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Blogue santé CHIP du docteur Steven -—
L’exercice et le cerveau

Avez-vous l'impression que votre
mémoire n’est plus ce qu’elle était?
Au fur et a mesure que nous vieillis-
sons, la plupart d’entre nous consta-
tons une détérioration de notre ca-
pacité a se souvenir de noms, dates
ou de I'endroit ou on a mis notre
portefeuille ou nos clés. Maintenant,
pour la premiére fois, on a prouvé
que 'exercice régulier pourrait cons-
tituer un traitement efficace pour
retarder la perte de mémoire attri-
buable au vieillissement a laquelle la
majorité d’entre nous sommes
confrontés.

L’hippocampe est une partie du cer-
veau associée a la mémoire. Lors du
processus de vieillissement, il a ten-
dance a rétrécir ce qui est lié a une
diminution de la mémoire et a un
risque accru de démence ou de pré-
senter des signes de la maladie d’Alz-
heimer. Par contre, I'hippocampe est
généralement plus grand chez les
adultes qui ont une meilleure forme
physique alors que I’entrainement
physique augmente I'apport de sang
a cette région du cerveau.

Si on sait que les adultes qui ont une
bonne forme physique bénéficient
d’une meilleure circulation sanguine

au cerveau et présentent un risque
plus faible de démence, on pourrait
penser que le fait pour un individu
d’augmenter son activité physique
peut s’avérer un moyen simple de
diminuer I'effet du vieillissement sur
la mémoire. Enfin, un essai clinique
aléatoire a fourni des preuves indé-
niables qui appuient cette théorie.

Kirk Erickson et coll. de I'Université
de Pittsburgh ont récemment publié
les résultats d’une étude qui dé-
montrait clairement que parmi un
groupe d’adultes dont I'age moyen
était 66 ans, un programme d’exer-
cices aérobiques augmentait la taille
de I'hippocampe ce qui entrainait
une amélioration de la mémoire.
Dans cette étude novatrice, 120
adultes ont été assignés au hasard a
deux groupes. A 'un des groupes,
on enseignait I'exercice aérobique
trois fois par semaine pendant 40
minutes. Fait intéressant, le pro-
gramme aérobique était identique a
celui que nous offrons a CHIP, y
compris le port du cardiofréquence-
meétre pour s’assurer que les sujets
s’entrainaient a une intensité suffi-
sante. Le deuxiéme groupe, quant a
lui, consacrait la méme durée a faire
des étirements.

Dans le groupe d’exercices aérobi-
ques, apres une année, on a observé
une augmentation d’environ 2 % de
la taille de I'hippocampe, inversant
de fagon évidente le processus de
rétrécissement attribuable au vieillis-
sement habituellement constaté. On
a également observé que ces partici-
pants ont obtenu une meilleure note
a un test de la mémoire donné. Pour
ce qui est du groupe qui avait seule-
ment fait des étirements réguliére-
ment, comme prévu, on a observé
une diminution de leurs notes au
test de mémoire ainsi qu’une réduc-
tion de la taille de cette partie du
cerveau.

Ces importantes découvertes mon-
trent I'efficacité de I’entrainement
aérobique sur la prévention du rétré-
cissement de I’hippocampe, proces-
sus associé a I'amélioration de la
mémoire.

En conclusion...I'exercice est bon
pour le cceur et excellent pour le
cerveau!

Steven Grover, M.D., F.R.C.P.C.

http://www.pnas.org/content/early/2011/01/25/1015950108.abstract
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