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Letz be healthy est un mensuel santé 100% luxembourgeois 
(français-allemand) distribué aux clients des pharmacies.  
Il est également disponible dans les salles d’attente de  
différents partenaires (hôpitaux, centres médicaux…).

Approche B2C orientée grand public:

• Dossier Santé
• Article sociétal Luxembourg
• Rubrique nutrition
• Rubrique beauté & cosmétique
• Rubrique info produits
• Témoignages
• Interviews
• etc… 

Des raisons pour continuer

Mesurer l’impact de l’alimentation 
sur les cancers n’a jamais été fa-
cile. Néanmoins, le rôle préventif 
des fruits et des légumes (et, en 
particulier, des végétaux riches en 
caroténoïdes, ces pigments qui 
donnent une coloration orange 
ou vert foncé) reste absolument 
confirmé pour certains d’entre 

eux. C’est le cas, par exemple, 
pour les cancers de la bouche, de 
la gorge et du larynx mais, aussi, 
de l’œsophage ou du côlon.
Par ailleurs, des liens entre le 
surpoids et les risques de cancer 
ont été mis en évidence. Dans ce 
cadre, une alimentation variée, 
en particulier par un bon apport 

de fruits et de légumes, générale-
ment pauvres en calories, contri-
bue à lutter contre les kilos en 
trop. Et, donc, contre les cancers.
Feu vert: Sans être une cure 
miracle, fruits et légumes en suf-
fisance ont une place de choix 

dans une prévention anti-cancer. 
Par ailleurs, ils sont également im-
portants pour éloigner les mala-
dies cardiovasculaires. Une étude 
récente évoque même leur rôle 
pour prévenir la démence…  

VEILLER À SA SANTÉ

LE RÉGIME 
MÉDITERRANÉEN: 
protecteur du cœur
Les bienfaits du régime méditerranéen sont 
reconnus. Selon les études disponibles, ce 
régime réduit de 30% le risque cardiovas-
culaire à 5 ans, lorsqu’on le compare à un 
régime limité à une réduction des graisses 
dans l’alimentation. La réduction du risque 
concerne surtout les accidents vasculaires 
cérébraux.

Pour rappel, le régime méditerranéen est caracté-
risé principalement par:
•  un apport important de légumes, de fruits,
•  la consommation régulière de noix, de légumi-

neuses et de céréales (complètes de préféren-
ce),

•  la consommation d’huile d’olive,
•  une consommation modérée de poisson (1 à 2 

fois par semaine) et de volaille, ainsi que de fro-
mages et yaourts,

•  une faible consommation de viande rouge et de 
sucres,

•  une consommation modérée de vin rouge (1  
verre pendant le repas principal),

•  un apport calorique raisonnable.

En outre, on peut souligner les bienfaits d’un mode 
de vie qui allie ce type d’alimentation à une activité 
physique régulière. Ce mode de vie est particuliè-
rement recommandé aux personnes atteintes de 
diabète de type 2 (Voir notre dossier «Diabète de 
type 2»). 

Référence:
- Estruch R, Ros E, Salas-Salvado J et al. Primary Prevention of 
Cardiovascular Disease with a Mediterranean Diet. N Engl J 
Med. 2013 Feb 25. DOI: 10.1056/NEJMoa1200303
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«Fruits et légumes 
contre le cancer: un 
tandem gagnant»
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F R U I T S
LÉGUMES

&
Cancer

Vous connaissez sans doute bien le message selon lequel 
il faut manger «5 fruits et légumes par jour». Il repose sur 
de nombreuses études, qui ont démontré les liens entre 
une alimentation riche en ces produits et la prévention de 
certains cancers. 
Cependant, l’ingestion de fruits et légumes n’est pas une 
assurance absolue contre les maladies. En effet, l’impact 

préventif de ces aliments est réel, mais limité. 

VEILLER À SA SANTÉ

8 9

B a r b e c u e
pour ne garder que le bon 

La cuisson au barbecue, généralement en plein air, 
sur une grille, une plaque ou une pierre exposée à 
une source de chaleur, fait partie des grands plai-
sirs gustatifs et convi-viaux qui accompagnent le 
beau temps.

Cette technique nécessite cependant des pré-
cautions. La première est liée aux conséquen-
ces néfastes pour la santé d’aliments éventuel-
lement trop cuits ou brûlés par ce mode de 
cuisson. La seconde relève des mesures de sé-
curité à mettre en place pour le maniement et 
l’utilisation du barbecue. En effet, en raison de 

risques de brûlures, la vigilance s’impose, par-
ticulièrement avec un barbecue à charbon ou 
à bois. Cette consigne concerne tout à la fois 
le cuisinier et son entourage, y compris les en-
fants.
Feu rouge: La moitié des brûlures dues au bar-
becue proviennent des contacts avec l’appareil 
ou avec ses braises. 

Un grand choix

Le barbecue existe sous des formes diverses.  
L’appareil à combustion permet des grillades 

cuites à partir de braises issues de bois ou de 
charbon de bois (de préférence épuré). Paral-
lèlement, on trouve également des appareils à 

gaz, à fumée (dégagée par du bois dans une en-
ceinte close) ou électriques (qui peuvent égale-
ment servir à l’intérieur) ou même solaires. Se-
lon les modes de cuisson, le goût des aliments 

diffère. Certains barbecues sont mobiles et por-
tables, d’autres peuvent être construits ou fixés 

définitivement sur «du dur» (comme dans une 

dalle de béton). Dans les deux cas, ils doivent 

se trouver dans des lieux dégagés, éloignés de 

tout autre combustible possible, comme les 

branches d’arbres, des feuillages ou les meu-
bles de jardin, les tables et leurs nappes.

Rappelons aussi que les bactéries peuvent sur-
vivre si les viandes et les poissons restent plus 
de deux heures hors du réfrigérateur et ne sont 
pas cuits à cœur.  

P o u r
ou

Contre?Lait:
Peu d’aliments sont autant objet de controverse que 
le lait. Les uns l’érigent en constituant fondamental 
de notre alimentation tandis que d’autres le déni-
grent tant et plus.

Que faut-il en penser?

Les plus anciens se souviennent certainement 
que, dans les années d’après guerre, les enfants 

des écoles recevaient un petit berlingot de lait à 
la récréation. C’est que la population se relevait 
d’années de privation et que le rachitisme n’était 
pas exceptionnel. Du bon lait – entier svp! – rien 

de tel pour reconstituer de bons os solides et 
des dents bien saines, disait-on alors.

Mais aujourd’hui, le lait se fait malmener par 

certains experts tandis qu’il est porté aux nues 
par d’autres. On sait d’autant moins à qui faire 
confiance que les intérêts financiers que ces 

disputes recouvrent sont assez nébuleux.  

Le traitement anti puce et l’éradication 
de l’infestation de nos animaux com-
prend 3 phases:

•  Traitement de l’animal à l’anti-puce.
•  Traiter l’animal lui-même (chien, chat...) avec un anti puce: 

shampoing, lotion, aérosol... acheté en animalerie, en 

pharmacie ou chez le vétérinaire.
•  Traiter simultanément tous les animaux de la maison, 

même ceux qui ne paraissent pas infestés.
•  Extermination des œufs et des larves.
•  Traiter à l’aérosol spécial puces ou spécial rampants tous 

les objets en contact avec l’animal: niche, panier, couver-
ture...

•  Passer très soigneusement l’aspirateur dans toute la mai-
son: sol, meuble, canapés, fauteuils, coussins...  

A n t i p u c e 
COMMENT S’EN DÉBARRASSER

Pour la santé, les repas de 
viandes ou de poissons au feu 
de bois ou au charbon à bois 
devraient rester occasionnels.

tée à sa condition et que l’on évolue à son pro-
pre rythme.

Les secrets de la durée

Faire du sport régulièrement ne dispense pas 
de prendre des précautions. Outre un examen 
régulier effectué par le médecin, ce dernier 

vous recommandera peut-être, en fonction de 

votre situation, de passer un examen médi-
cal de test à l’effort. Il vérifiera également si le 

sport pratiqué vous convient toujours, en fonc-
tion de l’évolution de votre état de santé. Le cas 
échéant, il vous orientera vers d’autres activités. 

Par exemple, en cas de problèmes articulaires, 

on préconise généralement la natation ou le 
vélo. De manière générale, plus on prend de 

plaisir à la pratique du sport choisi, plus on a de 

chance de persévérer et de continuer à en tirer 
des bénéfices. A condition de ne jamais forcer, 

de se méfier des compétitions ou de la rivalité 

entres sportifs. Il s’agit de s’écouter et de suivre 

un seul rythme: le sien.

Feu rouge: Le corps n’est pas une machine 
que l’on peut pousser à force de volonté. Il faut 

rester attentif à ses messages de fatigue.

Le sport, ni trop ni trop peu

Même si vous êtes «un sportif aguerri», certai-
nes règles aident à assurer de longues années 

de bonheur... actif:

•  pendant l’effort, hydratez-vous sans attendre 

d’avoir soif – et sans exclure de boire avant et 

après l’effort.

•  si vous souhaitez participer à une course ou à 

une compétition, suivez un schéma de prépa-
ration progressif. Il est par exemple vraiment 

déconseillé, après une pé-riode d’inactivité 

prolongée, de se lancer sans préparation dans 

une course de 20 kilomètres!
•  si des douleurs apparaissent dans vos articu-

lations (épaule, coude, cheville...), appliquez-y 

de la glace plusieurs fois par jour, et respec-
tez quelques jours de re-pos. Si les douleurs  
persistent, consultez votre médecin.

•  quelque soit le sport pratiqué, l’essoufflement, 

les palpitations, l’apparition d’un malaise cor-
porel sont un signe de surmenage et d’un  
effort excessif.

•  les problèmes cardiovasculaires sont plus  
rares chez les sportifs. Néanmoins, ils peu-
vent survenir, y compris pendant l’effort. Ils 

sont parfois précédés de signes avant-cou-
reurs: douleurs dans la poitrine, vertiges, syn-
cope, essoufflement anormal. Dans ce cas, 

arrêtez-vous immédiatement. Et consultez un  
médecin.

•  pour éviter le risque de mort subite, respectez 

vos limites. Même si l’on est un grand sportif, à 

50 ans, on ne parvient plus aux performances 

accomplies à 30...

Feu vert: Calculez le rythme cardiaque maxi-
mal toléré par votre cœur: 220 - votre âge. Le 
chiffre obtenu est une barrière. Lors de l’ef-
fort, restez à 75% de ce chiffre. Pour connaître  
votre rythme cardiaque, prenez votre pouls au  
poignet pendant 15 secondes et multipliez les 

battements ressentis par 4.  
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Sport i f? 
P E R S É V É R E Z

Vous pratiquez un sport depuis de nombreuses années? Il y a de 

multiples bonnes rai-sons de persévérer. Tant pour les hommes 

que pour les femmes, toutes les dernières études scientifiques 

confirment les bienfaits du sport sur la santé.

Il nous protège contre les maladies du cœur, 

l’ostéoporose ou le diabète. Mais ses apports 

ne s’arrêtent pas là. Le risque de développer un 
cancer du côlon dé-croit de 20% environ chez 

les personnes les plus actives. Quant aux fem-
mes sportives, elles diminuent légèrement leur 

risque de développer un cancer du sein. 
Des études récentes montrent aussi qu’une 
activité physique pratiquée 3 fois par se-maine 

(ou plus) constitue également une protection 

contre les troubles cognitifs (pertes de mémoi-
re, difficultés de concentration, etc).

Toutes ces raisons - ajoutées au plaisir et à la 

détente que procure le sport - justifient lar-
gement la nécessité de tout mettre en œuvre 
pour pouvoir continuer à pratiquer les activités 
que l’on aime... le plus longtemps possible et en 

toute sécurité.

Feu vert: L’âge n’est pas un obstacle au sport. 

Du moment que l’on choisit une activité adap-

Il nous protège contre 
les maladies du cœur, 

l’ostéoporose ou le diabète
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Régime méditerranéen
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Letz be healthy est associé au site internet MedSpace, un nouveau portail santé dédié à l’information et à 

l’éducation du patient, développé en synergie avec les pharmaciens, les sociétés savantes de médecins et les 

acteurs de la santé au Luxembourg.
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