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Les produits laifiers,
oui mais...
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Quand la publicité vante les bienfaits des
produits laitiers en invitant 4 consommer
du lait au petit déjeuner, des vaourts le
midi, du fromage au diner, il devient aisé
de comprendre pourquoi tant de per-
sonnes souffrent du mal de dos.

Tout d'abord parce que 50% de la popula-
tion a cessé de synthétiser la lactase, l'en-
zyme qui casse le lactose en sucre assimi-
lable par I'organisme. Ensuite, parce qu'il
est courant lors du petit déjeuner d'asso-
cier un café ou un thé & un produit laitier
non fermenté. L'association de tanin que
I'on retrouve dans le café ou le thé avec
des produits lactés non fermentés est un
puissant inhibiteur de digestion

Une quesfion d'aiguillage
Il s"agit maintenant de comprendre pour-
quoi certaines douleurs lombaires de
type sciatique sont localisées d'un seul
coté. Lartére qui part du cceur bifurque
une premiére fois pour donner deux
branches, une gauche et une droite,
puis chacune d'elle se divise & nouveau
en deux autre branches, une interne et
une externe. Selon l'emplacement ana-
tomigue de l'organe ou du viscére en
cause, la branche artérielle droite ou
gauche est comprimée. Ainsi, le foie,
le tube digestif donl I'anse est a droite,
sonl en rapport avec la sciatique droite,
et 'estomac, le pancréas et le colon ayec
la sciatique gauche.

Des mesures

de précaution

Une lombalgie chronique, lorsqu'elle est
associée a une fragilité du cartilage, peut
installer une faiblesse lombaire qui peut
étre accentuée par des déviations de la
colonne vertébrale de type scoliose:
Méme apreés le soulagement, Il est donc
utile selon l'age et les antécédents, d'ap-
porter deux constituants majeurs du car-
tilage : la chondroitine et la glucosamine
et d'y associer la silice organique a partir
de laquelle sont élaborées les fibres de
collagéne et d'élastine qui assurent I'élas-
ticité des ligaments.

L'acidité en cause

Lafonction hépatique est souvent en cause
et toujours silencieuse or c'est le foie qui
métabolise les sucres et les graisses, Lex-
cés de sucres favorise la transformation
des sucres en graisse et libére de l'acide
et de 'oxyde de carbone. Pour neutraliser
l'acidité, |'organisme puise dans les bases
telles que le calcium qui constitue notre
charpente osseuse et le magnésium qui
participent a la détente musculaire. Tou-
tefois, I'existence d'une compétition entre
l'absorption de calcium et de magnésium
impose le reste d'un rapport de 2.5 mg de
magnésium pour. 1 mg de calcium.
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Les gestes de prudence

Dans tous les mouvements, le tronc doit
rester droit, faute de quoi, s'exerce un bras
de levier dont la force se concentre sur la
charnidre lombo-sacrée. Prendre appui sur
le lavabo en se lavant les dents, ne pas res-
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ter en suspension au-dessus d'un plan de
travail (repassage, bricolage) ni penché en
avant (passage de |'aspirateur). Ne jamais
mettre simultanément les deux genoux au
sol pour soulever une charge, conserver
un des deux pied au sol. Ne jamais se
relever brutalement d'un lit par un coup
de reins, se coucher sur le caté, basculer
le trone puis pousser avec les mains pour
se relever. Pour se lever d'un fauteuil rap-
procher les fesses au bord, poser vos deux
mains sur les genoux et pousser sur vos
bras pour vous aider a vous relever.

Retenez que le mal de dos doit étre inter-
prété comme un signal d'alarme qui ren-
seigne sur l'existence d'un déséquilibre
fonctionnel qui fait le lit de la maladie
mais qui, 2 ce stade, est encore silen-
cieux. Cette information sert de filtre de
santé et ouvre la voie vers un nouveau
systéme de santé qui répond a un déca-
lage entre les besoins de la population
et le service de santé apporté. Les médi-
caments, toujours toxiques, parfois mal
tolérés, peuvent ainsi étre évités. Si vous
respectez ces conseils et les mesures de
prudence, votre mal de dos ne sera plus
une fatalité et Mére Sécu gue nous payons
tous se portera mieux, H
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