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VRAI/FAUX

Faux. Dés son plus jeune age, un enfant

doit avoir un poids adapté a sa taille. Une fois
la période de la diversification alimentaire
arrivée, faites-lui prendre de bonnes

habitudes : boire de I'eau et non des sodas,
manger un fruit ou du pain plutét que des
gateaux, consommer des légumes et des fruits
A tous les repas, bouger. Limitez les sucreries,
inutiles pour sa croissance.

Faux. Elles sont nécessaires & un bon équilibre
alimentaire. Mais il ne faut pas en abuser.
Attention aux «graisses cachées» dans les
patisseries, viennoiseries. .. Regardez bien la
composition des aliments que vous achetez!
Privilégiez les graisses végétales (huile de colza
ou de tournesol, ou margarine plutét que beurre
ou créme fraiche), meilleures pour la santé,

car riches en acides gras oméga-3.

Faux. Sauter un repas provoque des fringales
qui poussent a grignoter un peu nimporte
quoi. Mieux vaux alléger un repas plutot

que le sauter, et modérer ses exceés le reste
du temps.

Vrai. Devant son petit écran, on a tendance
a manger davantage, et mal. Dans l'idéal,
un repas se prend a table, sans télévision

ni livre, et il dure au moins vingt minutes,

pour laisser le temps a la satiété de s'installer.
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Avec la Mutualité Francaise,
la santé avance!

Premier mouvement social du pays, la Mutualité Francaise
fédére la quasi-totalité des mutuelles santé en France
qui protégent plus de 38 millions de personnes. Depuis
toujours, elle se bat pour élever le niveau de protection
sociale et améliorer la santé de la population.

Des mutuelles solidaires
Les mutuelles sont des sociétés de personnes (et non de capitaux)
a but non lucratif, dont les adhérents €elisent les responsables.
Au sein de la Mutualité Francgaise, elles défendent le droit d'accés
aux soins de qualité pour tous et ne pratiquent ni sélection
ni discrimination. Prévention, accompagnement tout au long
de la vie, orientation vers des soins de qualité. ..
Face aux aléas de la vie, les mutuelles se mobilisent pour répondre
aux besoins de santé de leurs adhérents et de leur famille.

Ecoute, Qualité, Innovation, Solidarité :
2000 services de soins et d'accompagnement
mutualistes s'engagent pour votre santé
Acteurs essentiels dans le domaine de la santé, les mutuelles
de la Mutualité Francaise assurent a leurs adhérents des prestations
de qualité, au meilleur co(t. Elles gérent 2000 services de soins et
d'accompagnement, répartis dans toute la France. Forte du premier
réseau sanitaire et social du pays, qui rassemble cliniques, centres
de santé, centres dentaires, centres d'optique, centres d'audition,
pharmacies, établissements pour personnes agées et handicapees,
créches. .., la Mutualité Francaise posséde toute la legitimité
et l'indépendance nécessaires a la diffusion de conseils santé.

Retrouvez les conseils santé
de la Mutualité Francaise sur :
www.mutualite.fr

MUTUALITE
FRANCAISE

Mutualité Francaise, la santé en toute confiance

www.mutualite.fr

Mieux me protéger

de l'obésite

MUTUALITE
FRANCAISE

0] UJO"ISE:I-d OMSPIEPUELS D171



.

L'obésité touche aujourd’hui environ
un adulte sur dix et prés d'un enfant sur six
en France. Ces chiffres sont en augmenta-
tion constante. Face a cette épidémie et
aux conséquences qu'elle représente pour
notre santé, il existe des moyens d’agir : en
rééquilibrant son alimentation et en faisant

de I'exercice régulierement.
\ _J

) Les chiffres pour le dire

90, 110 ou 140 kg ? Ce n'est pas le poids qui fait l'obésité,
mais le rapport entre la taille et le poids. Pour en avoir le
cceur net, calculez votre Indice de masse corporelle
(IMC), égal au poids (en kg) divisé par la taille (en metres)
au carré : IMC = poids/(taille?). Par exemple, si vous mesurez
1,80 metre et pesez 95 kg : 95/ (1,8 x 1,8) = 29,32,

Chez I'adulte, un IMC normal se situe entre 20 et 25.

De 25 a 30, on parle de surpoids, au-dela de 30, d'obésité.
Pour un enfant, tout dépend de son dge et de son sexe :

il faut reporter le résultat de I''MC sur la courbe de
corpulence de son carnet de santé.

La France compte trois a quatre fois plus d’enfants
obéses aujourd’hui que dans les années 1970.

Dans un faible nombre de cas, l'obésité est due a une maladie
(probleme hormonal, maladie rare.. ). Quand une famille
compte plusieurs personnes obéses, il arrive que ce soit parce

que les parents transmettent a leurs enfants une anomalie
geénetique ou, le plus souvent, de mauvaises habitudes :
alimentation trop riche et manque d'activite physigue.

) La santé en danger

'Organisation mondiale de la santé (OMS) definit I'obésite
comme un exces de tissus graisseux entrainant des
conséquences néfastes pour la santé. 'obesite
favorise en effet de nombreuses maladies : diabéte,
hypertension artérielle, problémes cardiaques,
pulmonaires, articulaires et osseux.

Elle peut egalement entrainer des difficultés, voire

un handicap pour se déeplacer et des probléemes
psychologiques importants.

) Changer de
comportement

Avant de devenir obése...

Prenez I'habitude de faire trois repas par jour, & des heures
régulieres et en famille : ce moment d'échange et de
convivialité permettra de transmettre ces bonnes habitudes
aux enfants. Mangez chaque jour de tout (fruits et légumes,
viandes ou poissons ou ceufs, laitages, céréales...) en
quantité raisonnable. Limitez les produits sucrés, le sel
et les boissons alcoolisées ainsi que les matiéres grasses
(beurre, créme fraiche, fritures...). Privilégiez les aliments
simples (viande grillée et légumes plutdt que plats en
sauce ou tout préts, yaourt nature plutdét qu'aromatisé.. ).
Evitez également de grignoter entre les repas.

On sait que certaines périodes (arrét du tabac,
ménopause, grossesse...) sont propices a une prise

de poids. Soyez alors plus vigilant.

L'activité physique est un allié précieux pour prévenir
I'obesité, comme pour la réduire. Le Programme national
nutrition santé (PNNS) conseille de faire I'équivalent

d'une demi-heure de marche rapide chaque jour.

Déja obése ou en surpoids?

Prenez l'avis de votre médecin traitant si vous présentez
une prise de poids importante ou si vous souffrez

d'un excés de poids ou d'une obesité.

Soyez realiste : ne vous fixez pas des objectifs trop
ambitieux, mefiez-vous des pertes de poids trop rapides
avec des regimes séveres. Misez sur le long terme :

il ne s'agit pas de faire des exploits diététiques pendant
un mois, mais de prendre durablement de nouvelles
habitudes alimentaires et d'activité physique, dans la
limite de ses capacités.

La chirurgie (pose d'un anneau gastrique, par exemple)
reste exceptionnelle. Les médecins la réservent aux
obesites severes (IMC > 40) et anciennes, dont les risques
pour la santé sont majeurs et pour lesquelles une prise

en charge adaptée ne donne pas de resultats significatifs.
Elle ne doit étre pratiquée que dans des centres
experimentés.
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