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PAGE COUVERTURE :
Diane Estrabrook
Pear Power, aquarelle sur papier

« Pear Power évoque une analogie avec la vie : soit on
avance, soit on piétine. »

Diane Estabrook peint depuis qu'elle a la SP. Voila plus de 30
ans qu'elle lutte et demeure positive sans jamais abandonner.
A 43 ans, elle s'est lancée en affaires. Elle a obtenu un
baccalauréat en beaux-arts a 49 ans et un certificat en
gestion artistique I'année suivante.

C'est la deuxieme fois que I'une des ceuvres de Diane est
présentée sur la couverture d'une publication de la Société
canadienne de la sclérose en plaques. Gone Forever a en effet
paru sur la page couverture de |'ouvrage intitulé
Changements cognitifs et sclérose en plaques.



BIEN MANGER

BIEN MANGER : GUIDE POUR LES
PERSONNES ATTEINTES DE SCLEROSE
EN PLAQUES

Chacun de nous a tout intérét a adopter une alimentation
saine, et les personnes qui sont atteintes de sclérose en
plaques (SP) ne font pas exception a la regle. Dans le présent
guide, on définit ce qu'est une « alimentation équilibrée ». On
y explique également pourquoi nous devrions tous viser un tel
objectif et comment |'atteindre. Il se peut que les symptémes
de la SP influent sur ce que vous pouvez manger ou sur la
facon dont vous préparez vos repas. Si vous apprenez de
nouvelles facons de cuisiner et appliquez des conseils qui vous
aideront a économiser de |'énergie, vous pourrez continuer a
savourer vos mets préférés. Le fait de vivre avec la SP ne
signifie pas nécessairement que vous devrez modifier votre
alimentation, mais de nouvelles habitudes alimentaires
peuvent avoir une incidence positive sur votre qualité de vie.
On a proposé de nombreux régimes alimentaires en guise de
traitement de la SP, mais jusqu'a ce jour, aucun d'entre eux ne
s'est révélé efficace pour prévenir cette maladie ni pour ralentir
son évolution. D"ailleurs, il vaut mieux user de la plus grande
prudence a cet égard, car certains de ces régimes spéciaux
peuvent étre dispendieux, et méme dangereux. Signalons
également que la plupart des gens n‘ont pas besoin de
prendre de compléments alimentaires onéreux. Nous pouvons
en effet tirer les nutriments dont nous avons besoin de notre
alimentation. Si vous planifiez soigneusement vos menus, ce
que vous pouvez faire avec I'aide d'un diététiste, s'il y a lieu,
vous serez en mesure de répondre a vos besoins alimentaires —
méme si ceux-ci changent avec le temps. Nombre de
personnes atteintes de SP disent se sentir mieux lorsqu'elles
mangent bien.
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Les bienfaits procurés par une
alimentation équilibrée

Le fait d"avoir une alimentation équilibrée permet a notre
organisme de fonctionner a plein régime, ce qui est essentiel
chez les personnes qui sont aux prises avec une maladie
chronique et imprévisible comme la SP. Les effets de la SP
varient d'une personne a |'autre, et chez une méme personne,
ils peuvent aussi varier d'un jour a |"autre. Nombreux sont ceux
qui estiment pouvoir améliorer leur qualité de vie et leur bien-
étre en concentrant leurs efforts sur certains aspects de leur
santé qu'ils peuvent maftriser ou modifier, comme leur
alimentation. En effet, si elle est combinée a la pratique
d"activités physiques appropriées, I'adoption d'une
alimentation saine permet :

< de gérer son poids;
< de diminuer la fatigue;

< de maintenir un bon transit intestinal et de préserver la
santé de |"appareil urinaire;

< de réduire au minimum les risques de probleme de peau;
< de préserver la santé et |a solidité des os;

< de maintenir les dents et les gencives en bonne santé;
< de renforcer son coeur;

< d'améliorer sa force musculaire et I'amplitude de ses
mouvements;

< d'accroitre sa souplesse.
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Quels sont les principes de base d'une
alimentation saine et équilibrée?

Il est communément admis qu'une alimentation saine doit
fournir des nutriments associés aux principaux groupes
alimentaires selon une juste proportion et suffisamment de
liquides :

< protéines — elles favorisent la croissance et la réparation
des tissus;

< glucides (sucres) — ce sont des sources d'énergie;

< lipides (matieres grasses), notamment les acides gras
essentiels — ils permettent d'absorber certaines vitamines;

< fibres — elles facilitent la digestion;

< vitamines et minéraux — ils participent a de nombreux
processus biologiques dans I'organisme, comme |a
réparation des tissus, le renforcement des os et |"absorption
d'autres nutriments; et

< liquides — ils garantissent le fonctionnement optimal de
I'organisme. L'eau que I'on boit transporte les nutriments
dans I'organisme et elle joue un role dans divers processus
chimiques se déroulant dans les cellules.

www.scleroseenplaques.ca 5



UN REGIME ALIMENTAIRE EQUILIBRE

« Lorsqu'elle est associée a la pratique d'activités physiques,
I"adoption d'un régime alimentaire sain et équilibré a de
nombreux effets positifs sur la santé. »

Le tableau ci-dessous indique le nombre de portions
quotidiennes que vous devez consommer pour chacun des
quatre principaux groupes alimentaires, selon le Guide
alimentaire canadien. Si vous consommez la quantité et le type
d'aliments recommandés, vous serez en mesure :

< de réduire les apports supplémentaires en vitamines, en
minéraux et dans les autres nutriments;

< de réduire le risque d'obésité, de diabéte de type 2, de
maladie cardiaque, de certains types de cancer et
d’ostéoporose; et

< d'améliorer globalement votre santé et votre vitalité.

Enfants |Adolescents Adultes
Age (ans) | 2:3| 48 |9-13 14-18 19-50 51+
Sexe Filles et garcons | Filles |Garcons| Femmes | Hommes | Femmes | Hommes

Légumes |, | 5 | ¢ | 5 8 78 8-10 7 7
et fruits
Produits 3046 6 7 67 8 6 7
céréaliers

Lait et substituts| 2 2 | 34 3-4 3-4 2 2 3 3
Viandeset | | | 1 | 15| 34 | 34 2 3 2 3
substituts
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A quoi correspond une portion du Guide alimentaire?
Regardez les exemples présentés ci-dessous :

Légumes et Légumes frais, Légumes-feuilles Fruits frais, surgelés | Jus 100 % purs
fruits surgelés ou en Cuits : 125 mL (1/2 | ou en conserve 125 mL (1/2 tasse)

conserve tasse) Crus : 250 mL | 1 fruit ou 125 mL

125 mL (1/2 tasse) | (1 tasse) (1/2 tasse)
Produits Pain 1 tranche Riz, boulgour ou Céréales Froides : | Pates alimentaires
céréaliers (359) quinoa, cuit 125 mL | 30 g Chaudes : 0U COUSCOUS, Cuits

(1/2 tasse) 175 mL (3/4 tasse) | 125 mL (1/2 tasse)

Lait et Lait ou lait en Boisson de soya Yogourt Fromage
substituts poudre (reconstitué) | enrichie 250 mL 175 g (3/4 tasse) 50 g (1'% 0z)

250 mL (1 tasse) (1 tasse)
Viandes et Poissons, fruits de | Légumineuses cuites | Eufs Beurre d'arachide
substituts mer, volailles et 175 mL (3/4 tasse) | 2 ceufs ou de noix 30 mL

viandes maigres, (2 c. atable)

cuits 75 g

(2 %2 02)/125 mL

(1/2 tasse)

Pour en savoir plus sur les recommandations du Guide
alimentaire canadien, visitez le site http://www.hc-sc.gc.ca/
fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php ou téléphonez a
Santé Canada, au 1-800-622-6232.

Les aliments de chacun des groupes énumérés précédemment
contiennent des nutriments qui jouent un réle bien précis dans
I'organisme. Une carence en |'un ou |'autre de ces nutriments
pourrait entrainer des problémes de santé, que ce soit
directement ou indirectement (notamment en perturbant
I"absorption d'autres nutriments par |'organisme). Par exemple,
une carence en calcium peut aboutir a une fragilisation des os.
Comme le déficit en vitamine D freine I'absorption du calcium,
il peut se solder lui aussi par une fragilisation osseuse, méme
lorsque I'apport en calcium est adéquat. Ces deux exemples
illustrent bien a quel point il est important d'avoir une
alimentation équilibrée comportant des éléments de tous les
groupes alimentaires.

www.scleroseenplaques.ca 7
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Quoi qu'il en soit, rien ne vous empéche de vous faire plaisir
de temps en temps. Vous ne devriez pas vous sentir coupable
de savourer a I'occasion des collations riches en gras saturés,
en sucre ou en sel, comme des barres au chocolat ou des
croustilles. Sans compter que certaines friandises sont bonnes
pour la santé! Prenons les fraises par exemple : elles
constituent une excellente source de vitamines et de zinc,
méme lorsqu’on les agrémente d'un peu de creme. Les sorties
au restaurant sont un excellent moyen de découvrir de
nouvelles saveurs et de trouver de nouvelles recettes que vous
pourrez essayer chez vous.

Les compléments alimentaires sont-ils
utiles? Peuvent-ils remplacer les portions
de fruits et de léegumes?

Les vitamines et les minéraux remplissent un certain nombre
de fonctions vitales dans |'organisme. Or, certains traitements
médicamenteux peuvent faire diminuer la concentration de ces
substances dans |'organisme, si bien que les médecins et les
diététistes tendent a recommander la prise de suppléments de
vitamines et de minéraux dans de tels cas. Il n"'empéche que la
plupart des gens peuvent satisfaire leurs besoins en vitamines
et en minéraux en ayant une alimentation équilibrée. De plus,
rien ne permet d'affirmer que de fortes doses de compléments
alimentaires procurent des bienfaits aux personnes atteintes de
SP. D'ailleurs, lorsqu'ils sont pris en exces, les vitamines et les
minéraux peuvent se révéler nocifs. Ajoutons a cela que les
résultats de certaines études donnent a penser que la
consommation de fruits et de légumes est plus bénéfique pour
la santé que la prise de suppléments de vitamines ou de
minéraux. Cela s'explique par le fait que les vitamines et les
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minéraux contiennent peu de phytochimiques, soit des
nutriments qui sont présents a |'état naturel dans les fruits et
les légumes. On s'intéresse depuis peu aux phytochimiques,
mais il semblerait qu'ils soient bons pour la santé. Rappelons
également que les fruits et les [égumes sont d'excellentes
sources de fibres et de glucides.

Les végeétariens et les végétaliens

Les végétariens et les végétaliens doivent planifier leurs repas
encore plus soigneusement que les autres pour répondre a
tous leurs besoins nutritionnels. Les diététistes peuvent les
aider a trouver des solutions de rechange qui leur permettront
d'y arriver.

Les allergies alimentaires et l'intolérance
a certains aliments

Selon les études ayant été menées jusqu’a ce jour, rien
n'indique que I'adoption de régimes sans gluten ou d'autres
régimes excluant certains aliments soit efficace pour le
traitement de la SP. Cela dit, comme c'est le cas dans le reste
de la population, de nombreuses personnes aux prises avec la
SP sont allergiques a certains aliments. Si vous pensez étre
allergique ou souffrir d'une intolérance a certains aliments,
consultez votre médecin ou votre diététiste; ils vous feront
passer des tests afin de vérifier si c'est bel et bien le cas.
Signalons que la méthode la plus fiable pour dépister des
allergies alimentaires ou des intolérances a certains aliments
consiste a suivre un régime restrictif sous la supervision d'un
professionnel de la santé. Or, en plus d'étre peu commode et
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coliteux, ce processus peut vous prendre beaucoup de temps.
Par conséquent, vous devriez prendre la peine de peser le pour
et le contre avant de vous lancer : le fait de suivre un tel
régime vous incommodera-t-il plus que les symptémes qu'il
devrait soulager? Pourrez-vous avoir une alimentation
équilibrée et maintenir un poids santé? Quelles répercussions
I"adoption d'un tel régime aura-t-elle sur votre budget, votre
facon de faire I'épicerie, votre facon de cuisiner, les repas en
famille et les sorties au restaurant?

S'adapter a un nouveau régime alimentaire
et a de nouvelles facons de faire

Comme vous le savez, les effets de la SP varient
considérablement d’une personne a I'autre; autrement dit,
Vous pourriez n'avoir jamais ressenti les symptomes ni fait face
aux problemes décrits dans le présent guide. Il reste que votre
état de santé peut influer sur vos besoins nutritionnels et les
choix alimentaires que vous faites. Comme elles se distinguent
les unes des autres par les expériences qu'elles ont vécues, leur
culture et leur mode de vie, les personnes atteintes de SP
risquent fort de ne pas s'adapter de la méme facon a de
nouvelles habitudes alimentaires. En outre, manger, c'est bien
plus qu’une simple nécessité, c'est une activité sociale. C'est
pourquoi toutes les modifications que vous déciderez
d'apporter a votre alimentation doivent étre réalistes et
adaptées aussi bien a votre mode de vie qu'a vos besoins
nutritionnels. Faites preuve d'ouverture d'esprit, car vous aurez
moins de peine a respecter vos résolutions si vous optez pour
des aliments sains que vous aimez.

10 www.scleroseenplaques.ca
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Certains symptomes de la SP peuvent avoir des conséquences
sur I'hygiene dentaire. Il est donc essentiel de consulter son
dentiste régulierement. Prenons le cas des tremblements et de
la fatigue par exemple : ils peuvent compliquer le brossage des
dents. En outre, certains médicaments contre la SP peuvent
provoquer une sécheresse buccale, laquelle peut influer a son
tour sur la santé de vos dents et de vos gencives. Votre
dentiste pourrait vous recommander d'utiliser un rince-bouche
ou du gel fluoré pour préserver la santé de vos dents, et il vous
présentera les méthodes les plus simples pour que vous vous
brossiez les dents efficacement.

DES CONSEILS PRATIQUES POUR
EQUILIBRER SON ALIMENTATION

Il va sans dire que vos habitudes alimentaires ne rentrent pas
exactement dans les tableaux de classification ou les listes de
groupes alimentaires établis et qu'il peut étre difficile d'évaluer
si vous respectez les portions indiquées ci-dessous. Cela dit, il
peut étre utile d'établir un menu hebdomadaire que vous
pourrez modifier au besoin, et en suivant quelques principes de
base en matiere d'alimentation saine, vous serez en mesure
d"équilibrer vos repas.

www.scleroseenplaques.ca 11



BIEN MANGER

*950dxa 91 snoa [anbne anbelpied alpejew ap anbsii 3| zaAINPal SNOA ‘ZaWWOSU0d
snoA anb saguaboipAy ss|iny,p 19 sainies seib sapide,p g1iuenb ef Juesinpal ug e

‘Bues 3| suep |049153|0Y> 3p Xney 3|

21110038 JuaAnad ‘saInies seib sapide s3|

3WWOD N0} ‘suel) seib sa7 swisiueblo,|

nod saADOU SedueISaNS Sap ‘suel) selb

9p uolewloj e e Jinoge Inb 19 sapinb

s9[e1363 S3|INy S3| J3IYIPII0S B B1SISU0D
inb apadoid 3| 159 Uoneusboiphy] e

39uaboupAy sed

159,u Inb supebiew aun zasinn *(1ejod0yd
xneajeh ‘sapiassied) buiuarioys

np no 3auaboipAy a1e3aban ajiny,|

ap ‘spnjes seib sapIde Sap JUBUUBIU0D
inb syuswije,p nad zawwosuo)

‘uoljeledas ap 33 uosuanb ap snssaoid xne Juadpied sauiglold 51 e

‘auinbues uolje|noupd e| suep auabAxo,| ap podsuen

3] JUISLIOAR} 19 SJUBWI|E 3| SUBP 3NUIU0J 316IBU3,| JUIRqI| INb SUODBI S3| Suep
JUSUUBIAIRIUI 'XNIAIBU BWRISAS Np 1Ues | 19AIasaud ap Jusyiawiad g SBUIWEA S37 e

‘saulgiold

s9] 19 sapidi| s8] ‘sapdN|B $3| JusWIEDIYS 3SI|in dwsiueblo,| anb |nj e aeib 153,
12 ‘uoljesedas ap 18 uosianb ap snssadold sa| suep Juepodul 9|Qs un anof duiz 31 e
‘auinbues uolje|noap e suep auabAxo,| ap podsuen) o) 1wiad Inb 13y 8] 159,) e

‘sauizjold Ua 19 g SaulwelA
U3 DUIZ U3 134 U3 3L 19 3pUBIA B e

's9Jnjes selb sapIde us SaYd JUSANOS
juos siabinquey saj 39 sazed s3] ‘sbop
104 s97 "saibrew sapuela s3] Jnod zaydo

'950dxa 319 snoA [anbne sanbejpied sajpejew ap anbsi 3] dnod sww np
Z21INP3J SNOA ‘ZAWWOSUOD SNOA 3nb saunjes seib sappoe,p aluenb e Juesinpal u3 e

's9ss|elb sap 3|qeossipul

159 Inb ‘ainyuy ey e ss|qeseud

1U0s 38 sasselb salanew ap nad
JUB)ISSIPU UOSSIND 3P SIPOYIIW S3) e

"2111} D41} S3] AP Nd|
ne ‘sa|-zaydod no J3||Lb sa|-sayie} Inaden
€] B NO INO0J Ne Ssyuswije SOA zaulsin)

‘anbelpied ajpe|ew ap anbsii 3| a1inpai e Isule 13 Bues 9| suep

|049153]0UD 3P XNe} $3| Jassleqe e JuanqgLIu0d saginjesulfjod sasselb salanew s371 e
'3]UBS BUUOG U XNaAIdU

awa1sAs 3] Jusjutew Jnod 9-ebawo selb sapide sap JBWWOSU0d ap Juepodwi 153 || e

‘9-ebawo

selb Sapide,p $32IN0S S3UUO] 3P JUOS

13 saaunlesulfjod sassielh sap Juos
slew ap 3|iny,| 13 [0S3UIN0} 3P 3[INY,] e

'214n3q 9| 19 Xnopules

9] anb 3|91 sa9.njes sassieb sap

anb 101n|d ‘stew ap 3Iny,| no [osauIno}
?p 3|Iny,| Swwod ‘saaamesuifjod
s3|Iny sap 19 sunebiew e| ap zasin

'9)UBS BUUOQ UB dllejndsenolpled [1pledde,| 19 Xnansau
awa1sAs 3] Jusjutew Jnod -ebawo selb sapide sap JBWWOSU0d ap Juepodwi 153 || e
11s3b1p [121edde,| 3p JUBWAUUOIDUO) U0 3 JUBSIIOARY S3IGL ST e

‘s)uBWILINU

S91Ine,p UOIYesI|N,| JUSM|D.y S|1 19 sajuepAxonue seiaudoid Sap JusLiWelou
1UO || *SHEJUBIQ XNBIGUIOU 3P B SIIDOSSE JUOS XNEIBUIL S3| 19 SUIWEYA 537

“(s|anuasse seib sappe sap)

¢-efawo p gyuenb |gie} aun Juawis|ebd
JUBUUBIUOD §2UO} LA S3|IN3J-S3WNB3) 531 e

‘soIqy

3P 18 XNeJ3UIW 3P ‘SIUIWEYA 3P S3DIN0S
S3ULO 3P JUOS SAWING3| S3| 19 SUNY 53] e

'9DU0J 1IN
s9]|Ind)-sawnba| ap uoniod aun juop “nof
Jed sawnb3)| ap 19 synyy ap suoiniod buid

1ues e Ins synisod s)a4)3

uonLINN

uol}sabbng

www.scleroseenplaques.ca

12



BIEN MANGER

‘uonelespAysap e| Janjusdde Juaanad oodje,| 19 BuUlsled B

ynsabip [1a1edde

2110/ 3P 19 3ISSIA 3JJ0A 3P IUBS B| ZaJ3AIBsId SNOA ‘JUBLILIESIYNS JUBANG UJ
*31DJaud,p 3ssleq aun,nb isuje

‘UONBAUIDUO B] B 18 2U0WIW B| 3P S3|qNOJ} S3P Jaufelius Inad uolielelphysap e

J3UUOIPUOY
Jnod nea p ulosaq e awsiueblo, ]

‘(e]0d ap aseq

© SU0SSIog 12 Y} ‘94Ld) dUIP4Ld UD SBYPU
SU0SSI0q S9p JaWwwosuod ap sed zajuauod
snoa aN “nol Jed apinbij ap (a43] §°L
UOJIAUR 110S) S3I9A 1INY € XIS 3p zaAng

nof Jed saiquy 9p b O€ B Gz 9p HuInoj 3)j3,nbsio] saiqyy

U3 3L 158 UONeIUSWIe Sun,nb 3WIIS3 UQ ‘[RUNSIIUI HISUBL) 3] Ju3|nB3J saiqly s3]
‘auinbues uolje|naapd e| suep auabAxo,| ap podsueny

3] JUSLIOAR) 13 SJUBWI|E S3] SUBP 3NUIU0 316I3U3,| JUI3q| INb SUONDEI S3| Suep
JUSUUBIAIRIUI 'XNINIBU BWRISAS Np 1Ues ef 19AIasa.d ap Jusyiawiad g SaulwelA s97
‘JuepAxonue p

1|3 JUBWUWILIOU ‘BWSIUBHIO,| SUBP $3]0J XNBIGUIOU 3P 3nof 3 BUIWEYIA BT
316133, p [}IA 24N0S BUN JUINYISUOI SIPPN|H 537

U3 S3UU JUOS S|
"3 19 g SOUILUBYIA U3 SAUL JUOS S||

'selb ua sa|qle}

1u0s Inb sapPN|H B S32INOS SIP JUOS )

*SINUD $9|LDIPD
S3p 19 JN3UA 3|q P uled Np ZaWIWIOSUO)

"XNaAIAU awalsAs np giues ef Janasaid ap 1wiad z1g aulweyia el

‘nead e| 12 xnak s3] abajoud vy duIWeYA B

'S)UBP SIP 13 SO SaP dueS B| JanIasaid ap JuapawIad g SUIEA B[ 19 WnpP[ed 3]
‘uoljeledas ap 32 uosuanb ap snssaxoid xne Juadpied sauiglold a7

S|pIUASSD
SJUBLULINU 3P JUENE JUBUUDNUOD

slew ‘sasseld saialew ap sujow
JUBUUBIUOD s|i,nb 31y 9] Jed sanne sap
JuanBupsip 3s sasselb saidnew ap 9 | e
11E| 3] 13 QWRII M| 3] ALWO) synpoid s3]
AR zLg

Y/ SaUIWEA 3P 19 WNp[ed ap ‘saujgiold ap
3DINOS UG dUN JUos sidie| sUnpoud a7

'sab||e sabewoly 3|
no spnoeA ss| ‘awa.d9 1ie| 3 aWwod ‘sesh
ud sa|qie} sianie| synpoud sap Jnod zerdg

seib us s3|qIe} JuswasRl|ndned Juos sauelq suossiod s

‘3UWSI|0GeIRW 3] ISUIR BSII0ARY 13 SBUOLLIOY S3P 3SIYIUAS B| SUBP JUBIAIBIUI BPOI ]
‘sajuepAxoljue

s91911doud sap apassod 13 alleNUNWWI SUWRISAS 3] 192I0JUBI B BNGLIUOD WNU|DS 3
*SJUBP Sap 13 SO 3P 21ues | JanIRsaId ap 1awlad q aulwelA el

‘nead e| 13 xnak s8] 9b3101d 7 suIWelIA B]

"3JUBS SUUOG UD dlie|ndseAclpied 1aledde, | 19 xnaalau

aWalsAs 3] Judjulew Jnod ¢-ebawo seib Sape Sap Jawwosuod ap juepodul 159 ||

‘019 SaUILUBIA UB 19 £-ebawo seib
SOPIE U SaYdL Juos selb suossiod s
‘(2po! ‘Wniug3s)

XNeJUIL 3P 13 SAUILWEYA 3p ‘sauigjold
3P 32INOS UUOG 3N 153 Uossiod 37

'sauIpJes s3] no uownes 3| ‘sbuaiey

s9] ‘neasanbew 3| swwod ‘seib uossiod
ap uoiiod aun juop ‘durewss sed uossiod
ap suoipiod xnap suiow ne zabuep

1ues e Ins synisod s)a))3

uonLINN

uol}sabbng

13

www.scleroseenplaques.ca



BIEN MANGER

DES SOLUTIONS PRATIQUES
POUR CUISINER

« Vous pouvez tout aussi bien exécuter certaines taches en
étant assis. »

« Si vous ne vivez pas seul, n'hésitez pas a vous faire aider :
ensemble, vous cuisinerez vite et bien. »

« Aujourd’hui, on trouve toutes sortes de gadgets et d'outils
qui facilitent la plupart des activités culinaires. »

Les personnes qui sont atteintes de SP prennent parfois plus
de temps que les autres pour faire |'épicerie ou cuisiner. Il est
possible que ce type d'activités exige de leur part une
planification soigneuse, car si elles souffrent de fatigue, par
exemple, il peut étre extrémement épuisant de faire |'épicerie.
De méme, elles peuvent éprouver des difficultés a hacher les
légumes a cause des tremblements. Si c'est votre cas, consultez
un ergothérapeute : il pourra vous donner des conseils pour
économiser de |'énergie et vous recommander des gadgets
utiles ou des facons d'aménager votre milieu de vie. Il pourra
également vous en dire plus sur les subventions que vous
pouvez obtenir pour la réalisation de ces aménagements.

14 www.scleroseenplaques.ca
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L'épicerie
Vous pouvez faire appel a I'un des nombreux services de
livraison a domicile offerts par les supermarchés de votre
région, ou méme faire votre épicerie en ligne. Ainsi, vous

n'aurez ni a vous déplacer ni a rapporter des sacs pesants
a la maison.

Quelques astuces pour la préparation
des repas

< Pourquoi ne pas rassembler tous les ingrédients dont vous
avez besoin avant méme de commencer a cuisiner? Vous
réduirez ainsi vos allées et venues dans la cuisine. Certaines
personnes mangent dans la cuisine pour éviter de
transporter leurs repas dans une autre piéce. Si vous avez
des problemes d'équilibre, sachez qu'il est possible
d'installer des barres d'appui dans votre cuisine ou d'en
fixer aux murs.

< Servez-vous du micro-ondes : vous n'aurez pas a soulever
de lourdes casseroles.

< Vous pouvez tout aussi bien exécuter certaines taches en
étant assis. Vous avez la possibilité de faire installer des
plans de travail en surplomb dans votre cuisine pour vous
faciliter la tache. Vous pouvez également vous procurer des
tabourets a hauteur réglable ou a sieége incliné : ce sera
moins fatigant pour vous de vous lever et de vous asseoir.

www.scleroseenplaques.ca 15
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< Les lave-vaisselles facilitent le nettoyage de la cuisine; il
n‘empéche qu'il faut les remplir et les vider; autrement dit,
ils ne constituent pas une solution de rechange idéale pour
certains.

< Sivos symptdmes sont exacerbés par la chaleur, privilégiez
la cuisson au micro-ondes, étant donné qu'il ne réchauffe
pas la cuisine, contrairement aux fours traditionnels. De
méme, les plaques de cuisson a induction vous permettent
de faire cuire vos aliments sans pour autant réchauffer |'air
ambiant.

< Sivous ne vivez pas seul, n'hésitez pas a vous faire aider.
Non seulement vous cuisinerez vite et bien, mais en plus
vous aurez du plaisir a préparer les repas ensemble.

Les plats cuisinés

< Sivous avez du mal a préparer vos repas ou si cela vous
fatigue, vous pourriez acheter des plats cuisinés. Précisons
cependant que bon nombre de ces plats ont une forte
teneur en lipides et en sel; vous ne devriez donc pas en
manger tous les jours. Votre diététiste pourra vous
recommander des plats faciles a préparer ou des
compléments alimentaires, si vous ne pouvez pas faire
autrement.

16 www.scleroseenplaques.ca
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< Bon nombre de collectivités offrent des services de livraison
de repas a domicile (popote roulante). Renseignez-vous
aupres de votre section de la Société canadienne de la SP
pour en savoir plus sur les services fournis dans votre
région. En principe, les traiteurs sont préts a satisfaire
certaines exigences relatives a la santé ou aux croyances
religieuses.

Des outils pratiques

Aujourd’hui, on trouve toutes sortes de gadgets et d'outils qui
facilitent la plupart des activités culinaires. La liste dressée ci-
dessous vous donnera une idée du type d'outils qui sont
offerts sur le marché. Votre ergothérapeute pourra vous aider a
cibler ceux qui vous seront le plus utiles. Vous pouvez
également recueillir de I'information pertinente auprés de
I"'organisme suivant :

The Abilities Foundation (en anglais)
www.enablelink.org

Pour toute question relative aux ressources ou aux services qui
sont offerts dans votre collectivité, adressez-vous a la section
de la Société canadienne de la SP de votre région.

wwww.scleroseenplaques.ca 17
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En cas de difficulté a empoigner les objets ou de problémes
de dextérité :

< ouvre-bocal et ouvre-canette a onglet;

< couverts, couteau éplucheur et autres ustensiles pourvus
d'une poignée facile a saisir;

< tourne-robinet (grande poignée qui se fixe sur le robinet);

< tourne-poignée (gadget portable qui peut s'adapter a
différents types de poignées et qui peut étre réglé en
fonction des difficultés éprouvées);

< tasse munie de deux poignées;

< planche a découper antidérapante.

En cas de difficulté a soulever des objets lourds :

< panier de cuisson (il permet de mettre des aliments dans
les chaudrons ou de les en retirer; vous n'aurez plus a
soulever de casseroles ou de chaudrons remplis d'eau
bouillante);

< chariot (pour transporter facilement les ingrédients, les
ustensiles de cuisine et les repas que vous avez cuisinés);

< basculeur a bouilloire (pour verser le contenu de la
bouilloire dans une tasse sans avoir a la soulever).
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En cas de problémes de vue :

< cuisiniere, micro-ondes, minuteur ou pése-personne
équipés de gros boutons de commande ou affichant de
gros chiffres;

< pese-personne vocal;

< ruban adhésif de couleur que vous collerez sur le rebord
des plans de travail, afin de le remarquer facilement;

< planche a découper, couverts et ustensiles de couleur vive
(leur couleur contrastera avec celle des plans de travail;
vous pourrez aussi les repérer facilement dans vos tiroirs).

GERER SON POIDS

Les personnes qui sont atteintes de SP peuvent étre
incommodées aussi bien par la perte que par le gain de poids.
Vous pourrez gérer les variations de poids en élaborant un
plan alimentaire personnalisé avec I'aide d'un diététiste. Ce
plan sera adapté a vos besoins et vous permettra d'équilibrer
votre alimentation. Il n'est pas toujours aisé de suivre un plan
strict, alors faites preuve de souplesse et n'oubliez pas de vous
faire plaisir de temps a autre.

Rappelons également que tous les problémes de poids que
VOus pourriez éprouver ne sont pas nécessairement liés a la SP.
Demandez a votre médecin, ou a un autre professionnel de la
santé, d'examiner la source de vos problemes de poids.

www.scleroseenplaques.ca 19
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Perte de poids

L'insuffisance pondérale peut s'accompagner de malnutrition et
de faiblesse, lesquelles peuvent a leur tour accentuer certains
symptomes de la SP, comme la fatigue, la faiblesse ou les
spasmes musculaires.

Nombreuses sont les raisons pour lesquelles les personnes
atteintes de SP ne mangent pas assez. Lorsque I'on a une
mauvaise posture, des troubles de la déglutition ou des
tremblements ou que I'on se sent fatigué, il peut étre difficile
de faire le marché, de préparer ses repas ou d'avaler. L'appétit
peut également étre altéré par le stress, I'angoisse et |a
dépression, de méme que par certains médicaments. Si vous
avez de tels problémes, vous devriez en discuter avec votre
médecin traitant.

Ftant donné que certains symptomes de la SP, soit la fatique et
la faiblesse musculaire, sont des signes avant-coureurs de |a
malnutrition, il se peut que cette derniére passe inapercue
pendant un certain temps. Mais, votre médecin ou votre
diététiste seront en mesure de cerner les causes de la perte de
poids et de vous traiter en conséquence.

Si vous avez de la difficulté a combler vos besoins
énergétiques et nutritionnels, vous pourriez vous faire prescrire
des suppléments de vitamines ou de minéraux ou acheter ceux
qui sont en vente libre. N'oubliez pas que la plupart des
aliments et des boissons énergétiques sont riches en sucres; il
est donc essentiel de recevoir des soins dentaires préventifs le
plus tot possible.
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Gain de poids

Si vous restez en forme, vous pourrez mieux composer avec les
symptomes de la SP. Cela dit, comme vous étes probablement
moins actif qu'avant son apparition, vous avez peut-étre
constaté que vous avez pris du poids. Vous pourrez retrouver
votre poids habituel en faisant de I'exercice et en ayant une
alimentation saine et équilibrée. Voici d'autres exemples de
mesures que vous pouvez prendre.

Certaines personnes se contentent de boire du jus de fruits ou
des boissons sucrées tout au long de la journée pour combler
leurs besoins hydriques. Optez plutét pour de I'eau ou des
boissons sans sucre : vous pourrez ainsi réduire le nombre de
calories que vous prenez sans risquer de vous déshydrater.

Pendant les périodes de stress et d'angoisse, vous mangez
peut-étre des collations sucrées et riches en matieres grasses
pour vous donner du réconfort. Si cela vous arrive de temps en
temps, il n'y a pas matiere a s'inquiéter. Mais si vous mangez
régulierement des aliments-réconfort et que vous pensez étre
en proie a une dépression, n'hésitez pas a en parler a votre
médecin, car la dépression est facile a traiter. Signalons par
ailleurs que certains médicaments, comme les corticostéroides,
que l'on utilise en cas de poussées aigués de SP, peuvent
entrainer un gain pondéral.
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REGIME ALIMENTAIRE ET SP

En apportant certaines modifications a votre alimentation, vous
pourriez maitriser certains symptomes de la SP.

Troubles de la vessie

Certaines personnes qui souffrent de troubles de la vessie ont
tendance a réduire leur consommation d'eau pour uriner moins
souvent. Mais comme elles boivent moins, leur urine est plus
concentrée, ce qui peut provoquer une irritation de la vessie et
accroitre le risque d'infections urinaires. Il est généralement
recommandé de boire de six a huit verres d'eau par jour (soit
environ 1,5 litre). Il vaut mieux éviter de consommer trop de
caféine ou d'alcool, car ils peuvent irriter la vessie.

Troubles intestinaux

On recommande généralement en premier recours aux
personnes atteintes de SP qui sont constipées de modifier leurs
habitudes alimentaires. Il faut boire suffisamment d'eau et
consommer des aliments riches en fibres insolubles pour
faciliter le transit intestinal. Les fibres insolubles ne sont pas
digérées; lors de leur passage dans le tube digestif, elles
facilitent la digestion des aliments et |'élimination des selles.
Vous en consommerez suffisamment si vous adoptez un
régime alimentaire bien équilibré, comportant de nombreuses
portions de fruits et de légumes. Les prunes (ou le jus de
prunes), les figues, le pain de blé entier, le pain blanc enrichi
en fibres, le riz brun et les céréales pour petit-déjeuner riches
en fibres sont d'excellentes sources de fibres insolubles.
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Problémes de déglutition — dysphagie

La difficulté a avaler — dysphagie — est un symptéme de la SP
qui peut étre pénible, en particulier s'il n"est pas pris en charge
adéquatement; cela dit, vous pouvez apporter certaines
modifications a vos habitudes alimentaires ou a votre
alimentation pour y remédier. En voici quelques exemples :

< Sivous avez de la difficulté a mastiquer, évitez les aliments
durs ou filandreux.

< Sivous n'arrivez pas a finir les repas copieux, mangez
plutdt plusieurs repas Iégers par jour et optez pour des
boissons trés caloriques, de facon a avoir un apport
suffisant en calories.

< Il suffit parfois de changer la facon dont vous vous asseyez
pour faciliter la déglutition.

2 Ecrasez la nourriture avec votre fourchette ou passez-la au
mélangeur; de cette facon, vous réduirez la mastication au
minimum, et la déglutition s'en trouvera facilitée.

< Il arrive que les boissons trés fluides comme I'eau ou le thé
fassent fausse route chez les personnes ayant un faible
réflexe de déglutition. Ces personnes peuvent alors
ressentir un certain inconfort ou méme risquer de
s'étouffer. Pour pallier ce probleme, achetez des agents
épaississants que vous ajouterez a vos boissons; ces agents
sont délivrés sur ordonnance ou en vente libre.

< Certaines personnes qui doivent épaissir leurs boissons ont
du mal a boire suffisamment de liquides durant la journée.
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Si vous faites partie de ce groupe, buvez souvent, mais ne
prenez que quelques gorgées a la fois, afin de ne pas vous
déshydrater. Les jus de fruits épaissis, qui sont eux aussi
délivrés sur ordonnance ou offerts en vente libre, vous
sembleront peut-étre appétissants, d'autant plus qu'ils ont
toujours la consistance idéale.

< Sivous perdez du poids a cause de vos problemes de
déglutition, vous auriez peut-étre intérét a prendre des
compléments alimentaires.

Les conseils visant a faciliter I'alimentation et |'hydratation
sont également valables pour les cas de douleur faciale
(névralgie du trijumeau), étant donné que les personnes qui en
souffrent ont parfois du mal a ouvrir la bouche et a macher la
nourriture.

Fatigue

Il suffit parfois de modifier son alimentation pour réduire la
fatigue que I'on ressent. Les personnes qui se fatiguent vite
ont quelques fois du mal a manger des repas chauds et
copieux. Si vous étes de celles-1a, il vaudrait mieux que vous
augmentiez le nombre de repas que vous prenez par jour et
que vous vous contentiez a chaque fois de petites portions.
Pour ne pas manquer d'énergie, consommez des repas et des
collations riches en protéines et des glucides complexes,
comme le pain de blé entier. Si les aliments riches en glucides
constituent votre principale source d'énergie, la fatigue risque
de s'accentuer, puisque ces aliments entrainent un bref regain
suivi d'une baisse d'énergie.
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La déshydratation peut également contribuer a la fatigue. Vous
devez donc vous efforcer de boire de six a huit verres d'eau
par jour (soit environ 1,5 litre). S'il est vrai que les boissons qui
ont une forte teneur en caféine, comme le thé, le café et les
boissons a base de cola, sont tres énergisantes dans un
premier temps, sachez qu'un exces de caféine peut provoquer
une déshydratation.

Tremblements

Les tremblements peuvent influer tant sur vos besoins
nutritionnels que sur votre facon de manger. Si vous tremblez
en permanence, vous brilez des calories. Par conséquent, il est
important de consommer des collations et des boissons
énergisantes entre les repas afin d'éviter de perdre du poids ou
d'accentuer la fatigue que vous ressentez.

En outre, les tremblements peuvent engendrer des difficultés a
tenir ou a saisir des objets. Si tel est votre cas, vous devriez
privilégier certains types d'aliments. Par exemple, vous aurez
moins de mal a manger un sandwich que des spaghettis ou
une soupe. Soulignons par ailleurs qu‘on peut trouver sur le
marché des couverts, de la vaisselle et des ustensiles de cuisine
qui ont été concus spécialement pour faciliter la préparation et
la consommation des repas.
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Troubles visuels

Si vous voyez double ou que votre vision est brouillée, il se
peut que vous preniez beaucoup de temps pour préparer et
manger vos repas et que vous ayez |'impression d'avoir peu de
choix. Veuillez vous reporter a la page 19. Vous y trouverez
quelques solutions pratiques qui vous faciliteront la tache.

Ostéoporose

L'ostéoporose se caractérise par une fragilisation des os et
donc par une hausse du risque de fractures. Plusieurs facteurs
contribuent a accroitre le risque d'ostéoporose chez les
personnes atteintes de SP :

< l'utilisation massive de corticostéroides pour le traitement
des poussées;

< Le manque d'exercices de port de poids, par exemple, chez
les personnes qui ont une mobilité réduite;

< le refus de s'exposer aux rayons du soleil a cause d'une
sensibilité a la chaleur ou de la fatigue, qui se traduit par
une diminution de I'apport en vitamine D.

Pour réduire le risque d'ostéoporose auquel vous étes exposé,
veillez a ce que votre alimentation contienne suffisamment de
vitamine D et de calcium, car ils permettent tous deux de
préserver la santé des os et de les renforcer. Les chercheurs
étudient sérieusement la possibilité que la vitamine D puisse
réduire le risque de SP. Les poissons gras, le foie et les ceufs
sont de bonnes sources de vitamine D. A I'heure actuelle,
nombre de médecins croient que les personnes atteintes de SP
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devraient consommer de 1 000 a 2 000 Ul de vitamine D par
jour, parce que certaines d'entre elles peuvent présenter une
carence en vitamine D.

Le lait et les produits laitiers sont les principales sources de
calcium; cela dit, on en trouve également dans les sardines en
conserve, les raisins de Smyrne, le pain, les épinards et les
haricots rouges. Le lait écrémé contient autant de calcium que
le lait entier; autrement dit, si vous décidez de boire du lait
écrémé pour consommer moins de matieres grasses, votre
apport en calcium ne diminuera pas pour autant. Les
personnes qui ne peuvent consommer de produits laitiers
pourront se tourner vers les produits de soya enrichis au
calcium.

Escarres de décubitus (plaies de lit)

Des escarres de décubitus, que I'on appelle familierement

« plaies de lit », peuvent apparaitre chez les personnes qui
sont alitées ou qui restent assises pendant une période
prolongée. Si c'est votre cas et que vous perdez énormément
de poids, notamment dans les régions en saillie qui sont
naturellement peu charnues, le risque d'escarre auquel vous
étes exposé pourrait augmenter. Votre diététiste vous aidera a
maintenir un poids santé, afin de prévenir les escarres.
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CONSEILS NUTRITIONNELS A L'INTENTION
DES AIDANTS DES PERSONNES DUREMENT
TOUCHEES PAR LA SP

Certaines personnes qui sont durement touchées par la SP
peuvent éprouver des difficultés a manger et a boire. Elles sont
parfois incapables de préparer elles-mémes leurs repas, de
faire I'épicerie ou d'élaborer un menu équilibré. Dans de tels
cas, ce sont les aidants — proches ou amis — qui prennent le
relais, et ils peuvent ressentir le besoin de consulter des
professionnels de la santé spécialisés pour vérifier si les
besoins nutritionnels de la personne dont ils s'occupent sont
satisfaits. De toutes les facons, il est toujours bon d'écouter les
conseils d'un professionnel, et les aidants auront eux aussi
tout intérét a équilibrer leur alimentation.

Dresser la liste des préférences

Peu importe les besoins nutritionnels d'une personne ou les
restrictions alimentaires qui lui sont imposées, il faudra
toujours tenir compte des aliments qu’elle aime et de ceux
dont elle préférerait se passer pour élaborer ses menus.
D'ailleurs, il est important de prendre en considération les
préférences personnelles, les particularités culturelles et les
restrictions associées aux croyances religieuses d'une personne
lorsque I'on s'appréte a modifier ses habitudes alimentaires.

Les modifications apportées au régime alimentaire peuvent
nécessiter que I'on cuisine de nouvelles recettes ou que |'on
prépare certains mets différemment. Pourquoi ne pas dresser
une liste des mets favoris et des mets dont la personne se
passerait bien pour faire en sorte que ses repas soient
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appétissants et nutritifs? On pourra suivre les conseils d'un
diététiste : il veillera a ce que la liste des mets préférés soit
suffisamment longue pour que |'alimentation de la personne
soit saine et variée et que ses godts et ses préférences soient
respectés dans la mesure du possible. A quoi bon élaborer un
régime alimentaire parfaitement équilibré si c'est pour que les
repas finissent a la poubelle?

Planifier la semaine

Bien souvent, les personnes malades peuvent compter sur
plusieurs aidants (professionnels de la santé, parents et amis).
Si plusieurs personnes sont chargées des repas, il serait bon de
surveiller les mets que prépare chacune d'entre elles pour que
I"alimentation du malade soit bien équilibrée. Pour ce faire,
elles peuvent se réunir pour s'entendre sur le menu de la
semaine. Elles dresseront la liste des courses a faire en
fonction de ce dernier et éviteront ainsi les gaspillages de
méme que les allées et venues inutiles au supermarché. En
outre, cette facon de faire permettra a tous les aidants
concernés d'exprimer leur point de vue, méme s'ils ne sont pas
chargés de faire |'épicerie. Rappelons qu'il est possible de faire
son épicerie en ligne.

N'oubliez pas que le menu doit étre souple et qu'il faut
pouvoir le modifier en cas d'imprévus. L'idée, c'est de préparer
un menu sain et équilibré, et non d'imposer une discipline
quotidienne tres stricte a tout un chacun.
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Rendre la nourriture et les boissons
accessibles

Il peut s'avérer utile de ranger plusieurs types d'aliments et de
boissons dans un endroit qui est a portée de main jour et nuit.
Il pourrait s'agir d'un endroit propre et sécuritaire situé au
chevet de votre lit, par exemple. Ainsi, vous n'aurez plus a vous
rendre jusqu'a la cuisine, et vous apprécierez d'autant plus ce
petit « garde-manger » si vous devez consommer
régulierement des collations ou des repas légers, ou boire
freqguemment quelques gorgées de liquides.

Les personnes qui ont de graves troubles de la vue disent
préférer que les différents aliments qui composent leur repas
soient disposés selon un ordre bien établi dans ['assiette. Elles
ont plus de facilité a choisir parmi les aliments qui leur ont été
servis lorsque |'assiette est assimilée a un cadran d'horloge (les
pommes de terre sont placées a midi et la viande a 6 heures,
par exemple).

Utiliser une sonde gastrique en cas de
difficulté a macher et a avaler

Si vous éprouvez des difficultés de déglutition et de
mastication telles que vous continuez a perdre du poids ou a
souffrir de déshydratation malgré I'application des conseils
susmentionnés (réduction des repas en purée, épaississement
des boissons et consommation fréquente de repas légers), il
peut étre nécessaire d'avoir recours a une sonde gastrique. Les
orthophonistes sont en mesure de juger de |'opportunité de
nourrir quelgu’un au moyen de cet instrument.
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La sonde gastrique est un tube qui est introduit directement
dans I'estomac et par lequel on vous administrera des aliments
liquides qui combleront tous vos besoins nutritionnels. Vous
serez soulagé, si vous étes aux prises avec de graves troubles
de la mastication ou de la déglutition. Signalons que les
personnes chez lesquelles on a mis en place une sonde
gastrique continuent de manger un peu et qu'elles ont encore
la possibilité de savourer leurs mets préférés,

En principe, la mise en place d'une sonde gastrique nécessite
une anesthésie locale. Précisons que la sonde peut étre
enlevée lorsqu’elle devient inutile. La pose d'une sonde reste
néanmoins une étape intimidante pour les personnes atteintes
de SP et leurs aidants. Il va sans dire qu'elle oblige le malade a
modifier son mode de vie et que les aidants doivent pour leur
part apprendre a nettoyer I'instrument. Vous pourrez faire
appel a une infirmiére de quartier ou a un diététiste travaillant
en milieu extra-hospitalier si vous envisagez de vous faire
poser une sonde gastrique, ou Si vous rencontrez certaines
difficultés une fois que celle-ci aura été mise en place.
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TRAVAUX DE RECHERCHE AYANT PORTE
SUR LES EFFETS DU REGIME ALIMENTAIRE
SUR LA SP

Aucun régime alimentaire ne s'est révélé efficace pour modifier
I"'évolution de la SP. Cela dit, il est préférable de choisir des
aliments nutritifs et sains. Un régime faible en gras saturés
(viandes, ceufs et produits laitiers) et riche en gras
monoinsaturés (huile de canola, olives et huile d'olive, noix,
graines oléagineuses et avocats) et polyinsaturés (huile de lin,
poisson et huile de poisson) peut étre bénéfique. Certaines
personnes atteintes de SP croient que le fait de ne pas
consommer de blé et de produits laitiers atténue leurs
symptdmes. Manger beaucoup de fruits, de légumes et de
céréales vous aidera a garder votre coeur en santé, a prévenir
la constipation et a maintenir un poids santé.

Les personnes atteintes de SP se demandent aussi parfois si
elles devraient prendre des suppléments vitaminiques ou des
compléments alimentaires. Or, I'utilité de ces produits reste a
prouver, a une exception pres : la vitamine D. Les chercheurs
étudient sérieusement la possibilité que la vitamine D puisse
réduire le risque de SP. Par ailleurs, les personnes atteintes de
SP doivent éviter les compléments alimentaires qui sont censés
activer le systeme immunitaire, compte tenu que la SP se
caractérise par le fait que le systeme immunitaire s'attaque a
la gaine de myéline qui entoure les fibres nerveuses du
systéme nerveux central comme si elle était un corps étranger.
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Il est plus difficile de concevoir et de contréler des études
efficaces sur le régime alimentaire que des études cliniques sur
les médicaments. En effet, les chercheurs doivent tenir compte
de tous les facteurs qui pourraient influer sur les résultats pour
que ceux-ci soient fiables. Par exemple, lorsqu'ils administrent
un médicament expérimental a un groupe de volontaires dans
le cadre d'un essai clinique, ils doivent savoir si certains d'entre
eux suivent déja un traitement médicamenteux, puisque
I"utilisation concomitante de plusieurs médicaments pourrait
donner lieu a des résultats inattendus. Or, I'alimentation fait
partie intégrante de notre vie quotidienne, et le type d'aliments
consommés varie d'une personne a |'autre. Par conséquent, il
est presque impossible de faire en sorte que tous les
participants d'une étude suivent le méme régime alimentaire
pendant une période prolongée. Il serait donc tres difficile de
surveiller étroitement les effets de certains aliments et de tirer
des conclusions définitives de I'étude en question.

Selon les données scientifiques dont on dispose actuellement,
la SP ne serait pas la conséquence du régime alimentaire
adopté. De plus, rien ne permet d'affirmer que certains régimes
alimentaires spéciaux permettent de prévenir la SP ou d'influer
sur son évolution. Enfin, les études ayant été menées sur
I'administration de fortes doses de vitamines et de minéraux
n'ont pas permis de démontrer |'efficacité de ceux-ci.

En principe, une alimentation saine et équilibrée vous fournira
la quantité de nutriments essentiels dont vous avez besoin.
N'oubliez pas que le fait de prendre de fortes doses de certains
types de vitamines ou de minéraux pourrait vous faire plus de
mal que de bien.
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ACIDES GRAS ESSENTIELS ET SP

Au cours des derniéres années, le réle joué par les lipides
(matieres grasses) a suscité un vif intérét chez les chercheurs
spécialisés dans la SP. Notre alimentation compte trois
principaux types de lipides : les acides gras saturés,
monoinsaturés et polyinsaturés. Les lipides constituent des
réserves énergétiques et permettent le stockage de certaines
vitamines. Les chercheurs s’y sont intéressés parce qu'ils jouent
également un role dans le systeme nerveux central (cerveau et
moelle épiniére), ou surviennent les |ésions associées a la SP.

Plus précisément, certains chercheurs pensent que |'acide
linoléique, acide gras omega-6 (c'est-a-dire un acide gras
essentiel), pourrait avoir des effets positifs sur la SP. Tous les
professionnels de la santé ne sont pas de cet avis, mais il ne
fait aucun doute qu’une alimentation saine doit contenir des
sources d'acide linoléique. Précisons qu'une alimentation
équilibrée fournit la quantité d'acide linoléique recommandée
et qu'il n'est donc pas nécessaire de prendre des compléments
alimentaires.

Les mécanismes par lesquels les acides gras essentiels agissent
sur le systeme nerveux central sont complexes et n‘ont pas
encore été completement élucidés. On pense que les acides
gras ont des effets immunosuppresseurs et anti-
inflammatoires.
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Equilibrer les différents types d'acides
gras essentiels

On ne sait pas exactement comment interagissent les omega-3
et les omega-6 ni quels sont les bienfaits associés a chacun de
ces types d'acides gras. On sait par contre qu'ils favorisent
considérablement la santé du systeme nerveux central. On sait
aussi qu'ils sont dégradés par les mémes substances chimiques
et qu'ils doivent entrer en compétition pour subir cette
transformation et pour que I'organisme puisse les utiliser
efficacement. En outre, si I'un ou |'autre de ces types d'acides
gras se retrouve en trop grande quantité dans I'organisme, il
risque d'atténuer les effets de son concurrent. On ignore
encore quelle est la quantité idéale d'omega-3 et d'omega-6
que doit contenir I'alimentation. Chez les personnes atteintes
de SP, I'équilibre entre |'apport d'omega-3 et I'apport
d'omega-6 est peut-étre encore plus important que la
concentration totale de chacun de ces types d'acides gras dans
I"'organisme. Il faudra mener davantage d'études sur la
question pour déterminer la quantité d'omega-3 et d'omega-6
que doit fournir I'alimentation. En principe, les personnes qui
ont une alimentation équilibrée (se reporter aux pages 12 et
13) consomment suffisamment d'acides gras essentiels.
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VITAMINES, MINERAUX ET SP

Les vitamines et les minéraux remplissent un certain nombre
de fonctions vitales dans I'organisme et entretiennent des
relations complexes. Certains d'entre eux permettent a
I"'organisme d'utiliser efficacement d'autres nutriments. Par
exemple, pour que vous puissiez profiter des bienfaits procurés
par les acides gras omega-3 et omega-6, il faut que votre
alimentation contienne des sources de zinc et de vitamine B6.
Il'y en a d'autres, comme les vitamines A, C et E, qui ont des
propriétés antioxydantes.

Les antioxydants

Les oxydants, que |'on appelle aussi radicaux libres, sont des
substances chimiques qui peuvent réagir facilement avec
d'autres substances de I'organisme et de ce fait modifier ou
endommager leur structure. Par exemple, les acides gras
essentiels sont vulnérables aux attaques des radicaux libres.
Certaines vitamines protegent les acides gras essentiels des
assauts des radicaux libres et limitent ainsi les dommages
Causes par ceux-ci; c'est pourquoi on les a appelées
antioxydants.

Les résultats de certaines études donnent a penser que
I"activité des radicaux libres dans le systéme nerveux central
serait liée aux lésions caractéristiques de la SP. Cela dit, on a
mené peu d'études sur I'emploi des antioxydants chez les
personnes atteintes de SP, et on ignore encore |'importance de
ces substances.
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Par ailleurs, la prise d"antioxydants pourrait comporter des
risques pour les personnes atteintes de SP, puisque certains
d’entre eux stimulent le systeme immunitaire et que ces effets
pourraient en théorie aggraver les manifestations de Ia
maladie. Il y a donc lieu de mener des études approfondies
pour déterminer les bienfaits potentiels et I'innocuité de
I"administration d'antioxydants aux personnes atteintes de SP.

La vitamine B12

Le lien qui existe entre la SP, les traitements de la SP et |a
vitamine B12 est complexe et n'est pas bien compris.

L'organisme a besoin de la vitamine B12 pour produire de la
myéline — la gaine protectrice qui entoure les fibres nerveuses
et qui est lésée chez les personnes atteintes de SP. Compte
tenu du role important joué par la vitamine B12 dans le
systeme nerveux et du fait qu'une carence en vitamine B12 se
manifeste par des symptémes semblables a ceux de la SP,
d'aucuns ont avancé qu'elle pourrait étre utilisée pour le
traitement ou la prévention de cette maladie. Cependant,
aucune étude n'a confirmé la validité d'une telle théorie.

On observe des concentrations normales de vitamine B12 chez
la plupart des personnes atteintes de SP, mais il arrive que
certaines d'entre elles présentent une carence en cette
vitamine. C'est un probleme que votre médecin pourra
diagnostiquer et pour lequel il vous prescrira le traitement qui
s'impose, s'il y a lieu.
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La vitamine D

On distingue deux sources de vitamine D : elle provient de
I"alimentation et elle est synthétisée par I'organisme sous
'effet des rayons du soleil.

Certains chercheurs ont laissé entendre qu'un faible degré
d’exposition aux rayons du soleil pouvait accroitre le risque de
SP, étant donné que cette maladie est plus fréquente dans les
régions qui sont éloignées de |'équateur, c'est-a-dire la ou les
rayons du soleil sont moins intenses et ou les sources
exogenes de vitamine D (a savoir les rayons du soleil) sont
moindres. Cela dit, les facteurs géographiques ne sont
probablement pas les seuls facteurs qui entrent en jeu. Il serait
utile de réaliser d'autres études pour comprendre le lien qui
existe entre |'exposition aux rayons du soleil et la SP.

Comme nous |'avons mentionné, la vitamine D joue peut-étre
un role préventif dans la SP, qu’elle soit produite sous I'action
du soleil, contenue dans le lait et les poissons, comme le
saumon et le thon, ou prise sous forme de comprimés. Etant
donné le risque de carence en vitamine D auquel sont
exposées certaines personnes, de nombreux médecins croient
que les personnes ayant la SP devraient consommer de 1 000
a 2 000 Ul de cette vitamine par jour. Avant d'apporter des
changements draconiens a votre régime alimentaire ou
d’augmenter votre consommation de vitamines, consultez votre
médecin ou un nutritionniste.
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En outre, il est essentiel de consommer suffisamment de
vitamine D et de calcium, en vue de réduire le risque
d’ostéoporose. Il est d'autant plus important que les personnes
qui ont une mobilité réduite ou qui ont suivi des traitements
prolongés par des corticostéroides prennent de telles
précautions.

INFORMATION SUPPLEMENTAIRE

Publications de la Société de la SP, site Web et revues
La Société de la SP offre des publications sur des sujets variés.
Pour en savoir plus, appelez au 1-800-268-7582 ou visitez
notre site Web, au www.scleroseenplaques.ca.

Lectures complémentaires

Dietary Supplements and Multiple Sclerosis: A Health
Professional’s Guide, ouvrage de Allen C. Bowling et de
Thomas M. Stewart (en anglais). Publié par Demos Medical
Publishing (2004), ISBN : 1888799900. Cet ouvrage, qui
s'adresse aux professionnels de la santé, résume les études
ayant été menées sur de nombreux compléments alimentaires.

[-Can’t-Chew-Cookbook. Delicious soft-food recipes for people
with chewing, swallowing and dry-mouth disorders, ouvrage
de J. Randy Wilson (en anglais). Publié par Hunter House
Publishers (2003), ISBN : 0897934008. Ce livre américain
contient une grande variété de recettes ainsi que |'information
nutritionnelle portant sur chacune d'entre elles.
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Ressources

Les diététistes du Canada
http://www.dietitians.ca/public/content/information_francais/in
dex.asp

Abilities Foundation

www.enablelink.org (en anglais)

Liens menant vers des ressources et des services canadiens
destinés aux personnes handicapées.

Santé Canada
http://www.hc-sc.gc.ca/index-fra.php

Guide alimentaire canadien
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-quide-aliment/index-fra.php
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