
L’information indépendante sur la micronutrition et les compléments alimentaires.

#13
SEPTEMBRE 2018 www.nature-sciences-sante.eu

Prix : 5 € / CHF 5.50

Le ginseng
Panax ginseng
DE L’USAGE TRADITIONNEL
À LA RECHERCHE SCIENTIFIQUE

> P. 04/07

—   entretien avec
Denis Riché

Activité physique 
micronutrition & sAnté 
> P. 08/22

hors-série

reprendre 
une actiVité PHYsiQue 

n’est pAs un Acte Anodin 
et nécessite un accomPagnement

> P. 23/27  



Dossier

8



9édition #13 SEPTEMBRE 2018

La pratique d’activités physiques, bénéfi que à tout âge, est un moyen de 
rester en forme et en bonne santé. Chez les personnes âgées, elle permet 
notamment de préserver leur autonomie en renforçant la santé des muscles 
et des os. Chez tout un chacun, elle aide à retarder l’arrivée des maladies 
dégénératives qui accompagnent le vieillissement.

Mais encore faut-il, pour qu’elles soient bénéfi ques, que ces activités soient 
pratiquées dans de bonnes conditions et soient adaptées aux spécifi cités et 
aux besoins de chacun.

Comme toujours, une alimentation diversifi ée et équilibrée, riche en 
nutriments essentiels, et en antioxydants est un complément essentiel et 
indispensable à toute pratique d’une activité physique. Une supplémentation
en certains nutriments, en extraits de plantes… pourra aussi, dans certains 
cas s’avérer nécessaire.

Et pour reprendre une activité physique réellement bénéfi que après une 
longue sédentarité, mieux vaut prendre les conseils d’un spécialiste et faire 
un bilan biologique complet. Ceci permettra pour remédier aux carences et 
insuffi  sances nutritionnelles éventuelles, de choisir les supplémentations 
qui seront les mieux adaptées et donc les plus effi  caces.

Activité 
physique
MiCROnUTRiTiOn
& SanTÉ
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L’activité physique régulière et d’intensité modérée a un 
effet bénéfique sur le bien-être des personnes en bonne 
santé, quel que soit leur âge. Chez les malades chroniques, 
les personnes en situation de handicap et les personnes 
âgées, les bénéfices de l’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, l’activité en milieu de travail 
ou en milieu domestique. Elles montrent que moins de  
37 % des adultes et moins de 32 % des personnes âgées 
sont suffisamment actifs.

Chez les personnes de plus de 65 ans, une activité phy-
sique régulière et adaptée est associée à une diminution 
du risque de sarcopénie, ainsi qu’à une amélioration  
de l’équilibre et une diminution du risque de chute. Elle 
pourrait favoriser l’ostéogenèse, 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-être. C’est aussi un facteur de préven-
tion des troubles cognitifs. L’oxygénation du cerveau par 
une pratique régulière d’activités physiques a des effets 
bénéfiques sur la capacité de réaction, sur la mémoire, ou 
sur les facultés de raisonnement.

Activité physique,  
exercice physique et sport

L’activité physique est définie comme tout 
mouvement corporel produit par la contrac-
tion des muscles squelettiques entraînant 
une augmentation de la dépense énergé-
tique au-dessus de la dépense au repos. On 
distingue l’activité physique professionnelle, 
domestique, de déplacement ou de loisir.

L’exercice physique désigne une activité 
effectuée de manière régulière dans un but 
de santé. Elle peut être 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 règles précises 
et vise généralement un objectif de perfor-
mance vis-à-vis de soi-même ou des autres. 
Elle peut être professionnalisée, mais est le 
plus souvent pratiquée comme loisir.
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Activité physique et insuLine
De nombreuses études sur l’animal et sur l’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) : l’un est stimulé par l’insuline et 
l’autre par les contractions musculaires. Il est bien établi 
que l’entraînement en endurance augmente la sensibilité
à l’insuline chez le sujet en bonne santé ou insulino-
résistant, diabétique de type II ou non.

L’activité physique à elle seule permet de prévenir la sur-
venue du diabète de type II dans 60 % des cas chez des 
sujets présentant une intolérance au glucose. Lorsque le 
diabète est installé, elle facilite la régulation de la glycé-
mie, permet d’alléger les traitements médicamenteux et 
retarde l’apparition des complications. La pratique régu-
lière d’exercice physique est également associée à une 
amélioration de la viabilité des mitochondries, les usines 
de production d’énergie des cellules, et du système de 
défense antioxydante.

Une glycémie élevée est associée à une augmentation de 
la formation de radicaux libres et à des modifi 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 l’organisme a été associé à des 
complications micro et macrovasculaires du diabète.

Activité 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’Activité physique AméLiore Le profiL Lipidique
Elle concourt à améliorer le profi l 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.

prévention des mALAdies cArdiovAscuLAires
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 
l’agrégation plaquettaire. Avec l’avancée en âge, la fonc-
tion endothéliale s’altère : la disponibilité du NO est per-
turbée et aggravée par une infl ammation de bas grade. 
Tout cela contribue au développement de l’athérome. La 
pratique d’une activité physique permet de limiter ces 
modifi 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 problèmes ou 
la vitesse de traitement des informations.

Chez des personnes âgées, la pratique d’une activité phy-
sique a des effets bénéfi 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 
l’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 très faible. Une activité 
même de niveau faible à modéré conférait une réduction 
de risque de 33 %.

Aide à Atténuer Les douLeurs ArticuLAires
L’arthrose est une affection chronique des articulations. 
C’est la maladie rhumatismale la plus fréquente. Maladie 
infl ammatoire, elle se traduit par l’usure anormale du car-
tilage articulaire et de l’ensemble de l’articulation.

exercices en Aérobie et AnAérobie
Les exercices d’endurance de type « cardio » comme la 
course à pied ou le vélo sont aérobies. En d’autres termes, 
cela veut dire que l’énergie est produite à partir de la chaîne 
respiratoire des mitochondries, les usines de production 
énergétique de nos cellules, en présence d’oxygène. En 
aérobie, on estime qu’un effort est produit lorsque la fré-
quence 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 l’organisme. Ils per-
mettent notamment d’augmenter la force musculaire.
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