénéfique. Il est
très étonné par ce « régime », qu’il ne trouve pas
très contraignant. Je lui explique alors que les
bons régimes sont doux, permettant de rassasier tout en apportant les aliments indispensables pour renforcer l’immunité. Le convaincre
de pratiquer une activité physique est plus
compliqué, car il se plaint d’une grande fatigue et
se sent souvent essoufflé.

Après une négociation douloureuse, il finit par
accepter de se rendre chez un kinésithérapeute
spécialisé dans la reprise des activités physiques
chez les gens sédentaires.

Il commence par faire de la bicyclette tout
doucement, en regardant un de ses feuilletons préférés, accompagné par son praticien
qui le stimule. Très rapidement, il passe de 2 à
4 séances par semaine et, à sa demande, de 30 à
45 minutes. Il sort plus souvent de chez lui pour
se rendre chez son kinésithérapeute, il y fait des
rencontres, discute avec d’autres patients et
devient accro à ces exercices physiques. Il parle
moins de son cancer et davantage de sa performance qui s’améliore.

Je lui propose alors d’alterner la bicyclette avec
de la marche rapide. La négociation est de
nouveau douloureuse ! Mais il accepte de se
séparer de temps en temps de son vélo pour
faire une marche rapide avec des objectifs
ciblés. Il finit même par trottiner, alors qu’il suit
une chimiothérapie assez violente et que l’on
commence à parler d’une opération qui lui était
refusée jusqu’à présent.

Son moral remonte avec un vrai désir de guérir.
Et l’opération peut avoir lieu, car il est dans
une forme physique relativement bonne vu le
contexte.

Six ans se sont écoulés depuis la découverte de
son cancer, dont le pronostic était plutôt sombre
(24 ou 36 mois). Philippe est toujours vivant, il
continue à pratiquer le sport et anime désormais
des réunions pour raconter son expérience.



Encore plus incroyable : toute activité physique compte, même les gestes les plus
banals que nous accomplissons tous les jours sans y penser. Les données scientifiques les plus convaincantes concernent le cancer du côlon chez l’homme et la
femme, mais aussi ceux de l’endomètre et du sein chez la femme.

En octobre 2016, la Fédération nationale CAMI Sport et Cancer a rendu publics les
résultats d’une étude portant sur 1 544 patients, dont une majorité de femmes
atteintes d’un cancer du sein. Les patients ont noté une amélioration de la qualité
de vie pour 99 %, une réduction des douleurs et de la fatigue ainsi que des chances
supplémentaires de guérir à 83 %4. La littérature médicale est claire à ce sujet : une
activité physique régulière, modérée, limite les rechutes de 40 % et améliore la
survie de 40 %. Sans compter la réduction des effets secondaires souvent consécutifs
au traitement employé. Cette pratique peut être considérée largement comme un
médicament.

Contre le mal de dos

Mal de dos, mal du siècle ! Un mal pour lequel on conseillait il n’y a encore pas si
longtemps… d’éviter le sport ! Heureusement, études à l’appui, on s’est vite rendu
compte qu’une activité physique adaptée permettait au contraire de renforcer son
dos, sa musculature, son squelette, et ainsi d’améliorer sa posture. Un bon maintien
aide à réduire les pressions que supportent les disques lombaires. Bouger au
maximum est donc bon pour réduire les douleurs dorsales par le renforcement de ses
muscles « érecteurs » (abdominaux, dorsaux, obliques). Notons aussi qu’un corps
tonique dans son entier, avec des muscles suffisamment puissants et actifs, limite
les risques de lombalgies et autres pathologies du dos : ainsi, des jambes musclées
peuvent amortir l’onde de choc reçue par le dos à chaque pas.

[image: ]En revanche, pas question de choisir un sport au hasard, car certains, comme ceux où
l’on porte des poids (haltérophilie) ou ceux qui impliquent des mouvements brusques
du haut du corps (squash, tennis), sont déconseillés aux personnes souffrant de
problèmes de dos. L’idéal est de choisir une pratique mêlant renforcement et étirements, comme le yoga, la natation ou la gymnastique. La natation est d’ailleurs une
thérapie à part entière pour traiter des problèmes de dos graves, car elle aide le
corps à retrouver une certaine mobilité : celui-ci est porté par l’eau, ce qui évite la
compression douloureuse des vertèbres et lui laisse ainsi une liberté de mouvements
bénéfique.

On ne prescrit plus systématiquement le repos aux personnes ayant mal au dos :
en dehors des hernies discales, le maintien d’une activité physique est encouragé car
il permet de renforcer le muscle, même enflammé, et raccourcit le délai de guérison.

Alzheimer et Parkinson

[image: ]S’il a déjà été montré que l’activité intellectuelle peut être un facteur de protection
contre la maladie d’Alzheimer, des résultats similaires ont été trouvés au sujet de
l’activité physique. Par ailleurs, celle-ci améliore l’état général des patients atteints
de la maladie de Parkinson. Dans les deux cas, le maintien physique s’accompagne
en effet d’un maintien psychologique décisif. Caractérisée par une raideur des
muscles, des tremblements et des mouvements de plus en plus lents, la maladie de
Parkinson est liée à la diminution de la synthèse de dopamine due à la dégradation
de certaines cellules du cerveau. Outre les traitements médicamenteux classiques,
la kinésithérapie est également employée pour lutter contre la faiblesse musculaire.
Une rééducation physique fonctionnelle liée à une activité physique prend donc tout
son sens.

L’une des études les plus étendues, effectuée en Suède, a suivi 1 450 patients, âgés de
65 à 79 ans, sur une période de plusieurs dizaines d’années. Sur le temps de l’étude,
certains ont développé la maladie d’Alzheimer ou d’autres démences. L’analyse des
résultats a montré que chez les personnes qui font de l’exercice au moins 20 minutes
par semaine, le risque d’être touché par la maladie d’Alzheimer était diminué de
60 %.

Les chercheurs du Centre de recherche sur la démence de Copenhague (Danemark)
ont étudié 200 patients âgés de 50 et 90 ans atteints de la maladie d’Alzheimer. Un
premier groupe a été soumis à un programme d’exercice physique, soit des séances
de 60 minutes 3 fois par semaine pendant 16 semaines. Le second groupe n’a reçu que
des soins standard sans pratique sportive. Les auteurs de l’étude ont alors constaté
que « les personnes ayant participé au programme sportif avaient beaucoup moins
de symptômes tels que l’anxiété, l’irritabilité et la dépression par rapport au groupe
sans exercice ».

Une équipe du Wake Forest University Health Sciences de Winston Salem (États-Unis) a aussi voulu vérifier si la pratique d’un sport permettait de faire baisser le
niveau de la protéine Tau (responsable de la maladie d’Alzheimer). Leur étude a
montré que, au bout de 6 mois, l’activité sportive avait permis une diminution significative de cette protéine.

Une troisième étude, menée par la professeure Teresa Liu-Ambrose de l’University
of British Columbia (Canada), a montré que le sport avait permis l’amélioration des
fonctions cognitives, en particulier la mémoire et l’attention des malades.

L’importance de la respiration

Le souffle a un incroyable potentiel sur la santé et le bien-être. Nous savons tous
que la respiration se fait le marqueur d’un état de stress. D’ailleurs, des expressions
comme « respirer au grand air », « prendre un bol d’air » ou encore « souffler »
traduisent toutes le soulagement de bien respirer. Car le souffle exprime nos
émotions : souffle coupé par la surprise, souffle court dû au trac, bouffée profonde
de bien-être… Mais il peut aussi influencer notre état : plus il est court, plus le corps
s’affole et a du mal à s’oxygéner, moins il s’oxygène, plus il panique et moins il
respire profondément et sereinement. Pour continuer dans ces expressions de bon
sens que vous connaissez bien, les phrases « J’ai besoin de souffler » ou encore
« Tu m’étouffes » montrent à quel point il est déjà ancré dans nos inconscients que
le souffle va de pair avec le fait de se sentir bien. Et pourtant, on prend rarement le
temps de conscientiser que l’on respire : cela se fait sans qu’on y pense, naturellement. Or, cette prise de conscience est capitale pour faire du souffle un puissant
allié de notre épanouissement quotidien. On parle même de « respirations thérapeutiques » ou « respirations santé » tant « apprendre à respirer » a des vertus sur
l’équilibre nerveux, le sommeil, l’éveil et même notre immunité et la santé de nos
intestins via l’équilibre de la flore intestinale.


[image: ]PROBLÈMES RESPIRATOIRES ET ACTIVITÉ
PHYSIQUE

On a toujours du mal à imaginer les personnes
souffrant de problèmes respiratoires, comme
les asthmatiques, en train d’exercer une activité
physique sans se les représenter essoufflés et à
bout de forces. Or si on élimine les activités qui
peuvent déclencher les crises (course à pied…),
un grand nombre de pratiques sont accessibles (comme la natation et le yoga), et sont
même bénéfiques tant que l’entraînement est
progressif et précédé d’un échauffement doux.
Le risque des pathologies avec difficultés respiratoires est simple : on a tendance à réduire son
activité physique par peur de la crise et on entre
alors dans un niveau d’activité quasi nul, qui a
pour effet… d’accroître le manque de souffle ! Le
déconditionnement physique se prolonge alors,
menant à une activité physique nulle et rendant
par la suite toute pratique véritablement difficile.



L’impact de la respiration sur la santé

[image: ]Comment la respiration peut-elle bien influer sur les intestins ? Aussi fou que cela
puisse paraître, des respirations profondes et lentes ont la propriété de stimuler un
nerf relié à la majorité des organes de l’abdomen. Ce dernier appelé « nerf vague »
possède une action anti-inflammatoire ainsi qu’un effet apaisant sur le plan nerveux,
et la respiration permet de le stimuler et ainsi de stimuler aussi le système parasympathique. Kesako ? Nous possédons tous deux systèmes nerveux « autonomes »,
c’est-à-dire que l’on ne peut pas agir sur eux par notre volonté.

Le 1er, le système nerveux « sympathique », a pour objet de mettre le corps en
état d’alerte quand c’est nécessaire, en diffusant de l’adrénaline et en accélérant
le rythme cardiaque. Le 2e, le système nerveux parasympathique, fait exactement
l’inverse : il ralentit le pouls, relaxe les muscles et fait baisser la tension artérielle.

Or la respiration peut se calquer sur l’un ou l’autre : si la respiration est courte,
essoufflée, même sans effort, elle va empêcher le système parasympathique de
jouer son rôle calmant et permettre au système « sympathique » de prendre le
dessus, entraînant alors encore plus d’agitation interne, de stress et de peur, quand
il ne s’agit pas tout simplement de crise de panique dans les cas les plus intenses.
Il devient alors très facile de comprendre pourquoi et comment une respiration
contrôlée, lente et souple peut renverser la situation ou simplement éviter qu’elle
n’arrive.

En respirant profondément par le ventre, comme le font naturellement les petits
enfants (au lieu de le bloquer et de prendre l’air dans la cage thoracique), c’est le
système parasympathique qui va prendre le dessus et dénouer toutes les tensions. Ce
que beaucoup de yogis appellent le « souffle sacré » a d’ailleurs un effet puissant sur
les angoisses. La respiration est donc un véritable antistress, tant physique que mental.
C’est pour cela qu’elle est LE levier premier pour la méditation, le yoga ou la sophrologie.


[image: ]LE YOGA

Le yoga, quel qu’il soit (car il en existe plusieurs),
possède un nombre incroyable d’avantages.
Non seulement il peut être pratiqué par tous, à
n’importe quel âge et à n’importe quel niveau,
mais c’est surtout une discipline qui associe des
bienfaits d’ordre physique, mental, émotionnel
et spirituel en ciblant différentes actions : respiration, concentration, étirements, équilibre,
méditation ou encore relaxation.

Basée sur l’enchaînement de postures toujours
identiques, c’est une activité où il est possible
de progresser très vite mais aussi de ressentir
des bienfaits rapidement. Car le principe de ces
postures souvent millénaires est d’agir sur les
organes internes par le massage ou la compression qu’elles induisent et de revitaliser le corps
dans son entier en faisant circuler l’énergie de la
tête aux pieds.

Les exercices, basés sur le souffle, améliorent
par ailleurs les fonctions digestives, la circulation
sanguine et développent la cage thoracique en
favorisant l’oxygénation et une meilleure gestion
du stress.

Enfin, le yoga est en outre une des rares
pratiques qui permettent de se muscler en
profondeur. On est souvent en sueur à la fin
d’exercices qui semblent relativement statiques,
parce que les postures ont mobilisé des muscles
que l’on ne voit pas à l’œil nu. La dépense d’énergie de notre organisme est due à la consommation d’oxygène par le muscle – quelle que soit la
position de ce muscle.

Et, s’il est facile de voir des biceps gonflés, il est
plus difficile de voir des petits muscles dorsaux
ou intercostaux se mobiliser. Mais cela a la
même valeur !



Exercices de respiration


[image: ]1. Dégager le haut du corps


La posture du corps influe énormément sur la capacité respiratoire : s’il est trop
tassé, on respire moins bien. La position idéale est de baisser les épaules légèrement
en arrière et d’allonger le cou. Ainsi on respire spontanément plus profondément.

2. Écouter son souffle

Au réveil (et dès que nécessaire dans la journée en cas d’épreuve ou de stress), il
suffit d’écouter ses inspirations et expirations pour calmer le souffle et respirer plus
lentement. Cette simple prise de conscience nous fait spontanément modifier notre
respiration dans le bon sens en la rendant plus lente et plus profonde.

3. La respiration alternée

Idéale pour se reconnecter à soi-même ou se concentrer, il s’agit d’inspirer et
d’expirer en utilisant une seule des deux narines. Cela a aussi pour conséquence de
reconnecter le cerveau droit et le cerveau gauche et ainsi rééquilibrer nos émotions.

Pour cela, il faut enchaîner expiration et inspiration avec la narine droite uniquement, puis avec la gauche, en les bouchant successivement, avant de recommencer.

Le plus facile, une fois qu’on a le coup de main, est de poser l’index et le majeur de
la main droite au niveau du « 3e œil », entre les sourcils, puis de presser successivement le pouce et l’annulaire sur l’une puis l’autre des narines. Pressez la narine droite
avec le pouce, inspirez par la gauche, puis expirez par la gauche encore. Débouchez
la narine droite et pressez alors la gauche avec l’annulaire. Inspirez et expirez par la
droite, et recommencez pendant quelques minutes.

4. La respiration abdominale

Souvent, sans nous en rendre compte, nous respirons avec le haut des poumons,
parfois en soulevant les épaules, de manière crispée, avec un souffle court, restreint
et, pire, en sortant le ventre à l’expiration : l’inverse de ce qu’il faut faire. La respiration abdominale, elle, remplit la partie basse des poumons et gonfle le ventre à
l’inspiration, puis creuse le ventre à l’expiration.

Mettez une main à plat sur votre ventre et inspirez en gonflant le ventre, puis expirez
en rentrant le bas du ventre, en l’aidant avec la main au besoin. À la clé, une meilleure
digestion et moins de ballonnements.

5. La respiration lente

Bien respirer, c’est surtout… bien expirer. Or nous n’avons pas l’habitude de vider
entièrement nos poumons à chaque respiration au quotidien, et c’est bien normal.

En revanche, pour calmer le jeu en cas de stress, cela est fondamental. L’idée est
d’inspirer lentement par le nez en comptant 5 temps, puis d’expirer par la bouche à
très petit débit, comme vous le feriez à travers une paille, bouche presque fermée, en
comptant 10 temps, jusqu’à ce qu’il ne reste plus une goutte d’air à souffler.

Malgré un inconfort au début, en quelques cycles, vous noterez combien il est facile
de reprendre la main sur le souffle et combien la respiration est plus spontanée (et
donc dépourvue de toute sensation d’angoisse ou d’écrasement dans la poitrine)
quand on a bien soufflé. Un exercice idéal avant un entretien pour éliminer le trac.

Le programme forme

Le programme forme présenté dans ce chapitre, vous offre une approche différente
de l’activité physique. Bien sûr, il s’agit de le bouger, ce corps, mais il est surtout
question de conscience corporelle, de mouvement, de rythme, de respiration, et
de tout ce que cela entraîne comme bénéfices sur la santé. Car il faut savoir que
pour vivre mieux mais aussi plus longtemps, entretenir une bonne forme physique
est indispensable à deux titres : d’une part, parce qu’elle permet de réduire les
risques face aux maladies comme les attaques et les troubles cardiovasculaires,
qui provoquent trop souvent une fin prématurée ; d’autre part, parce qu’elle agit
aussi sur le mental en réduisant les effets négatifs du stress. Plus encore, on sait
aujourd’hui qu’une pratique sportive régulière peut faire reculer certaines maladies
cérébrales.

Phase 1 : évaluation et approche

Profil sportif et objectifs

[image: ]Pour commencer, avant de démarrer une (re)mise en forme comme on pourrait le
faire chaque 1er janvier au matin, il faut réaliser un bilan sportif pour trouver l’angle
par lequel on abordera ensuite l’activité physique.

Sans objectifs, le changement ne dure pas : il faut pouvoir cocher des cases pour
rester motivé, se dire que l’on avance vers ses objectifs, qu’on les atteint, ou pas…
et donc il faut les fixer, précisément.

Auto-bilan

Faites le point pour vous-même afin de prendre la mesure de votre rapport à l’activité physique, posez-vous des questions afin de savoir, à la lecture de tous les
bénéfices abordés précédemment, ce que vous attendez de cette reprise ou de votre
future pratique. Par exemple :


• Êtes-vous un ancien sportif ?

• Avez-vous une surcharge pondérale ?

• N’avez-vous jamais fait d’activité physique ?

• Êtes-vous plutôt stressé ou au contraire trop « mou » à votre goût ?

• Vous sentez-vous déprimé ?




En regardant de près tous ces aspects, vous aurez d’autant plus envie de commencer
à bouger, en sachant tout ce que vous allez pouvoir retirer de cette activité.

Objectifs

Déterminez aussi pourquoi vous allez entamer ce changement. Pas un gros changement, mais un changement progressif, la modification de quelques habitudes, la
mise en route d’une nouvelle façon de penser. Est-ce pour gagner en longévité ?
Est-ce pour vous renforcer ? Est-ce pour perdre du poids ? Est-ce pour faire baisser
votre niveau de stress ? Ou encore est-ce pour accroître votre mobilité ou améliorer
votre endurance ?

Par exemple :


• Objectif principal : réduire mon stress.

Sous-objectifs : trouver une activité axée sur la détente, m’initier à cette pratique/trouver
des applications au quotidien.

• Objectif principal : améliorer ma santé cardiovasculaire pour réduire les risques
d’accident.

Sous-objectifs : consulter un médecin spécialisé pour avoir son avis, me faire un
programme sur mesure, commencer mon programme, consigner mon ressenti.

• Objectif principal : perdre du poids.

Sous-objectifs : mener en parallèle un programme alimentaire (reportez-vous à la
partie 6, Perdre du poids, p. 461), commencer doucement avec des activités adaptées
en cas de surcharge pondérale importante, tenir sur la régularité et le long terme.




Bilan physique

Après la partie mentale, place à un bilan physique avec quelques mesures. La
fréquence cardiaque est tout simplement le rythme cardiaque au repos. Il se situe
entre 60 et 100 battements par minute pour les adultes, en fonction de la condition
physique de l’individu. Or une fréquence cardiaque basse au repos semble être un
signe de très bonne santé : une étude Inserm publiée en 2000, ayant suivi pendant
20 ans plus de 4 000 hommes, a montré un lien entre l’abaissement du pouls au
repos et une baisse de la mortalité5. Ainsi, une réduction de 7 battements par minute
abaisserait de 18 % le risque de mortalité ! À l’inverse, une augmentation du pouls
de repos est associée à une hausse de la mortalité jusqu’à 47 %. Or, l’entraînement
physique est l’action qui permet le plus d’abaisser sa fréquence cardiaque au repos :
tout comme le cœur parvient à s’adapter aux variations dues à l’activité physique,
une pratique régulière permet de revenir plus vite à un rythme cardiaque bas. Il ne
faut en aucun cas pratiquer au-dessus de la fréquence cardiaque maximale recommandée pour votre âge.

Calculer sa fréquence cardiaque maximale

Voici le calcul a effectuer selon l’équation dite d’Astrand : 220 - votre âge. Par
exemple, si vous avez 40 ans, 220 - 40 = 180.

Votre fréquence cardiaque maximale ne doit donc pas dépasser 180 battements par
minute. Si vous reprenez une activité physique après de longues années sans pratiquer, l’idéal est de commencer à 75 % de cette valeur, pour éviter tout problème, au
début mais également sur le plus long terme.

[image: ]Cette valeur est une moyenne, il existe bien sûr une marge d’erreur. On considère
qu’elle est de l’ordre de 10 %.

Évaluer sa forme physique

L’idéal est de faire un test d’effort avec un médecin, mais vous pouvez vous faire une
idée de votre forme physique en l’évaluant grâce à l’indice de Ruffier.



[image: ]1. Allongez-vous au calme pendant
5 minutes, puis prenez votre pouls au
poignet pendant 30 secondes, et multipliez-le
par 2 : appelez ce chiffre P1.

2. Réalisez 30 flexions sur les jambes, bras
tendus et pieds à plat, en 45 secondes.
Reprenez votre pouls et appelez le résultat P2.

3. Allongez-vous pendant 1 minute. Prenez à
nouveau votre pouls et appelez le résultat P3.

4. Calculez (P1 + P2 + P3 - 200) divisé par 10.




Interpréter les résultats :

Proche de 0 : forme physique excellente.

Entre 0 et 3 : forme physique très bonne.

Entre 3 et 8 : forme physique bonne.

Entre 8 et 15 : forme physique moyenne.

Entre 15 et 20 : forme physique médiocre.




Préparation mentale : l’activité physique peut se passer de « sport » !


Le programme forme ne se porte pas vers le sport intense, mais sur une activité
douce : bouger plus, pratiquer le stretching, le yoga, la marche, ou encore adopter
une attitude active au quotidien. Pas besoin de « faire du sport », bouger est suffisant pour profiter des bienfaits de l’activité physique. Bien sûr, si vous êtes un adepte
du jogging depuis des années, ou que vous pratiquez la boxe avec plaisir, n’arrêtez
pas !

[image: ]Plusieurs études ont démontré que le sport à forte intensité pouvait avoir l’effet
inverse de celui recherché, alors qu’une pratique douce mais régulière peut améliorer les fonctions immunitaires, la respiration et les fonctions cardiaques, un excès
d’entraînement ou une pratique à (trop) haute intensité peut affecter les fonctions
immunitaires, voire même rendre les sportifs acharnés fragiles en termes d’infections respiratoires, comme c’est souvent le cas pour les marathoniens à la suite
d’une course.

Il est très important d’avoir un suivi de son activité physique. Peu importe l’intensité de cet effort, ce qui compte sera l’amélioration. On peut très bien faire 2 km de
marche en 45 minutes, l’essentiel sera de gagner sur le temps au fur et à mesure de
la pratique. Même si 6 mois plus tard on fait ces mêmes 2 km en 44 minutes, c’est
gagné. On tient souvent en nutrition un carnet alimentaire, faites de même pour
votre activité physique. Il est très important de conserver les chiffres obtenus, ce qui
permet d’observer sa progression.

Phase 2 : de nouvelles habitudes

Cette phase est celle de la mise en action, pour adopter une vitesse de croisière,
où l’activité va devenir une préoccupation de chaque instant, une véritable prise de
conscience ultra-positive : bouger, ce n’est pas forcément fatigant, mais c’est en
revanche très satisfaisant !

Commencer par bouger au quotidien

L’idée est de pouvoir comptabiliser tous les jours une activité physique modérée que
vous ne faisiez pas avant. Non, il ne s’agit pas de faire une séance de « sport » par
jour. Mais juste de (re)mettre le corps en mouvement. Cette activité est à adapter
selon vos capacités physiques.

Par exemple :


• Monter les escaliers au lieu de prendre un ascenseur ;

• Marcher pour aller faire ses courses au lieu de prendre sa voiture ;

• Descendre avant son arrêt habituel (métro, bus) et finir à pied ;

• Jardiner pendant 30 minutes ;

• Faire une partie de pétanque ;

• Faire 30 minutes de ménage (dont aspirateur et vitres) ;

• Danser et chanter pendant 30 minutes ;

• Jouer au chat avec ses enfants ;

• Faire du bricolage ;

• Jouer au billard ou au bowling ;

• Aller à la pêche, etc.




Voilà donc ce que l’on entend par une activité physique modérée : c’est en gros tout
ce qui vous sort de votre canapé… La respiration peut s’accélérer un peu, mais sans
transpiration ni effort musculaire. Une étape importante pour reprendre contact avec
son corps et ses capacités.


[image: ]LE PODOMÈTRE

Puisqu’il est établi que la marche, et le nombre
de pas par jour, est un véritable marqueur de
l’activité physique au quotidien, le podomètre
sera l’outil indispensable pour mesurer votre
dynamisme. Ce petit appareil, que l’on trouve
à présent dans les smartphones mais qui peut
aussi se porter à la taille chaque fois que l’on
sort ou même dans la maison, comptabilise le
nombre de pas. Les résultats sont intéressants
pour comparer ses journées, celles où on ne
pense pas à « marcher activement » et celles où
parfois on marche beaucoup sans s’en rendre
compte !

Statistiquement, les enfants marchent plus que
les adultes : lors d’une journée ordinaire, un
enfant de 10 ans effectue spontanément 12 000
à 16 000 pas, contre 7 000 à 13 000 pour un
adulte. Une récente enquête de l’OMS prétend
que l’on ne marche plus que 300 m par jour alors
qu’on couvrait 7 km en moyenne il y a 50 ans ! Le
podomètre aide à visualiser cette réalité et il est
un accessoire très stimulant : des chercheurs,
menant une étude sur des sujets obèses et
diabétiques qui s’engageaient à faire 10 000 pas
par jour, comptabilisés par un podomètre, se
sont rendu compte qu’ils se prenaient tellement au jeu qu’ils avaient presque doublé leur
nombre de pas.



Adopter de nouveaux réflexes

Dans cette deuxième phase, l’essentiel est de (re)prendre contact avec son corps et
d’en prendre conscience. Ayez en tête votre corps au maximum pour conscientiser ce
que vous lui faites faire de positif et de négatif.

Par exemple :


• Écoutez vos douleurs et adaptez votre position (devant la télé, l’ordi, au travail…) ;

• Ne vous baissez plus en courbant le dos mais en pliant les jambes ;

• Étirez-vous chaque matin au réveil et plusieurs fois dans la journée ;

• Pensez « dépense » et non « économie de mouvements ».




[image: ]Vous pouvez commencer à inclure dans votre quotidien tous les principes de ce
chapitre : faire des séances de respiration et d’étirements, vous fixer de petits
challenges.

Par exemple, un changement de rythme en marchant quand vous vous promenez
en ville : choisissez un repère (un feu, un croisement à traverser…) et accélérez le
pas jusqu’à ce que vous l’atteigniez. Reprenez ensuite votre marche habituelle sur
environ 25 mètres, puis recommencez avec un nouvel objectif.

Dernier point : s’il est recommandé de pratiquer une activité physique, quelle qu’elle
soit, bouger un peu et seulement de temps en temps reste de toute façon de loin
préférable à ne rien faire du tout ! Toute activité physique est bénéfique, les mouvements, la souplesse, la satisfaction de l’effort engagé sont enregistrés par le corps
et valent mieux qu’un immobilisme total sous prétexte que « ça ne sert à rien, je ne
pourrai pas le refaire cette semaine ». La régularité et des séances d’une trentaine
de minutes restent bien sûr l’idéal, mais encore une fois l’essentiel est de bouger :
une étude a montré que même 20 minutes par jour suffisaient6.


[image: ]DE LA MUSIQUE POUR VOUS ENCOURAGER

Les recherches scientifiques de ces 10 dernières
années ont en effet confirmé les effets positifs
de la musique sur le sport et l’exercice physique.
Écouter de la musique pendant l’activité permet
de mieux se concentrer, d’oublier la fatigue et
l’inconfort, d’améliorer l’humeur, d’augmenter
l’excitation, de soulager les tensions et d’insuffler un sentiment de puissance ou de « stimulation » dans le mouvement. Cette stimulation est
particulièrement intéressante dans toutes les
disciplines où les mouvements sont répétitifs,
comme la natation, le vélo ou la marche.



Phase 3 : la pratique à faible intensité

Dans cette phase, l’idée est de continuer vos activités physiques quotidiennes et d’y
ajouter éventuellement quelques exercices (vous trouverez quelques propositions
p. 33), ainsi qu’une pratique ciblée, avec au moins 1 séance par semaine.

Trouver une activité à pratiquer

L’idéal est de choisir une activité qui vous plaît, à pratiquer 1 fois par semaine, en plus
de votre activité physique quotidienne. Il est question d’activité modérée depuis le
début de ce chapitre, mais il est aussi important de différencier les activités possibles
en dehors de la marche, qui convient à tous. L’âge peut et doit, en plus des diverses
affections potentielles, entrer en ligne de compte dans le choix de l’activité. L’idée
est de trouver une pratique à faire pendant au moins 30 minutes, par exemple :


• Marche rapide ;

• Marche fractionnée ;

• Aquagym ;

• Stretching ;

• Yoga ;

• Balade en vélo ;

• Natation ;

• Golf, etc.





[image: ]LA MARCHE FRACTIONNÉE

Fractionner une pratique sportive, en faisant
monter et descendre plusieurs fois l’intensité
au cours de la séance, entraîne le cœur comme
un élastique à s’adapter et cela le renforce.
Mais savez-vous qu’il est possible de le faire en
marchant ? Pour que l’activité ait un bénéfice sur
le cœur, inutile de se rendre dans une salle de
sport et de pratiquer des disciplines modernes,
ultra-chorégraphiées et destinées principalement à faire perdre des calories.

La marche fractionnée est le meilleur moyen de
progresser, c’est-à-dire d’être de plus en plus à
l’aise dans la pratique d’une activité physique et
d’améliorer ses capacités sans forcer le moins du
monde. Le principe est simple : il s’agit d’enchaîner des séquences à allure variée, incluant une
phase en vitesse normale, une phase d’accélération puis une phase de récupération.

Par exemple, voici ce que cela donne sur
30 minutes de marche :


• 5 minutes d’échauffement, allure lente ;

• 20 minutes fractionnées, enchaînant des
cycles de 1 minute normale, 1 minute
à allure soutenue, 1 minute normale et
3 minutes lentes pour récupération ;

• 5 minutes de récupération, allure lente.




Si vous êtes déjà capable de marcher 1 heure
sans vous arrêter, vous pouvez aussi inclure des
phases de 5 minutes de marche sportive, en
accélération, à votre gré. Vous allez ainsi améliorer votre endurance et constaterez que vous
serez rapidement capable de marcher plus vite,
plus longtemps, sans essoufflement !



Quelques propositions pour une activité quotidienne

Pour ceux et celles qui sont motivés et pour qui zapper l’ascenseur n’est pas suffisant
ou encore qui ne trouvent pas comment remplir leur objectif d’activité physique au
quotidien, voici des exercices simples pour cultiver vos performances cardiaques, en
quelques minutes par jour.


[image: ]1. Haut les genoux


Debout, essayez de monter les genoux au maximum
en direction du plafond, à l’arrêt, puis en courant sur
place. Faites 4 séquences de 30 secondes chacune.

[image: ]


2. Talons-fesses

Debout, courez sur place en essayant de toucher vos
fesses avec vos talons. Respirez bien pendant toute la
séquence. Faites 4 séquences de 30 secondes chacune.

[image: ]


3. Jambes avant-arrière

Dans la position du sprinter au
départ, une jambe en avant, une
jambe en arrière, alternez la position
de vos jambes d’avant en arrière le
plus rapidement possible. Ne bougez
pas les mains et soufflez à chaque
impulsion. Faites 3 séries de 10 mouvements.

[image: ]
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