les a croquer

Questions en nutrition
posées par vos patients

1. Existe-t-il des aliments qui aident a combattre la déprime?

Une déficience en acide folique (vitamine Bg), en fer ou en thiamine (vitamine B,) peut entrainer des troubles de I'humeur,
comme de l'inquiétude ou des états dépressifs. En Amérique du Nord, les carences en thiamine sont rares, tandis que
celles en fer et en acide folique sont fréquentes. En effet, il est prouvé que trois femmes sur quatre ne consomment pas
suffisamment de fer. Comparativement aux hommes qui se procurent du fer en mangeant beaucoup de viande, les femmes
en obtiennent plutdt généralement par les produits céréaliers. Cependant, ce type de fer est plus lent a assimiler que ne
I’est celui contenu dans la viande. Cela fait en sorte que les femmes se sentent souvent fatiguées et irritables.

Notez que I'acide folique est contenu, entre autres, dans les légumes verts, les légumineuses, les noix, le soya et les
céréales enrichies. Le fer se retrouve dans la volaille, la viande rouge, le poisson et les produits céréaliers. La thiamine
est présente dans le porc, les légumineuses et les produits céréaliers a grains entiers.
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2. Est-ce que I’échinacée est
réellement efficace pour
traiter la grippe?

3. Quel role jouent
les multivitamines dans
la prévention du cancer
du célon?

La principale propriété de I'échinacée serait son effet
stimulant sur le systeme immunitaire. On lui reconnait
également des vertus anti-inflammatoires,
antiallergiques, antibiotiques et cicatrisantes, en plus de
favoriser la sudation.

Selon certaines études effectuées récemment, les
sujets qui avaient pris des multivitamines
guotidiennement pendant une période de 10 ans
avaient réduit leur risque de souffrir du cancer du
célon de 30 %, comparativement aux autres
personnes a I’étude qui n’en avaient pas du tout
consommeé.

Cependant, selon le New England Journal of Medecine,
les effets de I'échinacée contre la grippe découleraient
davantage du bouche a oreille que de recherches

scientifiques sérieuses. Certains pensent que si une
personne se sent mieux lorsqu'elle prend de I'échinacée,
elle peut profiter de I'effet placebo et, ainsi se sentir
réellement mieux.
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Afin de réduire davantage les risques de souffrir de ce
type de cancer, il est fortement recommandé de
privilégier une alimentation faible en gras et de
procéder a des examens de dépistage aux intervalles
nécessaires. Il est conseillé de commencer ces tests a
I’age de 50 ans et d’en passer ensuite tous les 10 ans.
Les personnes qui possedent davantage de facteurs de
risque de cette maladie peuvent toutefois commencer
ce processus de prévention plus tot.
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Conseiller médical : Francois Gilbert, M.D., M. Sc., FRCPC, adjoint de clinique, Université de Montréal, et endocrinologue,
Hopital Maisonneuve-Rosemont.
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4. On entend de plus en plus
parler des bienfaits
des antioxydants. Ou
les retrouvent-on?

5. Je souffre de migraines.
Existe-t-il des aliments
susceptibles de réduire la
douleur qu’elles causent?
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Notez d’abord que les oxydants sont des radicaux libres,
particules résiduelles du métabolisme, qui circulent dans
le systtme sanguin et qui risquent a tout moment de
favoriser le développement de maladies dégénératives.
Le stress, une alimentation raffinée, ainsi que I'utilisation
de produits chimiques et de certains médicaments, voila
des sources de production de radicaux libres.

On retrouve des antioxydants dans les fruits et les
légumes. De plus, un apport quotidien adéquat en
vitamine C et E, en béta-caroténe, en coenzyme Q et en
sélénium est important pour éliminer les oxydants du
métabolisme. On recommande de consommer
quotidiennement 200 mg de vitamine C, 200 Ul de
vitamine E, entre 2 et 5 mg de béta-carotene, 200 a
400 mg de coenzyme Q et 200 mg de sélénium afin de
prévenir cancers, cataractes et maladies
cardiovasculaires et neurodégénératives.
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L’'on sait que les vaisseaux sanguins du cerveau jouent
un role important dans le déclenchement de ces
douloureux maux de téte. Or, plusieurs aliments
renferment une substance appelée tyramine susceptible
de provoquer une augmentation de la pression sanguine
et de dilater les vaisseaux sanguins, causant ainsi une
migraine. La tyramine est le sous-produit de la
dégradation naturelle des protéines des aliments qui
vieillissent.

Un article publié sur le portail santé
www.mayoclinic.com soulignait que les fromages vieillis
pourraient contenir suffisamment de tyramine pour
causer des migraines chez certaines personnes sensibles.
L'on recommande donc a ces gens d’éviter la
consommation de fromages bleus, de brie, de cheddar,
de stilton anglais, de feta, de gorgonzola, de mozzarella,
de parmesan, de suisse et de munster. Notez que le vin
rouge, le champagne et les alcools foncés comme le
scotch et le cognac contiennent également de la

tyramine. Clin
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Nouveau!

|_a rosacée

A visiter...

1. Le Programme de sensibilisation a la rosacée — www.rosaceainfo.com

Ce site Internet bilingue offre une foule d’informations au sujet de la rosacée, de ses traitements, des
options de camouflage, des soins a apporter a la peau et plus encore.

Une section du site s’adresse expressément aux professionnels de la santé. Vous pouvez y commander des
brochures informatives pour vos patients.

2. Le site Internet de la National Rosacea Society — www.rosacea.org
Ce site anglophone présente plusieurs informations sur la rosacée pour les médecins et leurs patients.

Vous trouverez une foule de renseignements sur ce site s’adressant a vous et a vos patients, tels que des
questions et des réponses, une bibliographie d’articles publiés sur la rosacée, ainsi que des supports visuels.

3. Le portail santé Service vie — www.servicevie.com

Ce site Internet francophone propose plusieurs articles et fiches au sujet de nombreuses maladies et de
trucs santé.

En effectuant une recherche sur le site, vous trouverez un dossier complet concernant la rosacée, quelques
photos de cas cliniques, ainsi qu’un document traitant des divers traitements, des causes et de nombreux
autres points a propos de cette affection dermatologique. (7
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