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ACTIVITE
PHYSIQUE

MICRONUTRITI
& SANTE

/ID SUDWLTXH GaeDFWLYLWzV SK\VLTXHV EzQzg

UHVWHU HQ IRUPH HW HQ ERQQH VDQWz2z &KH] SH
notamment de préserver leur autonomie en renforcant la santé des muscles

HW GHV RV &KH] WRXW XQ FKDFXQ HOOH DL UHW
GzJz2QzUDWLYHV TXL DEFRPSDJQHQW OH YLHL VHP
ODLV HQFRUH IDXW LO SRXU TXseHOOHV VRLHQ Qzg
SUDWLTXzHVY GDQV GH ERQQHYVY FRQGLWLRQV H LHC

DX[ EHVRLQV GH FKDFXQ

&RPPH WRXMRXUV XQH DOLPHQWDWLRQ GLYHUVLc ZF
QXWULPHQWY HVVHQWLHOV HW HQ DQWLR[\GDQWV H\
LQGLVSHQVDEOH « WRXWH SUDWLTXH GeXQH DFWLYLW?Z
en certains nutriments, en extraits de plantes... pourra aussi, dans certains

cas s’avérer nécessaire.

(W SRXU UHSUHQGUH XQH DFWLYLWZ SK\VLTXH UzHOC
longue sédentarité, mieux vaut prendre les conseils d’'un spécialiste et faire

XQ ELODQ ELRORJLTXH FRPSOHW &HFL SHUPHWWUD S|
LQVXé VDOQFHVY QXWULWLRQQHOOHV ZYHQWXHQOHY Gt
TXL VHURQW OHV PLHX[ DGDSWzZHV HW GRQF OHM SOXYV
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L'activité physique réguliere et d'intensité modérée a un
effet béné que sur le bien-étre des personnes en bonne
santé, quel que soit leur &ge. Chez les malades chroniques,
les personnes en situation de handicap et les personnes
agées, les béné ces de I'exercice physique sur la qualité
de vie globale sont largement démontrés.

Les études récentes essaient de rendre compte de la
réalité des pratiques d'activités physiques incluant les
temps de loisirs, de transport, I'activité en milieu de travalil
ou en milieu domestique. Elles montrent que moins de
37 % des adultes et moins de 32 % des personnes agées
sont suf samment actifs.

Chez les personnes de plus de 65 ans, une activité phy
sique réguliére et adaptée est associée a une diminution
du risque de sarcopénie, ainsi qu'a une amélioration
de I'équilibre et une diminution du risque de chute. Elle
pourrait favoriser l'ostéogenese, réduire le risque de
fracture et limiter le déclin cognitif.

Le maintien des capacités physiques est essentiel pour
conserver son indépendance et préserver la qualité de
vie. Mais l'activité physique n’agit pas seulement sur la
santé physique. Elle agit également sur la santé mentale
et contribue au bien-étre. C’est aussi un facteur de préven
tion des troubles cognitifs. L'oxygénation du cerveau par
une pratique réguliére d'activités physiques a des effets
béné ques sur la capacité de réaction, sur la mémoire, ou
sur les facultés de raisonnement.

NATURE SCIENCES SANTE

ACTIVITE PHYSIQUE,
EXERCICE PHYSIQUE ET SP(

L'activité physique est dé nie comme tout
mouvement corporel produit par la contrac
tion des muscles squelettigues entrainant
une augmentation de la dépense énergé
tigue au-dessus de la dépense au repos. On
distingue I'activité physique professionnelle,
domestique, de déplacement ou de laisir.

L'exercice physique désigne une activité
effectuée de maniéere réguliere dans un but
de santé. Elle peut étre de déplacement ou
de loisir. Il n'existe pas d'objectif de perfor
mance ou de compétition.

Le sport implique la pratique d'une activité
physique effectuée selon des regles précises
et vise généralement un objectif de perfor
mance vis-a-vis de soi-méme ou des autres.
Elle peut étre professionnalisée, mais est le
plus souvent pratiquée comme loisir.



EXERCICES EN AEROBIE ET ANAER!

Les exercices d'endurance de type « cardio » comme la
course a pied ou le vélo sont aérobies. En d'autres termes,
cela veut dire que I'énergie est produite a partir de la chaine
respiratoire des mitochondries, les usines de production
énergétique de nos cellules, en présence d'oxygéene. En
aérobie, on estime qu’un effort est produit lorsque la fré-

guence cardiaque est entre 50 et 80 % de sa valeur maxi-
male. Ce sont donc des exercices d'intensité modérée et
de longue durée. Dans les exercices en anaérobie, l'effort
dépasse la capacité d'oxygénation de I'organisme. lIs per-
mettent notamment d’augmenter la force musculaire.

ACTIVITE PHYSIQUE ET INSULINE

De nombreuses études sur I'animal et sur 'homme ont
permis de mettre en évidence que la contraction mus-

culaire stimule le transport du glucose dans les muscles
indépendamment de l'insuline. Ces effets s’expliquent
par l'existence de deux types de transporteurs de glu-

cose musculaire (GLUT4) : I'un est stimulé par l'insuline et
I'autre par les contractions musculaires. Il est bien établi
que l'entrainement en endurance augmente la sensibilité
a linsuline chez le sujet en bonne santé ou insulino-
résistant, diabétique de type Il ou non.

L'activité physique a elle seule permet de prévenir la sur-
venue du diabete de type Il dans 60 % des cas chez des
sujets présentant une intolérance au glucose. Lorsque le
diabéte est installé, elle facilite la régulation de la glycé-
mie, permet d'alléger les traitements médicamenteux et

retarde I'apparition des complications. La pratique régu-

liere d'exercice physique est également associée a une
amélioration de la viabilité des mitochondries, les usines
de production d'énergie des cellules, et du systéeme de

défense antioxydante.

Une glycémie élevée est associée a une augmentation de
la formation de radicaux libres et & des modi cations d'un
certain nombre de protéines. Le stress oxydant qui résulte
de l'augmentation des radicaux libres et de la baisse des
défenses antioxydantes de I'organisme a été associé a des
complications micro et macrovasculaires du diabéte.

ACTIVITE PHYSIQUE ET HYPERTENSION

L'activité physique réduit la pression artérielle et permet
de différer, voire de rendre inutile le traitement d’'une
hypertension artérielle de diagnostic récent.

L’ACTIVITE PHYSIQUE AMELIORE LE PROFIL LIPIA®EEA ATTENUER LES DOULEURS ARTICULAIRES

Elle concourt a améliorer le pro | lipidique sérique avec
une diminution moyenne de 3,7 % des taux de trigly-
cérides, de 5 % de ceux de LDL-cholestérol et une
augmentation de 4,6 % du taux de HDL-cholestérol.
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PREVENTION DES MALADIES CARDIOVASCULAIR

Beaucoup de maladies cardiovasculaires ont pour origine
une altération des fonctions de la paroi des vaisseaux
sanguins. L'endothélium est la couche de cellules qui ta-
pissent la surface interne de tous les vaisseaux. Il produit
entre autres, en permanence, du monoxyde d’azote (NO),
un messager radicalaire notamment responsable de la re-
laxation des cellules musculaires lisses et de l'inhibition de
I'agrégation plaquettaire. Avec l'avancée en age, la fonc-
tion endothéliale s’altére : la disponibilité du NO est per-
turbée et aggravée par une in ammation de bas grade.
Tout cela contribue au développement de I'athérome. La
pratique d’'une activité physique permet de limiter ces
modi cations.

RENFORCE LE BON FONCTIONNEMENT
DU CERVEAU

Le vieillissement cognitif se traduit, avec les années, par
une diminution des capacités mentales élémentaires et de
haut niveau incluant la concentration, la mémorisation, le
raisonnement, le jugement, la résolution de problémes ou
la vitesse de traitement des informations.

Chez des personnes agées, la pratique d’'une activité phy-
sique a des effets béné ques sur la cognition. L'analyse
de quinze études portant sur plus de 33 000 sujets suivis

pendant plus de douze ans montre que les personnes avec
I'activité physique la plus importante avaient 38 % moins

de risque de montrer des signes de déclin cognitif avec le
temps que celles ayant une activité trés faible. Une activité
méme de niveau faible a modéré conférait une réduction

de risque de 33 %.

L'arthrose est une affection chronique des articulations.
C’est la maladie rhumatismale la plus fréquente. Maladie
in ammatoire, elle se traduit par 'usure anormale du car-
tilage articulaire et de I'ensemble de I'articulation.
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OU' yje désire m'abonner pour un an.

6 NUMEROS + 2 HORS-SERIES F—_ .

DM Lo PLEMOML et
SOCIELE ..tttk b bbbttt
Adresse : - i\\i Il
NPA / Code postal : Kk Ville :
Pays :
Teél. KKk E-mail :
Quantité Frais de port Total €/CHF
(o VERSION PAPIER
36 €/CHF39 e xke x8e
* Pour tout paiement par chéquemerci d'ajouter 5 €/CHF55 XCHF39 X CHF 9.-

pour les frais administratifs.

VERSION ELECTRONIQUE e
32 €/CHE3 e X

l \L ' * Pour tout paiement par chequemerci d'ajouter 5 €/CHF55 X CHF 35

pour les frais administratifs.

AUNUMERO 001 002 003 004 005 006
5€/CHF 5,5 007 008 009 010 011 012

* Pour tout paiement par chéque merci d'ajouter 5 €/ CHF 5,5 X CHF 5.50
pour les frais administratifs.

Xx5€ .X4€

..XCHF 4.50

Sous-total €/CHF

Je béné cie de l'offre de promotion™

REMISE DE 20%

Pour un minimum de 2 abonnements souscrits, hors frais
de port et hors frais pour les réglements par cheque.

** Offre de promotion valable jusqu'au 20 octobre 2018.

Total remise €/CHF

Date : Réglement par
chéque: 5 €
Signature : Total €/CHF

MODE DE REGLEMENT

Par virement Par cheque

A Tordre de
BANQUE POPULAIREsace/ Lorraine/ Champagne Nature Sciences Santé EditionsS.A.R.L.

* Pour tout paiement par chéque, merci d’ajouter 5 €
pour les frais administratifs.
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NATURE SCIENCES & SANTE EDITIONS S.A.R.L.
C.K. — 35, rue de Bellefond
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