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Un médicament, ¢ca s’oublie facilement.
Avec MEDI’RAPPEL", on s’en rappelle.

Pour bien suivre votre traitement :

e Ajoutez rapidement tous vos médicaments en les scannant.
® Recevez un rappel pour chaque prise.

e Suivez les traitements de vos proches.

MEDI'RAPPEL® ¢ |[mprimez votre planning de prise
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MEDICAMENTS GENERIQUES

CHAQUE JOUR, AGIR POUR LA SANTE.
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EDITO

Avec le retour des beaux jours, vous faites peut-étre partie de
ceux qui auront décidé de faire (ou de refaire) du sport. Le sport,
entre autres vertus, est bon pour le moral, il élimine le stress et
stimule nos défenses immunitaires. En effet, le stress libere de
facon excessive dans lorganisme des hormones corticoides qui
ont, entre autres propriétés, la capacité de diminuer limmunité.
Ponctuellement, notre organisme rétablit Uéquilibre mais, a
répétition ou lors d'une longue durée, nos défenses immunitaires
diminuent. Alors, pour étre en forme, pour mieux résister aux
infections, faites du sport !

Peut-étre faudra-t-il également revoir vos bases alimentaires
et en adopter de nouvelles, plus saines et plus adaptées a une
bonne hygiéne de vie. Les équipes de PharmaVie, formées a
la nutrition, vous prodigueront leurs recommandations afin
de vérifier l'équilibre a apporter dans vos assiettes et, si cette
premiére option s'avere insuffisante, les compléments alimentaires
B.Concept Nutri, une large gamme élaborée par notre groupe
de pharmaciens, pourront étre une aide efficace pour améliorer
votre bien-étre, vous apporter une réponse adaptée, qu'il s'agisse
de vous aider a gommer la fatigue, a apaiser votre anxiété, a
fortifier des ongles cassants... Nos équipes peuvent aussi vous
aider a définir vos besoins en nutrithérapie si vous étes adepte
de la musculation, si vous étes sportif, athlete amateur ou
occasionnel. Notre gamme de nutrition sportive est destinée
a couvrir les besoins spécifiques liés a la réalisation d'un effort
physique. La gamme PharmaVie sport est la réponse pour la
préparation, l'endurance et la récupération. Demandez conseil
a votre pharmacien.

Damien Mathieu, pharmacien a Saint-Priest dans le Rhone
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LEMORAL?

Coach sportive et journaliste, Lucile Woodward est un modele pour toute une
génération de femmes sportives ou qui aimeraient le devenir. Elles suivent ses
cours sur Internet', ses chroniques a la télévision?, fréquentent assidument son
blog® et collectionnent ses livres. Le dernier, « Objectif un corps canon“», propose
un programme complet, avec renforcement musculaire et bonnes habitudes
alimentaires pour une remise en forme progressive et un bien-étre durable.

Propos recueillis par France Subervie

© Comment est née cette idée '
de proposer a distance de faire
du sport?

Lucile Woodward: Il y a pres d'une

dizaine d’années, enceinte de mon |
premier enfant, je me suis retrouvée trés

limitée dans mes activités physiques

alors que jétais trés sportive. J'ai

donc cherché des vidéos destinées aux

femmes enceintes pour leur permettre

de pratiquer un sport chez soi mais je

n‘ai rien trouvé de tres professionnel. Sur L
Internet, seules quelques Américaines
proposaient des petits entrainements de

yoga pendant la grossesse. Lidée est née

de . A l'époque, journaliste pour le site
Doctissimo, j'ai proposé a ma direction de

réaliser des vidéos Internet, mais le temps de mettre sur pied ce
projet, j'avais accouché! Alors, les premiéres réalisations mises
en ligne étaient pour récupérer aprés la grossesse. Le succés a
été immédiat et, des 2011, nous avons créé une émission YouTube,
appelée Fitness Master Class, qui proposait toutes les semaines
des entrainements de 15/20 minutes a faire a la maison.

© Qu’apportez-vous de spécifique avec votre méthode
de remise en forme?

L.W.: Tout d’abord, elle est «pro», dans un univers ou il y a
tellement de soi-disant entraineurs qui utilisent Internet pour
donner des conseils sans aucune formation spécifique. Il ne
suffit pas d'étre un bon sportif pour exercer cette profession.
IL faut savoir que le diplome de coach sportif est trés difficile a
obtenir en France. Cela nécessite beaucoup de connaissances et

de formations pour étre diplomé d'Etat,
devenir un professionnel de la forme, ce
que je suis. De plus, ma formation de
base est journaliste scientifique. Ainsi,
je m'exprime bien et sais vulgariser des
techniques difficiles, les expliquer dans
un langage simple que tout le monde
peut comprendre. Il me semble que
la différence est L3, je fais un travail
éducatif qui fonctionne aupres des gens.
Je ne me contente pas de montrer le
mouvement, je dis pourquoi on le fait, le
but recherché, ce que l'on doit ressentir,
comment bien controler le placement,
les pieges a éviter... Bref, j'ai acquis le
Brevet professionnel de la jeunesse,
de l'éducation populaire et du sport
(BPJEPS), je fais donc de l'éducation
au sport. J'apprends de maniere didactique comment se faire
du bien et pas uniquement a faire du sport.

© Comment étre certain d’avoir la bonne position ?
N’est-ce pas un gros handicap de ne pas étre corrigé
par un professionnel ?

L.W.: Je préviens toujours des limites de la vidéo, qui ne
remplacera jamais le sport fait en présence d'un entraineur
formé qui pourra vérifier la posture, la corriger... La kinesthésie,
qui consiste a toucher la personne pour bien la replacer, est
évidemment irremplacable. Toutefois, une vidéo, avec les limites
duvirtuel, représente un trés bon complément a n'importe quelle
autre activité sportive. Malheureusement, beaucoup de gens,
par manque de temps ou parce qu’il n’y a pas de salles de sport
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a proximité de chez eux, font du sport uniquement par ce biais
qui permet de pratiquer a n'importe quel moment selon ses
disponibilités. Mais ils bougent, c’est toujours mieux que rien.

© Votre blog n’est-il pas le moyen d'avoir un retour
de la part de vos utilisateurs ?

L.W.: Il est vrai que, dés le départ, chaque vidéo diffusée
sur YouTube déclenchait toujours un nombre incroyable de
commentaires et les questions qui fusaient ensuite m’ont incitée
tres vite a créer mon blog pour pouvoir répondre de maniére
plus détaillée. En effet, les gens se confient a moi d’autant
plus volontiers que je suis régulierement dans leur salon! Ils
m’adressent leurs photos, m’exposent des problémes tres
intimes, ils ont confiance en moi. Bien entendu, je m'adresse
surtout aux femmes. J'ai écrit plusieurs ouvrages de remise en
forme, notamment pour les accompagner pendant la grossesse et
apres la grossesse, donc bien loin des préoccupations masculines
axées sur la musculation et les grosses performances. Je leur
préconise également d'allier les bonnes habitudes sportives
et alimentaires. Il est certain que de faire du sport pour une
maman n’est pas toujours aisé, méme si elle souhaite perdre
du poids et tonifier sa silhouette. Boulot prenant, fatigue, la
jeune mere de famille est souvent débordée et n'a pas toujours
le temps non plus de s'alimenter sainement... Alors, la facilité
pour elle a U'heure des repas est de céder a la tentation des
pizzas toutes faites plutot que de préparer des légumes pour
des enfants qui ne les aiment pas toujours. Ayant deux jeunes
enfants, j'ai la méme vie que ces mamans et je comprends trés
bien leurs problémes, leurs préoccupations, leur mode de vie,
d’ou le succes de mon blog.

© Quels accessoires faut-il avoir chez soi?

L.W.: Parfois, je propose des entrainements avec des haltéres
mais on peut trés bien les remplacer par des bouteilles d’eau.
L'idée de base est de pouvoir suivre avec rien et de pouvoir
travailler les exercices facilement a la maison. Ces vidéos sont
accessibles a tout le monde, la plupart sont destinées aux
débutantes.

© Dans votre dernier ouvrage, vous promettez d’affiner
en 6 semaines la silhouette et de la muscler. Comment
votre méthode s’articule-t-elle?

L.W.: Elle s'adresse a toutes celles qui veulent retrouver la
forme et la ligne, en proposant de mieux s’alimenter et de
faire du sport. Coté sport, il y a au programme trois axes: se
muscler, faire du cardio et des étirements. Tout d'abord, il faut
tonifier la silhouette et la remodeler avec des entrainements
de renforcement musculaire. Grace aux photos, aux légendes
explicatives du livre, mais aussi aux cinq vidéos de complément,
on peut suivre plusieurs niveaux de pratique pour une méthode qui
s'inscrit sur six semaines. Pendant les deux premiéres semaines,
on suit le niveau un. Puis les deux semaines suivantes, le circuit
est le méme, mais on l'exécute avec le niveau deux, qui est plus

intense. Enfin, les semaines cinqg et six, on réalise toujours le
méme circuit, mais si possible avec les options les plus difficiles.
Je désirais proposer une progression afin que lennui ne s'installe
pas et qu’'une amélioration soit ressentie. C'est motivant et
cela donne envie de continuer. Parallelement, je conseille de
faire du cardio, destiné a «sécher», a faire fondre les graisses
en dépensant de U'énergie, avec une activité comme la piscine,
le vélo, la marche rapide... Dernier point, il est indispensable
de s'étirer au moins une fois par semaine. C'est une garantie
afin d"éviter les douleurs, les courbatures. ILimporte surtout de
pratiquer le stretching a distance des autres séances sportives.

© Et pour I'aspect alimentation, que conseillez-vous ?

L.W.: Je commence par donner six semaines de menus équilibrés
et néanmoins trés bons ! Mais je fournis surtout des pistes, des
astuces, des conseils pour adopter en douceur de nouvelles
habitudes alimentaires sans totalement bouleverser les vieilles.
La minceur passe surtout par l'assiette, il ne faut pas se leurrer.
Le rééquilibrage alimentaire doit pouvoir se poursuivre dans le
temps. Ainsi, il faut apprendre a faire évoluer son alimentation

Photos © Valeriy Savelyev
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sans ressentir trop de privations afin de pouvoir intégrer a long
terme de bonnes habitudes nutritionnelles. En fait, ma méthode
est fondamentalement basée sur le long terme, ce qui implique
de tenir et de durer. J'essaie d'aider les gens a rester motivés...
mais pour toute la vie. Il ne s'agit pas d'une méthode miracle
mais en réalité d'une méthode de vie! En revanche, elle repose
aussi sur la notion de plaisir car tout ce qui est trop restrictif ne
fonctionne absolument pas. Je conseille d'ailleurs d’avoir une
alimentation a 80 % hyper saine et de s'octroyer a hauteur de
20% des aliments uniquement pour le plaisir. Si lon compte
21 repas par semaine, cela fait 4 a 5 repas dans la semaine ou
l'on peut manger ce que bon nous semble.

© Le bon équilibre alimentaire, est-ce le secret
de la forme physique?

L.W.: Complétement, le secret de la santé est dans lalimentation,
on le sait depuis Hippocrate. En outre, le sport améliore encore
plus la bonne condition physique et participe au bien-étre mental.

© Vous critiquez dans votre livre le petit déjeuner
a la francaise. Que lui reprochez-vous?

L.W.: Trop de confitures, de jus de fruits du commerce, de
pates a tartiner, avec le café sucré, le lait en plus, la brioche...
L'apport en sucres est tellement important qu’il éleve le taux de
glycémie dans le sang. De ce fait, dés 11 heures du matin, on a
déja trés faim, ce qui donne envie de grignoter en attendant le
déjeuner. Il faut éviter le sucre en excés le matin pour ne pas
avoir de «coup de pompe» en fin de matinée et la journée se
passe bien mieux.

© Corriger ses erreurs alimentaires mais se faire
plaisir tout de méme, est-ce conciliable?

L.W.: Oui, il ne faut pas hésiter a varier ses aliments. Légumes
crus et cuits, fruits, légumineuses, oléagineux, nouvelles recettes
réalisées avec des produits frais et de saison, bons pour la santé.
Il est vraiment possible de gérer ses préférences alimentaires
et de manger équilibré afin de profiter des vitamines, des
minéraux, des acides gras... que les aliments apportent, tout
en étant rassasié en fin de repas. Il faut apprendre ce qui est bon
pour son organisme plut6t que de se préoccuper des calories
consommeées. Aucun aliment ne fait particulierement grossir, le
probléme est d'ingérer trop de calories par rapport a la dépense
en calories. En revanche, il faut se méfier des calories apportées
par des produits trop raffinés ou par des plats industriels qui ne

fournissent pas a calories égales de bons nutriments. Il convient
d’y veiller particulierement lors de la pratique d'un sport qui
augmente les besoins en micronutriments, car le corps puise
dans les ressources énergétiques pendant leffort.

© Que préférez-vous entendre de la part des personnes
que vous coachez?

L.W.: J'adore les commentaires tels que «je me sens mieux, je
suis vos entrainements depuis deux ans». Quand on est coach
sportif, c’est le résultat des autres qui intéresse, leur succes.
Drailleurs, je vais suivre, pendant un an, cing personnes, dont deux
fernmes en obésité sévére, dans une aventure de remise en forme
qui sera diffusée sur YouTube a partir du mois d’avril, intitulée
365 Body By Lucile. Lidée est encore une fois d’encourager sur
du long terme et de montrer que cela vaut vraiment le coup!m

' Vidéos sur YouTube «Fitness Master Class»

2 Emission Les Maternelles

3 www.lucilewoodward.com

“«Objectif un corps canon !», aux éditions Leduc
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Découvrez les bonnes astuces pour décrasser votre métabolisme, faire le plein
de vitamines et d’énergie. Bref, réveillez votre vitalité. Par le Docteur Sophie Ortega

L'hiver se termine enfin! Vous ressentez de la fatigue physique
et psychologique ? C'est normal mais ce n’est pas de la «bonne»
fatigue comme celle que l'on ressent apres une activité sportive.
La fatigue post-hivernale vient du fait que, justement, on a passé
ses journées a lintérieur, on a été plus stressé et on a mangé plus
de petits plats qui tiennent au corps mais qui encrassent quelque
peu... Le nettoyage de printemps est une excellente coutume
qu’il faut penser a pratiquer pour son organisme. Pratiquer un
nettoyage métabolique a larrivée du printemps est trés simple.
ILsuffit de se nourrir de ce que la nature met a disposition : tomate,
fenouil, pissenlit, radis, artichaut... Optez donc pour des fruits et des
légumes de saison arrivés a maturité, sans délai entre la récolte
et la vente au détail, d'une part ils sont moins chers et gorgés de
vitamines et d’autre part ils nous donnent un bon coup de fouet.

© Voici des conseils de base pour ressourcer
Uorganisme

¢ Augmentez votre consommation d’eau

¢ Bannissez alcool et café

e Supprimez graisses et sucres: au petit déjeuner, optez
pour des smoothies et du thé vert

* Faites le plein de légumes (surtout poireau, betterave,
mache, épinards, fenouil, radis noir et artichaut) et de
fruits crus

e Remplacez les produits raffinés par des produits complets
ou semi-complets (riz, pates, pain)

¢ Dinez plus léger

© Buvez!

L'eau est fondamentale pour éliminer les déchets, hydrater nos
cellules. C’est la seule boisson indispensable a l'organisme. Une
eau tres minéralisée, comme l'eau de Vichy, est intéressante pour
les apports en calcium, potassium et magnésium, mais sachez
cependant que leau du robinet est généralement riche en calcium.
L'eau peut se consommer chaude avec du thé vert qui en plus a
une action diurétique.

© Un microbiote qui assure

Avec la détox, il est important de conforter la flore intestinale
par des nutriments reconstituants, apportant probiotiques et
prébiotiques. Lintestin humain abrite 100 000 milliards de bactéries

en moyenne. Ces micro-organismes produisent une grande
quantité d’enzymes capables de transformer nos aliments
en nutriments assimilables. Les bonnes bactéries sont des
hotes normaux de notre corps. Loin d'étre nos ennemies, elles
participent au processus de digestion des glucides, des protides,
des lipides, et a la synthése de certaines vitamines.

Cette flore contribue au bon fonctionnement digestif et constitue
une barriere contre les infections bactériennes et les mycoses,
mais aussi régule la pénétration d'allergenes. C'est un véritable
écosysteme qui régule le transit. Son déreglement induit des
troubles digestifs désignés sous le terme «colite fonctionnelle ».

En fait, il suffirait de prendre soin d'éviter la consommation abusive
du sucre qui favorise la prolifération bactérienne au niveau de
lintestin gréle, ainsi que la consommation excessive de viande.
Les protéines carnées constituent un milieu alimentaire trop
acide pour que leur digestion puisse se faire dans la partie haute
de lintestin gréle (le duodénum], ce qui favorisera le phénomene
de putréfaction dans le c6lon, responsable de la constipation, des
gaz et des ballonnements.

En revanche, la consommation de céréales complétes, de fruits
et légumes constitue un excellent moyen pour lutter contre la
putréfaction.

© Luttez contre lacidité

Notre alimentation a évolué vers une consommation excessive
de céréales raffinées, de sucre et de viande, qui entrainent une
acidification de l'organisme.

Plus l'acidité métabolique est importante et plus les réserves
alcalines de l'organisme sont sollicitées afin de neutraliser les
acides, en utilisant par exemple le calcium des os. Le risque
sur le long terme de garder une acidose métabolique, c’est
de compenser en puisant dans la réserve minérale calcique.
Ce processus accroit la déminéralisation osseuse et devient
dramatique avec l'age, surtout chez les femmes apres la
ménopause. Los se déminéralise plus vite et les articulations
sont moins souples et deviennent douloureuses.

Le déséquilibre vers l'acidité chronique génére également fatigue
matinale, migraines, peau grasse sur le visage, tendance a
la transpiration, mauvaise haleine, douleurs musculaires,
rhumatismes et vieillissement prématuré.



© Les bons modeles

Parmi les nouvelles habitudes alimentaires, je vous recommande
de remplacer le café du petit déjeuner par du thé vert et de manger
des fruits qui vous permettront d’'améliorer le pH (équilibre entre
acides et bases) du métabolisme. Dans ensemble, réduisez
votre consommation de protéines, de graisses et de sucres. Voici
quelques modeles de smoothies qui font un petit déjeuner joyeux,
complet et vitalisant:
¢ Smoothie rouge: 50 g de framboises, 50 g de myrtilles,
50 g de cassis, 1 yaourt nature, 10cl de lait
e Smoothie rose: 1 banane, 50 g de fraises, 100 g d’ananas,
15cl de lait de coco
e Smoothie blanc: 1 banane, 1 poire, 2 cuilleres a soupe
de créme d’amande, 15cl de lait d’'amande

Ces smoothies changent des classiques tartines et font le plein
d’énergie, de vitamines, de magnésium, de calcium et d'oméga-3.

Peaufinez la détox de votre corps en drainant le foie et en dépolluant
avec des soupes de légumes incorporant du poireau, du pissenlit,
du radis noir, de l'asperge, de l'artichaut... Pourquoi est-ilimportant
de détoxifier le foie ? Parce que le foie est 'émonctoire essentiel.
Il filtre le sang en provenance du tube digestif et le renvoie au
cceur par la veine cave. Il est excessivement sollicité, surtout
avec lalimentation riche de U'hiver, 'élimination de lalcool et des
médicaments. Il concentre les toxines et les drogues dans la bile
(voie d"élimination), il stocke le glucose en excés, dégraisse les
acides gras, assure la synthése du cholestérol (essentiel a nos

hormones sexuelles), décompose les protéines en acides aminés
utilisables, synthétise les protéines du sang, stocke certaines
vitamines, entre autres fonctions.

La cure détox, en pratique, consiste a alléger le travail des
émonctoires et a favoriser le drainage. Pendant un week-end, il
est bon de mettre les fonctions digestives au repos, en consommant
beaucoup de soupes détox, drainantes, et des fruits ou des
smoothies.

Voici quelques idées de soupes détox de printemps. Astringentes,
dépuratives, elles stimulent la sécrétion de bile, favorisent le
transit et le drainage rénal:
¢ 1/2 concombre, 1 radis noir, une poignée de pissenlit,

1 troncon de gingembre
¢ 2 cceurs d'artichauts, 2 poignées de pousses d’épinards,

4 feuilles de basilic,
e 4 asperges vertes, 1 blanc de poireau, 2 échalotes

Vous pouvez ajouter, dans chacune de ces soupes, 1 cuillerée de:

e spiruline, algue bleue d’eau douce extrémement détoxifiante
qui permet de réguler U'équilibre acido-basique,

e chlorelle, algue unicellulaire d’eau douce, a forte teneur en
chlorophylle, qui permet d’éliminer les substances toxiques
de l'organisme (métaux lourds des amalgames dentaires,
toxiques de la fumée de cigarette). m
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Aprés le week-end détox, il faut reprendre une alimentation
normale progressivement pour garder les bénéfices de la
cure le plus longtemps possible et éviter Ueffet yoyo.
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© Voici le protocole a suivre o 8\00 o 9\00
durant un week-end : ¥
Petit déjeuner: 1 smoothie
et un thé vert
Déjeuner: 300 ml de soupe détox,
des légumes en salade, un bol . .
de riz, de quinoa ou de pommes © Protocole 1@ semaine © Protocole 2¢ semaine
de terre vapeur et 1 fruit frais Petit déjeuner: un thé vert Petit déjeuner: thé ou café,
A17h:500 ml d’eau et 1 smoothie. 2 tranches de pain complet
et 1 citron pressé Déjeuner: 1 bol de crudités, gl; aux graines, 10 g de beurre,
Diner: 300 ml de soupe détox, une viande grillée, des légumes iz
1 yaourt de soja nature. verts cuits, Tcuillére a soupe Déjeuner: 1 bol de crudités, une
d’huile, 1 fruit, eau. viande grillée, 1 bol de féculents,

des légumes, 1 cuillere a soupe

Diner: 1 bol i
iner: 1 bol de soupe, un poisson d'huile, 1 ou 2 fruits.

ou une viande blanche, une salade

ou des légumes verts cuits, Diner: 1 bol de soupe ou de
1 cuillére a soupe d’huile crudités, avec viande, volaille
et 1 yaourt nature. ou poisson, des légumes ou

de la salade, 2 tranches de pain
complet, 1 laitage et 1 fruit.
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Méme le cerveau a sa semaine. Cette année, elle s’est déroulée du 14 au 20 mars.
Les chercheurs sortent de leurs laboratoires pour nous faire découvrir son fabuleux
fonctionnement et les sources de son dysfonctionnement. Si l'on comprend de
mieux en mieux les mécanismes profonds qui s’interconnectent dans cette petite
boite cranienne, sa structure est immuable depuis la nuit des temps. Ce n’est pas
parce que la 4G, la 3D, la HD inondent notre quotidien que le cerveau va utiliser de
nouveaux carburants. Par Pascal Guerit, Docteur en pharmacie DU Diététique et Nutrition

Si le monde du «toujours plus miniature », «toujours plus
résistant», cotoie le chemin du «toujours plus rapide »,
comparativement, le cerveau fonctionne a une vitesse chimique
plus lente par rapport aux matériaux toujours plus précieux
de nos ordinateurs et de leurs logiciels surpuissants. Malgré
tout, le cerveau conserve encore une longueur d’avance sur la
technologie, car il tire sa vitesse d’'exécution de sa plasticité et
de ses centaines de milliards de milliards de connexions, soit
102 pour les plus matheux!

Si lhomme aboutira certainement un jour a dépasser cette
capacité de réactivité grace a des prouesses de plus en plus
sophistiquées, le cerveau, lui, continuera toujours a utiliser la
méme énergie et ses «circuits» fonctionneront toujours grace
aux mémes substances. Tout cela dans un «bain» de lipides.

© Comment nourrir le cerveau?

C’est a ce niveau que lalimentation nous est capitale. Tout d'abord,
le cerveau, qui représente 2 % de notre poids corporel, consomme
a lui seul 20 % de notre oxygene, et plus de la moitié de ['énergie
est apportée par les glucides. Ca chauffe, ca chauffe, ca chauffe
la-haut... Parallélement a cette énergie, les lipides sont de trés
bons «refroidissants» permettant aux cellules cérébrales d'étre
protégées dans ce magma cellulaire hyperactif.

D’abord, des bons sucres! Il est préférable d’apporter ceux qui
diffusent du sucre de maniére continue, contrairement a certains
qui entrainent des pics de glycémie néfastes pour nos artéres, mais
aussi nos neurones. C’est ce que l'on nomme l'Index Glycémique
(IG). Il convient de privilégier les aliments a IG bas ou modéré et
de réduire ceux a IG élevé, ainsi que les aliments transformés,
surtout les céréales a IG trés souvent fort.

Le cerveau est l'organe le plus gras, aprés nos réserves parfois
disgracieuses (adipocytes). Il accumule des lipides spécifiques
appelés «phospholipides» (50 & 60 %), mais aussi du cholestérol,

beaucoup d'oméga-3 comme le DHA, appelé «acide cervonique»,
mais également des oméga-6 (acide arachidonique). Cette fluidité,
cette réactivité, ce potentiel protecteur et réparateur passent par
une alimentation riche et équilibrée en ces graisses.

Croire que l'on peut sans cesse oublier ces apports et continuer a
demander autant a nos petites cellules est illusoire, d’autant que
notre propre capacité de synthése diminue avec l'age, lapport
alimentaire devenant par voie de conséquence de plus en plus
prépondérant et de plus en plus spécifique. Si les huiles végétales
équilibrées entre oméga-6 et oméga-3 sont une base prioritaire
(colza, cameline...), les poissons gras ou les compléments
alimentaires les contenant sont a privilégier.

Dans ce numéro, l'article sur l'huile de coco aborde son intérét
pour la sphéere cérébrale. En effet, dans certaines pathologies
neurodégénératives (Alzheimer, Parkinson, épilepsie...), le cerveau
peine a utiliser les glucides comme source énergétique principale.
Certains auteurs emploient méme le terme de «diabéte de type 3».
Dans ces circonstances, la voie des lipides est alors accessible et
principalement celle des TCM (triglycérides a chaine moyenne),
lipides spécifiques contenus majoritairement dans Uhuile de coco.
Le cerveau privé de ses glucides retrouve alors une capacité de
fonctionnement par ce nouvel apport énergétique. C'est également
ce que lon cherche a recréer dans le régime cétogene, qui, en
l'absence de glucides, va obliger le foie a produire des corps
cétogenes a partir de ces graisses particuliéres stockées dans
le foie. Corps cétoniques, qui, a leur tour, traverseront la paroi du
cerveau (barriére hémato-encéphalique) et pourront améliorer
la stabilisation d’un état cérébral perturbé.

Sivous avez un proche atteint de troubles dégénératifs cérébraux,
n'arrétez pas ses traitements pour les remplacer par de Uhuile
de coco, mais je ne doute pas un instant qu'un nutritionniste
averti et spécialisé puisse ne pas avoir une réflexion positive
par rapport a cette approche quasiment dépourvue d’effets
indésirables lorsqu’elle est bien conduite.



© Comment le protéger de loxydation?

Les TCM ne sont pas la seule arme. La phosphatidylcholine du
jaune d’ceuf, la phosphatidylsérine du soja, les légumes verts, sont
intéressants, mais en quantité trop faible pour manifestement
apporter une amélioration des capacités neuronales en général,
et plus particulierement cognitives (mémoire).

Le cerveau, c'est de la «dynamite» chimique et électrique. Il
faut protéger tous ses circuits de U'oxydation, des radicaux libres
produits lors de cette combustion ou malheureusement induits par
des toxines environnementales, le tabagisme et/ou lalcoolisme.

C’est la que les caroténoides, qui donnent la couleur rouge,
orangée, jaune... a nos fruits et légumes, sont précieux. S'ajoutent
la vitamine E, la vitamine C ainsi que les polyphénols du thé,
du curcuma, le fameux resvératrol de la peau du raisin
(il ny a pas que le raisin qui en contienne!), la quercétine des

Le cerveau, c’est de la cdynamite»
chimique et électrique.

fruits rouges, de l'oignon rouge... venant en soutien.

Citons pour finir cette liste non exhaustive, le coenzyme Q10
des épinards, des poissons gras, des oléagineux, qui est lami
antioxydant le plus fidéle des processus énergétiques. L'acide
alpha-lipoique mérite aussi une place de choix lorsqu’une
agression cellulaire est présente.

Enfin, tout cela ne pourrait fonctionner sans la dynamique
enzymatique que je cite souvent dans mes articles, elle-méme
dépendante de nos multiples étincelles que sont les vitamines,
le magnésium et les oligoéléments comme le sélénium,
le manganese, le cuivre...

Voici quelques conseils pour conserver «Un cerveau au top »,
titre du livre de Bernard Doutres, un pharmacien qui m’a lancé
si fort sur le chemin de la nutrition que je continue a vous faire
profiter de cette passion transmise. Un hommage bien mérité. m
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L’HUILE DE COCO

Pourquoi aborder Uhuile de coco alors que depuis des décennies on parle de cette huile
comme d’une huile «a fuir» en cuisine. Certains auteurs mettent en avant des propriétés
intrinseques intéressantes. Qu’en est-il, comment réintroduire cet aliment, pourquoi...?
Pascal Guerit, Docteur en Pharmacie DU Diététique et Nutrition

Contrairement a certaines huiles qui sont
fréquemment mises en avant pour leur
équilibre comme Uhuile de colza, d’olive,
de noix..., Uhuile de coco a « mauvaise
presse» car elle est composée a prés de
90 % d'acides gras saturés (AGS). Outre
cette structure chimique qui indique
qu’une huile saturée ne contient pas
de double liaison, cette caractéristique
lui procure une stabilité. C'est-a-dire

qu’elle n'est pas oxydable et se présente
a température ambiante (= 25°C] 3 létat
solide. C'est cette texture rigide qui la
longtemps poursuivie, car on lidentifie
a une plaque d’athérome qui bouche
les artéres. Ce raccourci trop facile est
pourtant toujours ancré dans les tétes,
et surtout dans les différents articles
qui excluent une approche globale de notre
alimentation, y compris celle de toutes

L1

les graisses alimentaires.

S'il est vrai que U'huile de coco est tres
riche en AGS, ceux-ci présentent des
spécificités intéressantes. A savoir que la
majorité d’entre eux sont des triglycérides
ou des lipides a chaine courte ou moyenne.
Leur abréviation est d’ailleurs TCM -
triglycérides a chaine moyenne - ou AGCM
- acides gras a chaine moyenne!

La taille est aussi un critere important
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lorsque Lon parle de graisses ou de
lipides. Ainsi, ce faible nombre de
carbones induit une métabolisation
spécifique. Ils sont absorbés plus
rapidement par la muqueuse digestive.
Ils vont directement au foie qui va les
transformer en source énergétique,
sans pour autant les faire entrer dans
la spirale synthétique du cholestérol.

D’ailleurs, cette propriété est mise
a profit en médecine, a travers des
spécialités alimentaires enrichies ou
exclusivement composées de TCM,
dans certaines pathologies comme les
malabsorptions lipidiques, la nutrition
postopératoire de certains syndromes
de lintestin, et méme chez les enfants
prématurés.

Prés de deux tiers des AGS qui
composent cette huile de coco sont
des TCM (acide laurique en trés
grande majorité, puis acide caprique
et caprylique surtout). L'huile contient
également environ 30 % de TCL
(triglycérides a chaine longuel, et
le reste est complété par un faible
pourcentage de graisses mono-
insaturées (acide oléique, comme dans
Uhuile d'olive) et un peu d'oméga-6.

) |

On sait maintenant que le cholestérol
n'est pas a lui seul le coupable des
«bouchons» dans nos arteres, ni pour
autant les AGS, mais que le couple
sucres/oméga-6 est plus «explosif»,
plus agressif, plus oxydant, plus
inflammatoire pour nos arteres que le
seul paramétre saturation d’une huile!

Chaque acide gras exerce des
effets distincts sur l'organisme. Ces
propriétés sont pilotées selon la
longueur de la chaine carbonée, le
degré d’insaturation et la forme dans
lespace de ces lipides. On voit que
Uhuile de coco, par son métabolisme
et ses caractéristiques particuliéres,
ne représente pas un «danger absolu»
pour nos vaisseaux. Sa stabilité, et
donc sa faible capacité a s'oxyder, est
méme un atout, tout comme sa faible
teneur en oméga-6 qui, en exces, est
pro-inflammatoire. Moins d’oxydation,
c’est plus de protecteurs antioxydants
mobilisés pour d’autres structures
agressées.

Certains auteurs parlent de
populations consommant beaucoup
d’huile de coco. Ces habitants des
iles du Pacifique Sud, ces peuples
asiatiques proches de cette zone
géographique, gros consommateurs
d’huile de coco (ils n"ont pas doliviers
ni de champs de colza!) seraient
exempts de maladies cardiovasculaires
dégénératives... Cette vision, encore
une fois, est un raccourci qui
oublie que la pollution, le stress,
l'environnement socioprofessionnel,
lindustrie agroalimentaire a grande
échelle... n'ont pas encore pénétré
profondément ces régions.

Avant de conclure dans un sens ou dans
un autre, diable ou sauveur, il ne faut
jamais oublier cette notion d'équilibre
et sa diversité nutritionnelle. Au-dela
de cette réflexion de bon sens, Uhuile de
coco semble étre également un pilier
important du régime cétogene utilisé
dans des pathologies cérébrales. Elle
aurait également un impact positif sur
notre systeme immunitaire, les virus
ne lapprécient pas, et nos cheveux et
notre peau la redemandent ! m



la vitamine E contribue a protéger
les cellules contre le stress oxydatif.

le zinc contribue au maintien d'une
peau normale.

la vitamine c contribue a la formation
normale de collagéne pour assurer

la fonction normale de la peau.
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LE CARNET DE SANTE:
UN SUPPORT D'INFORMATION INDISPENSABLE

Le carnet de santé est remis gratuitement
au moment de la naissance de bébé.
Ce document est destiné a recueillir
les éléments d’information médicale
nécessaires au suivi de la santé de votre
enfant jusqu’a ses 16 ans. Il constitue le
support du partage de Uinformation entre
les différents professionnels de santé
impliqués : médecin traitant, personnels

de santé scolaire, de PMI, etc. Notamment,
il permettra de suivre la courbe de poids
au cours de la croissance. Un outil de
surveillance indispensable lors des
premiéres années car il sert a détecter
précocement des anomalies révélées
par un poids insuffisant ou trop élevé par
rapport a Uage. On y trouve également,
aujourd’hui, la courbe de corpulence qu'il

est important de maintenir a jour, afin
de pouvoir identifier un surpoids en train
de se constituer. En effet, la surveillance
systématique de la corpulence est
recommandée, au minimum deux ou trois
fois par an, pour tous les enfants et les
adolescents, quel que soit leur age, quelle
que soit leur corpulence apparente et quel
que soit le motif de la consultation.

POURQUOI LES NOUVEAU-NES
ONT-ILS SOUVENT LA JAUNISSE?

Chaque jour, notre organisme élimine des globules rouges qui arrivent en fin de vie et meurent,
libérant de la bilirubine. Chez l'adulte en bonne santé, le foie élimine facilement la bilirubine
produite mais, chez le nouveau-né, cette production est plus importante, car son corps doit
apprendre progressivement a s’alimenter et a digérer. Ainsi, les premiers jours, son foie n’est
pas aussi efficace que celui de U'adulte et le taux de bilirubine peu