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“ Santé // Alimentation

la famille des caroténoides, le lycopéne, qui se profile
comme une substance trés efficace. Ala lumiére de plu-
sieurs observations épidémiologiques, on a noté qu’un
taux de lycopéne élevé dans le plasma sanguin était
associé avec une incidence réduite de certains cancers
—prostate, sein,utérus—(Sengupta1999;Agarwal & Rao
2000) et des maladies cardio-vasculaires (Kohlmeier
1997). La capacité du lycopéne a neutraliser les radicaux
libres semble supérieure a celle des autres caroténoides,
comme le beta-caroténe présent dans les carottes par
exemple.

En plus,d’autres mécanismes entrent en jeu. Des tra-
vaux de recherche 'ont montré (Levy, Bosin, Feldman
et coll. 1995): en entrant dans les tissus, le lycopene
améliore les communications intercellulaires, un phé-
nomene appelé «gap junction» qui permet de freiner
la prolifération des cellules tumorales. Autre bon point
dansl’escarcelle decetaliment considéré encore au XIXe
comme toxique sur le territoire européen! Labsorption
du lycopéne est meilleure lorsque la tomate est bien
mdre et cuite,de préférence avecla pulpe. Les fabricants
de Ketchup ont d’ailleurs sauté sur I'occasion pour van-
ter les propriétés thérapeutiques (!) de leur produit, en
oubliant de rappeler leur teneur élevée en sucre et en
additifs! La pizza s'est vue promue repas-santé graceala
purée de tomate qui tapisse le fond de la pate. Au point
de passersous silence les nombreuses graisses saturées
quil'agrémentent...Par contre,un peud’huile ajoutéeau
plataugmente la biodisponibilité du lycopéne.Les pates
a la sauce tomate arrosées d’un filet d’huile d’olive ont
doncde beauxjoursdevantelles. //
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Entrainement // Renforcement

Dos et

grossesse

Prévention // Lesdorsalgies ne sont pasune
fatalité pourla femme enceinte.Un programme
d’exercices quotidiens,comme celui concu par
une étudiante de la Haute école fédérale de sport
de Macolin, permet de les minimiser.

Lorenza Leonardi Sacino
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Comment? Assise surle swissball de
maniére a ce que jambes et buste
forment un angle droit. Bouger le
bassind’avantenarriére et d’arriére
enavant,puisde coté, puisen cercle.
Garder les épaules droites et regar-
derdroit devant soi.

Combien? Se balancer en avant, en
arriere, a droite, a gauche, en cercle,
pendant 2a 4 minutes.

Comment? Assisesur le swissballen
équilibre sur un pied (la jambe sou-
levée est tendue). Maintenir droit le
dos, latéte et les épaules.
Combien? Garder la jambe tendue
pendant 30 a 40 secondes, répéter
I'exercice 2 a 3 fois par jambe.

Comment? Se balancer avec la par-
tie supérieure du corps, davant
en arriére et d’arriére en avant, en
gardant le dos bien droit.
Combien? Deux séries de 20 en
avantetenarriére.




Comment? Couchée sur le dos, les
jambes appuyées sur le swissball,
a angle droit par rapport au bas-
sin. Appuyer légerement le coude
gauche sur le sol tout en pressant
le mollet droit sur le ballon, et vice-
versa.

Combien? Deux séries de 20 de
chaque cété.

Comment? Méme position que
I'exercice précédent. Soulever |é-
gerement le dos en gardant la téte
dans le prolongement. Amener la
main sur le genou opposé. Expirer
quand la main touche le genou et
inspirer en montant. Contrdler la
respiration.

Combien? Deux séries de 12 a 20 de
chaque c6té.

Comment? Couchée sur le dos. La
téte posée, les bras le long du corps,
les jambes légeérement pliées et ap-
puyées sur le swissball (a la largeur
desépaules).Souleverlebassin pour
former une ligne, et,au point le plus
haut, serrer les fesses. Il faut arriver
a maintenir le dos droit sans dou-
leur.Respirer régulierement.
Combien? Trois séries de 15 a 25.

Entrainement // Renforcementn

Conseils

Bons réflexes au quotidien

| Passer I'aspirateur en mettant un pied devant 'autre
pour bien répartir le poids du corps.

W Pour se baisser, plier les genoux en placant un pied
devant 'autre et en gardant le dos droit.

® Répartirles courses dans deux sacs de maniére a équi-
librer le poids a porter.

® Contréler systématiquement sa posture pendant la
journée.

W Encasdelourdeuroude fatigue, faire une pause pour
se relaxer.

® Aller a la piscine une fois par semaine (séance d'aqua-
fit de 30 minutes ou nage sur le dos pendant 10 minu-
tes au moins).

Un peu de relaxation

» Quandlachargedevienttroplourde pourledosetque
la douleur s’installe, il est temps de se reposer un mo-
ment. La position latérale (d'un c6té comme de I'autre),
le ventre posé par terre, permet de soulager le dos, I'es-
pace de quelques minutes.

Bénéfices notoires

» Le programme d’entrainement présenté ici a été
congu pour Roberta Antonini Philippe, enseignante a la
Haute école fédérale de sport de Macolin et modéle pour
les photos, qui souffrait de douleurs lombaires pen-
dant sa grossesse. Les exercices proposés permettent
de renforcer la partie abdominale et dorsale, le bassin
et le torse. Ils ont aussi un effet positif sur la circula-
tionsanguinedudosetlibérentlestensionsaccumulées.
Il est important de faire de petites pauses entre chaque
série pour récupérer (entre 30 secondes et une minute)
avant de reprendre en douceur. Il est conseillé de se re-

présenter le mouvement mentalement: en visualisant
I'exercice correct, on percoit mieux son propre corps.En
casdedouleursmusculairesoude 'appareil locomoteur,
veiller a une qualité de mouvement optimale.

Attention: les trois derniers exercices sont déconseillés aprés

le quatriéme mois de grossesse. A partir de ce moment, l'utérus
comprime certains vaisseaux sanguins. De plus, la contraction
des muscles abdominaux augmente encore la pression.
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