.org pour supporter nos recherches.

iveau

.richardbel

Vous trouvez le contenu de cette chronique utile? Faites un don a www

Vous trouvez le contenu de cette chronique utile? Faites un don a www.richardbeliveau.org pour supporter nos recherches.

LE JOURNAL DE MONTREAL | VOTRE VIE | LUNDI 1ER JUIN 2009

29

famille

" P e ® o v W
-
ol . .. . 5 8 = = .,
. L '. - & ~ o ° ° . -
- - -
I - -
& & 0
s‘—‘ - ?

saveurs

tendance

e T e AT -'.S(W‘Wi‘g ‘Q‘:';Q:

L]
e W " % e 8 .

RICHARD BELIVEAU DOCTEUR EN BIOCHIMIE | Collaboration spéciale

N Améliorer sa qualité

de vie grace a l'exercice

1

un réle capital dans la préven-

tion des maladies chroniques et
le maintien d’une bonne santé en
général. Une étude récente indique
que les personnes actives physique-
ment ont une meilleure qualité de vie,
tant au niveau physique que mental.

I y exercice physique régulier joue

On estime que preés de 70 % des per-
sonnes habitant les pays occidentaux font
moins de 30minutes d’activité physique
d’intensité modérée par jour. Il s’agit
d’une situation fort regrettable car cette
sédentarité augmente le risque d’étre tou-
ché par plusieurs désordres de santé sé-
rieux, notamment les maladies cardio-
vasculaires, certains types de cancers,
tels ceux du colon et du sein, le diabéte de
type 2 ainsi que d’autres maladies dégé-
nératives comme la maladie d’Alzheimer.

Ce lien étroit
entre le manque

70 % des d’exercice et le dé-

i - veloppement des
Occiden maladies chro-
taux font niques est dil entre

. autres a la puissan-
moins de 30 te action anti-in-

i flammatoire de I’ac-

I]1|m_|tgs' tivité physique ré-
d’activite guliére. Lorsque
. nous sommes inac-

phys_lque tifs, il y a formation

par jour d’un climat d’in-

flammation chro-

nique a ’intérieur
de notre corps, ce qui entraine une sur-
production de molécules inflammatoires
qui perturbent la fonction normale de
plusieurs organes. Par exemple, les molé-
cules inflammatoires relachées a proxi-
mité de la paroi des vaisseaux sanguins
favorisent le développement de lésions
d’athérosclérose, alors qu’au niveau céreé-
bral ces conditions inflammatoires peu-
vent altérer le fonctionnement des neu-
rones et accélérer ’apparition de mala-
dies neurodégénératives.

BON POUR LE CORPS ET LE MORAL
Faire réguliérement de I’activité phy-
sique n’est donc pas seulement un moyen

de demeurer en bonne forme et de main-
tenir I'intégrité de la masse musculaire; il
s’agit en fait d’une véritable thérapie de
choc anti-inflammatoire aux conseé-
quences extrémement positives pour I’en-
semble du corps.

Une étude récente réalisée par des
chercheurs américains montre qu’il ne
faut également pas sous-estimer I'impact
capital de I’exercice physique sur notre

équilibre mental et psychologique de mé-
me que sur la qualité de vie en général®.
Dans cette étude, les chercheurs ont exa-
miné 'impact de différents niveaux d’ac-
tivité physique sur la qualité de vie
d’une population sédentaire. 464 per-
sonnes agées en moyenne de 57ans ont
été séparées en 4 groupes distincts, soit
un groupe témoin (aucune activité phy-
sique), et des groupes soumis a des exer-
cices provoquant des dépenses d’énergie
correspondant a 50 %, 100 % et 150 % du
niveau d’activité physique recommandé
(8 kilocalories par kg par semaine, soit
environ I’équivalent de 20 minutes de
marche par jour).

L’impact du programme sur la qualité
de vie des participants, tant au niveau
physique que mental a été évalué aprés 6
mois en mesurant plusieurs parameétres
bien établis. Les chercheurs ont observé
que les personnes qui avaient été sou-
mises aux niveaux d’exercice les plus in-
tenses (100 et 150 % du niveau recomman-
dé) voyaient plusieurs parametres phy-
siques et mentaux considérablement

PHOTO iSTOCK
M Des études ont montré que les personnes soumises a un niveau d’exercice intense
voyaient plusieurs de leurs paramétres physiques et mentaux améliorés.

ameéliorés comparativement aux per-
sonnes sédentaires, notamment une amé-
lioration importante de la capacité phy-
sique a accomplir les taches quoti-
diennes ainsi qu'une diminution
importante des problémes d’ordre émo-
tionnel.

MULTIPLES REPERCUSSIONS

Ces bénéfices associés a I’exercice ne
sont pas dus a la perte de poids encourue
pendant le programme, indiquant qu’étre
actif physiquement entraine de multiples
répercussions positives sur la qualité de
la vie, indépendamment de son impact
sur le poids corporel.

L’exercice doit donc étre considéré non
pas seulement comme un moyen de main-
tenir les fonctions musculaires et de retar-
der I’apparition des maladies chroniques
mais également comme une facette essen-
tielle a notre qualité de vie générale.

"Martin et al. Exercise dose and quality of life. A
randomized controlled trial. Arch Intern. Med.
2009; 169: 269-278.
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NOUILLES SAUTEES
A L'INDONESIENNE

2509

de nouilles chinoises au blé
ou aux ceufs

Huile végétale
3 gousses d’ail hachées finement
1 oignon émincé

de pate de crevette
(facultatif)

1 coételette de porc, désossée
et coupée en laniéres

de crevettes, décortiquées
et déveinées

2 branches de céleri, émincées
2 feuilles de chou, émincées
Sel et poivre du moulin

de sauce soja légére

2c.as.

1. Cuire les nouilles dans I'eau bouillante
salée en suivant les indications inscrites
sur lemballage. Bien égoutter et
réserver.

2. Chauffer I'nuile dans un wok et faire
revenir lail, 'oignon et la pate de
crevette a feu vif. Ajouter le porc et les
crevettes et cuire guelgues minutes.

3. Ajouter le céleri et le chou. Saler et
poivrer au goUt.

4. Bien mélanger le tout avec les nouilles
et la sauce soja.

TEMPS DE PREPARATION :
25 MINUTES

DIFFICULTE : MOYENNE
DONNE 4 PORTIONS

Jean Vachon, chef - enseignant & I'Ecole
hételiére de la Capitale de Québec
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