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    Avant-Propos


    La mission de la Fondation Ipsen est de transmettre la science à tous. Chaque jour, des milliers de scientifiques du monde entier s'efforcent d'améliorer la vie des gens. Pourtant, l'impact de leur travail sur le public, celui-là même qu’ils cherchent à aider, est parfois limité. Avec ses collaborateurs de classe mondiale, la Fondation Ipsen explique les avancées scientifiques aux personnes qui en ont le plus besoin.


    Cet ouvrage présente les connaissances de 25 scientifiques, experts de l'activité physique et du vieillissement. Ils se sont réunis aux National Institutes of Health, aux États-Unis, et livrent ici leur enseignement : comment être actif et en bonne santé quel que soit son âge ?


    Tous les membres de la Fondation Ipsen espèrent que vous apprécierez ce livre et qu'il vous aidera à devenir plus actifs et en meilleure santé.


    Sincèrement,


    James A. Levine, MD, PhD, Professeur
Fondation Ipsen, Président
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    INTRODUCTION


    On sait désormais que l'exercice est primordial pour les personnes âgées. Indépendamment de votre état de santé et de vos capacités physiques, vous avez tout à gagner à rester physiquement actif. En effet, même s’il vous est difficile de tenir debout ou de marcher, il reste toujours possible de faire de l’exercice et d’en retirer des bienfaits. Gardez à l’esprit que, dans la plupart des cas, il est bien plus nocif d’être sédentaire !


    Bénéfiques sur bien des plans, l'exercice et l'activité physique vous aideront à :


    • conserver voire améliorer votre force et votre forme physique.


    • pouvoir continuer à faire ce qui vous fait envie.


    • améliorer votre équilibre.


    • gérer et prévenir des maladies telles que le diabète, les maladies cardiaques, le cancer du sein, le cancer du côlon et l'ostéoporose.


    • diminuer les symptômes de dépression, améliorer l'humeur et le bien-être général, mais aussi préserver certains aspects de la fonction cognitive, comme votre capacité à passer rapidement d'une tâche à l'autre, planifier une activité et laisser de côté les informations non pertinentes.


    Les bienfaits que vous retirerez de l'activité physique dépendront de votre état général de départ et de l’effort que vous y consacrerez. Il est indispensable d’adapter votre activité physique à vos besoins et vos capacités propres. Certains sont par exemple capables de nager 1 kilomètre sans trop d’effort, tandis que pour d'autres une simple sortie en bas de chez eux représente une réelle épreuve.


    Quelle différence entre « activité physique » et « exercice » ?


    Les deux termes désignent les mouvements volontaires que vous faites pour brûler des calories. Les activités physiques sont celles qui vous font bouger : jardiner, promener le chien, ratisser des feuilles, prendre l'escalier plutôt que l'ascenseur… L'exercice, lui, est une forme d'activité physique spécifiquement planifiée, structurée et répétitive, telle que la musculation, le tai-chi ou bien encore l'aérobic.


    L'activité physique et l'exercice physique sont tous deux importants et peuvent contribuer à vous permettre de continuer à faire les activités quotidiennes qui vous plaisent.


    L’essentiel ? Trouver plusieurs façons de s’activer chaque jour et choisir une activité que vous aimez pratiquer. Il s’agit ensuite de l’inclure dans votre programme quotidien en essayant d'augmenter progressivement le niveau d’activité.


    Pourquoi l'activité physique est-elle si importante ?


    L’activité physique peut vous aider à demeurer autonome au fil des années. Une activité physique régulière, pratiquée sur de longues périodes, peut avoir des effets bénéfiques à long terme sur la santé. C’est pourquoi les spécialistes de la santé affirment que c’est bien au quotidien que les personnes âgées doivent être actives. De plus, l'exercice physique régulier et l'activité physique peuvent réduire les risques d’apparition de certaines maladies et incapacités liées à l'âge. L'exercice a des effets positifs sur nombre de maladies chroniques et des études montrent que la pratique d’exercices réguliers est bénéfique aux personnes souffrant d'arthrite, de maladie cardiaque ou de diabète mais également aux personnes souffrant d'hypertension, de problèmes d'équilibre ou de mobilité.


    L'un des avantages de l'activité physique, c’est qu'elle est déclinable à l’infini ou presque. On peut par exemple être actif pendant de courtes périodes tout au long de la journée, ou à l’inverse y consacrer des moments précis de la journée ou certains jours de la semaine. De nombreuses activités physiques, telles que la marche rapide, le ratissage de feuilles ou prendre l'escalier lorsque c’est possible, sont peu coûteuses si ce n’est gratuites et ne nécessitent aucun équipement particulier. Vous pouvez également consulter des vidéos d’exercices sur Internet ou à la bibliothèque, ou encore vous inscrire dans un centre de remise en forme adapté aux personnes âgées.


    Quels types d'exercices et d'activités physiques améliorent la santé et les capacités physiques ?


    L’exercice et l’activité physique sont bons pour la santé et vous aideront à accomplir bon nombre de vos activités quotidiennes. Les exercices se répartissent généralement en 4 grandes catégories : endurance, force, équilibre et souplesse. Bien que nous les décrivions séparément, certaines activités s’intègrent à plusieurs catégories. Par exemple, de nombreuses activités d'endurance aident également à développer la force, tandis que les exercices de musculation peuvent aider à améliorer l'équilibre. Que vous pratiquiez les exercices présentés dans ce livre ou d'autres activités physiques avec les mêmes objectifs, incluez progressivement ces 4 types d’exercices (endurance, force, équilibre et souplesse). N’oubliez pas de toujours réserver 5 minutes environ au début et à la fin de vos exercices pour vous échauffer et vous rafraîchir. L'échauffement et le refroidissement permettent à vos muscles de se préparer au travail et de se reposer progressivement à la fin. Ces activités « avant et après » aident à prévenir les blessures et à réduire les douleurs musculaires résultant de l’activité.


    Voici quelques suggestions :


    • Commencez par pratiquer l’endurance légère, par exemple en marchant pendant 5 minutes. Pour la marche rapide ou la course à pied, augmentez au fur et à mesure jusqu’à atteindre le rythme souhaité. À la fin de votre activité, ralentissez progressivement et laissez votre corps se refroidir.


    • Faites quelques exercices pour échauffer les muscles et les articulations que vous allez mobiliser pendant l’activité. Par exemple, si vous allez nager, faites d’abord quelques exercices pour échauffer vos bras et vos épaules.


    • Si vous prévoyez d’inclure des exercices d’étirement dans votre programme, faites-les à la suite.


    L'activité physique est tout indiquée pour vous divertir, être avec vos amis ou votre famille, profiter du plein air, améliorer votre condition physique en pratiquant votre sport de prédilection et conserver votre autonomie. Les personnes âgées tirent également d’importants bienfaits pour la santé d’une activité physique régulière, et ce même jusqu’à un âge avancé. La meilleure façon de rester actif physiquement est d'en prendre l’habitude tout au long de sa vie. Une fois que vous aurez commencé, n’arrêtez pas !

  


  
    UN MODE DE VIE SAIN


    Souvent, les gens décident de devenir plus actifs et de suivre un régime alimentaire sain afin de contrôler leur poids. Si ces bonnes habitudes permettent effectivement une perte de poids, ce n'est pas suffisant. Seule une alimentation saine, combinée à une activité physique, vous permettra de retrouver votre forme et de rester en bonne santé. Par ailleurs, d'autres changements de style de vie sont possibles : la cigarette, par exemple, favorise l’apparition de maladies graves et peut entraver l’activité, tout comme l’abus d'alcool. En alliant l'activité physique, une alimentation saine, une consommation d’alcool modérée et l’arrêt du tabac, vous pourrez atteindre votre objectif principal : être en meilleure santé.


    Selon les directives diététiques*, une alimentation saine :


    • fait la part belle aux légumes, fruits, graines, lait écrémé ou demi-écrémé et autres produits laitiers.


    • comprend des viandes maigres, de la volaille, du poisson, des haricots, des œufs et des noix.


    • est faible en graisses saturées, en gras trans, en cholestérol, en sel et en sucres ajoutés.


    • équilibre les calories provenant des aliments et des boissons avec les calories brûlées lors d'activités physiques pour maintenir un poids santé.


    Recommandations pour une alimentation saine


    • Mangez des fruits et légumes variés. La consommation de fruits et de légumes de différentes couleurs apporte à votre organisme un large éventail de nutriments précieux, notamment des fibres, du folate, du potassium et des vitamines A et C. Citons par exemple les épinards, les patates douces, les haricots noirs, le maïs, les prunes, les pastèques et les oignons blancs, à consommer au cours des repas ou en collation. Laissez si possible la peau des fruits et légumes. Par exemple, gardez la peau lorsque vous mangez une pomme de terre cuite au four et préférez les pommes, poires et pêches non pelées. N'oubliez pas toutefois de bien laver les fruits et les légumes au préalable.


    • Mangez une alimentation riche en fibres : haricots secs, fruits, légumes et aliments à grains complets, idéalement au petit-déjeuner. Vous pouvez par exemple ajouter à vos céréales non sucrées de blé entier ou de son des fruits, des fruits rouges et de la banane par exemple.


    • Assaisonnez vos aliments avec du jus de citron, des herbes ou des épices, plutôt qu’avec du beurre et du sel.


    • Recherchez les aliments à faible teneur en cholestérol et en graisse, en particulier les graisses saturées (surtout celles d'origine animale) et les graisses trans (présentes dans de nombreux gâteaux, biscuits, craquelins, glaçages…). En effet, les graisses saturées et les graisses trans peuvent augmenter le taux de cholestérol sanguin.


    • Choisissez et préparez des aliments pauvres en sel.


    • Privilégiez les viandes maigres et la volaille. Enlevez le surplus de gras, et retirez la peau du poulet et de la dinde avant cuisson. Faites griller, rôtir, cuire au four, à la vapeur, au micro-ondes ou faites bouillir les aliments au lieu de les faire frire.


    • Atteindre et maintenir un poids santé est important pour votre santé et votre bien-être en général. Le secret est d'équilibrer votre « énergie intérieure » et votre « énergie extérieure ». « L’énergie » est la quantité de calories provenant des aliments et des boissons que vous consommez chaque jour, et les « calories dépensées » correspondent aux calories que vous brûlez pour les fonctions corporelles de base et pendant l'activité physique. Votre poids restera le même lorsque les calories consommées correspondent aux calories que vous brûlez. À l’inverse, vous prendrez du poids si les calories consommées sont supérieures à celles que vous brûlez. L'activité physique peut alors vous aider à atteindre et maintenir un poids plus sain.


    • Pensez à contrôler les quantités afin de limiter l’apport calorique, en particulier lorsque vous consommez des aliments riches en calories.


    Boire suffisamment


    Il est important de s’hydrater convenablement pour que le corps continue de fonctionner correctement. C'est particulièrement vrai pour les personnes âgées, qui n’éprouvent souvent pas le besoin de boire même en cas de déshydratation. Boire suffisamment chaque jour est essentiel pour ceux qui font de l'exercice régulièrement, mangent de grandes quantités de protéines, utilisent des laxatifs ou vivent dans des zones où la température est élevée. Toutefois, vérifiez auprès
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