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Un sondage mené par l'Institut national de la nutrition en 2001 révèle que, pour 

la plupart des Canadiens (88%), la nutrition joue un rôle important dans leurs 

choix alimentaires et cette proportion augmente avec l’âge
1
. Cependant, moins 

de la moitié estiment leur alimentation comme étant “très bonne” ou 

“excellente” et plusieurs notions erronées persistent
1
. 

Les bénéfices d'une alimentation plus faible en gras et plus riche en fibres sont mieux 

connus du public. Ainsi, nous mangeons plus de légumes et de fruits et les produits 

moins gras gagnent en popularité. Mais attention, les produits faibles en gras sont 

souvent additionnés de sucre raffiné, un des grands responsables de la prise de poids. Il 

importe de remplacer le gras par les protéines et non le sucre.2  

Cela fait du sens puisque les protéines ont un effet plus important sur la satiété et la 

dépense énergétique que le sucre ou le gras3. 

Afin d’augmenter la quantité de fibres dans l’alimentation, on s’assurera de manger 

plus d'aliments contenant des grains entiers, des légumes et des fruits frais. Outre les 

fibres, on cherchera à augmenter la consommation des aliments riches en amidons, 

donc a index glycémique (IG) faible. Ces aliments, tel que les pommes et l’avoine, sont 

liés à une diminution des risques cardiovasculaires et de diabète ainsi qu’au contrôle de 

l’inflammation4. 

Encore un fois, soulignons que l’apport de glucides doit être contrôlé. Des trois types 

de calories alimentaires que sont les protéines, les gras et les glucides; seulement les 

glucides ne sont pas essentiels, c'est-à-dire que nous pouvons vivre sans en consommer. 

Alors choisissez les bons glucides et consommez-les avec modération. 

Les consommateurs préoccupés par les graisses, choisissent des viandes plus maigres, 

en retirent le gras, les font moins souvent frire ou emploient des poêlons non adhésifs.  

Il importe également de porter attention aux types de gras consommés. Les gras saturés 

retrouvés notamment dans les viandes ou le beurre devraient être évités tout comme les 

produits homogénéisés, tel que la margarine, pour leur contenu en gras trans5. Les 

huiles contiennent peu de gras saturés et procurent un bon apport d’acides gras 

essentiels (acides linoléiques et oléiques) et devraient être privilégiées dans une 

alimentation santé5. 

Vos chiropraticiens peuvent vous aider à adopter de saines habitudes alimentaires en 

vous prodiguant des conseils et en faisant le suivit de vos signes vitaux (pression 

sanguine, pouls, etc.). De plus, les traitements chiropratiques vous permettront de vivre 

une vie plus active et par conséquent de maintenir un niveau métabolique plus élevé. 
1– Institut national de la nutrition 2002: Nutrition: évolution et tendances. 

2– Proc Nutrition Society 2002;61:299-309. 
3- Int J Obes Relat Metab Disord. 2001;25Suppl 1:S46-50. 

4- Handb Exp Pharmacol 2005;(170):231-61.  

5- Am J Med. 2002;113(9B): 13S–24S. 
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Vos chiros en action 
Conférences : Le mois 

dernier, nous étions au 
centre de 

conditionnement 
physique Energie-Cardio 

de Cap-Rouge pour 
parler de prévention des 

blessures. La série se 
poursuit dans quelques 

semaines. 

 
Red Bull Crashed Ice : le 

Dr Normandin D.C. y 
était pour prodiguer des 

soins chiropratiques. 

 



 

 
Trouble de posture :  
 A prendre au pied de la lettre 

 

  

 

  

 
 

  

  

Lorsque nous nous tenons debout ou 
que nous marchons, il y a une étroite 
relation entre le mouvement des 
extrémités inférieures et la colonne 
vertébrale. La coordination des 
muscles nécessaires au  mouvement 
et à l’équilibre dépend de la 
stimulation des récepteurs de la 
position (propriocepteurs). 
Nos extrémités inférieures, et 
particulièrement nos pieds, ont un 
effet significatif sur notre posture

1-3
. 

L’alignement et le fonctionnement du 
bassin, de la colonne vertébrale, des 
épaules et de la tête est fortement 
influencé par le positionnement des 
pieds

1-3
. Il a été démontré que les 

2 

être dus à une hyperpronation du 
pied. La démarche anormale qui en 
résulte provoque des stress 
structuraux asymétriques. Les 
muscles du dos tentent de compenser 
en se contractant. 
Risque de blessure aux genoux. La 
rotation interne de la jambe entraîne 
également un déplacement vers 
l’extérieur de la rotule. Le 
malalignement de la rotule augmente 
la friction avec le fémur et entraîne 
une usure prématurée du cartilage 
articulaire

3
. De plus, cela pourrait 

fragiliser le ligament  croisé antérieur 
du genou

3
. Le manque de support de 

l’arche plantaire rend également 

Des chiffres  

qui ont du poids : 

- 300 000-Nombre de décès 

ŀƴƴǳŜƭ ƭƛŞ Ł ƭΩƻōŞǎƛǘŞ Ŝǘ ŘŜǎ ŎƻǶǘǎ 
de santé de 100 millions de dollars 
chaque année aux États-Unis. 
(JAMA 1999;282:1530-8.) 

- 50% : le pourcentage des 

ŦŜƳƳŜǎ ŘΩŃƎŜ ƳƻȅŜƴ ŘŜ ŘƛǾŜǊǎŜǎ 
nationalités qui sont considérées 
cliniquement obèses. (Obesity 

Research 2001;9 Suppl 4:228S-233S.) 

-2 : le type de diabète en 

progression fulgurante, son 
augmentation suit celle de 
ƭΩƻōŞǎƛǘŞΦ /ǳǊƛŜǳȄ ? (Br J Community 

Nurs. 2005;10(8):358-61)  

- 135% : ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ 

consommation de boissons 
gazeuses depuis 1977. Ça 
représente 2,4 canettes par jours 
ǇŀǊ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎΣ ƻǳ ƧǳǎǉǳΩŁ нм ƭƛǾǊŜǎ 
par année. (Am J Prev Med. 

2004;27(3):205-10.) 
vǳΩŀǘǘŜƴŘƻƴǎ-nous pour réagir ? 
  
 

désordres posturaux plantaires, tel 
que l’hyperpronation ou 
l’affaissement de l’arche plantaire, 
causent des problèmes jusqu’au cou 
et aux épaules. 
Désalignement du bassin. Le pied 
entre normalement en pronation lors 
de la marche, entraînant une rotation  
vers l’intérieur de la jambe et une 
bascule avant du bassin

1
. Lors 

d’hyperpronation, cette bascule du 
bassin en est d’autant augmentée. 
Ceci stress  la colonne vertébrale et 
rend susceptible aux blessures des 
articulations vertébrales.   
Scoliose fonctionnelle. 
L’affaissement de l’arche plantaire 
provoque également un déséquilibre 
latéral du bassin. Par compensation, 
la colonne vertébrale développera 
une courbure latérale. Cette scoliose 
fonctionnelle apparaît dans la région 
lombaire mais peut se répercuter 
jusqu’aux épaules qui seront alors 
perçues comme plus basse d’un côté. 
Débalancement musculaire. De 
nombreux problèmes de douleurs 
musculaires et articulaires

2
 peuvent 

Nos extrémités inférieures, en particulier nos pieds, ont un effet significatif sur 

notre posture. 
susceptible aux fractures et 
tendinites

6
. 

Face à un déséquilibre postural, il 
importe d’analyser la 
biomécanique de votre pied. Si des 
anomalies sont détectées, on peut 
les corriger à l’aide de traitements 
musculaires ou d’orthèses. Ces 
dernières ont démontré leur 
capacité à rétablir l’alignement des 
chevilles et des genoux

3
. 

Dès les premiers pas. Le 
développement des arches des 
pieds débutent tôt dans l’enfance 
pour se stabiliser à l’âge adulte. 
Certains facteurs favorisent la 
formation de ces arches comme le 
fait de marcher pieds nus

4,5
, et 

d’autres comme l’embonpoint et 
les tensions musculaires des 
mollets ont l’effet inverse

5
.  

 
1- Gait Posture 2006 
2– Phys Sports Med 2004;32(8):19-26 
3– JMPT 2002;25:465-70. 
4– J Bone Joint Surg 1992;74-B:525-7. 
5- Clin Podiatr Med Surg 2000 
Jul;17(3):397-417.  
6- Am J Sports Med 1999;27(5):585-93. 
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Trouver chaussure  à son pied 
 

1- Adressez-vous à une boutique spécialisée dans les chaussures de sport si vous avez un doute 

2- Achetez les chaussures immédiatement après un entraînement ou le soir lorsque les pieds sont enflés.  

Portez vos bas de sport. 

3- Faites mesurer vos deux pieds en position debout chaque fois que vous achetez une nouvelle paire de 

chaussures.  Si vos pieds sont de pointures différentes, achetez toujours la plus grande pointure. 

4- Choisissez le type de chaussures qui convient spécifiquement à l’activité que vous pratiquez. 

5- Si le sport que vous pratiquez exige des chaussures à crampons, recherchez les chaussures à crampons 

plus courts et en matière plastique. 

6-   Tenir compte de la hauteur de la cambrure, du rembourrage, du support, de la “respirabilité ” du 

matériau et de la flexibilité de la chaussure. 

7- Assurez-vous d’avoir au moins l’équivalent d’un pouce d’espace derrière le talon.  Demandez au vendeur 

de vérifier cette mesure pour vous.  

8- Dans le magasin, marchez, courez, sautez pour simuler l’activité que vous pratiquez. 
9- Assurez-vous que les lacets glissent facilement dans les œillets pour prévenir les points de pression. 

10- Finalement, changez souvent de chaussures. Ne vous fiez pas à l’usure de la semelle mais bien au 

temps. La durée moyenne d’une paire de souliers de marche est de 700 à 800 Km, soit 6 à 8 mois.(Am J 

Sports Med. 1985;13 (4):248-53)  
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Le Red Bull Crashed ice 
2010 
Les 19 et 20 mars derniers, se 

tenait à Québec, le Red Bull 

Crashed Ice. Une descente en glace 

que les compétiteurs devaient 

parcourir en patin par vague de 

quatre. J’y étais encore en tant que 

chiropraticien, mais cette fois, je 

devais couvrir la journée des 

qualifications. Cette année, les 

organisateurs ont augmenté le 

niveau de difficulté en ajoutant une 

pente raide suivi d’un virage serré. 

Le résultat fut que de nombreux 

compétiteurs ont frappé la bande 

avec l’épaule. Des blessures aux 

épaules, j’en ai vu plusieurs : 

luxation, subluxation, séparation, 

contusion etc. Certains auront 

quelques ecchymoses à soigner 

cette semaine. 

Comme toujours, ce fut une 

expérience enrichissante de 

travailler avec Physiothérapeutes et  

Massothérapeutes dans le cadre 

d’un évènement d’envergure.  J’y 

serai probablement à nouveau l’an 

prochain. 
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