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Les 5 régles
d’or pour une

santé de fer

Ne pas fumer

Demeurer mince
autant
que possible

Manger quotidien-

nement 7 a 1o fruits,

légumes, légumi-
neuses, céréales en-

tieres (le fameux re-

gime crétois)

Avolr au moins
trente minutes
d’activite physique
par jour

Réduire sa consom-
mation de produits
industriels souvent
trop riches en gras,
sucre et sel, ainsi
que de plats mari-
nes, fumes ou frits.
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Vin et cerveau

Impact de la consommation hebdomadaire
de vin rouge sur le risque de demence
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Reviews

Giulio Maria Pasinetti:
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Enfermedad de Parkinson y enfermedad de Alzheimer: factores de

riesgo ambientales™

J. Campdelacreu

Servicio de Neurologia, Hospital Universitari de Bellvitge, L'Hospitalet de Liobregat, Espana

Recibido el 23 de enero de 2011; aceptado el 15 de abril de 2012

Tabla 1 Factores de riesgo mas importantes para ~  EA

EA

Pesticidas

HTA (edad media)
Colesterol (edad media)
Hiperhomocisteinemia
Tabaco

TCE grave

Aumentan riesgo, evidencia fuerte

Aluminio (agua potable)
CEM (redes electricas)
DM e hiperinsulinemia
Obesidad (edad media)
Alcohol (excesivo)
Anemia cronica

Aumentan riesgo, evidencia débil
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Alcohol (moderado)
Ejercicio fisico

THS (perimenopausica)
Reserva cognitiva

Reducen riesgo, evidencia fuerte

Dieta mediterranea
Cafe
AINME

Reducen riesgo, evidencia deébil
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Prévenir le cancer
Facteurs de risques en %

Hyagiene de vie
(alimentation,
obésité, inactivité
physique)
35%
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Ménager son estomac
et ses intestins

Brocoli, épinard, alliacées
(ail, oignon, poireau,

ciboulette, échalote)...

Son pouvoir, le brocoli

le tient de sa molécule,

le sulforaphane, dont les
chercheurs ont découvert
qu'il possédait une activité
antibactérienne. Il est le
seul capable de faire la
peau a |'Helicobacter pylori,

JOvwal)—IZ&E£ N5 sulforaphane [EAYa/\94—EQYEZ RV SES,
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une bactérie qui infecte

la paroi de I'estomac. En
prenant 7o grammes quoti-
diennement de brocolis
pendant deux mois, des vo-
lontaires porteurs de la bac-
térie ont fait diminuer sa
concentration de 40 %.
Dénommeé le «balai de
I'estomac », en raison de ses
effets sur la digestion, I'épi-
nard, déja utilisé au Moyen
Age pour soigner les dou-
leurs d’estomac, concentre

de fortes doses de fibres, de
vitamines, d'oméga-3 et de
phytochimiques comme
les flavonoides et les carote-
noides, qui en font un puis-
sant antioxydant. Derniere-
ment, les études se sont
multipliées, montrant

qu'il inhibait également la
croissance des cellules can-
céreuses. Consommes régu-
lierement, ail et oignon
préviennent les risques

de cancer de I'estomac.
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Cite this as: Swiss Med Wkly. 2011;141:w13250

Diet and cancer

= . *
Andreas Wicki®®, Jérg Hagmann®

— Obesity leads to a limited but real increase of cancer
risk and mortality. possibly due to an over-stimulation of
mTOR-related pathways. Minimising those stimuli by lim-
iting calorie-intake and the number of meals eaten per day
1s recommended.

— Alcohol 1s a carcinogen and increases cancer incidence
and mortality.

— Consumption of fat or meat per se (independent of total
calorie intake) probably does not increase the risk.

— Increasing the consumption of tea. coffee. fruits or ve-
getables 1s not expected to impact significantly on cancer
rates. at least not in well-nourished populations.

— There 1s currently no compelling evidence that supple-
menting vitamins. antioxidants or other micronutrients re-
duces cancer incidence.
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Fruits a coques (noix, noisette, ) i N
chataigne, noix de pécan...), IGEDRERD 2B ML Ef<ESITLELEALD
poissons gras (saumon bio ou AAILH = hES LTSN,

sauvage, maquereau, hareng,
sardine...)...



Lutter
contre la fatigue

Fruits rouges (cerise, groseille, cassis,
fraise...), léqumes a feuilles (épinard,
cresson...), fruits secs, thym, persil...
Pour étre en forme, il est conseillé de
faire le plein de fruits rouges aux
propriétés antioxydantes et anti-
inflammatoires. Méme effet coup de
fouet avec les Iégumes a feuilles, riches
en fer, et les fruits secs, riches en
magnésium. Ne pas oublier le thym,
aux propriétés dynamisantes, et le
persil, a forte teneur en vitamine C.
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+ Chronic heart disease

* Psychiatric illnesses

* Thyroid disease

* Connective tissue diseases

» Chronic anemia

* Neoplastic disease

+ Chronic infections (eg, AIDS)
* Endocrine diseases (eg, Addison disease)
+ |nflammatory bowel disease
* Drug abuse

+ Liver disease

* Renal disease
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Project

Almudena Sanchez-Villegas'**, Lisa Verberne'”, Jokin De Irala®, Miguel Ruiz-Canela®, Estefania
Toledo?, Lluis Serra-Majem’, Miguel Angel Martinez-Gonzalez®

University of Wavarra, Famplona, Spaln, 3 Division of Human Mutrition, Wageningen University, Wageningen, The Netherands

Dietary Fat Intake and the Risk of Depression: The SUN

1 Department of Clinical Sciences, University of Las Palmas de Gran Canaria, Las Palmas de Gran Canaria, 5pain, 2 Department of Preventve Medicine and Fublic Health,

Abstract

Emerging evidence relates some nutritional factors to depression risk. However, there is a scarcity of longitudinal
assessments on this relatianship,

Obfective: To evaluate the assaciation between fatty acid intake or the use of culinary fats and depression incidence in a
Mediterranean population.

Material and Methadls: Prospactive cohort study (1999-2010) of 12,059 Spanish university graduates (mean age: 37.5 years)
initially free of depression with permanently open enrclment. At baseline, a 136-item validated food frequency
guestionnaire was used to estimate the intake of fatty acids (saturated fatty acids (SFA), polyunsaturated fatty acids (PUFA),
trans unsaturated fatty acids (TFA) and monounsaturated fatty acids (MUFA) and culinary fats (alive oil, seed oils, butter and
margaring) During follow-up participants were classified as incident cases of depression if they reported a new dlinical
diagnosis of depression by a physician and/ar initiated the use of antidepressant drugs. Cox regression madels were used to
calculate Hazard Ratios (HR) of incident depression and their 95% confidence intervals (Cl) for successive quintiles of fats,

Restfts: During follow-up (median: 6.1 years), 657 new cases of depression were identified. Multivariable-adjusted HR (95%
(1) for depression incidence across successive quintiles of TFA intake were: 1 (ref), 1.08 (0.82-1.43), 1.17 (0.88-1.53), 1.28
(0.97-1.68), 1.42 (1.09-1.84) with a significant dose-response relationship (p for trend = 0.003). Results did not substantially
change after adjusting for potential lifestyle or dietary confounders, including adherence to a Mediterranean Dietary
Fattern. On the other hand, an inverse and significant dose-response relationship was obtained for MUFA (p for trend = 0.05)
and PUFA (p for trend =0.03) intake.

Conelusians: A detrimental relationship was found between TFA intake and depression risk, whereas weak inverse
associations were found far MUFA, PUFA and alive oil. These findings suggest that cardiovascular disease and depression
may share some common nutritional determinants related to subtypes of fat intake.
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Tranmns-TOftTihy aacids
Trans-fatty acids are found in fried

foods, commercial baked goods,
processe
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Algues (nori, wakamé, kombu...),

[équmes verts, persil, radis noir... jjjs / HZ'J N j(*E

Une femme sur trois et un homme
sur dix seront toucheés par l'ostéopo- l

A S

rose apres 55 ans. Le calcium permet
de prévenir cette dégénérescence ol _ . =
osszuse. Contrairen;gent aux idées B 'E’ *ﬂ %_3 TIE )] ﬁ $ 9?;% [Z F;'Eﬁ 'd— 6 Eﬁ j{
recues, ce n'est pas le lait qui en ” 2
concentre le plus, mais certains
végétaux a condition d'étre consom-
més en quantité, C'est le cas des A
epinards, des brocolis, du cresson, .
des navets, du persil, du .radis noir > European guidance for the diagnosis and management
et surtout des algues, qui sont, en \vb P of osteoporosis in postmenopausal women

L)

Osteoporos Int (2013) 24:23-57
DOI 10.1007/s00198-012-2074-y

POSITION PAPER

outre, riches en protéines et en fer.

Ce sont les vrais alliés de nos os:

ils diminuent acidité du sang . The Recommended Nutrient Intakes (RNI) are
empéchant ainsi I'excrétion de \J

, calciumet permettent de garder at least 1,000 mg of calcium and 800 IU of
‘. une bonne densité osseuse.

\ vitamin D per day in men and women over the
: L\ age of 50 years .
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Amis ou ennemis de la peau

Corrﬂat.ion entre la consommation Hna) %;":EI}H("T:&) ':

de certains aliments et
la formation des rides
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Freiner le vieillissement de la peau

Grenade, raisin, myrtille, tomate, artichaut, -Ijsa D O) *J-Ta ﬁg 1 t 1lE m 75‘\ l%lg % %7?

huile d’olive, thé vert, léqumes de couleur jaune,

orange ou rouge... - -

Les antioxydants de la grenade protegent les 75\ b & Jﬁ é TJ' é 1§j] % % (,)
cellules de la peau des rayons UVA et UVB. H o

Au Moyen-Orient ou en Inde, on en utilise des

extraits pour traiter inflammations et Iésions ~ ~& [ & = \‘ —_—
cutanées. Méme effet avec le resvératrol /b\ t j ' ~ i *L é I/ Z l\
duraisin, une molécule qui atténue 'impact

des radicaux libres sur les fibres de la peau,

ou lasilibinine, présente dans I'artichaut, qui —_— —_— 9’_ —_— 7 l\ l\
prévient 'action cancérogene des UVB. EI ) l/ > 7 T’r 3 S 7 -
Aussi efficaces pour ralentir le vieillissement

de la peau, les caroténoides, que I'on trouve N

dans tous les fruits et légumes oranges, jaunes j_ IJ -_— 7 j_ /r ) l/ -'b & J% % ;_F 6 1§j]
ou rouges. Selon une récente étude, la

consommation quotidienne de pate de tomate

riche en lycopene augmente d’environ 30% % % L)

les niveaux de collagene et le degré de o

protection de la peau face au soleil.

Dans I'Antiquité, les Grecs s'adonnaient aux

bains d’huile d’olive. Une intuition justifiée :

ses polyphénols anti-inflammatoires prote-

gent du stress oxydatif. Quant au thé vert,

ingrédient phare de nos cremes antirides,

plusieurs études ont révélé qu'il prévenait le

photovieillissement et le cancer de la peau.

Une action due a I'épigallocatéchine gallate,
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White rice,
\ white bread,

TWE9, vihite pasta;
1 .
ELLWBRIZH2TH, 1S5V RD et
e “ N8 sweets
&hf:g@%b\ﬁ$€lb%“'}'1l,\ 1 Use sparingly ¢
=y Oau'y or calcium
==WLWEDTY, - o supplcmcnt ¥
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HEMER. AEEERORE Multipla vitamins / gish, poulry, eggs, 0-2 times/day A\

/ W’ %gh Nuts Iegumes

1-3 tnmes/day
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EfE AEFS R f % Daily exercise and weight control
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