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ARIANE KROL

et été, Carmela, 15 ans, a participé
à un camp bien particulier : le camp
de jour Summercise, à Montréal,
conçu sur mesure pour les jeunes

ayant un excès de poids.
Durant quatre semaines, elle a fait énormé-

ment d’exercice, acquis beaucoup de connais-
sances sur la nutrition et participé à des activi-
tés typiques de camp de vacances, comme
fabriquer des bracelets.

«Je riais beaucoup plus que d’habitude. Il
y avait plus de monde à qui parler, nous avions
des choses en commun», raconte-t-elle.

Ce camp de jour est le premier du genre
au Québec et probablement au Canada. C’est
Stephen Stotland, psychologue spécialisé
depuis 20 ans dans l’obésité et les troubles
de l’alimentation, qui en a eu l’idée.

Aux États-Unis, une quinzaine de camps
s’adressent aux jeunes qui sont trop gros.
Certains évoquent la possibilité de perdre
quatre à six livres par semaine.

Stephen Stotland, qui a longtemps travaillé
dans des hôpitaux montréalais avant d’ouvrir
sa propre clinique, PsycheSoma, n’a pas voulu
entrer dans ce jeu-là. «J’ai vu tellement
d’adultes qui avaient une relation très
conflictuelle avec le contrôle du poids et qui

m’ont dit : tout a commencé quand mes
parents m’ont mis au régime à l’adolescence,
si seulement je n’avais jamais suivi de
régime!»

Il a plutôt essayé d’amener ces sept jeunes
de 11 à 15 ans, en majorité des filles, à pren-
dre conscience de leurs habitudes.

La nutritionniste leur a demandé de noter
chaque jour tout ce qu’ils mangeaient et de
garder avec eux des objets pour se rappeler à
quoi ressemble une portion de divers aliments.
«Une balle de baseball, c’est du riz ou des pâtes;
un paquet de cartes à jouer, de la viande; une
boîte de disques compacts, du pain; une balle
de tennis, un fruit», énumère Carmela.

Les Américains sont obèses, les

Québécois sont en train de le devenir.

Même les jeunes, dont nous parlons

aujourd’hui, sont de plus en plus

nombreux à être cliniquement trop

gras et donc à présenter des risques

élevés de diabète, de maladies

cardiovasculaires et autres problèmes

de santé. La Presse et Le Soleil sont

allés à la rencontre des obèses, des

médecins, des chercheurs et autres

acteurs du milieu de la santé pour

trouver les causes, les conséquences

et les pistes de solution envisagées

à l’heure actuelle pour freiner ces

chiffres alarmants.

À suivre dans le cahier Actuel

aujourd’hui et demain.

C

VIVRE AUTREMENT

> Voir LUTTE en 2

AUTRES TEXTES EN PAGES 2 À 5
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Sofiy Rokakis (à droite) fait régulièrement de longues marches avec sa fille Carmela, 15 ans, pour renforcer les bonnes habitudes acquises cet été au camp Summercise.
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2. Faire bouger les jeunes LeDr Lambert
recommande...

Peu de ressources pour
les enfants trop gros

Voici quelques conseils que Marie
Lambert, pédiatre généticienne et
directrice de la clinique des lipides
de l’hôpital Sainte-Justine, donne
aux parents de ses jeunes patients.
> Faire la cuisine. « Les choses tou-
tes préparées sont en général rem-
plies de sucre, de gras et de sel »,
dit-elle.
> Faire en sorte que l’enfant appor-
te son lunch à l’école, cela permet
de contrôler ce qu’il mange et
d’éviter les machines distributrices.
> Ne pas passer plus de deux heu-
res par jour devant la télévision,
l’ordinateur et les jeux vidéo, y
compris les émissions qu’on regar-
de durant les repas.
> Ne pas mettre de téléviseur dans
la chambre de l’enfant.

ARIANE KROL

Au Québec, 35 % des fillettes et
38 % des garçons de 2 à 11 ans
sont trop gros ou obèses. Ce sur-
plus de poids augmente leurs ris-
ques de souffrir de graves problè-
mes de santé à l’âge adulte. Mais
les ressources manquent pour les
aider à modifier leurs habitudes de
vie avant qu’elles ne soient trop
profondément ancrées.
Le pédiatre et endocrinologue
Laurent Legault a créé la clinique
de poids santé à l’hôpital de Mon-
tréal pour enfants il y a quatre ans.
Même en en limitant l’accès aux 10
ans et plus, la liste d’attente frise
les huit mois.
Les enfants qu’il voit ont des pro-
blèmes de santé qu’on croyait au-
trefois réservés aux adultes : hyper-
tension, cholestérol, diabète de
type II, syndrome des ovaires poly-
kystiques, apnée du sommeil, etc.
Et comme les adultes obèses, ils
ont de la difficulté à trouver des
soins qui tiennent compte de leur
condition. « Il y a encore beaucoup
de préjugés. Même dans la profes-
sion médicale, il y a des gens qui ne
veulent carrément pas s’en occuper.
On leur dit : prends-toi en charge et
on se reverra quand tu auras fait des
progrès », dit le Dr Legault.

Le système D
Le médecin les rencontre, leur
donne de la documentation, essaie
de leur faire voir une diététicienne
et les revoit après quelques mois,
un peu plus tôt en cas d’hyperten-
sion ou de problèmes hormonaux.
« Je n’ai pas les ressources pour les
voir toutes les semaines, leur faire
rencontrer une psychologue et un
kinésiologue de façon régulière »,
note-t-il.
Comme il mise d’abord sur le chan-
gement des habitudes de vie, il s’as-
sure de la coopération de ses jeunes
patients. « Je leur demande de choi-
sir deux ou trois objectifs qu’ils pen-
sent être capables d’atteindre et de si-
gner un contrat avec papa ou maman
comme témoin », explique le méde-
cin. Il a même déniché des fonds
pour que des familles démunies
puissent inscrire leurs enfants à des
activités sportives.
« Il y a vraiment peu de choses of-

fertes aux adolescents qui ont ce gen-
re de problème. La plupart ne veu-
lent pas marcher sur un tapis roulant
ou faire de la bicyclette stationnaire
pendant 45 minutes », souligne Mar-
la Gold, qui dirige le Programme
d’amélioration de la santé cardiovas-
culaire, un organisme à but non lu-
cratif affilié au Centre universitaire de
santé McGill. Le programme s’adres-
se aux adultes qui ont des problèmes
cardiaques, de poids, d’hypertension
ou qui ont subi une chirurgie cardia-
que. Les patients voient un médecin,
font des exercices sur mesure qu’ils
peuvent accomplir sur place et ont
accès à des services diététiques et
psychologiques. Bref, la Cadillac de
l’encadrement préventif.
L’organisme voudrait offrir quelque
chose d’aussi motivant aux jeunes
l’été prochain, mais comme il ne re-
çoit aucune subvention, il doit finan-
cer le projet lui-même. Marla Gold

espère que la grande activité de spin-
ning — sorte de randonnée d’endu-
rance sur vélo stationnaire— qu’elle
organise le 21 novembre prochain
permettra de recueillir beaucoup de
fonds.
Très peu d’hôpitaux québécois of-
frent des services destinés spécifique-
ment aux enfants obèses. Les listes
d’attente pour voir une nutritionniste
dans le système public sont souvent
longues et les services psychologi-
ques encore plus rares.

Lueur d’espoir
« Dans la prévention cardiovas-
culaire chez l’enfant, je pense que
le temps est de notre côté. C’est
rare en médecine, mais en pré-
vention cardiovasculaire, c’est
une des choses positives », pon-
dère Marie Lambert, pédiatre gé-
néticienne et directrice de la Cli-
nique des lipides à l’hôpital

Sainte-Justine.
« Habituellement, les enfants et
les adolescents n’ont pas terminé
leur croissance, donc ce qu’on vi-
se la plupart du temps, ce n’est
pas qu’ils perdent du poids, c’est
qu’ils n’en prennent pas ou le
prennent moins rapidement.
C’est vraiment d’améliorer les ha-
bitudes alimentaires et d’amélio-
rer l’exercice physique », dit-elle.
Il faut aussi savoir répondre aux
cris du coeur : « Pourquoi moi ?
C’est pas juste ! »
« Non, ce n’est pas juste, tout le
monde n’est pas égal devant les
mauvaises habitudes de vie, re-
connaît le Dr Lambert. Mais
maintenant qu’on sait ça, il faut
essayer de faire quelque chose. »

COURRIEL

Pour joindre Ariane Krol
ariane.krol@lapresse.ca

DES FAITS

> Quelles sont les causes de l’obésité ?
Première cause : manger plus de calories
qu’on en dépense. Deuxième cause : les
facteurs génétiques. Ils expliquent qu’à
nourriture semblable, les uns engraissent
plus que les autres. Mais d’autres causes,
plus surprenantes sont à l’étude : la
pollution, le manque de certains minéraux
dans l’organisme, le manque de sommeil,
le stress et même le travail mental.

> Entre 2001 et 2003, la hausse de
l’obésité est passée de 12,6 % à 13,9 %
au Québec, selon Statistique Canada.
Une hausse de 10 % en deux ans
seulement. En 1987, l’obésité touchait
9 % des 15 ans et plus au Québec.

> En 1998-1999, 37 % des enfants
canadiens faisaient de l’embonpoint et
18 % étaient obèses, selon Statistique
Canada.

> Les hommes sont plus susceptibles que
les femmes de souffrir de problèmes de
santé reliés à leur poids (diabète de type
II, problèmes cardiaques) parce que le
gras chez les hommes est localisé à
l’abdomen, la masse graisseuse se
trouvant ainsi mêlée aux viscères.

> Plus d’hommes que de femmes (32 %
contre 24 %) ont un problème d’excès
de poids.

> Deux critères sont utilisés pour savoir si
on fait de l’embonpoint. L’indice de
masse corporelle, mais aussi le tour de
taille détermine si votre taux de graisse
dans l’adbomen vous rend plus à risque
de maladies cardiaques. Limite à ne pas
dépasser :

Hommes : 102 cm (40 pouces)

Femmes : 88 cm (34,6 pouces)

Mais les études de Jean-Pierre Després,
de la chaire de recherche sur l’obésité de
l’Université Laval indiquent que les
hommes doivent se préoccuper de leur
santé à partir d’un tour de taille de 90 cm
(35,5 pouces).
— Le Soleil
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En premier lieu, les parents doivent respecter l’appétit des enfants. Et, bien sûr, cette photo, prise dans un festival de
Las Vegas, illustre bien les excès que l’on peut voir à l’occasion chez nos voisins du Sud.
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Vivre autrement
LUTTE
suite de la page 1

L’apprentissage se faisait surtout
en situation réelle : analyser les
étiquettes des produits au super-
marché et les menus des
comptoirs de restauration rapide,
commander une collation raison-
nable au cinéma... Deux midis

par semaine, les jeunes prépa-
raient le repas tous ensemble
avec la nutritionniste.
Ils étaient aussi invités à porter un
podomètre, un appareil de la taille
d’un téléavertisseur qui compte
chacun de vos pas. « J’ai fait 26 000
pas dans une journée, ma mère
n’en a jamais fait autant », déclare
fièrement Carmela.

Les kinésiologues du camp orga-
nisaient chaque jour de grandes
marches et plusieurs autres activi-
tés, comme des jeux et du yoga.
Bref, les jeunes bougeaient beau-
coup plus que d’habitude, sans
avoir l’impression de s’astreindre à
de l’exercice. « Ils semblent avoir
beaucoup d’endurance, ils sont ca-
pables de marcher très long-
temps », note Stephen Stotland.
Chaque semaine, le psychologue
organisait deux séances de thérapie
de groupe avec eux et une rencon-
tre séparée avec les parents. Un sui-

vi mensuel est aussi prévu durant
toute l’année.
Sophie, la mère de Carmela,
prend son rôle très à coeur, car el-
le a elle-même eu de très graves
problèmes de poids. À la fin des
années 80, elle pesait près de 400
livres et a dû se résoudre à subir
une gastroplastie pour réduire la
taille de son estomac, une opéra-
tion qui a nui à sa santé. Elle a re-
pris du poids ensuite, mais a réus-
si à reperdre 70 livres en
modifiant ses habitudes de vie.
« Je ne veux pas qu’elle ait les

mêmes problèmes que moi », dit-
elle avec ferveur.
Sophie surveille ce qui entre dans
le garde-manger et encourage sa
fille à faire de l’exercice. « Nous al-
lons sur le mont Royal une fois par
semaine. L’autre jour, nous avons
marché durant 2 h 15 », dit-elle
avec enthousiasme. Et comme Car-
mela aimerait nager plus souvent,
sa mère ira avec elle à la piscine le
week-end. « J’aimerais perdre du
poids, mais je ne vais pas me ren-
dre malade pour ça », souligne
l’adolescente. .
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Les conseils d’une nutritionniste

Adapter l’exercice
à sa personnalité
L’été de ses 16 ans, Bonnie Marcus, maintenant nutritionniste, est allée dans un camp
de vacances américain pour les jeunes qui veulent perdre du poids. Ce fut une révélation.

ARIANE KROL

«C’
est extrêmement diffi-
cile d’être un enfant
ou un adolescent trop
gros. C’est difficile à

l’école, à la maison, c’est difficile
de magasiner, de vivre, c’est
mauvais pour la santé, on a une
moins bonne estime de soi-mê-
me. Notre poids nous affecte
beaucoup », dit Bonnie Marcus
avec compassion.
Elle sait de quoi elle parle,

ayant elle-même souffert d’un ex-
cès de poids durant toute l’enfan-
ce et l’adolescence.
L’été de ses 16 ans, elle est al-

lée dans un camp de vacances
américain pour les jeunes qui
veulent perdre du poids. Ce fut
une révélation : pour la première
fois de sa vie, elle a réussi à mai-
grir, alors que tous les régimes
qu’elle avait suivis depuis l’âge
de 10 ans avaient échoué.
« J’ai vu que si je mangeais

moins et que je faisais de l’exercice,
je pouvais y arriver », raconte-t-elle.
Elle a commencé à étudier en

diététique à l’Université McGill et à
partir de l’âge de 19 ans, elle est re-
tournée trois étés de suite dans des
camps d’amaigrissement améri-
cains. À chaque fois, elle perdait du
poids, en reprenait un peu au re-
tour, mais jamais en totalité. Elle a
réalisé l’importance de l’exercice et
appris à surveiller les portions
qu’elle mangeait.
« C’est la clé. Il faut apprendre

ce que l’on doit manger pour main-
tenir son poids. Et il faut accepter
que certaines personnes peuvent
manger davantage que soi », dit-el-
le.
Devenue diététicienne, Bonnie

Marcus s’est spécialisée dans le
traitement des gens qui ont des
problèmes de poids. À 47 ans et
après avoir eu trois enfants, elle pè-
se 20 livres de moins qu’à l’adoles-
cence. La plupart de ses clients sont

surpris d’apprendre qu’elle a déjà
été grosse. « Je n’en suis pas gênée,
je veux qu’ils comprennent qu’ils
sont capables de maigrir eux aus-
si », dit-elle.
Elle leur conseille d’abord de

prendre conscience de ce qu’ils
mangent, de la taille des portions.
« Ce n’est pas un biscuit ou une
boule de crème glacée qui vont fai-
re la différence, c’est de manger
tout le sac ou tout le contenant. »
Elle trouve cette approche beau-

coup plus vivable qu’un régime.
« Quand je suivais des régimes,
j’étais obligée de renoncer à des
aliments que j’aime. J’aime le cho-
colat, la crème glacée, les desserts.

Je n’en mange pas tous les jours,
mais je veux pouvoir en manger
sans avoir peur de prendre du
poids », dit-elle. Elle choisit donc
parfois de laisser un peu de nourri-
ture dans son assiette pour pouvoir
prendre un peu de dessert ensuite.
« Un petit garçon m’a déjà de-

mandé pourquoi son ami pouvait
manger deux fois plus que lui.
Tout le monde est différent : pour-
quoi peux-tu jouer au soccer et pas

lui, pourquoi es-tu meilleur à
l’école ? » raconte la nutri-
tionniste. Selon elle, il faut
accepter que tous les enfants
ne peuvent pas manger de la
même façon, tout comme
nous avons accepté que ceux
qui éprouvent des difficultés
d’apprentissage peuvent réus-
sir si on adapte l’enseigne-
ment à leurs besoins.

Elle conseille à ses clients de
pratiquer une activité physique
qu’ils aiment, mais les met en
garde contre les appareils d’exer-
cice qui indiquent le nombre de
calories brûlées : impossible de
maigrir si vous mangez autant
que ce que vous croyez avoir dé-
pensé !
Aujourd’hui, Bonnie Marcus

marche dehors une heure par
jour, parfois davantage, été com-
me hiver. « Aller au gym peut
être très bon pour certaines per-
sonnes, mais moi, ce que j’aime,
c’est marcher. Je marche comme
d’autres vont au gym, de façon at-
tentive, méditative », dit-elle.

«Ce n’est pas un biscuit ou
une boule de crème glacée
qui va faire la différence,
c’est de manger tout le sac
ou tout le contenant.»

PHOTO PIERRE McCANN, LA PRESSE ©

Été comme hiver, Bonnie Marcus marche dehors une heure par jour, parfois
davantage. « Je marche comme d’autres vont au gym, de façon attentive,
méditative », dit-elle.

l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l

La pub fait-elle engraisser?
ARIANE KROL

Vous souvenez-vous de la pub télé
de Tim Hortons, diffusée au prin-
temps dernier, dans laquelle le per-
sonnage de Pitou (Patrick Labbé)
donne une bouchée de beigne à
son bébé ? Le geste a suscité de tel-
les critiques que l’entreprise a fini
par la modifier.
Tim Hortons se défend d’avoir
voulu inciter les parents à gaver
leurs petits et dit que c’est d’ail-
leurs ce qui l’a décidée à refaire le
montage de l’annonce. « Ce n’était
pas le message que nous tentions
de transmettre. Nous faisions la
promotion du beigne à l’érable,
c’était un beau moment chaleureux,
un moment québécois entre Pitou
et son enfant en calèche sur le mont
Royal », affirme la porte-parole de
la chaîne, Diane Slopek-Weber.
Les pubs de restauration rapide
contribuent-elles à rendre les jeu-
nes obèses ? L’opinion publique
n’attend pas toujours d’avoir des
preuves pour se faire une idée.
En Grande-Bretagne, la BBC a dû
cesser de vendre les droits d’utili-
sation des personnages enfantins,
comme les Teletubbies, pour la
promotion d’aliments trop sucrés

ou trop salés. Mais le réseau d’État
vient encore de s’attirer les foudres
des médecins pour avoir associé
une émission destinée aux 4 à 6
ans (Little Robots) aux Corn Flakes
de Kellogg’s, dont la version bri-
tannique contiendrait 10 % plus de
sucre et 25 % plus de sel que celle
vendue aux États-Unis. La BBC af-
firme que le contrat avait été signé

avant qu’elle ne renonce à cette
pratique.
Aux États-Unis, la revue National
Geographic Kids a été vertement criti-
quée pour avoir enveloppé son édi-
tion de mai dans une publicité de
la chaîne Arby’s dont le design
était calqué sur celui de la page
couverture du magazine. Le Center
for Science in the Public Interest,
un organisme qui milite en faveur
de la santé, a demandé à l’éditeur
de cesser de publier des publicités
d’aliments calorifiques à faible va-
leur nutritionnelle
En novembre, la revue médicale
britannique The Lancet a aussi fait

une sortie en éditorial contre les
vedettes du sport et de la musique
pop qui approuvent les fabricants
de restauration rapide. « Ces célé-
brités devraient avoir honte, écrit le
magazine. L’endossement du junk
food par des célébrités doit être in-
terdit. »
C’est peu probable, croit le prési-
dent de l’agence Slam Manage-

ment, qui représente une quinzaine
d’athlètes. « Je ne crois pas que
l’industrie du fast-food soit rendue
au même point que l’alcool ou les
cigarettes, je ne pense pas qu’ils
vont interdire ça. En tout cas pas
pour l’instant, à moins que l’obési-
té ne devienne un problème grave.
Mais encore là, je pense que l’obé-
sité passe par l’inactivité », dit Erik
de Pokomandy.
La commandite d’athlètes olympi-
ques par l’industrie de la restaura-
tion rapide n’as pas suscité beau-
coup de commentaires durant les
Jeux d’Athènes. Il faut dire qu’ici,
à part Caroline Brunet qui croque

dans un sous-marin au steak de
chez Subway, les athlètes sont rare-
ment montrés en train de consom-
mer les produits de leurs comman-
ditaires.
Est-ce une exigence au contrat ?
Pierre Despatie, qui est l’agent de
son fils Alexandre, assure n’avoir
jamais rien demandé de tel à
McDonald’s. « Tout ce qui m’a été

présenté était de très, très bon goût.
Je n’ai jamais rien refusé », dit-il.
De toute façon, le plongeur appré-
cie vraiment les Big Mac. C’est la
première chose qu’il a voulu man-
ger à la fin de ses compétitions à
Athènes. « Il ne faut pas oublier
qu’ils faisaient excessivement at-
tention à leur alimentation depuis
un mois ; ils étaient aux carottes et
à un régime très, très strict parce
qu’ils avaient diminué leur taux de
gras d’une façon phénoménale »,
souligne son père.
« Associer des athlètes à des com-
pagnies de restauration rapide ou
de boissons gazeuses, je pense que

ça dit qu’on peut en consommer
quand même sans être obèse, il
suffit d’avoir un équilibre », note
Erik de Pokomandy.
Les hôpitaux n’ont pas droit à la
même indulgence. L’annonce de
l’ouverture d’un comptoir Harvey’s
à l’hôpital Maisonneuve-Rose-
mont, il y a trois ans, avait suscité
un déluge de critiques et de carica-

tures.
Plus récemment, le reporter
à la santé du Globe and Mail a
accusé l’Hôpital pour enfants
malades de Toronto de man-
quer de leadership en ven-

dant de la pizza, des hot-dogs, des
biscuits et des boissons gazeuses
lors d’une activité de financement,
en plus de louer des espaces à Bur-
ger King, Tim Hortons et Yogen
Fruz dans sa cafétéria.
La Fondation de l’hôpital Maison-
neuve-Rosemont dit que l’associa-
tion avec Harvey’s est rentable,
mais aucun hôpital québécois ne
s’est risqué à l’imiter. Maisonneu-
ve-Rosemont ne manque d’ailleurs
jamais de souligner que Harvey’s
n’est qu’une composante de son of-
fre alimentaire, à laquelle s’ajoute-
ront bientôt des plats végétariens
du Commensal.

«Je ne crois pas que l’industrie du fast-food soit rendue au même point
que l’alcool ou les cigarettes», note un représentant d’athlètes.

.

SÉRIE UN MONDE DE PLUS EN PLUS GROS

CHOIX SANTÉ?
MUFFIN BLÉ ENTIER
ET CAROTTES
440 calories
23 grammes de matières grasses
52 grammes de glucides

MUFFIN CANNEBERGES
FAIBLE ENGRAS
280 calories
2 grammes de matières grasses
62 grammes de glucides

BEIGNEGLACÉ
200 calories
6 grammes de matières grasses
31 grammes de glucides

SOURCE: TIM HORTONS
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Plusieurs nutritionnistes s’insurgent contre la facilité d’accès des jeunes à la malbouffe, aux boissons gazeuses ainsi qu’aux aliments de mauvaise qualité. « La malbouffe est à portée de main des
enfants. Quelle mère n’a pas eu à s’obstiner avec son enfant qui réclame bonbons ou boissons gazeuses à l’épicerie ? » demande l’une d’entre elles.

La clé du succèsManger plus de fruits et de légumes

Les parents doivent aussi apprendre
à respecter l’appétit des enfants
LOUISE LEMIEUX
LE SOLEIL

Pour que nos enfants mangent
bien, il faut leur apprendre à bien
manger. Or, même leurs parents
ne mangent pas assez de fruits et
de légumes.
Seulement 42,5 % des Québé-
cois mangent cinq portions et
plus de fruits et légumes par jour,
une bien légère augmentation de
0,5 % en 2003, par rapport à
2001. « Il y a vraiment un effort à
faire de ce côté », constate Pascale
Chaumette, nutritionniste à la di-
rection de la Santé publique de
Québec.
Statistique Canada précise que
les hommes sont encore moins
friands de fruits et légumes que
les femmes (34,2 % contre
50,6 %).
Est-ce une surprise ? L’excès de
poids qui caractérise la société
québécoise frappe encore plus les
hommes que les femmes (32 %
contre 24 %). Et pire encore, l’en-
droit où s’accumule la graisse
chez les hommes (autour de l’ab-
domen) les rend plus à risque de
problèmes cardiaques et de dia-
bète.
L’épidémie d’obésité et d’excès

de poids qui frappe les Québé-
cois sonne l’alarme. La consom-
mation de fruits et légumes est
insuffisante dans près de 60 % de
la population. Curieusement, les
Québécois sont de plus en plus
conscients de l’importance d’une
meilleure alimentation.
« L’épidémie d’obésité agit com-
me une locomotive. La société se
rend compte qu’il faut faire quel-
que chose », constate Simone Le-
mieux, professeure à l’Institut
des nutraceutiques et des ali-

ments fonctionnels de l’Universi-
té Laval.
Même en santé publique, l’im-
portance de l’alimentation gagne
des points, après plusieurs an-
nées de négligence. « Au moins,
l’alimentation est reconnue com-
me une habitude de vie aussi im-
portante que l’exercice physique
et le non-tabagisme pour amélio-
rer la santé. On n’a plus à justi-
fier son importance », soupire,

soulagée, Pascale Chaumette.
Commençons par le commence-
ment, donc. Cinq portions de
fruits et légumes par jour. Ce sera
la message « alimentation » de la
Direction de la santé publique de
Québec, cette année. Pascale
Chaumette espère que les Québé-
cois accepteront de faire ce pre-
mier.
Le Québec consentira 3,5 mil-
lions cette année en mesures de
prévention visant à améliorer
l’alimentation des Québécois.

Une première. Mais qui ne fera
pas concurrence au budget publi-
citaire des McDonald’s, Pepsi et
autres produits du genre.
« On sait que la seule augmenta-
tion de la consommation de fruits
et légumes n’est pas suffisante
pour lutter contre les maladies
chroniques. Mais si les gens
prennent l’habitude de manger
un fruit pour dessert au lieu d’un
gâteau, ce sera un progrès. C’est

reconnu partout dans le monde,
la promotion de fruits et légumes,
ça fonctionne. Sans compter que
c’est impossible de chambarder
d’un coup les habitudes alimen-
taires. Il faut plutôt les améliorer.
Les bonnes habitudes alimentai-
res c’est comme un REER, il faut
investir longtemps avant que ça
rapporte », dit la jeune femme.
Cindy Gagnon peut en témoi-
gner. « Je mange plus... de fruits
et de légumes et je maigris »,
constate la jeune femme, qui a

perdu 80 livres en combi-
nant exercices et meilleure
alimentation.

Un problème de société
Les comportements ali-
mentaires sont déréglés, dé-
plore Simone Lemieux.

« Les gens mangent à toutes sor-
tes d’heures, font mille et un ré-
gime. Tellement qu’ils ne savent
plus reconnaître les signaux de la
faim et de la satiété.
La nutritionniste montre aussi
du doigt les portions. Trop gros-
ses dit-elle. Surtout au restau-
rant. Les recherches ont démontré
que face à une portion trop gran-
de pour l’appétit, le consomma-
teur mange plus, de fait, il absor-

be 30 % trop de calories.
« La nature est pourtant bien
faite. Le bébé nourri au sein boit
ce dont il a besoin, au moment où
il en a besoin. » Dans cet ordre
d’idée, elle estime que les parents
ne devraient jamais obliger leurs
enfants à vider leur assiette, au
risque, justement, de leur faire
perdre ces signaux de faim et de
satiété. « On peut se fier à l’appétit
de l’enfant. Les études le démontrent,
les enfants, naturellement, mangent à
leur faim », constate Mme Lemieux.
Alors qu’il faudrait apprendre à
moins manger, la nourriture est dis-
ponible 24 heures sur 24.
« La malbouffe est à portée de main
des enfants. Quelle mère n’a pas eu à
s’obstiner avec son enfant qui récla-
me bonbons ou boissons gazeuses à
l’épicerie ? » se demande Mme Le-
mieux.
Pour stopper la prise de poids col-
lective, c’est l’environnement alimen-
taire qu’il faut modifier, en faisant en
sorte que les aliments sains soient
plus accessibles et moins coûteux que
les aliments camelotes.

COURRIEL

Pour joindre Louise Lemieux,
journaliste au Soleil
llemieux@lesoleil.com

«On peut se fier à l’appétit de l’enfant. Les études le
démontrent, les enfants, naturellement, mangent à
leur faim», constate Mme Lemieux.

SORTIESSORTIES SANTÉ
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Comment faciliter
l’activité physique ?
> Convertir les espaces
publics non utilisés en parcs,
aires de jeux, patinoires dans
les quartiers résidentiels et
près des lieux de travail.
> Planifier un aménagement
de quartier où magasins et
restaurants sont accessibles à
pied ou en vélo.
> Augmenter la sécurité
piétonnière autour des écoles
pour inciter plus de jeunes à
marcher.
> Prévoir des supports à vélo
pour les édifices municipaux
et les lieux de récréation.
> Favoriser l’utilisation des
équipements sportifs
existants.
> Augmenter le nombre
d’heures d’activité physique
dans le programme scolaire.
> Permettre la déduction
fiscale des frais relatifs à
l’activité physique.

— Le Soleil

Pour maigrir, il faut bouger

Randonnée verte
au Plateau
Mont-Royal
À l’occasion de la Journée inter-
nationale sans voiture, le comité
de citoyens Mont-Royal Avenue
Verte invite les cyclistes, plan-
chistes, patineurs et autres mo-
teurs humains une Randonnée
Verte sur l’avenue Mont-Royal, le
mercredi 22 septembre.
La randonnée partira à 18 h du
parc Jeanne-Mance (angle Mont-
Royal et Parc) défilera jusqu’à
Frontenac pour revenir à la place
Gérald-Godin devant le métro

Mont-Royal.

Renseignements
www.montroyal-avenueverte.org

Courir en famille
Le dimanche 26 septembre, le Club
d’athlétisme dynamique de Laval
tient son Cross Country CADL In-
vitation. Des épreuves de 1, 2 et
5 km sont prévues et les coureurs
de tous les groupes d’âge sont les
bienvenus. Le départ est à 8 h 30
au Centre de la nature à Laval. Mé-
dailles et prix de présence seront
remis.

Renseignements

http ://cadlinvitation.tripod.com

Marche et course
à Montréal
Dimanche 3 octobre, la Fondation
canadienne du cancer du sein orga-
nise la Course à la vie CIBC. On
peut marcher ou courir, 1 km ou
5 km dans le centre-ville de Mon-
tréal. On fait de l’exercice et on ap-
puie une bonne cause. Les inscrip-
tions se font dans les boutiques le
Coin du coureur ou alors dans les
centres bancaires CIBC ou même
en ligne (cibcrunforthecure.com)
jusqu’au 1er octobre ou sur place le
matin même de la course.

«Spinner» pour
une bonne cause
On en parle bien à l’avance. C’est
pour vous laisser le temps de vous
préparer. Car en novembre, durant
le Spinathon du Programme d’amé-
lioration de la santé cardiovasculai-
re (CHIP), des mordus de spinning
exécuteront un blitz de trois heures
de vélo stationnaire. Le CHIP, or-
ganisme affilié à l’Université
McGill, compte sur le Spinathon
pour amasser des fonds afin de fi-
nancer ses programmes pour lutter
contre l’obésité, le diabète et les
maladies cardiovasculaires. Pour se
préparer, le CHIP offre un pro-
gramme d’entraînement de huit se-
maines conçu par un instructeur
qualifié. Il en coûte 75 $ pour par-
ticiper et la date limite pour
s’inscrire est le 14 novembre.

Renseignements
www.chiprehab.com

Voici trois idées de sorties pour brûler des calories .

.
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Le bonheur est dans l’assiette
À l’université, des chercheurs-cuisiniers mitonnent des recettes rassasiantes qui font maigrir
LOUISE LEMIEUX
LE SOLEIL

Les théories scientifiques se retrou-
vent dans les petits plats. Des recet-
tes feront maigrir, d’autres rempla-
ceront les pilules. Surprenant.
À Québec, des chercheurs veulent
démontrer que des obèses peuvent
perdre du poids grâce à des repas
rassasiants qui les feront moins
manger. À Toronto, un chercheur
est à mettre au point une combinai-
son d’aliments qui feraient baisser
le cholestérol autant que les Zocar
et les Lipitor prescrits par les car-
diologues.
Les yeux d’Angelo Tremblay,
chercheur et physiologiste à la
chaire de de recherche sur l’obésité
de l’Université Laval, brillent, un
sourire enthousiaste éclaire son vi-
sage. Dans une petite cuisine au
sous-sol du PEPS, Angelo Trem-
blay et son équipe combinent les
aliments, inventent des recettes,
goûtent leurs produits. Ils s’en ser-
viront pour vérifier leur hypothè-
se : manger mieux, manger moins
sans avoir faim, tout en perdant du
poids.
Pâté chinois à 450 calories, 13 %
de gras, 24 % de protéines. Poulet
aux épices à 500 calories, 11 % de
gras, 32 % de protéines. Les cher-
cheurs de l’équipe de M. Tremblay
ont déjà élaboré une vingtaine de
recettes. Le délicieux porc aux
pommes et pruneaux que nous
avons goûté ne compte que 473 ca-
lories, purée de pommes de ter-
re,carottes et navets incluse.
L’idée, explique M. Tremblay, est
de créer des recettes nourrissantes et
moins caloriques. « Rassasiée, la per-
sonne mangera moins. Dans ce sens
nos aliments préviendront et traite-
ront l’obésité », dit le chercheur.
C’est pour lutter contre l’obésité,
son champ d’intérêt depuis 30 ans,
que le chercheur se transforme en
chef cuisinier.

« Les gens ont un horaire de tra-
vail serré, ils mangent sur le pouce.
Nous ne reviendront jamais au mo-
de de vie de nos ancêtres. Nous de-
vons nous adapter », explique-t-il.
Pour concocter les recettes, la
technicienne en diététique de
l’équipe de recherche fait ses cour-

ses chez les mêmes épiciers que
vous et moi. Dans son panier, on
trouve des viandes maigres, du riz
brun, du tofu (eh oui !) des légu-
mes, des fruits. Les recettes sont
compliquées à créer, admet le cher-
cheur : moins de gras, plus de pro-
téines, plus de fibres, faible densité

calorique, vitamines et épices. Mais
le résultat est probant. Les plats
sont appétissants.
Les plats seront ensuites testés sur
des groupes de personnes obèses.
Angelo Tremblay espère que les
mets inventés par son équipe se-
ront plus efficaces que les repas

minceur du commerce, parce que le
consommateur n’éprouvera pas la
sensation de faim et perdra du
poids quand même.

L’alimentation
qui réduit le cholestérol
À Toronto, un chercheur a réussi à
faire chuter de 35 % le taux de cho-
lestérol sanguin en combinant tout
simplement quatre aliments : la
margarine enrichie de phytostérol
(vendue aux États-Unis, pas encore
au Canada), les fibres solubles que
l’on trouve dans les fruits, la pro-
téine de soya et les oméga-3 pré-
sents dans les noix. Manger ces
quatre aliments provoque une chu-
te de cholestérol de 35 %; c’est la
même efficacité que les médica-
ments comme le Zocar et le Lépitor
prescrits par le médecin, effets se-
condaires en moins.
Cette découverte du Dr David Jen-
kins est si intéressante que quatre
équipes de recherche canadiennes
(dont celle d’Angelo Tremblay)
vont vérifier l’efficacité de cette
percutante combinaison alimentai-
re « dans la vraie vie ».
« Nous sommes rendus là, com-
mente Benoît Lamarche, directeur
de l’INAF (Institut des nutraceuti-
ques et des aliments fonctionnels
de l’Université Laval). On s’en va
vers une alimentation fonctionnelle
qui proposera une panoplie d’ali-
ments qui, sans être spectaculaires,
ont chacun des petits effets bénéfi-
ques pour la santé. Il ne s’agit pas
de diète, ni de réduire les calories,
mais seulement de manger de bon-
nes choses. »
Dans son livre Guérir, David Servan-
Schreiber reconnaît qu’après la dé-
couverte des antibiotiques, la révolu-
tion la plus importante est en cours
actuellement : « sa démonstation
scientifique que la nutrition a un im-
pact profond sur presque toutes les
grandes maladies des sociétés occi-
dentales. »

PHOTO ÉRIC LABBÉ, LE SOLEIL ©

Un délice ce porc aux pruneaux ! Et rassasiant en plus ! Andrée-Anne Boudreault invente les recettes dans la cuisine du
sous-sol du PEPS. Les mets serviront à Angelo Tremblay pour sa recherche : il veut démontrer que des mets rassasiants
permettent de perdre du poids sans avoir faim.

l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l l

Lemal américain
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Que faire?
> Si les consultations avec une
nutritionniste (taux horaire de
60 $) étaient remboursées par les
assurances privées, plus de gens
consulteraient. Elles le sont de-
puis quelques mois aux États-
Unis.
> Augmenter le prix de la nourri-
ture-camelote, comme les chips,
les boissons fruitées, les boissons
gazeuses et baisser celui des
fruits et légumes.
> Sensibiliser les décideurs de
l’industrie agroalimentaire à
l’importance de maintenir des
formats individuels d’aliments et
de boissons appropriés.
> Élaboration et soutien d’une
politique alimentaire en milieu
scolaire et en milieu de travail.
Les nombreux casse-croûte et res-
tos minute dans l’environnement
scolaire font une concurrence dé-
loyale aux efforts entrepris par
les écoles pour offrir des menus
sains aux élèves.
> Dans les cafétérias scolaires,
yogourts et salades de fruits de-
vraient coûter moins cher que les
beignes ou les gâteaux au choco-
lat.
> L’ambiance des cafétérias sco-
laires est à revoir. Porter une at-
tention particulière à la décora-
tion, à l’éclairage et à l’intensité
de la musique et du bruit.
> Réduire les portions dans les
cafétérias et les restaurants : en
face d’une portion plus grosse, il
est démontré que l’on consomme
30 % plus de calories.
> Promouvoir de la consomma-
tion quotidienne de cinq fruits et
légumes.

Le Soleil

MALI ILSE PAQUIN

Elle est responsable de 300 000
morts chaque année et coûte 100
milliards de dollars en soins de
santé au gouvernement américain.
L’obésité ne peut être prise à la lé-
gère au pays, où les cercueils et
les sièges d’avion sont désormais
en format « extra-grand ».
Les dernières données sont affo-
lantes. Le nombre d’obèses a plus
que doublé aux États-Unis depuis
20 ans, atteignant 97 millions
d’adultes selon le Centre de con-
trôle des maladies (CDC) du gou-
vernement américain.
Pis encore, les jeunes sont main-
tenant touchés par ce mal. L’Aca-
démie américaine de pédiatrie at-
teste que près du tiers des enfants
et des adolescents âgés de 6 à 19
ans ont tendance à l’embonpoint.
Et cette proportion ne cesse de
grimper. La nourriture médiocre
dont ils se gavent — 20 % d’entre
eux consomment au moins quatre
boissons gazeuses par jour — et
l’inactivité physique se trouvent
au banc des accusés.

Danger : 2005
Un article, paru en mars dans le
prestigieux Journal of the American
Medical Association faisait un
constat donnant froid dans le dos.
La progression de l’obésité est tel-
le que les auteurs prédisent qu’el-
le sera la principale cause de dé-
cès aux États-Unis en 2005.
L’excès de poids est en effet à
l’origine d’un bon nombre de ma-
laises, dont le diabète de type II,
l’hypertension et les maladies car-
diovasculaires.
Malgré cette situation alarmante,
aucune mesure préventive draco-
nienne n’est prise par le gouver-
nement américain pour lutter con-
tre l’obésité, déplorent les auteurs
de l’étude.
Tout au plus suggère-t-il aux ci-
toyens de pratiquer 30 minutes
d’activité physique par jour.
Un vent de changement semble
toutefois se lever. En juillet der-
nier, le secrétaire américain à la
Santé, Tommy Thompson, a dé-
crété que l’obésité serait doréna-
vant considérée comme une mala-
die.
Par conséquent, les traitements
jugés efficaces contre ce nouveau
mal seront remboursés par le sys-
tème public d’assurance-maladie.
Un signe encourageant.

QUESTIONSDU JOUR >
Si vous êtes jeune et obèse,
comment voulez-vous qu’on
vous aide ? Et vous les parents,
êtes-vous prêts à changer vos
habitudes pour aider les jeunes ?
Avez-vous des trucs à donner
aux autres ?

RÉPONDEZ-NOUS À
L’ADRESSE SUIVANTE :
actuel@lapresse.ca

À LIREDEMAIN >
Des pistes de solution individuelles
et collectives

PHOTOMARTIN CHAMBERLAND, LA PRESSE ©

Au-delà des clichés sur les Américains, de plus en plus de recherches indiquent que l’obésité représente l’une des
grandes sources de problèmes de santé aux États-Unis. Le rythme de vie et la malbouffe omniprésente font leurs
ravages. .

SÉRIE UN MONDE DE PLUS EN PLUS GROS
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ACTUEL SANTÉ

Enceinte? Pas d’alcool!
La comédienne Linda Malo rappelle qu’il n’y a aucun risque à prendre
ISABELLE LÉGARÉ
LE NOUVELL ISTE

Ce n’est pas seulement par purisme
qu’une femme enceinte refuse la de-
mi-bière ou le verre de rouge qui lui
est offert avec politesse. Dans le dou-
te, elle a décidé de bannir l’alcool de
son régime des neuf prochains mois.
La maman en devenir souhaite ainsi
prévenir des dommages importants
sur le développement de son foetus.
La comédienne Linda Malo sait per-
tinemment qu’elle n’apprend rien à
personne en disant qu’une femme
enceinte ne devrait pas consommer
d’alcool. Elle poursuit néanmoins

une tournée au Québec pour sensibi-
liser les femmes et leur entourage au
syndrome d’alcoolisme foetal dont le
thème est clair : « Enceinte ? Pas d’al-
cool ! »
« Les discours sont si différents
d’une personne à l’autre », explique-
t-elle en faisant référence aux copi-
nes, voisines, grands-mères et collè-
gues qui avoueront avoir triché un
peu durant leur grossesse, et ce, sans
que leur progéniture s’en porte plus
mal.
«Mais étant donné qu’aucune étude
ne peut nous donner le seuil de con-
sommation d’alcool sans danger,
mieux vaut s’abstenir », soutient la

maman d’un petit Édouard, 4 ans.
Cela dit, Mme Malo ne veut d’aucune
façon, insiste-t-elle, dire quoi faire
aux femmes enceintes.
«Mon message consiste avant tout à
les inciter à aller chercher l’informa-
tion sur le syndrome (d’alcoolisme
foetal) et à réfléchir avant de prendre
une décision », dit-elle avec douceur.
Ensemble des troubles causés par l’alcooli-
sation foetale (ETCAF) est une expres-
sion qui décrit les différents symptô-
mes causés par l’exposition prénatale
à l’alcool. Parmi eux : des troubles
neurologiques de développement et
des malformations congénitales.
« Le placenta ne filtre pas l’alcool,

qui s’en va directement dans le sang
du foetus, rappelle la porte-parole.
Souvent, lorsque notre enfant entre
dans l’adolescence et se met à sortir,
on se soucie de ce qu’il va boire et en
quelle quantité. Or, on devrait com-
mencer à s’en préoccuper lorsque no-
tre jeune est encore dans notre ven-
tre. »
Mme Malo croit par ailleurs que
l’entourage de la femme enceinte de-
vrait être grandement sensibilisé aus-
si au syndrome d’alcoolisme foetal
puisque c’est souvent le conjoint ou
l’amie qui offre le cocktail. « Si la
femme enceinte dit non, c’est non. Il
faut arrêter d’insister auprès d’elle en

disant que ce n’est pas un petit verre
qui va faire la différence », estime la
comédienne.
Au Canada, 17 à 25% des femmes
affirment avoir consommé de l’alcool
durant leur grossesse et un enfant sur
10 souffre d’un trouble lié à la con-
sommation d’alcool prénatale. Aussi,
les huit premières semaines de gesta-
tion sont les plus critiques puisque la
femme, qui ignore souvent son état,
n’a pas modifié sa consommation
d’alcool. Rappelons que 50% des
grossesses ne sont pas planifiées.
« Il ne faut pas cependant faire an-
goisser les femmes qui sont actuelle-
ment enceintes et qui se sont permis
de prendre de l’alcool », tient à préci-
ser Mme Malo, qui les invite cepen-
dant à discuter franchement de leurs
préoccupations avec un médecin.
Enfin, la comédienne indique qu’il
existe d’excellentes recettes de cock-
tails non alcoolisés, une façon intelli-
gente de se joindre de faire change-
ment, l’espace d’un 5 à 7 bien mérité,
de l’incontournable verre de lait.
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Victoire cubaine
sur l’influenza
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COMPRIMÉS

AGENCE SCIENCE-PRESSE

Plus de myopes
Notre style de vie formerait des géné-
rations de myopes, affirme une équi-
pe australienne : trop de temps passé
à l’intérieur, devant l’ordinateur ou la
télé. La myopie a connu récemment
une hausse fulgurante dans des pays
d’Asie (le Japon et Singapour), au
point où certains ont soupçonné des
causes génétiques. L’équipe de l’Uni-
versité de Sydney, après avoir passé
en revue plus de 40 études sur le su-
jet, conclut que rien ne permet d’ap-
puyer l’hypothèse génétique : 70%
des jeunes hommes d’origine indien-
ne vivant à Singapour sont myopes,
contre 10% des Indiens du même
âge. On trouve également des taux
anormalement élevés chez des ado-
lescents israéliens. Ce n’est qu’une
question de temps avant que des sta-
tistiques ne révèlent que la même
chose est en train de se produire dans
des pays d’Europe ou d’Amérique.

Baleines échouées
Curieux de constater que dans le
sud-est de l’Australie, des baleines
échouent sur la plage tous les 10 ou
12 ans, un chercheur s’est demandé
s’il n’y avait pas une cause climati-
que. Pari gagné : en analysant les
données de 1920 à 2002, il a décou-

vert que les échouements sont beau-
coup plus nombreux les années où
les eaux de la région se refroidissent :
à peu près une fois par décennie, les
vents d’ouest entraînent de sérieuses
tempêtes en Australie et, accessoire-
ment, une remontée des eaux glacia-
les de l’Antarctique. Or, plusieurs es-
pèces de baleines suivent les courants
d’eaux froides, plus riches en nourri-
ture. Dans ces circonstances climati-
ques exceptionnelles, ces courants les
entraînent trop près de la terre ferme.
Si l’hypothèse des scientifiques est
juste, il devrait être possible de pré-
voir les « périodes à risque », de ma-
nière que les équipes de secouristes
soient prêtes.

Araignée futée
Une équipe australienne vient de
constater que plusieurs espèces loca-
les d’araignées, dont la Nephila edulis,
ne se contentent pas d’emballer dans
un cocon de soie, attaché à leur toile,
certaines mouches qu’elles ne man-
geront que plus tard. Elles enrobent
aussi des fragments de plantes qui ne
font pas partie de leur alimentation.
La raison : ces plantes dégagent un
arôme très appétissant pour certaines
mouches... qui viennent ainsi se
prendre dans la toile.

Ptolémée a triché
Si les faits ne concordent pas avec vo-
tre théorie... réécrivez les faits. C’est
ce que semble avoir accompli un
scientifique, et non le moindre : Pto-

lémée. C’est à ce grand astronome
grec d’il y a 1800 ans qu’on doit la
description d’un cosmos avec la Terre
au milieu, et toutes les planètes qui
lui tournent autour. De cela, il a été
pardonné, puisque rien n’aurait per-
mis, à l’époque, de démontrer le con-
traire. Mais Ptolémée a ajouté autre
chose à son modèle : une planète
comme Mars, qui en faisant un grand
cercle autour de la Terre, effectue pé-
riodiquement de plus petits cercles.
Là où Ptolémée a triché, c’est dans le
fait que ces cercles auraient dû être
des ellipses. Dennis Duke, de l’Uni-
versité de Floride, a examiné les cal-
culs de l’illustre grec, et en conclut
que celui-ci a écarté les données qui
ne faisaient pas son affaire.

Inégalités:
en sciences aussi
Une analyse des recherches scientifi-
ques les plus souvent citées entre
1993 et 2002 (soit en tout plus de
trois millions et demi de textes !) ré-
vèle que 31 pays se partagent 98%
des articles scientifiques. Et parmi ces
31, les États-Unis et l’Union euro-
péenne raflent un tiers chacun du to-
tal, le Japon suivant loin derrière
avec environ 10%. Le Canada n’at-
teint même pas les 5%. Un seul pays
d’Afrique est dans la liste : l’Afrique
du Sud, en 30e place. Un seul pays
musulman : l’Iran, 31e. L’étude s’ap-
puie sur la compilation de l’Institute
of Scientific Information (aujourd’hui
appelé Thomson ISI).

AGENCE SCIENCE-PRESSE

Une équipe de chercheurs cubains a
annoncé la première production à
grande échelle d’un vaccin synthéti-
que contre la bactérie de l’influenza
de type B, cause de nombreuses mé-
ningites chez les jeunes enfants. Les
scientifiques cubains s’étaient adjoint
une collaboration québécoise.
Cuba est le siège d’une importante
industrie des biotechnologies. Les ex-
perts étrangers estiment qu’un mil-
liard de dollars ont été investis par le
gouvernement de ce petit pays de-
puis le début des années 80, une fa-
çon de se libérer de la dépendance à
l’industrie de la canne à sucre. La
manifestation la plus visible de cet
investissement est une étude qui
vient de paraître dans la revue améri-
caine Science sur le vaccin anti-Hib
(Hib pour Haemophilus influenzae de
type B).
Il existe déjà, depuis les années 80,
un vaccin contre cet agent infectieux,
mais trois millions d’enfants des pays
en voie de développement, n’y ont
pas accès, faute d’argent. En 1995,
l’Organisation mondiale de la santé a
commencé à financer les recherches
de Vincente Verez Bencomo, de la
Faculté de chimie de l’Université de
La Havane, pour une version synthé-
tique moins coûteuse du vaccin. La

recherche est menée en collaboration
avec le chimiste canadien René Roy,
aujourd’hui à l’Université du Québec
à Montréal. En 2000, le vaccin était
au point. Quatre ans plus tard, il a
franchi avec succès toutes les étapes
(tests sur des animaux, puis sur des
humains) préalables à son approba-
tion par les autorités.
Moins cher et plus fiable contre le
Hib, ce vaccin synthétique ouvre la
porte à une nouvelle génération de
vaccins contre d’autres microbes, esti-
me pour sa part, dans les pages de
Science, l’immunologiste américain
John Robbins, qui avait contribué à
la production du premier vaccin anti-
Hib. Un petit velours pour Cuba, sur-
tout de la part d’un chercheur améri-
cain : l’embargo des États-Unis com-
mence tout juste à se relâcher : plus
tôt ce mois-ci, le ministère américain
des Finances a autorisé une compa-
gnie californienne, CancerVax, à
commercialiser aux États-Unis trois
traitements cubains anticancer. Une
première historique.
L’équipe cubaine gravitant autour
de Vincente Verez Bencomo n’a pas
perdu son temps pendant ces an-
nées : d’autres recherches sur des vac-
cins synthétiques, dont un contre la
bactérie responsable de la pneumo-
nie, sont à diverses étapes de produc-
tion.

w w w . c a n d e r m . c o m

10 années plus tard,
l’effet Artecoll dure toujours.

AUTRES SERVICES OFFERTS :

Pourquoi dépenser à tous les 3 à 6
mois pour estomper vos rides
quand il y a une solution durable.

EN SEULEMENT 15 MINUTES, Artecoll corrige

les rides du visage, les dépressions de la

peau, les cicatrices laissées par l’acné et

rend vos lèvres plus pulpeuses. Ses effets

peuvent durer 10 ans et même plus

longtemps.

• Traitement au laser pour les rides
• Augmentation mammaire
• Redrapage facial
• Abdominoplastie

POUR EN APPRENDRE DAVANTAGE SUR
UN TRAITEMENT QUI VOUS REDONNERA
UN AIR PLUS JEUNE, APPELEZ :

DR. ROBIN LALONDE
Chirurgienne plasticienne
Tél. : (514) 334-3835
Téléc. : (514) 334-7078

3256281A

MÉDECIN DE FAMILLE
Femmes et hommes

Médecin généraliste (Hors R.A.M.Q.) Consultation 40 $/visite
Accepte de nouveaux patient(e)s Pas de liste d’attente
Clinique privée Médecine préventive
(Tests sanguins et cytologie couverts par vos assurances privées)

Geneviève Préfontaine, M.D.
Martine Tétreault, M.D.,

TRAITEMENT DES VARICES
Dr.Geneviève Préfontaine, Phlébologue

Édifice Médical Seaforth
(Métro Guy-Concordia) Tél. : (514) 932-757832
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RONFLEMENT
CENTRE DU RONFLEMENT DE MONTRÉAL

(514) 327-5060
TRAITEMENTS AU

LASER
PAR DES OTO-RHINO-LARYNGOLOGISTES

www.ronflement.qc.ca
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YYooggaa && MMeeddiittaattiioonn
LL’’IInnssttiittuutt ddee

Formation Enseignant Certifié
Yoga Kundalini et Méditation
Satisfait les normes de Yoga Alliance (É.U.)

Octobre 2004–Juin 2005•Les fins de semaine
15, rueMont-Royal ouest, Suite106,Mtl.,coin St-Laurent.

wwwwww ..yyooggaammoonnttrreeaall..nneett 551144 884433 YYOOGGAA ((99664422 ))

Nouvel horaire de classes
continues de Yoga Kundalini
Ashtanga Pilates Hatha
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PLAISIR DE BOIRE ET MODÉRATION

Publireportage

Si vous êtes un adulte, hommeou femme, et buvez
entre 15 et 35 consommations par semaine, si vous
vous interrogez sur l’impact de l’alcool dans votre
vie, Alcochoix+ pourrait répondre à vos questions.
Il est possible que votre façon de boire vous
inquiète, que vous éprouviez parfois des difficultés
reliées à l’alcool et que vous croyiez que lamodé-
ration a bien meilleur goût, si tel est le cas, le pro-
gramme Alcochoix+ est tout indiqué pour vous !

Fondé sur uneprisede conscience progressivede la
personne et sur sa capacité à trouver des solutions
surmesure, Alcochoix+ s’inscrit parfaitement dans
la philosophied’Éduc’alcool qui prône une consom-
mation responsable. Les adultes qui apprécient les
bienfaits de l’alcool,mais qui éprouvent certaines
difficultés à tenir les rênes, y apprendront comment
modifier leurs habitudes de vie sans pour autant
devenir abstinents.

Soucieux de faire la promotion d’une consom-
mation équilibrée de l’alcool, Éduc’alcool les invite
donc à s’inscrire à Alcochoix+. Ce programme,
dispensé par des CLSC de la région, a été conçu
pour soutenir les buveurs qui désirent diminuer
leur consommation d’alcool tout en continuant à
profiter du plaisir lié à lamodération.

ALCOCHOIX+, UN PROGRAMME QUI
A FAIT SES PREUVES
Le programme Alcochoix+ s'est
avéré très efficace depuis son
lancement en 1993. Les expé-
riences passées nous démontrent
qu’en moyenne, trois mois après
le début du programme, les
hommes avaient diminué leur con-
sommation de 44 % passant de
34 consommationshebdomadaires
à 19, alors que les femmes accu-
saient unebaissemoyennede 41%
et réduisaient leur consommation

de 27 à 16. Un an plus tard, les hommes avaient
conservé leurs nouvelles habitudes et les femmes
avaient diminué encore un peu plus, soit à 14 con-
sommations par semaine.

ALCOCHOIX+ EST-IL POUR VOUS?
Alcochoix+ est un programme de boire contrôlé se
déroulant sur six semaines et dont l’approche vise
un changement d’habitude de vie. Il s’adresse aux
buveurs qui ont l’habitude de prendre entre 15-35
consommations par semaine et qui commencent à
y percevoir un problème. Le programme vise à con-
scientiser les participants sur leur consommation
et les aide à trouver leurs propres stratégies de
diminution.

UN PROGRAMME ADAPTÉ AUX BESOINS
DES INDIVIDUS
Les séances du programme Alcochoix+ sont gra-
tuites. Les personnes intéressées doivent, au
préalable, participer à une évaluation téléphonique
complète et confidentielle. Subséquemment, s’ils
sont sélectionnés, ils pourront choisir le format de
participation qui leur convient le mieux, soit la for-
mule autonome à l’aide d’un document, la formule
guidée en rencontres individuelles ou la formule
de groupe.

À VOTRE SANTÉ !
Éduc'alcool, en s'associant à
Alcochoix+, se préoccupe de votre
santé. Si vous croyez que ce pro-
gramme peut vous aider, inscrivez-
vous à laprochaine session.Premier
arrivé, premier servi.

Renseignements
Montréal :
(514) 273-5600, poste 6360
Pour les codes régionaux dans le
(450), svp contactez votre CLSC.

La modération a bien meilleur goût
3252269A 32
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Vous voulez une
diète bien pensée ?

Pour acquérir les informations de base sur
les causes et les traitements possibles du
surplus de poids.

Pour obtenir une diète facile à suivre et
qui vous permet de poursuivre vos acti-
vités normales sans souffrir de la faim.

Venez nous rencontrer, une équipe
dynamique est à votre disposition

afin de vous fournir un support
hebdomadaire pour la réussite

de votre diète.

Visitez une
de nos neuf

cliniques

CLINIQUE
POIDS SANTÉ
5556, rue
Jean-Talon Est
St-Léonard
Tél. : (514) 725-7050

Votre santé nous tient à coeur !

www.clinique-poids-sante.qc.ca
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ACTUEL SANTÉ

PHOTO DAVID McNEW, GETTY IMAGES

Épandage de pesticides à la limite d’un champ, tout près des habitations. Scène croquée près de Lamont, en Californie,
une région à la fois très agricole et pétrolière.

Pesticides suspects
DENISE PROULX
COLLABORATION SPÉCIALE

« Les médecins ont appris à parler
d’allergies pour expliquer l’inex-
plicable. Mais si les parents sa-
vaient que les pesticides sont une
grande partie du problème, ils
n’accepteraient plus de se laisser
berner de la sorte », affirme Olga
Prin.
À la naissance, son fils Simon
était un beau bébé en santé, glou-
ton à souhait lors des tétées. Puis,
les premiers petits bobos sont sor-
tis sous une forme de croûte de lait
qui s’est graduellement étendue à
une partie de son visage. Un pédia-
tre lui a prescrit de la cortisone,
sans résultats. Le problème s’est ré-
pandu à tout le corps, provoquant
des démangeaisons. Bains d’avoi-
ne, élimination du savon n’arri-
vaient pas à bout de son eczéma.
Un urgentologue a interdit les
produits laitiers à sa mère, mais pas
les beignes ni les mets chinois. Une
dermatologue a suggéré un sham-
pooing médicamenteux et des anti-
biotiques. Un allergologue a dia-
gnostiqué une allergie extrême aux
arachides, aux noix, aux oeufs, au
blé, à la protéine animale, au soya,
aux chiens, alors que Simon, à pei-
ne âgé de 6 mois, était encore nour-
ri au sein. Ça voulait donc dire
quitter la campagne à cause des
chevaux du voisinage et du pollen,
abandonner les deux chiens, net-
toyer la maison en profondeur pour
la débarrasser de toute poussière.
« Malgré toutes ces recommanda-
tions, Simon était méconnaissable,
l’antihistaminique avait retiré toute
émotion dans ses petits yeux et il
réagissait à peine à ma voix. Pour
ajouter à l’eczéma, il faisait des sel-
les cinq à six fois par jour et il com-
mençait à râler. Il a fallu ajouter
une pompe pour asthmatique à no-
tre trousse de secours », raconte Ol-
ga Prin.
Cette expérience lui a révélé le
peu de connaissances qu’elle pos-
sédait sur la relation entre l’envi-
ronnement, l’alimentation et la
santé. Après des mois de recher-
ches en bibliothèques et sur Inter-
net, elle a découvert que les pestici-
des et herbicides laissent des
résidus dans l’eau, l’air et les sols
et que les enfants sont de véritables
capteurs de cette pollution. C’est
alors qu’elle a décidé d’écrire un li-
vre intitulé Victimes d’un héritage con-
taminé, lequel se veut non seule-
ment un témoignage mais aussi
une source d’information pour les
parents.

Une pandémie de maux d’enfants
Des enfants comme Simon, il y en
a de plus en plus au Québec et
dans le monde. L’Institut national
de santé publique du Québec, le
National Institute of Health des
États-Unis et le Bureau européen
de l’environnement ont publié des
données démontrant que les taux
d’asthme, d’allergies, de cancers,
de troubles de l’attention et d’autis-
me sont à la hausse depuis 10 ans.
Le pourcentage d’enfants atteints
d’asthme est passé du simple au
double au Québec, entre 1987 et
1998.
En 2000, le Congrès des États-
Unis a mandaté le National Institu-
te of Health pour mener une vaste
enquête auprès de 100 000 enfants
qui naîtront en 2006 et seront sui-
vis du stade foetal à l’âge de 21
ans. Ils seront soumis à une série
d’études multichimiques et généti-
ques pour tenter d’expliquer les
perturbations que subira leur santé.

Des liens difficiles à démontrer
« C’est sûr qu’il y a un effet possi-
ble entre la pollution par les pesti-

cides et les métaux persistants qui
s’accumulent dans le sang des en-
fants. Les médecins ne posent pas
assez de questions. Ils commencent
à peine à avoir ce réflexe avec les
cas d’allergie. Mais il y a tellement
de facteurs qui entrent en ligne de
compte qu’il est bien difficile d’af-
firmer qu’il existe une cause envi-
ronnementale limpide », affirme
Isabel Fortier, épidémiologiste à la
direction de la santé publique
Montréal-Centre. La chercheure a
néanmoins observé que les enfants
de Pointe-aux-Trembles, qui sont
exposés aux polluants pétrochimi-
ques de leur quartier, éprouvent
plus de problèmes de santé physi-
que et mentale.
« Le problème, c’est que tout le
monde se renvoie la balle. Mais un
cocktail de produits mutagènes mis
en présence d’un autre cocktail de
produits neurotoxiques, comme on
en trouve dans les eaux de surface
ou souterraines qui alimentent les
aqueducs, peut donner un mélange
beaucoup plus puissant que chaque
élément pris isolément dans un la-
boratoire. Ils peuvent affecter le dé-
veloppement du système nerveux
des enfants et par conséquent occa-
sionner des problèmes de l’atten-
tion », souligne Philippe Lageix,
pédopsychiatre et responsable de la
Clinique des troubles de l’attention
à l’hôpital Rivière-des-Prairies.

Pesticides suspects
Le chercheur français François
Villerette, président du Mouve-
ment pour le droit et le respect des
générations futures et auteur de
Pesticides : le piège se referme (Éditions
Terre Vivante) n’hésite pas à nom-
mer les pesticides suivants qu’il ju-
ge dommageables pour la santé des
enfants et des adultes : le glyphosa-
te, l’atrazine, l’endosulfan et le di-
chlorvos.

Le glyphosate, connu sous le nom
commun de Roundup, est un her-
bicide agricole largement utilisé
dans les cultures, dont celle du
soya transgénique. Il est aussi un
des préférés des amateurs de jardi-
nage. Pourtant, diverses études réa-
lisées en Nouvelle-Zélande, aux
États-Unis, en Suède et au Canada,
ont démontré que même à faibles
doses, le glyphosate cause des irri-
tations de la peau et des yeux. Il est
classé depuis 1999 comme cancéri-
gène par l’Agence de protection de
l’environnement des États-Unis. Il
est aussi considéré mutagène, y
compris chez l’homme, quoique le
fabricant Monsanto présente des
études contraires.
L’atrazine est un désherbant utili-
sé au Québec pour contrôler les
mauvaises herbes en agriculture et
nettoyer les bords de fossés et de
routes. Des études françaises ont
démontré son caractère cancérigè-
ne, perturbateur des fonctions de
reproduction et endocriniennes.
Selon la direction de la qualité de
l’eau en milieu agricole du ministè-
re de l’Environnement, l’atrazine a
été décelé dans tous les échantil-
lons des eaux de surface de quatre
rivières de la Montérégie. Une au-
tre étude, menée par la Régie régio-
nale de la santé et des services so-
ciaux de la même région, a, quant à
elle, démontré que les enfants des
pomiculteurs sont six fois plus ex-
posés aux pesticides le jour de leur
pulvérisation que les travailleurs

qui accomplissent la tâche et dont
on a retracé des résidus dans les
urines sept jours plus tard.
L’endosulfan est un puissant in-
secticide de la famille des organo-
chlorés, qui a acquis sa mauvaise
réputation en 1969 lors d’un déver-
sement accidentel qui a causé un
empoisonnement massif des pois-
sons du Rhin. Également reconnu
cancérigène, mutagène et perturba-
teur endocrinien, il demeure auto-
risé et utilisé dans les productions
maraîchères. En 2001, l’endosulfan
a été détecté dans plus de 31 % des
échantillons de poivrons testés en
Europe. Très volatil, il se retrouve
dans des échantillons d’air ambiant
aux États-Unis et dans les pluies du
Canada.
Enfin, le dichlorvos, un insectici-
de organophosphoré utilisé dans
les produits domestiques comme le
Raid, Kaporex et autres répulsifs
d’insectes, est classé très dangereux
par l’Organisation mondiale de la
santé.
Selon François Villerette, il fau-
drait ajouter à ces produits à bannir
tous les additifs alimentaires qui
colorent les aliments, prolongent
leur durée sur les tablettes et main-
tiennent leur saveur artificielle-
ment après plusieurs étapes de
transformation. Récemment, des
chercheurs américains ont décou-
vert que des colorants alimentaires
comme la Tartrazine E102 étaient
suspectés de jouer un rôle dans le
syndrome d’hyperactivité.
Puis, il faudrait aussi ajouter tous
les désinfectants, comme le triclo-
san, qui se retrouvent dans les
éponges de cuisine, les savons, les
dentifrices, les tissus de plastiques.
« Tous ces produits ont des effets
sur la santé des enfants, souvent
même au stage foetal. En moyenne,
de un à six pesticides sont déjà pré-
sents chez chaque bébé naissant »,

soutient François Villerette.
En 2001, le portail santé
québécois Réseau Proteus2
rapportait que le Dr Ben Fein-
gold, pédiatre américain spé-
cialiste des allergies, avait no-
té un progrès dans le
comportement des enfants hy-
peractifs à la suite de l’élimi-
nation des aliments contenant

des colorants synthétiques. Un rap-
port intitulé Le trouble déficit de
l’attention/hyperactivité et l’usage de sti-
mulants du système nerveux central,
publié conjointement par le Collè-
ge des médecins du Québec et l’Or-
dre des psychologues du Québec,
est venu appuyer la thèse de la diè-
te comme moyen efficace d’inter-
vention.

Les enfants plus sensibles
« Les organismes en développe-
ment sont beaucoup plus sensibles
que ceux des adultes. Exposés à
50 000 substances chimiques, sans
compter leur effet conjugué, les en-
fants ne peuvent que devenir hy-
persensibles à leur environnement.
Il y a un cri d’alerte qui est lancée
depuis 35 ans, mais on commence à
peine à bouger. Un choix de société
reste à faire », croit le professeur
Michel Fournier, écotoxicologue af-
filié à l’INRS Armand-Frappier.
À l’école primaire de Saint-Lazare
que fréquente Simon et ses deux
frères, Olga Prin a réussi à faire re-
tirer les aliments transformés pour
les remplacer par des fruits et des
légumes. « Les consommateurs ont
tout le pouvoir et lorsqu’ils s’en
rendront compte véritablement, les
législateurs vont devoir suivre. Les
programmes du ministère de l’Édu-
cation ne pourront plus faire
abstraction de l’environnement.
C’est à nous parent de ne pas atten-
dre de vivre des problèmes avec
nos enfants pour agir. »

En moyenne, de un à six
pesticides sont déjà
présents chez chaque bébé
naissant.

.

BULLETIN DE SANTÉ

LA SANTÉ DANS LES MÉDIAS
Dans son numéro d’octobre, le Magazine Enfants Québec se penche sur le
neurofeedback, une solution de rechange au Ritalin pour les enfants atteints du
déficit de l’attention et d’hyperactivité. Ce traitement qui consiste à entraîner le
cerveau à être plus attentif, a été mis au point par des neuropsychologues
américains. Il ne nécessite aucune prise de médicament et aurait un effet
permanent sur le cerveau. On rapporte qu’une vingtaine d’enfants de 8
à 12 ans ont suivi avec succès un entraînement au Centre de recherche
universitaire de l’hôpital Sainte-Justine.

SITE INTERNET DE LA SEMAINE
L’ouvrage Guérir du psychiatre David Servan-Schreiber a connu un grand
succès populaire, il y a quelques années. Son site www.guerir.fr résume les
grands thèmes de cet essai qui aborde le stress et la détresse psychologique
contemporaine. Les amateurs de tests psychologiques s’empresseront de faire
le calcul de leur quotient de stress. On y parle aussi de yoga, de quotient
émotionnel, d’oméga-3... Bref, sceptiques s’abstenir.

CITATION DE LA SEMAINE
«Ce serait bien difficile de revenir.»

— Le Dr MARC BRIÈRE, interviewé dans le cadre d’une série sur les
professionnels de la santé exilés aux États-Unis. La Presse a rencontré
ce médecin québécois qui pratique à London, au Kentucky.

J’AI LU

Simplifier votre
alimentation pour
le plaisir et la santé

Par Denise Hunter,
nutritionniste

Voici un ouvrage qui se situe
aux antipodes des régimes en
vogue à la South Beach, Atkins,
Montignac et autres. L’auteure
de ce livre, une nutritionniste
qui a travaillé en CLSC,
propose une réflexion en
profondeur sur l’alimentation et
la surconsommation
alimentaire. Inspirée par La
simplicité volontaire, de Serge
Mongeau, Denise Hunter suggère que pour retrouver la santé, il faut tout
bonnement revenir à des repas simples en évitant le plus possible les produits
transformés et les recettes compliquées, ainsi qu’en revisitant les recettes de nos
grands-mères. Avec des suggestions de menus, de lunchs pour enfants, des
indications pour savoir lire les étiquettes de produits, il s’agit d’un retour au «bon
sens» qui fait aussi la promotion des produits bios.
(Aux Éditions HMH, 24,95$)

Gastronomie santé
pour diabétiques

Par Antony Worrall
et Azmina Govindji

Il n’y a pas que les diabétiques
qui apprécieront ce livre
d’information et de recettes,
facile à lire et joliment illustré.
Ceux qui aiment préparer des
repas sains et savoureux seront
sans aucun doute intrigués par
les recettes de rouleaux de
saumon fumé à l’ancienne, de
bouillabaisse ou de figues
pochées dans du vin rouge aux
framboises qu’on y découvre.
En introduction, on peut lire la description des divers types de cancers, des
données concernant l’influence de l’alimentation sur cette maladie, des lignes
directrices concernant l’alcool ainsi qu’une foule d’autres informations.
(Aux éditions Guy Saint-Jean, 29,95$ )

J’AI TESTÉ

Masque hydratant pour les cheveux
Dur de s’y retrouver dans les nouveautés pour les cheveux, produits qui
promettent tous de revitaliser, hydrater et traiter notre chevelure comme nul
autre. Seulement voilà : ce «masque capillaire» de Neutrogena, à utiliser une
fois par semaine à titre de «régénérateur intensif», a tout d’un revitalisant
ordinaire: même couleur, même texture, même résultat. Après de trois à cinq
minutes de pénétration, il se rince facilement, laissant les cheveux faciles à
démêler, doux et brillants, comme tout revitalisant qui se respecte. Ni plus,
ni moins. Pas de quoi alerter les copines, quoi.

9,99$, en pharmacie.

Sylvie St-Jacques et Silvia Galipeau
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ACTUEL SANTÉ

Quand tout est assaisonné
avec de la sauce soja...

JACINTHE CÔTÉ

LA NUTRITION
COLLABORATION SPÉCIALE

J’
ai un ami qui aime essayer de
nouveaux ingrédients et as-
saisonnements lorsqu’il cuisi-
ne. Depuis quelque temps, il

utilise la sauce soja pour ses recettes
de marinade pour la viande, de vi-
naigrettes, de soupes, etc.
En goûtant à son porc mariné

l’autre soir, mes papilles gustatives
ont été saturées par le goût salé de la
viande. Il s’est écrié : « Mais il n’y a
pas de sel dans la recette ! » C’est ce
qui a motivé le sujet de cette chroni-
que.
Avant d’aller plus loin, il faut sa-

voir que la sauce soja peut être pro-
duite à partir de différents ingré-
dients.
La sauce soja synthétique, celle

que l’on trouve le plus souvent
dans les supermarchés, est pro-
duite en mélangeant des protéi-

nes de soja avec de l’acide chlo-
rhydrique. Le produit de cette
réaction dite hydrolytique, est
ensuite neutralisé et additionné
de caramel et de sirop de maïs,
pour lui donner une couleur et
une saveur ressemblant à celles
de la vraie sauce soja.
La vraie sauce soja, pour sa part,

peut être extraite de fèves de soja
fermentées additionnées d’un peu de
blé. Dans ce cas-là, ce type de sauce
est appelée sauce soja chinoise ou
chiang-yu.
Elle peut aussi être récupérée de

la production du miso (pâte de fèves
de soja fermentées) ou extraite d’un
mélange composé à 50 % de fèves
de soja et à 50 % de céréales rôties
(blé, orge, riz) fermentées. C’est ce
qu’on appelle la sauce soja japonai-
se : le shoyu provenant du mélange
de soja et de céréales ou le tamari
provenant du miso.

La fermentation:
une étape cruciale
Une fois que les ingrédients de
base ont été choisis, ils sont cuits
pour permettre aux protéines et
aux glucides qu’ils contiennent
de se dégrader. Ce traitement de
chaleur est important, car il faci-
lite les étapes suivantes : la crois-

sance microbienne et la fermenta-
tion.
En effet, après la cuisson, des levu-
res (Aspergillus oryzae ou Aspergillus so-
jae) sont ajoutées à la préparation. Le
tout est ensuite mis de côté quelques
jours afin de permettre aux levures
de croître et de se reproduire. Durant
cette étape, elles généreront plu-
sieurs enzymes différentes (protéa-
ses, amylases, peptidases) capables
de dégrader encore plus les protéi-
nes et les glucides contenus dans la
préparation de soja et de céréales.
Par après, une eau salée contenant
entre 16 et 20 % de sel est ajoutée.
C’est alors que la fermentation de la
préparation de soja et de céréales dé-
bute. Cette étape dure généralement
six mois, au cours desquels des su-
cres, des acides aminés (composan-
tes des protéines) et des composés
aromatiques seront générés. Pour la
production de tamari, la fermenta-
tion peut durer jusqu’à deux ans.
Après avoir vieilli, le mélange est
pressé pour obtenir la sauce soja
crue. Celle-ci est ensuite chauffée
pour la pasteurisation et pour accen-
tuer certaines saveurs.

Gare au sel!
Ainsi, comme vous pouvez le
constater, la sauce soja est un assai-

sonnement très salé ! À la fin du pro-
cédé de fabrication traditionnel, la
sauce soja chinoise ou japonaise ren-
ferme environ 800 milligrammes de
sodium par cuillerée à soupe (15 ml).
La sauce soja synthétique, toutefois,
contient plus de 1000 milligrammes
de sodium par cuillerée à table.
Si vous voulez mettre ces chiffres
en perspective, sachez que la con-
sommation quotidienne de sel des
Occidentaux se situe actuellement
autour de 5000 milligrammes. Pour
survivre, le corps humain a besoin
d’un apport alimentaire quotidien
d’environ 500 milligrammes !
Les personnes qui souffrent de ré-
tention d’eau (oedème), d’hyperten-
sion, d’insuffisance cardiaque ou ré-
nale ainsi que celles prenant des
médicaments diurétiques doivent
généralement surveiller leur con-
sommation de sel. Elles devraient
donc considérer la sauce soja comme
une source importante de sel et l’uti-
liser avec grande modération.

Accentuer les saveurs
Cela dit, il est important de souli-
gner que la sauce soja n’est pas seu-
lement utilisée en cuisine pour sa
haute teneur en sel.
En effet, certaines composantes,
dont les composés phénoliques, les

furanones et les composés alcooli-
ques, apportent une saveur distincte
aux aliments auxquels on ajoute la
sauce soja.
D’autres composantes de la sauce
soja vont plutôt venir accentuer la
saveur des aliments.
C’est d’ailleurs le cas de l’acide glu-
tamique, un acide aminé naturelle-
ment présent en grande quantité
dans les protéines, qu’elles soient
d’origine animale ou végétale. L’aci-
de glutamique est libéré des protéi-
nes du soja et des céréales durant la
fermentation par les levures. Des
composantes de charpente de l’ADN
des levures, les nucléotides qui sont
dissoutes dans la sauce au cours du
pressage, ont également le pouvoir
d’accentuer la saveur des aliments.
Grâce à tous ces composés naturels,
la sauce soja peut rehausser les sa-
veurs subtiles de la viande, de légu-
mes, des fines herbes, etc.
Si ces informations vous ont donné
le goût de cuisiner avec de la vraie
sauce soja, sachez qu’une fois la
bouteille ouverte, on recommande
de la conserver au réfrigérateur. Cela
permet de prévenir la contamination
microbienne pouvant nuire à sa sa-
veur.
La sauce soja synthétique n’ayant
pas besoin d’autant de soin, elle peut
être conservée dans le garde-manger.
.... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .... .

L’auteure de cette chronique hebdoma-
daire est membre de l’Ordre profession-
nel des diététistes du Québec.
Une fois par mois, la chronique nutrition
porte sur vos questions et commentai-
res. Adressez-les à :
Chronique nutrition, La Presse
7, rue Saint-Jacques, Montréal
QC, H2Y 1K9
ou par courriel à :
questiondenutrition@hotmail.com
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COMPRIMÉS

Alimentation:
ça s’améliore
en vieillissant
Contrairement à la perception gé-
nérale, les humains adoptent de
meilleures habitudes d’alimenta-
tion à mesure qu’ils vieillissent,
concluent les chercheurs de l’Uni-
versité de Newcastle. Ces derniers
ont examiné les régimes alimentai-
res de 200 enfants de 11-12 ans,
qu’ils sont allés revoir 20 ans plus

tard. Les adultes mangeaient main-
tenant deux fois plus de fruits et de
légumes et beaucoup moins de gras
et de sucre que durant leur enfance.
Malgré tout, les adultes se plai-
gnaient de ne pas disposer d’assez
de temps pour préparer et consom-
mer des repas vraiment sains.
d’après la BBC

Les dessous
du cholestérol
On a tous entendu parler du bon et
du mauvais cholestérol. Mais dans

un sondage Pollara réalisé au Ca-
nada auprès de 2000 personnes de
40 ans ou plus, 62 % des répon-
dants ne pouvaient distinguer le
bon cholestérol du mauvais. Par
ailleurs, seulement 21 % des ré-
pondants ont correctement désigné
les maladies cardiovasculaires com-
me la principale cause de décès
chez les femmes canadiennes. De
façon générale, les répondants ont
plutôt nommé le cancer. Selon les
données 2002 de Statistique Cana-
da, 39 000 femmes meurent chaque
année des suites d’une maladie car-
diaque. En 2004, quelque 32 000
femmes succombaient au cancer.

Cricket
et séduction
à Trois-Rivières
Clin d’oeil au film à succès La gran-
de séduction, où les habitants d’un
petit village éloigné utilisent no-
tamment le cricket pour attirer un

médecin qui en est féru, une partie
de cricket organisée sur le thème
« La grande solution » a marqué ré-
cemment l’ouverture, à Trois-Riviè-
res, du Centre de formation médi-
cale de l’Université de Montréal en
Mauricie. On espère en effet que
les étudiants choisiront ensuite de
s’installer dans cette région. La pre-
mière cohorte d’étudiants compte
17 femmes et sept hommes de 18 à
29 ans. Soulignons que c’est la pre-
mière fois au pays qu’une faculté
de médecine décide d’offrir la for-
mation dans une autre ville. Les
cours ont débuté le 8 septembre.
D’après le journal Forum
de l’Université de Montréal

Bienfaisant
poisson
Un régime alimentaire faible en
acides gras oméga-3 pourrait am-
plifier les symptômes de la maladie
d’Alzheimer, selon un article pu-
blié par une équipe internationale

de chercheurs dans la revue scienti-
fique Neuron. En effet, des souris
porteuses d’un gène humain res-
ponsable de la maladie d’Alzhei-
mer ont montré une accentuation
des signes biochimiques et com-
portementaux caractéristiques de
cette maladie alors que les cher-
cheurs leur ont imposé un régime
alimentaire faible en DHA, un aci-
de gras de la famille des oméga-3.
À l’inverse, ces symptômes se sont
atténués lorsque les chercheurs ont
ajouté du DHA à la ration quoti-
dienne des souris. Des études épi-
démiologiques avaient déjà indi-
qué que les populations humaines
qui consomment beaucoup d’omé-
ga-3 ont une plus faible incidence
d’Alzheimer. Pour l’instant, aucun
médicament ne peut renverser ou
stopper la maladie d’Alzheimer
une fois qu’elle est enclenchée,
d’où l’intérêt d’attaquer le problè-
me avant qu’il n’apparaisse.
D’après Au fil des événements,
journal de l’Université Laval

Communiquez au :
(514) 890-8383 (boîte vocale)

Équipe du Dr Louis-Georges Ste-Marie

Ostéoporose
Centre de recherche du CHUM

Hôpital Saint-Luc
recrute femmes de 50 à 85 ans

ÉTUDE : • Évaluation d’un médicament
expérimental dans le traitement
de l’ostéoporose

PROFIL DES
CANDIDATES : • Être ménopausée depuis au moins

5 ans;
• Ne pas avoir eu de cancer depuis

5 ans;
• Ne pas prendre d’hormones, de

cortisone, de Didrocal, de Fosamax,
D’Evista, ni de Miacalcin

• 6 mois
DURÉE DE
L’ÉTUDE :
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AMAIGRISSEMENT

MAIGRIR: Vous avez vécu plusieurs échecs. Vous voulez comprendre pourquoi. VOUS VOU-
LEZ RÉUSSIR. Une équipe de professionnels (médecin-psychothérapeute, diété-

tiste, éducateur physique) vous attend.Clinique de Médecine et de psychothérapie (514) 252-0898

Votre enfant a-t-il déjà vécu un événement traumatisant ? Montre-t-il des difficultés
persistantes telles : anxiété, souvenirs et cauchemars répétitifs, irritabilité, etc ?

SI “ OUI “, IL SOUFFRE PEUT-ÊTRE D’UN TROUBLE DE STRESS POST-TRAUMATIQUE.

Une équipe de recherche mène présentement une étude sur le traitement psychologique de ce trouble.
Les personnes intéressées à l’étude et éligibles à participer bénéficieront d’une thérapie sans frais.

Pour être admis, les enfants doivent :
r être âgés entre 8 et 12 ans;
r Avoir vécu un événement traumatisant survenu
une seule fois, et ce, il y a plus d’un mois.
Ex. : accident, incendie, agression physique, etc.

STRESS POST-TRAUMATIQUE
CHEZ LES ENFANTS

32
53

80
6

Pour renseignements, contactez
Caroline Berthiaume, psychologue
Tél. : (514) 251-4015, poste 3438
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LES PETITES
ANNONCES

pour seu l ement

33
,36 $*
pour 3 lignes

2,78 $* par ligne additionnelle par jour
*taxes en sus

4 jours
consécut i fs

Pour cette offre spéciale, aucun changement ne peut être apporté au texte original en cours de publication.
On peut annuler après la première parution, cependant la facturation s’établira obligatoirement pour le nombre de jours

de parution demandé lors de la réservation. Payables avant publication.ANIMAUX
987-VENDU

sans frais 1 866 987-VENDU
(8363)
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MANQUEZ-VOUS DE SOMMEIL?

CONNAISSEZ-VOUS VOS RISQUES

DE CANCER DE LA PEAU? DEVRIEZ-

VOUS SURVEILLER VOTRE APPORT

EN MINÉRAUX? LE CAHIER SANTÉ

VOUS PROPOSE CHAQUE SEMAINE

UNE SÉRIE DE TESTS QUI, S’ILS NE

REMPLACENT PAS UNE CONSULTA-

TION MÉDICALE, PEUVENT VOUS

AIDER À PRENDRE SOIN DE VOTRE

SANTÉ EN TESTANT VOS CONNAIS-

SANCES SUR L’OSTÉOPOROSE,

LE SOMMEIL OU L’ARTHRITE.

CETTE SEMAINE, GROS PLAN SUR

L’AUDITION.

La baisse auditive n’est pas une
maladie du troisième âge. Une
récente enquête de la Société
canadienne de l’ouïe indique que

l’âge moyen des personnes ayant
subi une perte d’audition est de
51 ans. Et une personne affectée
sur quatre a moins de 40 ans ;
sept personnes sur 10 ont moins
de 60 ans. Pourtant, peu d’entre
elles prêtent attention à ce pro-
blème, négligeant le lien entre
la perte d’audition et l’isolement
social. Pour ne plus faire la
sourde oreille, faites ce test et
découvrez si vous devez passer
un examen d’audition.

Question 1 > Avez-vous des difficultés
à entendre et surtout à comprendre
une conversation en milieu bruyant ?
pp Oui pp Non

Question 2 > Votre entourage s’est-il
déjà plaint du volume élevé de votre
poste de télévision ou de radio ?
pp Oui pp Non

Question 3 > Faites-vous souvent
répéter vos interlocuteurs ?
pp Oui pp Non

Question 4 > Avez-vous du mal à
localiser les bruits quotidiens ou
les sons de la nature ?
pp Oui pp Non

Question 5 > Vous arrive-t-il souvent
d’être surpris par un véhicule ou
une personne que vous n’avez pas
entendu arriver ?
pp Oui pp Non

Question 6 > Avez-vous des difficultés
à suivre certaines conversations
téléphoniques ?
pp Oui pp Non

Question 7 > Avez-vous l’impression
de parler plus fort qu’auparavant ?
pp Oui pp Non

Question 8 > Lorsqu’on parle derrière
vous, avez-vous parfois du mal à
comprendre ce qu’on vous dit ?
pp Oui pp Non

Question 9 > Vous arrive-t-il de perce-
voir des sifflements dans vos oreilles ?
pp Oui pp Non

Question 10 > Lorsque vous frottez vos
doigts contre votre oreille, percevez-
vous parfaitement le bruit du
frottement ?
pp Oui pp Non

RÉPONSE
Donnez-vous un point à chaque fois
que vous avez répondu oui. Si votre
score est supérieur à 0, vous souffrez
peut-être d’une baisse de l’audition.
Vous devriez subir un test d’audition.

Sinon, aucun indice ne semble
supposer que vous souffrez d’une
baisse de l’audition. Néanmoins, sachez
préserver votre ouïe en évitant par
exemple l’exposition au bruit. Le bruit
cumulatif est particulièrement sournois.
La durée d’exposition hebdomadaire à
une puissance sonore de 85 décibels

devrait être inférieure à 40 heures.
À titre d’exemple, un baladeur dont le
volume est réglé à moitié émet des
sons pouvant atteindre 100 décibels.
Quinze minutes de ce type d’intrusion
sonore peuvent provoquer des
dommages auditifs. Évidemment, les
causes de la baisse ou de la perte
d’audition sont nombreuses : la
méningite, les otites, des tumeurs, des
blessures, même des médicaments
peuvent être en cause. La
presbyacousie, perte graduelle des
capacités auditives causée par l’âge,
atteint plus de 50% des Canadiens
âgés de plus de 65 ans.

Il est recommandé de passer un test
d’audition à tous les deux ans.
Ce questionnaire de dépistage est donné
à titre indicatif et ne saurait remplacer
une consultation ou un avis médical.

Source : Questionnaire réalisé par
Zip Communications Santé en collaboration
avec Doctissimo

QUIZ SANTÉ > Avez-vous une bonne audition?

Tous les samedis dans

TOUS
LES
SCÉNAR IOS…
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Essayer le badminton
RICHARD CHEVALIER
COLLABORATION SPÉCIALE

F
aire de l’exercice sans s’en
rendre compte tellement on
s’amuse, c’est indéniablement
une des meilleures façons

d’être physiquement actif. Le bad-
minton procure ce plaisir à ceux et
celles qui le pratiquent régulière-
ment. Certes, certains considèrent ce
sport comme un « jeu de chalet » où
l’on essaie de se renvoyer le « moi-
neau » au-dessus d’une corde tendue
entre deux arbres. Mais pour
d’autres, qui jouent sur un vrai
court, c’est un sport rapide, stratégi-
que où l’on peut dépenser plus de
500 calories à l’heure en faisant al-
terner des smashes et des amortis es-
tomaquant l’adversaire.
En fait, c’est peut-être pour vous

le sport à découvrir cet automne si
vous cherchez une activité accessi-
ble, excitante, économique et surtout
facile à maîtriser... grâce au volant.
Ce projectile, qui ressemble à un
bouchon arrondi affublé d’une espè-
ce de tutu (l’empennage), agit com-
me un frein au contact de l’air. Le
volant voyage beaucoup moins vite
qu’une balle de tennis, par exemple.
La forme évasée de ce projectile fait
en sorte que plus on frappe haut et
loin, plus le volant perd de sa vitesse
initiale. On a donc du temps pour se
placer et retourner le volant. Deux
débutants peuvent dès les premières
minutes avoir du plaisir à s’échanger
le volant, ce qui est impensable au
tennis à cause de la balle. Une balle
de tennis pèse 10 fois son poids à
une vitesse de 90 km/h.
Le badminton améliore la condi-

tion physique, aiguise les réflexes,
garde l’esprit alerte et raffine les dé-
placements. En outre, si vous le pra-
tiquez de deux à trois fois par semai-
ne, ce sport rend superflu tout
régime hypocalorique tellement il
fait dépenser des calories. Cepen-
dant, si vous n’êtes pas en forme, ne
comptez pas sur lui pour renouer
progressivement avec l’exercice. Le
badminton reste un sport exigeant et
il devient virtuellement impossible
de modérer l’intensité de l’effort lors
d’une partie endiablée. Il est donc
souhaitable d’être un peu en forme
avant de se lancer dans le badmin-
ton. Remarquez que lors des premiè-
res rencontres, vous pouvez vous
contenter d’échanger (amicalement)
le volant pendant une trentaine de
minutes. En ne disputant pas de par-
ties, vous maîtrisez le rythme des
échanges, ce qui peut faire office de
mise en forme préparatoire à des
rencontres plus mouvementées.

Le simple pour les calories,
le double pour la stratégie
Comme les autres sports de raquet-
te, le badminton se joue en simple
ou en double. Le simple, avec ses
échanges et ses déplacements nom-
breux, améliore rapidement vos
coups et votre jeu de pieds. La stra-
tégie de base consiste à déplacer
constamment son partenaire de jeu
vers un des quatre coins alors que de
votre côté, vous tenez une position
centrale sur le court (photo 1). Bien
sûr, le double ne provoque pas les
fortes sudations du simple, mais il
rappelle un ballet harmonieux où se
mêlent la puissance, la finesse et la
stratégie. Par la force des choses, la
vivacité et la brièveté des échanges
en double améliorent la concentra-
tion, aiguisent les réflexes et par-
dessus tout, vous oblige à bien ser-
vir et à bien retourner le volant. Si
vous en êtes à vos débuts en double,
adoptez la formation côte à côte
(photo 2) où chaque joueur s’occupe
de sa moitié de terrain. Si vous êtes
déjà rompu au double et que vous
jouez souvent avec le même parte-

naire, essayez la formation avant-ar-
rière (photo 3), une formation plus
offensive.

Gare aux mauvaises habitudes!
Paradoxalement, la facilité d’ap-
prentissage du badminton peut de-
venir un handicap. Tout semble si
facile au début qu’on risque rapide-
ment d’acquérir de mauvaises habi-
tudes. Il sera difficile par la suite de
s’en départir. En voici trois qu’on a
intérêt à éliminer si on veut amélio-
rer son calibre de jeu.
1. Avoir une mauvaise prise de
raquette. La bonne technique com-
mence avec une bonne prise de ra-
quette (photo 4). Une mauvaise
prise (photo 6) est une catastrophe
sur un terrain de badminton car el-
le vous fait travailler du « bras », ce
qui diminue l’efficacité de vos ges-
tes et augmente le risque de blessu-
re musculo-squelettique comme la
tendinite. De plus, les muscles de
l’avant-bras représentent à peine
10 % de la masse musculaire, un
pourcentage nettement insuffisant
pour projeter le volant d’un bout à
l’autre du terrain (une distance de
plus de 13 mètres) ou exécuter un
smash foudroyant. En tenant la ra-
quette de la bonne façon (imaginez

que vous donnez la main à quel-
qu’un) et en dépliant l’avant-bras
vers le plafond (et non le mur), vo-
tre technique vient de s’améliorer
passablement en ce qui a trait aux
coups exécutés au-dessus de la tête.
2. Frapper le volant à l’aide
d’un petit coup de poignet (pho-
to 6). C’est comme planter un clou
en tenant le marteau à deux doigts
plutôt qu’à pleine main. Ce n’est
pas trop efficace pour frapper fort !
On se débarrasse de cette fâcheuse
manie en tournant d’abord l’avant-
bras — comme si on vissait une
ampoule au plafond — plutôt
qu’en cassant le poignet. L’effet de
vrille que déclenche la pronation
de l’avant-bras (photo 7) génère
plus de puissance qu’un simple
fouetté du poignet, lequel survient
de toute façon mais après la prona-
tion.
3. Frapper le volant derrière la
tête. Vous avez beau avoir la bon-
ne prise et tourner l’avant-bras, si
vous frappez le volant derrière la
tête vous perdez une grande partie
de votre puissance en plus de fati-
guer vos pauvres lombaires. En fin
de compte, vous n’aurez pas bien
joué et vous aurez le bas du dos
épuisé ! Pour corriger cette manie,

il suffit d’exécuter un pas de plus
vers l’arrière avant de frapper.

Au gymnase!
C’est à vous de jouer, maintenant !
Et au Québec, on peut jouer au bad-
minton pratiquement partout ; il suf-
fit de dénicher un gymnase d’école
ou un centre récréatif communautaire
(municipalités, cégeps, universités,
YMCA). Une fois le local trouvé, il

vous faut une bonne paire de chaus-
sures, une raquette et des volants. La
chaussure pour surfaces intérieures
ou indoor-court est le meilleur choix
pour jouer au badminton ; elle est
pourvue d’une semelle gommée qui
adhère très bien sur les surfaces en
bois verni. Un détail : les semelles
cousues sont plus durables que les
semelles collées. Voilà, vous êtes prêt
pour une belle saison de badminton !

PHOTO ROBERT NADON, LA PRESSE ©

Photo 1. Position d’attente en simple, au centre du terrain.
PHOTO ROBERT NADON, LA PRESSE ©

Photo 2. La formation côte à côte, pour débutants en double.

PHOTO ROBERT NADON, LA PRESSE ©

Photo 4. Bonne prise de la raquette, comme si on donnait une poignée de
main en décollant l’index.

PHOTO ROBERT NADON, LA PRESSE ©

Photo 5. Le petit coup de poignet à éviter lors du service.

PHOTO ROBERT NADON, LA PRESSE ©

Photo 3. La formation en avant-arrière, pour les plus avancés en double.

ROBERT NADON, LA PRESSE ©

Photo 6. Mauvaise prise (tous les
doigts collés).

PHOTO ROBERT NADON, LA PRESSE ©

Photo 7. Frapper le volant en
tournant l’avant-bras.

Q En février 2003, à la suite
d’un de vos articles, j’ai

commencé à marcher 6 km par jour
(environ cinq jours sur sept) en une
heure. Je cherchais une nouvelle
activité, car j’étais tannée des cours
de danse aérobique et autres. Je
suis maintenant accro de la marche
rapide que j’ai intégrée à mon
horaire quotidien. J’ai aussi, par le
fait même, perdu du poids que
j’avais accumulé au cours des
dernières années (10 livres
environ). Je me sens bien ! J’en ai
parlé à plusieurs de mes amies et
elles ont aussi commencé à
marcher. J’aimerais retrouver cet
article (publié au début de 2003)
qui présentait un tableau avec le
nombre de kilomètres requis pour
améliorer notre capacité physique.
Pouvez-vous m’aider ? Merci.
— FRANCE B.

R Je suis heureux d’apprendre
que vous êtes devenue accro de

la marche. C’est une dépendance
plutôt bénéfique pour la santé. Ce-
pendant, si vous marchez beau-
coup, dorlotez bien vos pieds en
portant des chaussures conçues
pour la marche sportive. Malheu-
reusement, je n’ai pas retrouvé le
tableau dont vous parlez. Vous fai-
tes peut-être référence au test de
marche de 1,6 km que j’ai présenté
dans La Presse du 27 octobre 2002.
Quoi qu’il en soit, vous marchez
déjà à une vitesse moyenne de 6
km/h, ce qui correspond à une
marche rapide. De plus, vous faites
une heure d’exercice modéré par
jour, ce qui surpasse la recomman-
dation des experts (30 à 45 minutes
par jour). Enfin, vous accumulez au
bas mot 30 km de marche rapide
par semaine, ce qui se traduit par
une dépense calorique hebdoma-

daire moyenne de plus 1500 calo-
ries. Il n’est pas étonnant que vous
ayez perdu du gras. Alors bonnes
et vigoureuses marches cet autom-
ne.

Q Je crois avoir lu un article
dans La Presse dernièrement

qui disait que le jogging pratiqué
régulièrement permettait une
regénérescence des neurones (selon
une étude). Je suis professeur en
éducation physique et j’aimerais
avoir une copie de cet article.
Merci.
— DANY P.

R L’article dont vous parlez a été
publié le 22 février 2004 et est

disponible dans les archives du site
d e C y b e r p r e s s e
(www.cyberpresse.ca/archives/
recherche.php). Voici les référen-
ces des deux études qui confirment

que l’exercice de type aérobique re-
génère les neurones :
1. Running increases cell prolifera-

tion and neurogenesis in the adult mou-
se dentate gyrus ; Van Praag H, Kem-
permann G, Gage FH, revue Nat
Neurosci, mars 1999 ; 2(3) :266-70
2. Aerobic Fitness Reduces Brain Tis-

sue Loss in Aging Humans, publiée en
février 2003 dans la revue médicale
The Journal of Gerontology : Medical
Sciences.

Q Est-ce que le Ab Roller, cet
appareil à deux poignées et

quatre roulettes, serait la solution
au petit bedon ? Est-ce bon pour
renforcer ma sangle abdominale ?
— YVES D.

R En général, ces appareils faci-
litent le travail des muscles

abdominaux et sont donc moins
efficaces que les exercices sans ai-

de ergogénique. Dans les exerci-
ces à mains libres, la gravité et le
poids de l’exécutant jouent plei-
nement leur rôle de « facteurs de
résistance » au mouvement, ce
qui n’est pas le cas d’un accessoi-
re comme le Ab Roller qui facilite
la tâche des abdos.
Par ailleurs, une étude menée

au laboratoire biomécanique de
l’Université de San Diego (Study
Reveals Best and Worst Abdominal
Exercises, 14 mai, 2001) indique
qu’aucun des cinq meilleurs
exercices pour le ventre ne se fait
sur le Ab Roller. À tout prendre,
si quelqu’un veut absolument
s’acheter une aide ergogénique
pour faire travailler les abdomi-
naux, le ballon suisse serait un
excellent choix et pour beaucoup
moins cher que le Ab Roller. .
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COURRIER Vous voulez poser une question à Richard Chevalier ? Envoyez-lui vos questions à actuel@lapresse.ca ou à Richard Chevalier, Actuel La Presse, 7, rue Saint-Jacques, H2Y 1K9.
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25e ANNIVERSAIRE DE MARIAGE
CHANTAL DUMOUCHEL
ET YVES MIREAULT

(11 août 1979)
Félicitations et beaucoup de bonheur!

Maman et Belle-Maman.

IL Y A 45 ANS AUJOURD'HUI
LUCIE ET ARMAND BRASSARD

unissaient leur destinée
BRAVO AUX DEUX TOURTEREAUX

Vos trois enfants et toute la famille.

FRÉDÉRIC YOAKIM-FORTIER
FÉLICITATIONS POUR TA MAÎTRISE
EN ADMINISTRATION PUBLIQUE

Tes grands-parents, tes parents et ta soeur Jasmine.

50e ANNIVERSAIRE DE MARIAGE
LYETTE GIRARD ET ARMAND ROBERT
Merci de nous avoir permis de vivre au sein

d'une famille unie et chaleureuse.

Luc, Benoît, Stéphane, belles-filles et petits-enfants.

JOYEUX 50e ANNIVERSAIRE DE MARIAGE
AUGUSTINE BOURBEAU
ET SÉBASTIEN GODON

(18 septembre 1954)
Nous rendons hommage à un couple remarquable,

ainsi qu'à des parents et grands-parents exceptionnels.

BONNE FÊTE À UNE MERVEILLEUSE MAMAN
ET UNE SUPER GRAND-MAMAN

MARIE-THÉRÈSE LEROUX
87 ANS

BONNE RETRAITE À

THÉO GOSSELIN
Parents, amis et collègues souhaitent au fondateur
de Pneus Gosselin, la plus heureuse des retraites.

FÉLICITATIONS À

THÉRÈSE COUTURE
ET RALPH VINCENT

Pour ces 51 années de bonheur
Avec tout notre amour et notre tendresse

Nathalie, Daniel et Alexandre xxx

CHER JACQUES VENNE!
Bravo pour ta permanance en enseignement

après 25 ans de précarité.
FÉLICITATIONS!

De tous tes collègues et amis.

FRANÇOISE HAMEL
ET JACQUES BEAUDOIN

(17 septembre 1949)
55e ANNIVERSAIRE DE MARIAGE

Avec tout notre amour

Vos enfants, petits-enfants et arrière-petits-enfants.

SINCÈRES FÉLICITATIONS!
IRÈNE ET JEAN-NOËL GAGNON

50e ANNIVERSAIRE DE MARIAGE
(21 septembre 1954)

De votre famille et vos amis.

35e ANNIVERSAIRE DE MARIAGE
CAROLE ET RÉNALD SAVARD

Meilleurs voeux et félicitations pour votre
amour inconditionnel au cours de ces années

De toute la famille.

Composez le (514) 285-6999
appels interurbains (sans frais) 1 866 987-8363

VOUS AVEZ UN ÉVÉNEMENT À CÉLÉBRER?

tous les dimanches dans la Presse
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TÊTES D’AFFICHE

PHOTO GRACIEUSETÉ DE LA SOCIÉTÉ CANADIENNE DE LA SCLÉROSE EN PLAQUES

Plus d’un millier de cyclistes ont participé au quinzième Vélotour SP organisé
au profit de la Société canadienne de la sclérose en plaques, Division du
Québec, contribuant à amasser 795 000 $, soit 70 000 $ de plus que
l’année dernière. Pour une cinquième année consécutive, Patricia Paquin,
animatrice à l’émission de télévision Flash, était porte-parole de cette activité.
Renseignements : 1-800-268-7582 ou www.scleroseenplaques.c/qc .
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Sclérose en plaques 795000$

Des femmes aident des femmes

PHOTO GRACIEUSETÉ DE PRATT &WHITNEY

La moitié des profits (90 000 $) de l’expo-vente Les Femmeuses (femmes
artistes) ont été remis aux représentantes de maisons d’hébergement pour
femmes de la Rive-Sud, par le président de Pratt & Whitney Alain Bellemare.
Chacune a reçu près de 13 000 $.
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Hommage à André Bérard

PHOTO GRACIEUSETÉ DE PORTAGE

Les services de traitement des toxicomanies Portage ont hérité des profits de
300 000 $ de la soirée tenue en hommage à l’ex-grand patron de la Banque
Nationale, André Bérard. Ont présenté le chèque symbolique : André
Chagnon (Fondation Lucie et André Chagnon), André Bérard, Serge Godin
(CGI), Peter Howlett, président de Portage, Alban D’Amours, grand patron du
Mouvement des caisses Desjardins et Jean Coutu (Groupe Jean Coutu).
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Sainte-Justine:
80 millions
La campagne majeure de financement
en faveur de l’hôpital Sainte-Justine
est en bonne voie d’atteindre son ob-
jectif (100 millions) : le rapport an-
nuel de sa fondation annonçe qu’on a
déjà reçu 80 millions de dollars. On a
dénombré 76 000 dons, 25% de plus
que l’an dernier, précisent Lucie Ré-
millard, présidente et directrice géné-
rale, et Raymond Boucher, président
du CA de la Fondation de l’hôpital
Saint-Justine. Parmi les grands dona-
teurs, soulignons que la Fondation
Marcelle et Jean Coutu a donné 5
millions. Et ont donné au moins 2
millions : Lucie et André Chagnon, la
Succession J.A. De Sève, Alcan,
BMO groupe financier et le groupe
Jean Coutu. Les donateurs d’un mil-
lion de dollars sont : la Fondation J.-
Louis Lévesque, la Fondation de la
famille J.W. McConnell, la Fondation
Molson, la Fondation Mirella et Lino
Saputo, la banque CIBC, Bell Cana-
da, le Mouvement des caisses Desjar-
dins, Quebecor, RBC groupe finan-
cier et les restaurants Pacini.
Renseignements : 514-345-4710,
1-888-235-DONS, www.sainte-jus-
tine.org.

llllllllllllllllllllllllllllll

McDonald:
180000 $
Les 100 000 $ résultant de la tenue
du récent tournoi de golf Élan d’es-
poir Classique OMRM permettront

de venir en aide aux enfants dans le
besoin, ont annoncé Alain Desro-
siers (restaurants McDonald), Simon
Saint-Arnaud (ski Mont-Trem-
blant), Rem Langan (OMRM-Oeu-
vres des manoirs Ronald McDonald),
Louis Gosselin (Westjet) et George
Goulakos (CTV), en annonçant les
résultats aux golfeurs participants.
Cette somme s’ajoute aux 80 000 $
du tournoi de golf au profit du Ma-
noir Ronald McDonald, tenu ce
printemps sous la présidence d’hon-
neur de Jean Brunet (Fédération
des caisses Desjardins). L’Oeuvre
des manoirs Ronald McDonald a
distribué plus d’un million de dol-
lars à des oeuvres de bienfaisance
pour enfants au Canada, au cours de
l’année.

llllllllllllllllllllllllllllll

Cerveau:
9.5 millions
Inauguration d’une unité de neuroi-
magerie fonctionnelle au Centre de
recherche de l’Institut universitaire
de gériatrie de Montréal, une infra-
structure de 9,5 millions de dollars.
Grâce à un puissant appareil d’ima-
gerie par résonance magnétique, on
effectuera des recherches sur les ma-
ladies dégénératives (Parkinson, Alz-
heimer), les troubles de santé menta-
les, l’épilepsie, etc. Le financement de
cet équipement a été assuré par des
contributions de 3,8 millions de la
Fondation canadienne pour l’in-
novation tout comme du gouverne-
ment du Québec, la fondation de
l’établissement ayant contribué pour
1.9 million. ...
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– J’ai demandé à Chamane de
regarder ça. Il a retrouvé un fax
dans l’ordinateur du gardien de va-
leurs, à Paris. C’était signé par Gil-
les Provost et contresigné par
Claude Lavigne, le vice-président
aux placements internationaux.
– Vous avez ajouté la Caisse à la

liste des mots sensibles?
– Oui. Espérons qu’on aura plus

de chances qu’avec Hope Fund Ma-
nagement!
Depuis qu’ils avaient mis cette

institution financière sous surveil-
lance, c’était le calme plat. Le seul
fait intéressant avait été le
transfert de fonds effectué depuis
la Banco Nationale. Ensuite, plus
rien. Seulement une gestion tran-
quille et efficace, qui procurerait
probablement à la compagnie des
rendements qui la placeraient dans
le premier quartile des gestionnai-
res pour le trimestre en cours.
– En aval? demanda F.
– Aux Bahamas? Rien encore.

Mais j’ai demandé à Chamane de
faire le moins de vagues possible.
Je ne veux pas les alerter et qu’ils
décident de ne plus utiliser cette
banque.
– Vous avez pensé à quelque

chose, pour les Bahamas?
– Tout à l’heure, je rencontre

maître Guidon. Je vais lui deman-
der s’il peut envoyer un des Jones
là-bas.
– Pour ce qui est des transac-

tions de la Caisse, vous êtes certain
qu’il ne s’agit pas d’une coïnci-
dence?
– J’ai appelé Poitras. Chamane a

vérifié avec un de ses amis qui tra-
vaille dans une autre boîte de ges-
tion. Les deux disent que la
première transaction est plausible,
mais que l’envoi suivant, dans un
même compte en passant par trois
institutions, était suspect. Les
deux gestionnaires ont demandé ce
que la Caisse avait reçu en

L ’ A R G E N T D U M O N D E - 1 de Jean-Jacques Pelletier
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tre Body Store était prêt. Cela lui
permettrait de donner une image
moins négative des performances
de l’Institut.

MIAMI, 17 H 22
À l’aéroport, Provost fut pris en

charge par une envoyée de Brochet.
La femme l’entraîna vers une li-
mousine.
– On va à l’hôtel Alexander, dit-

elle. Une chambre nous est réser-
vée au nom de monsieur et ma-
dame Thomas Krajcek.
– Je ne savais pas que ça faisait

partie de l’arrangement, fit Provost
en la détaillant plus attentive-
ment.
– Ne vous faites pas d’idées. Je

suis avec vous uniquement jusqu’à
ce que vous partiez pour les Baha-
mas. Par mesure de précaution.
– Précaution?
– Si jamais on recherche un indi-

vidu en fuite nommé Gilles Pro-
vost, on ne s’intéressera pas à un
couple de nouveaux mariés barri-
cadé dans sa chambre d’hôtel.
Un sourire ironique apparut sur

ses lèvres.
– J’ai apporté de la lecture, dit-

elle. Il y en a facilement pour deux.

échange des sept cent cinquante
millions. Pour l’instant, il n’y a
rien eu.
Quelques minutes plus tard, F

éteignait l’écran. La plaque de
verre retrouva sa transparence.
Elle descendit dans la pièce

qu’elle avait aménagée pour faire
de la visualisation.
Avec la réunion des petits amis

qui approchait à grands pas, elle
devait être au mieux de sa forme.
Non seulement le Japon avait-il
suspendu, pour une période indé-
terminée, son projet de collabora-
tion avec l’Institut, mais on venait
de découvrir une taupe aux États-
Unis: un membre de l’unité de pro-
tection rapprochée du Président.
L’officier avait eu pendant des

années un contact régulier avec le
Président. Il avait certainement
été en position d’apprendre des
choses sur l’Institut.
Par chance, le rapport synthèse

sur l’ensemble des opérations con-
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ACTUEL ÀTIRED’AILE
Où sont passés
les 29000 pélicans de Chase Lake?

PIERRE GINGRAS
pgingras@lapresse.ca

D
epuis ce fatidique 2 juin,
Mick Erickson cherche à
comprendre. Et la semaine
dernière encore, quand je

lui ai parlé, il n’avait toujours pas
trouvé de réponses à ses questions.
« Nous nageons en plein mystè-

re. Encore aujourd’hui, tout ce qui
s’est passé semble incroyable. Ima-
ginez, 29 000 gros oiseaux blancs
qui disparaissent comme ça, du
jour au lendemain, sans qu’on
puisse vraiment les retracer et ex-
pliquer la raison de leur départ. Le
plus étonnant, c’est que jamais un
tel phénomène ne s’est produit
chez nous au cours des 100 derniè-
res années. »
Mick Erickson est directeur du

Chase Lake Refuge, une réserve
faunique au centre-ouest de l’État
du Dakota du Nord, au sud du Ma-
nitoba. Un territoire considérable
de 1800 hectares de prairies et
d’étangs, une réserve créée en 1908
à la demande du président Theodo-
re Roosevelt, une des 10 ou 15 pre-
mières à avoir vu jour sur le terri-
toire américain.
La création de la réserve visait à

protéger le reste de la colonie de
pélicans d’Amérique dont les effec-
tifs étaient passés de 500 individus
à 50 dans les quatre années précé-
dentes. Les oiseaux étaient alors
chassés sans merci pour leurs plu-
mes ou tout simplement pour
s’exercer au tir. Il faut se rappeler
que le pélican d’Amérique vit ex-
clusivement à l’intérieur des terres
et que chaque couple produit habi-
tuellement deux oeufs par année.
D’une longueur de près de deux
mètres, d’un poids d’environ huit
kilos et d’une envergure d’aile de
trois mètres, il s’agit d’un des plus
gros oiseaux du continent.
En dépit de cette protection, la

colonie a progressé très lentement.
Une décennie après la création du
refuge, on comptait seulement 140
nids. En réalité, ce n’est qu’au dé-
but des années 60 que le nombre

d’oiseaux a vraiment pris de l’am-
pleur. On dénombrait alors 8000
reproducteurs. Puis dans les années
90, ce fut l’explosion et en 2000, on
atteignait le nombre record de
35 000 oiseaux. L’an dernier, il
avait baissé légèrement à 29 400.
Faute d’avoir eu le temps de faire
un recensement précis cette année,
les autorités du refuge estiment
néanmoins que la population était
similaire quand le drame s’est pro-
duit.

Un départ massif
Comme par le passé, les pélicans
qui avaient passé l’hiver dans les
États du Sud sont revenus au lac
Chase vers la mi-avril. Et comme
par le passé, ils ont niché au début
de mai et l’éclosion a commencé au
début de juin. Mais dès le 25 mai,
on notait quelques départs inusités
de pélicans dans la colonie située
sur la rive du lac, la seule pouvant
être directement observée par les
visiteurs. On y dénombrait 12 000
reproducteurs. En l’espace de quel-
ques jours, tous les nids étaient
abandonnés avec leurs oeufs ou
leurs petits. Le 2 juin, la colonie
était vide.
Quelques jours plus tard, lors
d’une visite des deux autres colo-
nies situées à une vingtaine de ki-
lomètres plus loin, dans deux îles,
on constatait aussi que tous les oi-
seaux étaient disparus ou presque
(de 300 à 400 oiseaux y vivent en-
core). Ils étaient pourtant autour de
17 000 reproducteurs. Sur place, il
ne reste plus que des oeufs dont
l’incubation n’est pas terminée et
de nombreuses carcasses de jeunes,
dont certains étaient rendus au mi-
lieu de leur développement. Dans
les environs immédiats, aucun si-
gne de prédation particulier, aucu-
ne carcasse d’adultes qui pourrait
laisser croire à une épidémie. Le
mystère est complet.
« Plusieurs théories ont été élabo-
rées pour tenter d’expliquer ce qui
s’est passé, raconte M. Erickson. Le
dérangement provoqué par des pré-
dateurs comme le coyote et le renard
roux, ou encore par les visiteurs. On
a aussi évoqué les conditions climati-
ques difficiles, une maladie comme le
virus du Nil par exemple, ou encore
le manque de nourriture. Mais après
analyse, aucune de ces hypothèses ne
tenait debout. »

Si le dérangement aurait pu avoir
un impact sur la colonie riveraine,
cela ne peut être le cas des oiseaux
établis dans les îles soustraites aux
observateurs. La présence de pré-
dateurs n’était pas plus importante
que dans le passé et les tests menés
en laboratoire n’ont pas permis de
déceler la présence de maladies
particulières. Les problèmes d’ali-
mentation ne sont pas en cause
puisque le phénomène de la sous-
alimentation est toujours progres-
sif, fait valoir le directeur. Reste le
temps froid et pluvieux qui a sévi
dans la région durant la période de
ponte et d’éclosion. « Les pélicans
sont des oiseaux robustes qui peu-
vent résister à ce genre de problè-
me », répond Mick Erickson.
Où les pélicans sont-ils allés ? Là
encore, pas de réponse. Tout ce
qu’on sait, c’est que le nombre de
pélicans observé dans les États si-
tués à quelques centaines de kilo-
mètres du refuge, comme le Colora-
do, le Kansas le Michigan, l’Illinois
et d’autres, était plus grand que ja-
mais auparavant. Mais impossible
de quantifier les oiseaux ni de sa-

voir s’ils venaient du refuge de
Chase Lake. D’ailleurs, la réserve
comptait quatre pélicans porteurs
de radios émetteurs. S’ils sont tous
partis en même temps, ils ont pris
quatre directions différentes.
M. Erickson croise les doigts.
« Les pélicans nichent dans notre
région probablement depuis des
siècles. J’ai bon espoir que les oi-
seaux reviennent s’installer chez
nous au printemps prochain. Par
contre, il est possible qu’on ne
puisse jamais expliquer de façon
satisfaisante le phénomène qui
s’est produit cette année. » Situé à
une vingtaine de kilomètres du re-
fuge, le village de Medina,
comptant 350 habitants, projetait
de construite un centre d’interpré-
tation du pélican pour stimuler la
venue des touristes. Le projet devra
donc attendre.
Même s’il s’agit d’un oiseau de
l’ouest et du centre du continent
(les deux tiers de la population
nord-américaine niche dans l’Ouest
canadien), le pélican d’Amérique
visite le Québec chaque année, no-
tamment la région métropolitaine.

On parle de quelques individus
seulement. Cette année l’un d’eux a
été observé entre le 19 juillet et le
13 août sur le Saint-Laurent à la
hauteur de l’Île-des-Soeurs de mê-
me que sur le Richelieu, à Cham-
bly.
Le pélican d’Amérique se nourrit
principalement de petits poissons
qu’il capture en nageant, contraire-
ment à son cousin marin, le pélican
brun, qui plonge du haut des airs.
Comme ses congénères, son bec est
doté d’une immense poche buccale,
la poche gulaire, un réceptacle qui
peut contenir une dizaine de litres
d’eau et peut servir de lieu de stoc-
kage de nourriture pour les petits.
Cette poche permet aussi de
« transpirer ». Comme les oiseaux
ne possèdent pas de glandes sudo-
ripares contrairement à nous, par
temps de canicule, ils expulsent la
vapeur d’eau en tenant leur bec ou-
vert. Le pélican peut littéralement
sortir sa poche gulaire à l’extérieur
du bec et exposer la partie intérieu-
re à l’air libre, permettant ainsi une
déperdition additionnelle de cha-
leur.
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On ignore la cause de la disparition soudaine des 29 000 pélicans d’Amérique du refuge de Chase Lake, dans le
Dakota du Nord, au début de l’été. Comme ses congénères marins, cet oiseau possède une immense poche gulaire qui
lui permet de capturer les poissons dont il se nourrit.
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LE CARNET D’OBSERVATION

Rapaces en spectacle
Le centre de l’Union québécoise de réhabili-
tation des oiseaux de proie (UQROP) vous
invite à participer au dernier spectacle de ra-
paces de la saison qui se tient aujourd’hui, à
partir de 11 h. Il y aura aussi une démonstra-
tion spéciale vers 14 h où notamment un fau-
con pèlerin exercera ses talents au vol en pi-
qué. Peu après, on procédera aux lâchers
d’oiseaux dont la convalescence est terminée.
Voilà donc une excellente occasion pour faire
un pique-nique en famille d’autant plus que
l’endroit est très beau. Vous aurez aussi l’oc-
casion de voir des dizaines de rapaces qui lo-
gent dans les volières extérieures en plus de

visiter le complexe de réhabilitation qui
abrite aussi plusieurs oiseaux de proie diur-
nes et nocturnes. Le centre est situé au 875,
rang Salvail Sud, à Saint-Jude, sur la Rive-
Sud, à environ une heure de route de Mon-
tréal. On s’y rend par l’autoroute 20, sortie
130. Des panneaux indicateurs vous montre-
ront ensuite le chemin à suivre. De concert
avec la Clinique d’oiseaux de proie de la fa-
culté de l’Université de Montréal, à Saint-
Hyacinthe, l’UQROP, reçoit environ 300 ra-
paces par année, provenant d’un peu partout
au Québec. La moitié de ces oiseaux sont par
la suite remis en liberté après des soins ap-
propriés qui durent habituellement plusieurs
semaines.

Grande exposition
d’oiseaux
exotiques
C’est en fin de semaine prochaine,
les 25 et 26 septembre, que l’Asso-
ciation des éleveurs d’oiseaux de
Montréal présente son exposition
annuelle. Un rendez-vous fort inté-
ressant qui réunira cette année au-
tour de 1000 volatiles, tous plus
beaux les uns que les autres. On
parle bien sûr de canaris, de pinsons
et de perruches, mais aussi d’une
foule de perroquets, petits et gros, en
plus de nombreux oiseaux rares aux
coloris spectaculaires. L’Union de ré-
habilitation des oiseaux de proie se-
ra aussi sur place pour vous présen-
ter quelques-uns de ses protégés et
l’entraîneur Jean Cardinal, de Ciné-
Zoo, vous dira comment il a réussi à
faire de certains perroquets des ve-
dettes de la télé. Une quarantaine de
stands de marchands offriront nour-
riture, cages, jouets et autres maté-
riaux. Des artistes peintres seront
aussi à l’oeuvre. Si vous avez un oi-
seau de compagnie ou que vous pro-
jetez d’en acheter un éventuellement,
vous pourrez obtenir des conseils
d’experts, dont certains sont éleveurs
depuis des lustres. Signalons que
l’Association québécoise des ama-
teurs de perroquets sera également
présente. L’exposition a lieu à l’Hip-
podrome de Montréal, 7440, boule-
vard Décarie, métro Namur. Les frais
sont de 7 $ par adulte (âge d’or, étu-
diant de 18 ans et moins, enfant de 6
ans et plus : 5 $). Le stationnement
est gratuit. L’an dernier, l’événe-
ment avait attiré 3500 visiteurs. Il
n’y a toutefois pas de conférence
au programme. C’est que l’asso-
ciation prépare le premier sym-
posium en langue française sur
les perroquets qui aura lieu au
début de novembre à Dorval.
Nous en reparlerons.
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La perruche omnicolore devrait figurer parmi les espèces
présentées à l’exposition annuelle de l’Association des
éleveurs d’oiseaux de Montréal. Souvent appelé rosella
omnicolore en animalerie, ce petit perroquet originaire
d’Australie se distingue par ses coloris exceptionnels. Il
s’agit toutefois d’un oiseau de compagnie qui fait souvent
preuve d’indépendance, beaucoup plus qu’une perruche
ou une calopsitte élégante, par exemple. Cette photo a
valu à son auteure, Sylvie Beauregard, de Granby, le
second prix dans la catégorie oiseaux de compagnie et
d’élevage lors du concours Le Biodôme-La Presse.
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Le faucon pèlerin est considéré comme l’oiseau le plus rapide au monde. Il est en vedette
aujourd’hui, à Saint-Jude. .


