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Les événements a venir !

Conseil d’Administration
de la FNEK a Berck s/ Mer

K-Chill

WEE

Samedi & Dimanche
27 & 28 mai

Sam, Dim & Lun
3,4, 5 juin

Sam, Dim & Lun
17,18, 19 juin

Ven, Sam & Dim
7,8, 9 juillet




N
yIRAL

0,8, %,

e WE

Le WEE ? Mais cest quoi 2?¢?

Le WEE, cest le Week-End d’Ete de la
FNEK ! Trois jours en camping avec
150 participants. Au programme : des
formations, des débats, des échanges
sur des sujets douverture desprit... mais
également le bilan de mandat de l'actuel
Bureau National, ainsi que lélection du
nouveau bureau !

Mais cest également des soirées, des
jeux, du sport, un gala le samedi soir,
des rencontres avec des ptits kinés de
toute la France, bref un week-end au top
poiur démarrer son été !

Mais cest ou 2272

A Sabres, dans les landes !




Mais cest quand ?%?

Les 7 8 et 9 juillet 2017 !
Mais cest pour qui ¢??

Pour tout étudiant kiné, futur-diplomé, ou méme diplomé depuis
moins de deux ans !
Mais cest fait par qui ?2?

Par TAQUIWEE !!! 1] s’agit du bureau organisateur de Iévénement !
Une belle bande de copains préte a vous faire réver !

Like la page FB de TAQUIWEE et la FNEK pour recevoir toutes
les infos et étre siir de ne pas manquer les inscriptions, les
places sont limitées !

Alors, a cet été ! ;-)
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le issu du BDK n°41 pour les EKORAID 2016. Les informations sont toujours
tualité et le sujet traité toujours aussi important ! Bonne lecture!

DossieriSportietSanté by EKORAID):

Mmd@sa&mm
aulceeurldesldéebats

Salut les kinés !
Afin de vous préparer au mieux pour lédition 2016, nous avons souhaité faire le point sur un sujet qui
nous concerne tous : I'alimentation ! Vous connaissez certainement les principes de base de la diététique
mais quen est-il des besoins spécifiques des sportifs ? Et plus précisément ceux en viande ? Comment
est-elle produite, comment doit-elle étre consommée ? Etant sensible aux retombées écologiques qu’im-
pliquent nos comportements — aussi bien le jour-J des Ekoraids que dans la vie de tous les jours — nous

nous sommes interrogés :

nos habitudes carnées sont-elles écoresponsables ? Cet article a pour but

détayer le débat sur la viande et lenvironnement. De quoi faire rugir le félin consommateur qui est en
chacun de vous ! Nous vous souhaitons bonne lecture !

Lere industrielle nous permet de consommer de la
viande tous les jours. En France nous en consom-
mons en moyenne 89kg par an, cest 2 fois plus que
nos grands-parents et 3 fois plus que nos arriéres
grands-parents ! Mais de quoi parlons nous ?

La Viande : du pré a lassiette,
un challenge écologique

Traditionnellement, la viande correspond a la chair
brute des animaux. Les beeufs et génisses sont éle-
vés pendant 3 ans en moyenne avant détre envoyés
en boucherie. Leur alimentation se compose de pa-
turage, fourrage, céréales et tourteaux de soja.

Le Tourteau What 2!

Cest [¢élément le plus utilisé dans l'alimentation
animale, apres les céréales ! Son taux en protéines
brutes varie entre 44 et 48%. Cest pratique puisque
pour produire 1kg de viande il faut 1 mois au lieu
de 6 ! Coté écologique cest pas gagné ! Il est majo-
ritairement importé des régions tropicales comme
le Brésil ou I'Argentine, obtenu aprés modification
génétique ou non, impliquant de surcroit une défo-
restation massive. Greenpeace affirme que [€levage
bovin est responsable a 80% de la destruction de
la forét amazonienne. Et le pire dans tout ¢a, cest
quaucune réglementation ninterdit de nourrir
notre bétail frangais avec du tourteau. Résultat : la
production de viande est optimisée, a la sortie les
prix sont cassés, la quantité assurée !

Quelqu’un a dit : « Modification génétique » ?

Oui, vous avez bien lu ! Soyons stirs de ce dont nous
parlons : un Organisme Génétiquement Modifié
(OGM) est un organisme vivant, végétal ou ani-
mal qui a subi une modification non naturelle de
ses caractéristiques génétiques initiales. Concrete-
ment, cette modification peut intervenir sous trois
formes : ajout, suppression ou remplacement d’au
moins un gene. Lobjectif dans lagriculture (par
exemple) est de produire des végétaux ayant une
plus grande immunité, des qualités nutritionnelles
supérieures et qui soient plus performants. Les en-
jeux socio-économiques et géopolitiques sont im-
menses en revanche les conséquences pour notre
santé peuvent étre dramatiques. (Pour plus d’infos
: http://www.notre-planete.info/ecologie/alimen-
tation/ogm.php)

Et les émissions de gaz on en parle 2!?

Soyons clairs, 1élevage produit Iéquivalent de 7,1
milliards de tonnes de CO2, ce qui correspond a
14,5 % des émissions de gaz a effet de serre (GES)
mondiales. Cest plus que celles dues aux trans-
ports.

La répartition est la suivante :

45 % sont attribuables a la production et au
transport des aliments (dont 9 % imputables a la
déforestation liée a lextension des cultures et des
paturages).




39 % proviennent de la fermentation gastrique
des ruminants.
10 % résultent du stockage et de I'utilisation
du lisier.
6 % sont causés par le transport, l'abattage des
animaux et le stockage des produits animaux.

Le 5e rapport du GIEC (IPCC 2014, chapitre 11),
reprenant les calculs de Stehfest et al. (2009), es-
time que la simple application des recommanda-
tions nutritionnelles de I'Ecole de Santé Publique
de Harvard, qui conseillent de limiter la consom-
mation moyenne de viande de ruminants a 10g
par jour et la consommation des autres viandes,
du poisson et des ceufs a 80g par jour, permettrait
de réduire de 36 % les émissions de GES dorigine
agricole, et de 8 % les émissions totales. Cette
simple mesure serait aussi efficace que de diviser
par deux lensemble du trafic routier mondial.

Sans oublier la consommation en eau

Produire de la viande ne se réduit pas au boucher
armé d’un couteau qui découpe des carcasses avant
de les emballer dans du film étirable, non ! Les be-
soins hydriques sont trés importants : il faut arro-
ser les champs de céréales et les paturages, donner
a boire aux animaux, nettoyer les structures déle-
vage, d'abattage et de transformation de la viande.
En France:

- pour produire 1 steak haché, il faut 50L deau
“réelle”

- il faut environ 8 250L deau pour produire la
nourriture quotidienne d’un omnivore contre 3
600L pour produire celle d'un végétalien.

Les chiffres fréquemment cités d'une consomma-
tion de 1 500 litres deau pour produire un steak
(ou 15 000 litres deau par kg de boeuf) sont issus
de la méthode Waterfootprint appliquée aux bo-
vins. Cette méthode comptabilise 3 types deau :

o « Leau bleue », qui représente 3 a 4 % des
1 500 litres évoqués. Il sagit du volume
deau douce capté dans les eaux de surfaces
et nappes phréatiques. Pour la filiere bo-
vine, cela correspond principalement a leau
d’abreuvement des animaux, leau d’irriga-
tion des cultures fourragéres qui nourrissent
les animaux et leau nécessaire a la trans-
formation de la viande. LlInstitut de I'Ele-
vage évalue cette consommation deau en
France a 20 litres par steak de viande bovine.

o « Teau grise », qui représente 3 % des 1
500 litres évoqués. Il sagit du volume deau
théorique requis pour maintenir la qua-
lité de leau aux normes en cours, dans
les systemes de production de viande.

o« Leau verte », qui représente 94 % des 1 500
litres évoqués. Il sagit du volume deau de pluie
stocké dans le sol sous forme d’humidité et
qui sévapore via les surfaces cultivées ou sur-
faces de prairies qui alimentent les troupeaux.

Et notre santé dans tout ¢a ?

Lan passé de vifs débats se sont articulés autour
du rapport de TOMS affirmant que la viande est
cancérigéne. Apres de nombreuses recherches, il
sest avéré que ce rapport se fondait sur des études
américaines et nétait donc pas applicable aux
francais. En effet, nos habitudes carnées sont treés
différentes des leurs. Voici un tableau illustrant
ces propos :




France

USA

100g de filet de boeuf

= en moyenne 150 calories
= 4% matiere grasse

= en moyenne 295 calories
= 24% matiere grasse.

1 portion (dans un restau-
rant par ex.)

902100 g *

200g

Mode de cuisson préféren-
tiel

<« » « . » «y . »
cru’, “saignant” ou “a point” a
la poéle (ou au four) avec huile
ou beurre

Viande tres cuite marquée par la
flamme (héritage des indiens)**

Type de viande consommeée | Charcuterie : Charcuterie :
Saucisson, rosette, jambon,| Hot dog, pastrami, bacon, la-
mortadelle (etc.) composés| nieére de viande séchée com-
essentiellement de “porc, sel,| posés de phosphates, nitrates,
poivre” conservateurs, rehausseurs de

gout

* une étude frangaise a montré que 56% des frangais mangent moins de 70g de viande rouge par semaine.
** les flammes des grills et barbecues produisent des hydrocarbures polycycliques aromatiques a haute

dose qui sont massivement cancérigenes.

Par ailleurs, une étude américaine menée sur 21 ans,
concernant des individus végétariens a montré que ces
derniers avaient le méme risque de développer des can-
cers du colon que les mangeurs de viande.

La viande nest donc pas cancérigéne par elle-méme,
cest son mode de consommation qui peut-étre un fac-
teur de risque pour le développement de cancer.

Moi je veux manger de la bonne viande !

Bon, niveau qualité on ne sait plus sur quel pied danser.
Alors faut-il se fier aux labels et aux filieres de qualité ?
- Le label « Viande de France » soutenu par Stéphane
Le Foll, ministre de lagriculture, de l'agroalimentaire
et de la forét, garantit uniquement les viandes et pro-
duits élaborés issus d'animaux nés, élevés, abattus puis
découpés et transformés en France. Le label ne men-
tionne rien au sujet de l'alimentation des bétes.

- La filiére « Bleu-Blanc-Coeur » rassemble les éleveurs
qui ont choisi délever leurs bétes dans des conditions
optimales. Cela passe essentiellement par une alimen-
tation de qualité : colza, lin, luzerne et granulés, des ali-
ments enrichis en oméga 3. Le cott est environ 5% plus
cher mais le résultat est net, les animaux sont moins
malades (donc moins de frais véto, moins d’utilisation
dlantibio), la viande est de meilleure qualité. Les cri-
teres dobtention de ce label sont tres stricts. Ce label
serait le seul a proposer une démarche de réduction des
gaz a effet de serre pour Iélevage.

Lutte contre le réchauffement climatique
Des études menées en collaboration avec I'ins-
titut National de la Recherche Agronomique
(INRA) ont montré quen nourrissant les vaches
avec des sources végétales naturellement riches
en oméga 3 (herbe, luzerne, graine de lin...), on
mesurait une diminution des émissions de mé-
thane (gaz a effet de serre qui a un impact sur
le réchauffement climatique). Ainsi, avec cette
alimentation traditionnelle, les vaches rejettent
moins de méthane (diminution de 15%) et la
production de lait et de viande est de bonne

qualité pour '’homme.
La démarche Bleu-Blanc-Cceur a été reconnue
par le Ministeére de I'Ecologie en 2011 et par les
Nations Unies en 2012 comme alternative agri-
cole durable permettant de réduire les émissions
de gaz a effet de serre.




Le sportif et la viande

Pour beaucoup, le cliché du sportif avide amateur
de viande est persistant. Mais quels sont les réels
besoins du sportif ?

Pour rappel, on estime quune femme sédentaire a
besoin d’un apport calorique de 1800kcal par jour,
de méme quun homme a besoin de 2500kcal/j.
Dautre part, un sportif sentrainant plusieurs fois
par semaine a besoin daugmenter ses apports nu-
tritionnels car sa dépense calorique est importante.
Les sports dendurance vont demander un ratio plus
important de glucide tandis que les sports de force
vont imposer un régime riche en glucide mais aussi
en protéines (animales ou végétales).

De maniere générale, un sportif dendurance devra
choisir des aliments riches en :

- glucides : par exemple le pain

- féculents : pates, riz

- sucre : confiture le matin, fruits sous toutes formes,
compotes, desserts sucrés

Un sportif de force devra plutot choisir des aliments
riches en :

- protéines : viande, céréales+légumineuses, oeuf,
poisson, produits laitiers

La viande se compose de protéines, fer, lipide, se-
lenium, zinc, vitamine B12 etc. En moyenne, 100g
de viande cuite apporte 20 a 30g de protéines. Un
sportif dendurance a besoin d’un apport en proté-
ines d’1,1 g/kg/jour. Cet apport est essentiel, que le
sportif soit en période dentrainement ou de com-
pétition, il augmente de fagon exponentielle apres
leffort.

Mais pourquoi un tel besoin recrudescent de pro-
téines ?

Un effort dendurance au seuil 1 aérobie d’une heure
induit lélimination irréversible de 30g environ de
protéines lorsqu’il est modéré, et de 45 g si on dé-
passe ce seuil d’1.

Les efforts de longue durée induisent non seulement
un phénomeéne doxydation, mais aussi, comme tout
effort, des microtraumatismes des fibres muscu-
laires. Afin de reconstruire ces fibres, le corps a be-
soin d’un surplus d’acides aminés... que lon obtient
par la dégradation des protéines lors de la digestion
! Apres un effort, ce nest donc pas des protéines dont
on a besoin... mais des acides aminés !

Pendant tout effort physique, ce que lon appelle le
flux de synthese protéique est fortement ralenti. Il
augmentera de nouveau des la fin de leffort et sur
une durée de deux a quatre heures... dou la néces-
sité d’'un apport protéique lors de la phase de récu-
pération dans ce laps de temps et a une dose maxi-
male de 20 a 25 grammes de protéines. Pour rappel,
la dose maximale de protéines que lorganisme peut
assimiler est denviron 40g. Le surplus est éliminé ;
boire beaucoup est dautant plus important qu’il est
parfois nécessaire dévacuer ce surplus protéique !
La viande semble donc de prime abord étre un
élément indispensable a Iéquilibre alimentaire du
sportif ! En effet, elle contient les acides aminés es-
sentiels. On les appelle ainsi car ils ne peuvent pas
étre synthétisés par notre corps et par conséquent,
ils doivent obligatoirement étre fournis quotidien-
nement par notre alimentation. Ces huit acides
aminés doivent forcément étre présents au complet
et dans les bonnes proportions pour que les proté-
ines soient assimilées. Si un de ces acides aminés
est manquant ou en trop faible quantité, cela limi-
tera l'assimilation globale des protéines !

Notre alimentation se doit donc de contenir au
moins ces 8 acides aminés en quantité suffisante
pour le bon fonctionnement de notre organisme.
La viande fournit cet apport, mais pas seulement..

http://www.cerin.org/feuillet/besoin-en-proteines-des-spor-
tifs-aspects-quantitatif-et-qualitatif.html
http://www.diet-sport-coach.com/pages/content/in-
fo-sante-dieteitqu/les-proteines-et-la-recuperation-du-spor-
tif htm1#KLIJFZSzpfZFE0IX.99
http://www.lepalaissavant.fr/comment-remplacer-la-viande-
de-nos-assiettes/




Que choisir comme alimentation avant, pendant et
apres une compétition ?

Prenons lexemple des EKORAIDS !

Quelques jours avant les Ekoraids, nous vous conseil-
lons d'augmenter vos apports glucidiques en man-
geant plus de pain et plus de féculents. Le jour ], au
cours des petits-déjeuners, optez pour quelque chose
de léger, peu gras, riche en glucides rapides et lents.
Pendant les épreuves, les ravito' seront la pour vous
offrir du glucose et de leau grace aux fruits et aux
barres de céréales ! Le soir, il faudra que les repas
soient riches en glucides (quels qu’ils soient) afin de
recharger les batteries de vos muscles ! Et 'hydrata-
tion sera obligatoire.

Quelles sont les alternatives a la consom-
mation de viande ?

La surconsommation de viande (en manger chaque
jour ou a chaque repas) a un impact néfaste sur
notre environnement et notre santé. Si une prise de
conscience sopere et que nous souhaitons diminuer
cet impact, des alternatives soffrent a nous.

On appelle protéines completes celles qui contiennent
les 8 acides aminés indispensables. Cest le cas des
produits issus de [¢élevage tels que la viande, les pro-
duits laitiers, les ceufs ou le poisson. On considere
ainsi depuis longtemps la viande comme un apport
de “protéines de haute qualité”.

Au contraire, les protéines végétales sont considérées
de qualité moindre car elles ont souvent un acide
aminé manquant. On retrouve des protéines végétales
dans les céréales, les légumineuses et les oléagineux.

Or dans les années 70, les diététiciens ont réfléchi a
la maniére d’assurer aux végétariens et végétaliens un
apport protéique satisfaisant et de qualité. Il suffit en
fait d'associer dans son assiette légumineuses et cé-
réales !

Les légumineuses sont largement pourvues en lysine,
qui savere étre lacide limitant des céréales. De ce
fait, en les associant avec les céréales, tous les acides
aminés indispensables sont présents : notre besoin en
protéines est satisfait.

Mais du coup... on met quoi dans notre assiette ?
Quelques exemples de céréales: blé (pain, semoule...),
lupin, épeautre, mais, riz, avoine...

Avec ceci, quelques légumineuses ! Lentilles, pois
chiches, feves, soja...

Et si on complétait le tout par des oléagineux:
amandes, noix, noisettes, pistaches...

Et concretement, comment je cuisine tout ¢a ?
<« . » /4 R
Le “manger sain” se développe et un véritable mar-

ché alternatif a la viande a fait son apparition dans
les grandes surfaces. Steaks de céréales, steaks de soja,
mélanges céréales/légumineuses juste a faire cuire,
curry de lentilles... Les choix sont vastes ! Pour les
cuistots dans I'ame, les cuisines asiatiques et indiennes
sont tres inspirantes, et le site http://www.cuisinepop.
com propose énormément de recettes !

Voici une recette qui va éveiller vos papilles : RIZ -
LENTILLES corail au curry

Temps de préparation: <15 minutes

Difficulté: Facile

Ingrédients (4 personnes):

1 oignon, 200g de riz, 1 bouillon cube de légumes,
200g de lentilles corail, 3 c.a.c de curry

Préparation:

- Emincer loignon, le faire revenir avec un peu de
beurre dans un faitout et ajouter le curry.

- Préparer un bouillon avec 750 ml deau et 1 cube de
légumes.

- Ajouter le riz et les lentilles a loignon au curry et
verser le bouillon d’'un seul coup.




- Couvrir et laisser cuire a feu doux sans remuer. Le
riz doit absorber leau.

Source: Recette de Riz aux lentilles corail (www.les-
foodies.com)

Discussion : Soigner son CORPS et sa
PLANETE, Yes We Can !

En rédigeant cet article, nous avons souhaité étre
le plus complet possible en associant viande, sport
et environnement. Nous vous avons montré que la
surconsommation de viande est néfaste pour lenvi-
ronnement. Sans étre extrémiste et chercher a la sup-
primer totalement de nos assiettes, il parait simple
de la remplacer de temps en temps par des céréales
et légumineuses. Pour beaucoup, la viande est in-
dispensable, elle apporte la sensation de satiété, ses
propriétés sont louables et son gott est unique ; il
semble difficile de sen passer. Nest-il pas donc plus
judicieux de se tourner vers des viandes de qualité ?
Privilégiant les filieres Bio ? Les viandes labelisées ou
produites localement ?

Nous pensons qu’il est d'avantage éco-responsable de
manger de la viande bovine locale (1 fois par jour)
plutot que de consommer du soja et tofu provenant
de la déforestation massive dAmérique du sud.

Tous nos conseils sont a adapter a votre quotidien,
vos habitudes et vos envies.

Et le plus important cest de se faire plaisir !

Bon appétit les kiwis !

Alexandrine Brulfert
MKDE APHP
VP restauration des Ekoraids 2016

Aurélie Arissian
MKDE Nancy
VP écoresponsable des Ekoraids 2016
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Organisation des Nations Unies pour 1"Alimentation et
1" Agriculture Division Statistique
http://faostat3.fao.org/home/F

Alternatives a la viande
http://www.vegetarisme.fr/cuisine-vegetarienne/alterna-
tives-a-la-viande/

histoire de la viande bovine
http://www.fnsea.fr/espace-jeunesse/fermes-ouvertes/
les-animaux/les-bovins-viandes/

Le grand livre de I'alimentation, Dr Laurence Plumey, édi-
tion Eyrolles, 2014

Nutrition clinique pratique chez l'adulte et lenfant, Jean
Louis Schlienger, edition elsevier masson, 2014
http://www.la-viande.fr/animal-elevage/boeuf/alimenta-
tion-bovins
http://www.la-viande.fr/environnement-ethique/pre-
servation-qualite-eau/consommation-eau-produc-
tion-viande-bovine
http://www.bleu-blanc-coeur.org/c/72/Histoire
http://www.sportsante.info/article/sites/default/files/
ALIMENTATION-DU-SPORTIE pdf
http://www.chups.jussieu.fr/polys/dus/dusmedecinedus-
port/dunutrisport/nutritiondessportifsperes05/nutri-
tiondessportifsperes05.pdf
https://fr.wikipedia.org/wiki/Impact_environnemental
de_la_production_de_viande
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Ekoraid

Les EKORAID, c’est du sport, de l’entraide, de la sueur, de la joie, des

larmes mais surtout un super événement kiné ! Tu désires en savoir plus

pour te lancer ? Dans ce BDK, nous te proposons un double retour sur
les EKORAID 2017 : coté participant, et coté orga !

EKORAID 2017 : du 5 au 7 mai 2017, au Lac d’Aiguebelette !

Mais avant d’y arriver, la premicre €preuve est de s’inscrire ! Le nombre de places
¢tant limité, les inscriptions sont ouvertes en ligne quelques mois plus tot, et il vaut
mieux étre devant son ordinateur pile a I’heure du lancement avec tous les papiers né-
cessaires scannés d’avance pour étre slir de ne pas rater le coche ! Car premier arrive,
premier servi ! A partir de 1a, reste a attendre la confirmation du secrétariat pour étre
stir d’avoir sa place...

Puis quelques jours plus tard, la réponse arrive dans votre boite mail : ¢’est bon, EKO-
RAID 2017, vous y serez ! A vous désormais de vous entrainer intensément avec votre
bindme pour €tre prét a en decoudre le jour J !

Cette année, les EKORAID se sont donc déroulés en Savoie, au bord du lac d’Aigue-
belette. Nous arrivons vendredi soir, accueillis par une orga surmotivée ! L’ambiance
est déja présente, notamment grace au barbecue mis a disposition des participants au
bord du lac ! Camping agréable, point de vue superbe, orga et bénévoles au taquet,
qu’est-ce qui pourrait gacher un tel week-end ?
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Samedi. Une participante non-désirée fait son entrée dans la région et ne nous

quittera pas de tout le week-end. La pluie s’abat, mais ne noie pas pour autant la moti-
vation des gens ! La centaine de bindmes préts a en découdre s’avance donc pres de la
ligne de départ, armeés de k-way, capuches, eau et barres de céréales !
Et c’est parti pour la premiere épreuve : Skm de Kilometre Vertical | Une montée non-
stop, qui nous met tout de suite en jambe ! Arrivé au bout, 15 minutes de pause obli-
gatoire, puis on enchaine avec 14km de Trail | Mais attention aux chevilles, la terre est
boueuse, la roche glissante et de la neige est encore présente pres du sommet !

Mais peu importe, nous parvenons au bout, puis rentrons finalement au camping
pour se reposer apres cette premiere journee !
Cette année, le ton a été renforcé sur I’Ekoresponsabilité ! Plusieurs systémes afin
d’éviter le gaspillage d’eau ainsi que la production de déchets sont mis en place : des
toilettes seches, le Wash In Five (qui consiste a prendre sa douche en moins de 5 mi-
nutes), de plus les participants sont invités a amener leurs propres couverts et ecocup
afin de ne pas avoir a utiliser de plastique...
C’est donc apres une rapide douche chaude que nous partons nous réfugier sous le bar-
num chauffé pour prendre le repas et regarder 1’after-movie de cette premiere journée !

Dimanche matin. La pluie et le froid sont toujours présents mais se font plus dis-
crets. A moins que cela soit nous qui nous sommes habitu€s. Toujours est-il que nous
sommes prét pour pousser a nouveau sur nos jambes et découvrir de nouveaux coins
autour du lac !

La premicre épreuve de cette journée est une épreuve phare des EKORAID : le
Run’N Bike ! Un vélo pour le bindme : pendant que I’un court, I’autre se « repose »
sur le vélo (ou le pousse si la montée est trop raide !). 13km de parcours, pour arriver
a la clairiere ou nous mangerons notre repas du midi, protéges par nos couvertures de
survie !

Puis vient le moment de repartir pour la seconde épreuve de cette journée : le
biathlon ! Une course de 6km, entrecoupée de deux stands de tir : sarbacane et tir a
I’arc ! Si vous manquez la cible, vous écopez d’un voire plusieurs tours de pénalité !
Donc concentration avant de tirer...



Les courbatures sont de plus en plus présentes, les montées de plus en plus ardues a
grimper, les descentes nous rappellent a quel point le travail excentrique peut devenir
douloureux, mais nous apercevons une fois encore la ligne d’arrivée ! Nous reprenons
des forces au ravito, puis c’est parti pour une « petite » marche pour redescendre au
camping. Le ciel s’est dégagé entre temps, nous permettant de faire de belles photos
du panorama !

Arrivé au camping, nous sommes accueillis par le marché des régions ! Des producteurs
locaux viennent vendre leurs produits aux participants : fromage, saucisson, bieres...
tout ce qu’il faut pour partager un bon moment de convivialité avec les autres partici-
pants ! Bien que nous ne garantissons pas que I’apport nutritif de tous ces aliments soit
ce qu’il vous faut pour un raid sportif !

Lundi. Dernier jour. Derniere épreuve : Course d’Orientation ! 1H dans une zone dé-
limitée de la forét, 20 balises valant chacune plus ou moins de points. Equipés d’une
carte, d’une boussole, et de quelques indices, les bindbmes fouillent le bois dans le but
de trouver le plus de balises possibles ! Et gare a ne pas arriver en retard a I’arrivée une
fois I’heure passée, sinon vous le paierez cher en temps de pénalité !

Et une fois tous les bindmes passés, et rentrés au camping, il est temps de tous se re-
trouver sous le barnum une derniere fois pour la remise des prix ! Un podium mascu-
lin, mixte, féminin, général, et méme un podium de I’ekoresponsabilite !
Puis vient I’heure du départ et des remerciements ! Un grand MERCI au bureau des
EKORALID, qui ont su nous organiser un événement formidable, et qui ont su faire face
aux intempéries et toujours nous trouver des solutions pour rendre 1’événement plus
confortable. MERCI ¢également aux bénévoles, les petites mains qui s’affairent dans
I’ombre pour baliser les parcours, préparer les repas, tenir les ravitos malgre le froid
et la pluie !
Et BRAVO a tous les participants ! Et a ’année prochaine ?

Alexandre PARES
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CotelOrgal:
Fin des EKO 2017, 8éme édition.

Organiser un éveénement comme les EKORAID ¢a commence par une €quipe de 11
personnes qui se connaissent ou pas, et qui signent pour bosser a distance pendant 1 an
pour organiser 1 week-end, qui s’engagent pour étre disponible plusieurs week-ends
dans 1’année pour venir sur place et ¢tudier le lieu, et pour prendre une semaine de
vacances la semaine pré-évenement pour que tout soit prét le jour J !

On avait trouvé plusieurs lieux qu’on est allé repérer sur place, et sur les quelques
projets qu’on avait en stock on s’est finalement positionné sur le projet Aiguebelette !
Le premier truc qui nous a séduit c’est le camping, un terrain vague avec la liberté
d’organiser ’espace comme bon nous semble, sans risquer de deéranger les voisins,
avec une petite plage sur le lac et un coin chill construit de toute piece autour d’un feu
de camp.

Nouvelle e€dition, nouveau défi : cette année on a decide de prendre des risques et d’in-
nover en remplagant la traditionnelle épreuve de canée par une épreuve d’escalade en
falaise !

On avait imaginé un weekend parfait ou les participants pourraient jouer a la pétanque
en tong sur la plage lunettes de soleil et créme solaire obligatoire.

On aurait mis le coin récup avec huile et tables de massages sur la plage pour qu’ils
puissent mettre les pieds dans 1’eau en guise de séance de cryothérapie.

Le dimanche en fin d’apres-midi, on aurait mis la kermesse et le marché des régions en
plein air, comme un petit village gaulois sur I’herbe verte.

Ils auraient pu prendre le temps de s’arréter en haut du Mont Gréle pour admirer le
point de vue et prendre des selfies.

Ils auraient pu faire une petite sieste allonges dans 1’herbe le dimanche midi apres le
run and bike...

Etpuis... il yaeulaneige le weekend d’avant, et puis il y a eu la pluie tout le weekend. ..




On a puisé au maximum dans nos capacités d’adaptation pour modifier notre pro-

gramme au fur et a mesure des aléas :

* lesfils a linge dans les sanitaires pour permettre d’étendre les affaires détrempées

* le systeme de chauffage sous le barnum pour rassembler tout le monde dans un lieu
a I’abri des intempéries

* la commande de cartons entiers de couvertures de survie

* la mission pour trouver des ponchos de pluie (arrivés apres la fin de I’evenement)

* I’annulation de I’épreuve d’escalade dii aux conditions météo

* le rapatriement des bindmes en hypothermie sous la neige le samedi apres midi

* I’acheminement des affaires chaudes pour le repas du dimanche midi au sommet

* les multiples essais pour rendre le sol du barnum moins gadouilleux avec les co-
peaux mis a disposition pour les toilettes seches

* les voitures orga qui tombent en rade au mauvais moment (3 pannes voiture)

Et malgre tout, chaque matin on les voyait se représenter sur la ligne de départ, avec le
smile, avec des mots gentils, en musique ou en chorée, et pour ¢a on les REMERCIE !
Les Ekoraid c’est du sport mais ¢’est aussi et surtout des moments de convivialité au-
tour d’une biere et d’un saucisson partagé en fin de journée en attendant la soupe et le
repas du soir.

Les Ekoraid c’est un classement des meilleurs bindmes, mais c’est aussi une remise
des coupes pour des participants qui marquent I’evenement (coupe du perdu sur le Run
and bike, coupe de la gamelle, coupe de la contracture du releveur des bourses...)
Les Ekoraid c’est chaque année un pas de plus vers I’ekoresponsabilite avec cette
année compote faite maison et gourde réutilisable, barres de céréales faites maison et
sans emballage...

Chaque édition est unique, avec son lot d’insolite et de souvenirs !
L’appel a candidatures pour le prochain bureau est lance !

On vous donne rendez-vous en 2018 pour du sport, de la récup, et des nouvelles sur-
prises !

Kelly LAVIGNE
Présidente EKORAID 2017
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Le cheval est de nos jours de plus en plus considéré comme un animal de compagnie. En effet,
seule sa taille imposante empéche toute jeune cavaliére de lui laisser une place sur le canapé !
Cest pourquoi les soins de ces animaux se sont de plus en plus développés au cours des derniéres
années. La kinésithérapie équine et lostéopathie équine nont ainsi pris leur envol que trés récem-

ment, permettant daméliorer les capacités physiques de ces sportifs.

Le cheval de haut niveau nécessite, il est
vrai, un suivi médicalisé important comportant un
vétérinaire, un maréchal-ferrant et un kinésithéra-
peute équin qui est encore trés mal connu de nos
jours et souvent sujet aux préjugés.

La kinésithérapie équine est une science ba-
sée sur l'anatomie de ces quadrupedes et sur l'ana-
lyse de leur mode de locomotion. Les principes
de la kinésithérapie <humaine » vont évidemment
étre retrouvés. Cette kinésithérapietraite les affec-
tions osseuses, ligamentaires, articulaires mais aus-
si musculaires et nerveuses. Elle permet ainsi par
ce biais de traiter déventuelles douleurs, de pallier
I'inflammation, de guérir des Iésions, et si cela nest
pas possible, daider le cheval a vivre avec sa pa-
thologie. Mais cette discipline ne sarréte pas seu-
lement a ces traitements, elle permet aussi - par le
jeu d'un renforcement musculaire d'améliorer les
capacités physiques du cheval. Cest pourquoi les
chevaux de course, de CSO, de CCE... sont plus
régulierement suivis. Différentes techniques sont a
la disposition du kinésithérapeute et recroisent la
kinésithérapie classique.

En effet une partie primordiale du travail
va se faire manuellement a travers des massages
de différents types (ponctiforme, palpé-roulé, pé-
trissage, drainage lymphatique, massage a visée
circulatoire,...), par mobilisations analytiques, ac-
tives ou passives et étirements. Ces méthodes per-
mettent, entre autres, de préparer le cheval a leffort

et de pallier aux contractures musculaires.

Dautres méthodes, a I'inverse, vont nécessiter

des appareils divers. La cryothérapie sera utilisée
particulierement sur des zones inflammées et les
tendinopathies, les infra-rouges pour échauffer
le dos du cheval avant le travail (ne dispensant
pas pour autant d'une bonne détente en début de
séance !), lélectrothérapie a basse fréquence qui
permet une vasodilatation et donc une résorption
des oedemes, les ultrasons qui sont utilisés pour
les déchirures musculaires et/ou ligamentaires, le
massage au LPG pour décoller les adhérences et
I'hydrothérapie permettant un massage circula-
toire a l'aide de leau et des jets, ainsi qu'une aug-
mentation des performances cardiaques (et oui, la
thalasso pour les chevaux ca existe !).



Evidemment, contrairement a ce que beaucoup de
propriétaires pourraient croire, il est important de
ne jamais se focaliser sur la zone douloureuse ot la
pathologie est décelée car, le corps étant une entité,
une douleur localisée & un endroit précis est le plus
souvent dit a un probléeme bien plus loin.

Une séance type dure entre 45 et 60 minutes,
comportant :

- Un entretien avec le propriétaire pour un
recueil d'information sur I'animal

- La détection de la ou des zones a traiter

- La rééducation a proprement parler

- Un compte rendu de la séance effectuée.

Bien que les bienfaits de la kinésithérapie équine soient de plus en plus reconnus, la France est, dans
ce domaine, moins spécialisée que d’autres pays comme ’Angleterre qui se trouve étre beaucoup plus
en avance que nous en ce qui concerne le soin des chevaux. Cependant, le cheval prenant une part de
plus en plus importante dans nos vies, il est grand temps de lui consacrer l'attention et les soins qu’il
mérite. Comme le disait, en effet, Buffon au XVIII® siécle : « La plus noble conquéte que 'Homme ait
jamais faite est celle de ce fier et fougueux animal, qui partage avec lui les fatigues de la guerre et la
gloire des combats ».

Sophie Roblot




Et si on savourait un"peu’le’moment present 2,

a Nice, en Belgique, a Londres et de fagon générale en réponse a ce
avers le monde, on se laisse vite aller a réagir par la crainte, la peur,
‘apitoiement, le pessimisme...

ent plutot a précher le « carpe diem » en nous rappelant que la vie est
ue a pleines dents, et quon tire le maximum de ce quelle nous offre ?
décidé dopter pour cette version.

s énormément de temps a ressasser ce qui sest déroulé dans les mi-
S passés. Jai aussi pu observer a quel point je passais de [énergie et
it se passer par la suite, a y réfléchir sans cesse, sans y trouver de sens

dans le passé ou le futur... Au détriment du présent !

pleinement de notre quotidien, a étre nostalgique de ce qui sest pas-
te a fond de nos super vacances entre amis, sans penser aux obliga-
nous attendent au retour, a la fin des vacances, on est juste heureux,

ppés dans une nostalgie plutot déprimante... Parce que nous n'avons
savourer, profiter, étre dans le moment présent, en pleine conscience,
ent ce lien bien effectif entre notre corps et notre esprit ici et main-
t faire ?

des envies :

ce consiste a prendre conscience de nos moments de « déconnexion
e notre esprit errait tranquillement dans le passé ou le futur, loin de
est signe de notre retour « en pleine conscience ».
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Se recentrer physiquement pour se recentrer mentalement : la respiration et le body scan

Les techniques de relaxation ont pour effet de nous faire revenir a I'instant présent. Certaines
sappuient sur la détente psychique pour permettre une détente physique, d’autres I'inverse.
Un des leviers que lon retrouve souvent en relaxation nest autre qu'une composante fondamentale de notre
corps et de notre physiologie, composante pourtant souvent négligée : la respiration.
Utiliser une série de respirations abdominales amples permet immédiatement de refaire le lien avec notre
corps, canalisant nos pensées... dans le présent.
Pour un effet similaire, le body scan est également tres efficace. Le principe du body scan est de se concen-
trer successivement sur les différentes parties de notre corps (de haut en bas, des extrémités vers le centre
du corps ou I'inverse) pour ensuite ressentir de facon plus consciente I'intégralité de notre corps.

Pour aller plus loin : la Méditation

La méditation est souvent jugée trop spirituelle, trop difficile & mettre en place... Et pourtant
chacun peut méditer a son niveau.

Certaines méthodes décrivent des regles proprement établies pour faire de la méditation.

Mais pour expérimenter simplement les sensations de la méditation voici quelques conseils :
-Installez-vous en tailleur sur un coussin ou assis sur une chaise, le dos aligné en respectant les courbures
(la position doit étre confortable)

- Faites le vide dans votre esprit en vous concentrant sur votre respiration ou les différentes parties de votre
corps. Si des pensées arrivent a votre esprit, laissez les simplement aller et venir, sans s’y attacher mais sans
vous braquer (« je veux ne penser a RIEN !! »).

- Faites cet exercice une dizaine de minute puis augmentez au fur et a mesure que vous gagnerez en aisance.

Ces petits exercices simples permettent de savourer davantage notre quotidien et ont un im-
pact direct sur le stress, le moral, la communication. Il semblerait que 30 minutes de méditation par jour
pendant 2 semaines aient un impact sur notre capacité a étre altruiste (1).

Le plus important est bien de rester détendu dans le projet d'accéder davantage a la pleine conscience. Sans
devenir un moine bouddhiste, chacun peut progresser a son rythme et a son échelle.

Savourez ce que la vie offre : le sourire d'un enfant, les progres d’'un patient, l'affection d'un ami... profi-
tez-en a fond... et dans le moment présent !

A lire pour aller plus loin :

- Le pouvoir du moment présent — Ekart Tolle

- Mettre en pratique le pouvoir du moment présent — Ekart Tolle
- Les quatre accords Tolteques — Don Miguel Ruiz

- Le philosophe qui nétait pas sage — Laurent Gounelle

(1) Film « Vers un monde altruiste ? » arte : http://future.arte.tv/fr/altruisme

Marie Jounin
MKDE Besancon
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Formation

Le ndle FORMATION

de la FNEK

Les services de formation de la FNEK sont au-

jourd’hui au nombre de 5 afin de répondre aux

besoins du réseau : FNEK, formation, réforme,
CROUS et ECP tours.

Petite description des différents types de
formation :

FNEK tour
Un membre du bureau national se déplace, sur
demande, dans un institut pour décrire la FNEK,
son fonctionnement, ses valeurs, ... et comment
y agir.
Il est a destination des étudiants des IFMK.

Formation tour
La plus variée des offres de tour. Elle permet de
former les membres d'un BDE sur leur poste res-
pectif (président, secrétaire, trésorier, VP événe-
mentiel, VP sport, VP PCJS, VP communication,
VP publication, élus ...).

Réforme tour
I concerne létat davancement de la réforme
et peut étre réalisé sur le méme principe quun
FNEK tour, a destination des adhérents d’'une as-
sociation.

CROUS tour
Ce tour est a destination des BDE et futurs élus
CROUS.
Le but est de les préparer au mieux pour les élec-
tions CROUS.

ECP tour
Comme son nom l'indique, il permet de former
les élus au conseil pédagogique sur leur role.

Cependant ces services ne sont pas immuables : si
vous avez besoin détre formés sur un autre théme

en rapport avec la vie étudiante ou associative (re-
présentation régionale, tutorat ...), un tour peut étre
demandé au péle pour répondre a votre demande.

Comment faire une demande de tour ?
Il suffit denvoyer un message a l'adresse suivante :
formation.fnek@gmail.com.
Ton cher CM formation te demandera de remplir
un formulaire.
Il faudra préciser qui tu es, qui tu veux former, leurs
dates et horaires de disponibilités.
La demande d’'une formation doit étre faite 3 se-
maines avant la date du tour afin de bien lorganiser.

Qui peut demander un tour ?
Les membres d'un BDE, d’'une association du col-
lege B, d’'une future association, les élus au conseil
pédagogique, les élus CROUS ... presque tout le
monde en somme !

Qu’est ce que le pole formateur de la FNEK ?
Il est constitué détudiants et de néo-DE de toute la
France et a pour objectif de répondre aux besoins
de formations du réseau étudiant.

Qui peut rentrer dans le pdle formateur ?
N’importe quel étudiant ou néo-DE en faisant le
souhait et ayant réalisé le WE de formation des for-
mateurs : le WE2E. Si tu veux participer a 'un de ces
WE, il y en a 3 dans l'année, il te suffit denvoyer ta
demande au CM Formation qui texpliquera la dé-
marche a suivre.



La FNEK sur YouTube !

La chaine

atives courtes et variées
ttends Une Minute !
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- NDLR: Article issu du BDK n°41, réédité dans le cadre de notre édition
Sport & Santé. Bonne lecture scientifique !

« Les Savoyards, cest comme les sacs poubelles. Plus ils sont pleins, mieux ils tiennent debout. »

Soucieux de vérifier cet adage, deux étudiants kinés parisiens ont récemment décidé de tester les
effets de laltitude sur la consommation d’alcool au cours de I'événement kiné des EkoRaid. Alors
bénévoles, ces étudiants ont ainsi partagé, a eux deux, une quantité d’alcool significative dés le pre-
mier soir mais se sont réveillés quelques heures plus tard sans aucun signe nauséeux ou gastrique
apparent ! Nous avons rencontré ces deux étudiants afin qu’ils nous racontent leur expérience et
nous avons essayé de comprendre si 'air moins pollué de la montagne avait réellement une in-
cidence sur la consommation d’alcool et la non survenue de phénoménes nauséeux le lendemain

Introduction

Pour commencer, nous avons cherché a
comprendre les effets de l'altitude sur lorganisme.
Tout d’abord, la pression atmosphérique est in-
versement proportionnelle a laltitude : plus on
atteint une altitude élevée, plus la pression dimi-
nue. Or, d’apres la loi des gaz parfaits, plus la pres-
sion diminue, plus la quantité doxygene baisse.
Les personnes qui séjournent alors en altitude se
retrouvent en hypoxie ce qui affecte les différents
organes du corps humain et notamment le cer-
veau ou les poumons (essoufflement). Lhypoxie
entraine une modification du comportement : in-
somnie, maux de téte, perte d’appétit.

Pour se prémunir contre ces phénomenes,
on observe une augmentation de la fréquence res-
piratoire et du volume courant (hyperventilation),
de la fréquence cardiaque ainsi que de l'activité des
enzymes intervenant dans la production dénergie
aérobie.

Méthode

Pour essayer de déterminer les éventuelles
implications liées a la consommation dalcool,
nous avons pris une population répondant a plu-
sieurs critéres d’inclusion. Les sujets devaient étre
agés entre 18 et 30 ans, ce qui correspond a la ca-
tégorie des jeunes adultes. IIs devaient initialement
remplir un questionnaire sur leurs comportements
liés a I'alcool, a la sexualité et aux drogues.

matin.

Ce Test Griffor est une échelle reproductible
et a un score compris entre 0 et 450, la moyenne na-
tionale étant de 100. Une fois le test rempli et le score
final connu, les sujets ont été répartis aléatoirement
dans 3 groupes avec deux groupes témoin (Control)
et un groupe test. Le premier échantillon témoin
(Control 1) contient des sujets ayant consommé de
P'alcool en milieu non montagnard et de préférence
dans un environnement preés du niveau de la mer.
Le deuxiéme (Control 2) est constitué de sujets a la
montagne sans consommation d’alcool. Le groupe
Test est constitué de personnes ayant consommé de
P'alcool en altitude.

Au total, 69 personnes ont répondu a notre
appel. Le score Griffor moyen des participants a
Pétude était de 122,4 avec un score favorable a I’al-
cool moyen de 70%. Le score le plus élevé était de
273 et le score le plus faible était égal a 2!

Nous avons demandé aux personnes des trois
groupes de nous raconter leur ressenti et leurs émo-
tions lorsqu’ils étaient confrontés a la situation qui
leur avait été affectée. Ainsi, pour le groupe control
consommant de P'alcool et le groupe test, chaque in-
dividu devait remplir un formulaire et donner les
informations suivantes : quantité d’alcool ingérée
(nombre de verres), présence ou absence de signe
nauséeux au cours de la soirée ou le lendemain, mi-
graines, etc. Ces observations cliniques furent re-
portées dans un formulaire Google Doc.



Résultats

23 personnes furent disposées dans chaque groupe, de telle sorte que le score de Griffor moyen de
chaque groupe soit équivalent (environ 120). Les résultats sont présentés en figure 1.

Figure 1 : Résultat des expériences alcooliques

Ces résultats nous apportent plusieurs éléments de
compréhension :

- les personnes incluses dans le groupe Control 2
nont pas bu d’alcool au cours de I'expérience. Pour-
tant, certains sujets ont décrit des phénomeénes
nauséeux, a caractére de vomissements ou maux de
ventre prononcés au réveil. Ces phénomenes sont
imputables a une mauvaise adaptation des sujets a
Paltitude.

- Les quantités d’alcool ingérées par personne dans
les deux autres groupes font état de 7 a 8 verres en
moyenne, en une soirée. En considérant qu’un verre
représente une unité d’alcool (UA), nous pouvons
constater que les sujets recrutés sont habitués a la
pratique du « Binge Drinking » ce qui nous ren-
seigne sur les habitudes des étudiants de nos jours.

- Le nombre de gueules de bois (veisalgie) constaté
le lendemain matin est fortement diminué quand
les individus ont passé une soirée a la montagne. Et
ce alors méme que les sujets ont davantage bu en al-
titude que dans le groupe Control. Cette diminution
est a mettre en paralléle avec la baisse du nombre
de phénomeénes nauséeux enregistrée dans un envi-
ronnement montagnard.

Discussion

Pour comprendre les résultats de cette expérience
et essayer de répondre aux problématiques que
ceux-ci soulevent, nous avons formulé plusieurs

hypotheses.

Premiérement, il convient de rappeler que chaque
individu dispose d'un bagage génétique unique
qui peut évoluer grace aux interventions envi-
ronnementales. Certains sujets possédent donc
des prédispositions naturelles qui engendrent
une meilleure résistance a lalcool par rapport
aux autres. Cest pourquoi certains individus sont
davantage sensibles aux veisalgies et aux phéno-
menes nauséeux, indépendamment de criteres liés
a l'age, au sexe, etc. En effet, d’apres la méta-ana-
lyse de R. Brug et al [1], plusieurs génes ont été mis
en évidence pour leur effet contre les céphalées et
les nausées. Parmi eux, le géne G27 sur le chro-
mosome 21 a montré l'action la plus importante

(figure 2).
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Figure 2 : Résultats de R. Brug entre un groupe possédant le géne G27 et un groupe ne le possédant pas

Deuxiemement, il apparait important de
parler du phénomene connu sous le nom de «
ivresse des montagnes ». Ce phénomene, visible
dans notre expérience avec les résultats du groupe
Control 2, montre que certains sujets développent
des symptomes de type hallucinations, vomisse-
ments, nausées ou démarche ébrieuse, alors méme
que ces derniers nont pas absorbé d’alcool dans les
dernieres 24 heures. Ce phénomene est lié a I'hy-
poxie en altitude qui agit sur le cerveau. Une étude
de Jenn & Pea [2], réalisée en 2012, s’intéresse au
comportement de personnes consommant de l’al-
cool pendant un vol long courrier en avion. Les
conclusions de cet article révelent que les sujets
développent ces mémes symptomes, et ce dés l'ab-
sorption d’un simple verre de biere (0,5 UA).

On peut alors conclure grace a cette étude
que certains sujets ont une mauvaise adaptabilité
a laltitude et que ces derniers ont besoin de plu-
sieurs jours avant de ne plus ressentir de mal-étre.
En effet, si la durée dacclimatation normale d'un
sujet séjournant a moins de 3000m excede rare-
ment 4 jours, celle pour un individu a plus de 5000
metres daltitude est de plusieurs semaines, d'apres
les travaux de K. Sberg en 2010 [3].

Enfin, 'hypothése la plus probable pour
expliquer la meilleure résistance a l'alcool des su-
jets du groupe Test réside en une surproduction
naturelle hépatique de 'hormone érythropoiétine
(EPO) en altitude. En effet, nous avons vu que l’al-
titude créait une hypoxie qui est alors compensée
par une augmentation de la production des glo-
bules rouges (GR). Ceci induit une augmentation
de la concentration de GR dans le sang et, par
effet de vase communicant, une diminution de
la concentration d’alcool dans le sang. De plus,
Iétude de C. Treuse réalisée en 2014 et bénéficiant
d’un facteur d’'impact a 1,6640 [4] montre une
corrélation étroite entre la hausse de la production
d’EPO par le foie avec d’une part, laugmentation
de la concentration d’alcool dans le sang et dautre
part, la baisse du taux doxygene dans les arteres
hépatiques et rénales (hypoxie des montagnes).
LEPO est une substance naturellement produite
par les reins et le foie, qui défrayait la chronique
a la fin des années 1990 en raison de I'utilisation
massive de sa forme de synthése dans le dopage en
cyclisme et en athlétisme. Cette hormone permet
daugmenter la production des cellules souches
créant les hématies et ainsi dobtenir une prolifé-
ration rapide des GR dans lorganisme. Les sujets
de lexpérience ont donc augmenté leur concen-
tration en GR dans le sang ce qui a provoqué une
diminution de la concentration en alcool, permet-
tant une meilleure endurance.



Conclusion

Bien que nous ayons tous en téte I'image
d'un homme de la montagne complétement
saoul au départ du télésiege que vous emprun-
tez pour vos vacances, rien ne permet hélas
daffirmer qu'une prise d’alcool serait facilitée
et provoquerait moins de dommages collaté-
raux le lendemain matin, en montagne. Toute-
fois, il nous apparait important dapporter cette
conclusion a notre article : vous avez été berné !!

Eh oui, cette étude est hélas
complétement fausse !

Nous avons voulu réaliser un article de
ce genre pour mieux vous sensibiliser sur le
fait qu’il faut absolument vérifier vos sources
documentaires dans votre bibliographie de mé-
moire sous peine de risquer un retour de baton
le jour de votre soutenance. Car oui, de nom-
breux auteurs aussi peu scrupuleux que nous se
cachent sur PubMed. Dans l'article, nous avons
mis en gras quelques outils permettant de véri-
fier la véracité des propos dans les articles que
vous citez ainsi que des notions donnant plus de
poids a larticle que vous avez choisi dans votre
biblio. Nous avons également adopté une struc-
ture IMRaD qui est la structure de référence des
articles scientifiques. La recherche darticles est
une étape longue et il faut prendre le temps né-
cessaire pour avoir une base scientifique solide
pour la rédaction de son mémoire.

Contflits d’intéréts

Les auteurs déclarent avoir agi en leur dme et
conscience mais remercient toutefois les auteurs
fictifs des articles qui le sont tout autant. Nous re-
mercions également la FNEK et le comité de ré-

daction d’avoir cru en notre projet.
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par uninterlocuteur dédié.

> Des correspondants de proximité
dans chaque région.
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aux praticiens libéraux.

Contactez-nous...

Nos conseillers sont a votre écoute Vous pourrez découvrir toute notre
pour tous vos besoins de financement. offre de produits, faire des simulations,
demander un crédit sur notre site

AR 0 800 233 504

Appel gratuit depuis un poste fixe
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