ssociation pour | tilisation du ein rtificiel a - omicile en
Aquitaine

Diététigue et APS
TROLONGE Stanislas
Diététici n

17eémes jeux nationaux des transplantes et dialyses
Castelnaudary 2009
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Points de définition

+ L'activité physique : c’est quoi ?

tout mouvement corporel produit par les muscles
squelettiques qui entraine une augmentation
substantielle de la dépense d'eénergie au-dessus
de la depense energetique de repos" (Surgeon
General Report, 1996).




Dépense énergétique

——— 0%

O Métabolisme de base

[1thermogénese alimentaire

B activite physique




BILAN ENERGETIQUE

Entrées = aliments Sorties = deépenses
d‘énergie ( MB ; APS..)

A I'équilibre : le poids est stable

Photo prise sur le net



Mais sila balance penche...

+ Si I’APS est insuffisante
par rapport a nos apports
Alimentaires : t du poids corporel

+ Si I’APS est supérieure par rapport
a nos apports caloriques :
| du, poids corporel




Ou en sommes nous en France ?

Prévalence de l'obésité en France chez les plus de 18 ans

ObEpi
ObEPI 2406
2003

ObEpi —
12.4 %
ObEpi 2000 .
INSEE 1997 _ -~ 113 %
1991 10,1 %

— 8.5 %

6.5%

1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010

2005 : étude INPES : - de 50 % des frangais
: APS supérieure a 10 min / jour

2007 : étude ENNS : 2/3 des francais
pratiquent au moins 30 min /jour d’APS 5
fois par semaine.




Evolution des apports alimentaires

+« 2007 : 2500 kcal pour les hommes
1900 kcal pour les femmes

Alors que nos ancétres avalaient 4000

kcal pour les hommes , 3000 pour les
femmes.
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| a solution :

Augmenter notre activité physique
quotidienne !




APS et transplantation

+ Prévention des complications du
traitement immunosuppresseur

( ostéoporose , diabete , HTA...)
+ Alimentation :
pauvre en sel et sucre
4-6 g/jour de sel en fonction des TA
Jusqu' ' a 3 mois apres l’intervention
Apres 3 mois : alimentation equilibree et
variee
Exclusion du pamplemousse




APS et dialyse

+ Prévention de la dénutrition, , maintien
de la masse musculaire et de
l'autonomie

+ prevention cardiovasculaire, osteoporose

Alimentation
Alimentation pauvre en potassium
en phosphore
En sel et boissons




APS consellléees

Sport d’endurance: course a pied, cyclisme, natation ou
gymnastique

3 fois par semaine d'une duree de 60 min

Etirements obligatoires debut et fin d* APS pour
ameéliorer la plasticité de vos tendons

Activités sportives déconseilléees
Sports de combat : boxe, judo, lutte, aikido...
Sport de contact: rugby, hockey, football, basket ball ...

Sports ou il y a risque de chute : parachutisme,
MotoCross,

Plongée sous-marine, volley-ball, tir a I'arc, pelote
basque...




Unadjusted survival probabillities in patients
with or without CKD & walking disabilities

Figure 3.33 (Volume 1)

1.0

0.9

0.8

e Non-CKD, no walking disability

Non-CKD, walking disability
e CKD, no walking disability
e KD, walking disability

Survival probability

0.7

0.6

3 months 6 months 9 months 1 year

\.9 general Medicare patients, 2005, age 65 & older, thiMedicare as primary payor & surviving through the end of 2005. | ¥
Aurad Walking disability diagnoses include 782.1 “abnormbgait,” 719.7 “difficulty walking,” V15.88 “history of fall,” or an
E-code indicating a fall. Assistive devices are can, walkers, & wheelchairs. Comorbidities identifid from Medicare
A0 UITATAE  claims during 2005; one-year survival & mortality determined from January 1, 2006.

USRDS 2008 ADR USRDS

Espérance de vie quasi-identique des sédentaires non IR et les IR avec

une activité physique suffisante



Les recommandations
du PNNS en France

1 100=fonter les escaliers
880—Lutle, catch

+ 30 min d’APS / e

équivalent
marche rapide .

Cordonnier
170 g Gymnastique légére
189 4 Hécurer le sol
160 4 Peindre
144 L Repasser —Faire la vaisselle
140 & Dactylographier

122 & Chanter
120 & Ecrire
Lire 3 voix haute
116 g Tricoter
Coudre & la main
Balayer
105 g Lire & voix hasse

9
\QUITAINE 100 & Assis au repos
77 @ Evelilléd el couché
ES g Sommeil Aclivilé physigue

=




~

Durée prévue de diverses activités quotidiennes équivalant a 60 minutes de
Factivité de référence (marche/jogging a 6 km/hj)

Jeaging (10 keih)

Ski (nautique ou alpan)

Danse (aérobique ou ballet)

Bicvclatte (modérés)

Patin (sur glace)

Termnis (en double)

Tordre la pelouse (londeuse a moteur)
Matation (lente)
Marche/jogging (6 km/h)

Coff (sans chariet)

|ardinage (sans bever de poids)
Bicyclette (pas trop vite)

Paiier e rdleau

Passer Faspirateur

Danser (salle de danse)

harcher de la maison a |autobus
Golf (avec chariot)

=

20 40 &0 80 100 120 140
Temps (Frinutes)




Activité d’endurance/force et

renforcement

+ Endurance : « combustible » graisses de
constitution

Interéts : maintien poids corporel , benefices cardio-
vasculaires...

+ Force et renforcement , assouplissement :
« Combustible » : sucre sanguin

Interéts . amelioration force musculaire et equilibre
maintien masse musculaire , autonomie, lutte
contre I'ostéoporose et prévention des chutes




Recommandations
+ Renforcement :

10-15 répétitions sur 10 groupes
musculaires (bras , avant-bras ,
quadriceps...) 2-3 fois par semaine

Fléchir et tendrela
jambe d'appuisans
quele genou dépasse
les orteils; garder le
dos droit.

Deboutsurunejam-
be,une main posée
contre le mur pour
s'appuyeretl'autre
sur le bassin; la jambe

d'appuiest tendue,
I'autre pliée.










Au quotidien

+ 1¢r cas :

Homme ou femme d'affaires
Travail de bureau

Horaires rallonges

Constat :

Peu d’APS cempte tenu de |la position
assise

Pause déjeuner au restaurant ou a la
sandwicherie du coin

Fatigue « mentale » (ordinateur,
concentration)



Comment arriver a 30 min /jour ?

+« Matin et soir : 10 min de marche
— arrét de bus/metro/tramway

Déjeuner :
Choisir un lieu de restauration a 10 min

Ou

Programmer 2 séances par semaine de
natation le soir




Autres astuces au travall

+ Pauses etirement pendant les reunions

+ Remplacement les « pauses café » par
des pauses promenades

+ Organiser des reunions « en marche »

+ Rotations d’ épaules toutes les 2h
devant notre ordinateur

+ Profiter des horaires d‘ouverture
nocturnes des piscines certains soirs

2
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Au quotidien — a domicile
+ Lever vous plutot le matin et organiser une APS
de 10 min :

Courte promenade ou exercices d’etirements

+ Remplacer la tondeuse a moteur par une
tondeuse manuelle

+ Garer vous a distance de vos lieux de
déplacements pour terminer a pied , ou mieux
utiliser votre vélo et laisser votre voiture au
garage

+ Rejoignez un groupe de marche Véronique & Davina 2
( résidences PA)

+ Suivez régulierement les eémissions

de conditionnement physique




On mange comment avec ¢ca ?

Des feculents et/ou pain a chaque repas (glucides)
(petit déjeuner, déjeuner , diner)

Viande rouge 3 fois /semaine (Fer)

abats (foie) : 1fois/ 15 jours *

1 produit laitier a chaque repas , collation comprise

3 fruits frais / jour ( Vit .C) *

2 portions de legumes cru et cuit / jour (Fibres /Mx)*
1.51d’eau (+ 11/ h d’ entrainement si Act.sportive) *

ePour le dialyseé :

Abats : en fonction de la
phosphorémie

Fruits : se limiter a 2/jour

Légumes : appliquer les
techniques de cuisson (potassium)




Restaurant / snacking

+ Privilégier les « A éeviter : kebab et
crudités en entree panini et leurs frites

+ Si possible controler + Sandwich maison :
I'assaisonnement crudités

+ Alterner feculents et Blanc de poulet , de

legumes en dinde , thon ,
accompagnement saumon, jambon

+ En dessert : opter Sauce yaourt , sauce
pour les salades de curry ...

fruits , fromage

: Compléter par un
blancs et coulis ... P P

fruit et un laitage




Les jours d’entrainements

2nd cags

Entrainement : 18h badminton

+ Couvrir les depenses liees a l'activite
physique

+ Le repas precedent |'effort :
« charger » en sucres complexes.

+ Respecter delai de
digestion b o

o
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Exemples de collation avant effort

Sujet Greffée Sujet dialyseé

pain aux céreéales pain
chocolat jambon blanc

verre de lait 12 E. kiwi
Orange yaourt a boire

fromage blanc pain d’épice
abricots secs yaourt nature

pop-corn nature compote pomme/banane

flocons d’avoine riz au lait
lait 2 E. pomme
Raisin Barre de céréalesjl

AQUITAINE




Journée de compétition (1)
+ 3 j avant jusqu' a la veille
-Gonfler les reserves en glycogene
-Repas digestes
-Hydratation optimale

Pas de restriction les jours
précedents la compétition !




En pratique

+ Sucres complexes au repas ( en
entree ou dessert) et en
accompagnement

+ Reduction des graisses ( par choix
d’aliments peu gras)

+ Ne pas supprimer les fruits et

legumes ﬂ
L % 1 . 1

e S
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Le jour J

+ Pas d’innovation

+ Respecter le delai de digestion entre la fin du
repas et le début de |I'échauffement

A éviter
les aliments gras ( charcuteries ,fromage entre
autres , a gout fort

+ Légumes : poivrons, artichaut, choux, legumes
Secs. .. -

+ Fruits : rhubarbe , mangue, coin ,
pruneaux , figues seches...




En pratique

Une entrée de crudités ou légumes cuits (salade de
tomates...)

Plat principal : viande maigre de preference : blanche,
rouge, volaille ou jambon blanc de preference cuit
sans matiere grasse.

Féculents : 34 : riz, pommes de terre vapeur, pates,

semoule

+ Legumes Y : courgettes, carottes, haricots verts
..en evitant ceux a gout fort (choux, salsifis, navets...)

Produit laitier : Yaourt, fromage blanc, riz au lait,
semoule au Ia|t fromage sauf fermenté

(Golt fort).

Fruit frais bien mdr, ou cuit (compote s/sucre ajoute ;
salade de fruits.

Pain, eau




Si les épreuves s’enchainent

+ L'aliment de base et indispensable : eau !!!!

- Par petite gorgée, regulierement, d’'une eau plate
du robinet, de source ou minérale.

- Une boisson glucidique peut étre consommee Si
aucun aliment solide ne peut étre consomme.

— Boisson type (1L) : eau : 500 ml

Jus de fruits 100% pur jus
(orange, raisin...) : 500 ml

Sel : une pincee : 1.5 g

Augmentez les proportions d’eau (75/25) en cas de
température extérieur élevee.

+ Sucres rapides et digestes :
+ Barres cerealieres

+ Pates de fruits

+ Boisson glucidique.




Apres l'effort , place a la récupération

2 objectifs :
+ Restaurer les stocks eénergetiques, re-proteiner

» Eliminer les déchets métaboliques, rééquilibrer
le pool minéral

+ Rehydrater I'organisme, ler facteur de
recupération

Un seul mot d’ordre
« remplacez ce que vous avez perdu » :
Energie, glycogéne —— sucres complexes
Minéraux : ——  eaux,fruits et legumes
Proteéines : viande , poisson maigres

Eau: eaux plate ou gazeuse!




Pour conclure

« Une activité physique au quotidien
pour prévenir IAPIEd paurlesrems

e

+ Une activite sportive pour le plaisir et
le gout de l'effort

Une alimentation equilibrée et adaptee
Qui doit avant tout rester un plaisir !







