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On ne fait pas ce qu'on veut et
cependant on est responsable de ce
qu'on est. J. Sartre

Epilepsie et pratique sportive
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Cette maladie neurologique touche prés de 500 €&ickis, dont la
moitié &gée de moins de 20 ans. De nombreusesreigsss
entourent encore I'épilepsie dont les crises, Easfgectaculaires,
suscitent bien des inquiétudes. Résultat : lesnémEpileptiques sont]
parfois exclus de certaines activités physiquessajue la pratique
sportive serait bénéfique a leur santé, leur épasement personnel
et leur intégration dans un groupe. Les adultedeienégalement a
limiter d'eux-mémes les sports et loisirs, par grudanger ou du ) . : i
regard de l'autre si une crise venait & se déotgntim malade doit uit. En general, « l'adaptation apres un vol vers
apprendre a évaluer « le degré de risque de Seiéscet a se Fouest est plus facile qu'apres un vol vers |z,

protéger autant que possible dans la vie quotigieemme dans la | Vers f'ouest, I'horloge biologique s'allonge auadis
pratique sportive ». 24 heures, ce qui est mieux accepté par l'orgamism

Le risque majeur est la perte du controle Le syndrome de decalage horaire se manifeste pal

précurseurs. irritabilité et des troubles gastro-intestinauxuPo

T N limiter ces feffets, il est conseillé de boire beayy

d'altération, méme transitoire, de la conscien café. Une fois arrivé a destination, l'idéal est de
*sports en hauteur, varappe, parapente ou plorigée e s'adaptgr aus;itét a I'heure locale en restgriléévgi
ou encore les sports pratiqués en solitaire. dans la journée et en sortant le plus possibledgfin
Pour les mémes raisons, la baignade d'un épileptqit toujours bénéficier de I'exposition a la lumiere et ainsi
étre surveillée. Enfin, les sports de combat sénbdseillés pour maintenir un taux bas de melatonine. Enfin,
éviter les coups portés a la téte. L'idéal esthaésa un sport rappelons a tous ceux qui souhaiteraient s'en
collectif, en particulier chez I'enfant pour encager sa sociabilité et| Procurer, notamment via Internet, que les

lutter contre le risque de repli, courant chezoletits malades. medicaments a base de mélatonine n‘ont pas

d'autorisation de mise sur le marché en France, la
preuve de leur efficacité restant a établir.

qu'on pourrait penser, « ont généralement un igtieeémique (IG) assez
bas et s'integrent donc a un régime équilibré»efist, « leur cuisson en
milieu sec et la présence de sucre réduisent &igightion des granules
d'amidon qui deviennent moins disponibles pouelesymes digestives. La libérafion du glucose dasang est ainsi
ralentie». Les biscuits fourrés ou enrobés, quveetiavoir un IG plus élevé, sont, eux , a évitdaut leur préférer les
recettes simples et, pour contribuer a I'appofiteas, choisir plutét des biscuits fabriqués dipde céréales completes.
Le magazine rappelle également que la présenddebagras trans (AGT) n'est pas rare, apparaissafiemballage sous la
mention « graisses végétales partiellement hydegssn Un moyen sar d'échapper a ces substancasogoissent le risque
cardiovasculaire en augmentant le mauvais chot4tBiL. est de choisir des biscuits au beurre. Eriéis biscuits peuvent
contenir de l'acrylamide, une substance potentielieé cancérogene qui apparait « lors de la cuisgdns de 120 °C
d'aliments riches en glucides et en asparaginee.étlide danoise a montré que « chaque fois qaextedtacrylamide est
multiplié par 10, le risque de cancer du sein astiplié par 2,7».




