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5ion perd du poids, on diminue les facteurs de risgue assoclés aux maladies comme F'hypertension, Une perte de 10 kg fait
diminuer la tension artérielle de 10 mm de mercure (15/9 a 14/7) et augmente de 30% notre tolé rance a leffort. Les triglyce-
rides diminuent de 30%, le cholestéral de 10% ot Ia glycémie (sucre dans l= sang) : de 10 a 50%.

Quand commencer un régime ?

Avant la phase dite décisionnelle cest-a-dire la phase ol la personne est mativée & changer son comportement alimentaire
dans |a semaine voire Je mals qui suit, les individus sont en phase cantemplationnelle. |ls sont conscients du probléme diex-
ces pondéral vaire dobésité mais ne sont Pas préts a adopter un changement dans leur comportemeant,

Donc, avant tout, il faut étre motivé au changement. ..

Le régime repose sur des bases importantes :

-la motivation du patient

- partir d'une alimentation variée, saine et equilibrée (schéma de Ia pyramide alimentaire)

-le sulvi, « eoaching» par le medecin traitant, une didtéticlenne, un méderin nutritienniste, un groupe (weigth watchars),
cedl a montré des résultats superieurs au régime entrepris seul,

Un regime hypocalorique (d'un déficit energétique de 500 keal ) permet la perte de 500g /sem.
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- la valeur énergétique des aliments avec une attention particuliére portée sur les sodas, les boissans alcoolisées, les chips,
les fasfood (pizzas, loempias, hambu rgers...), trés riches en calories.

-les modes de préparation peu riches en graisse (papillottes, micro-onde, cuit-vapeur...]

- les tailles des portions : réa pprendre & manger en plus petites quantités, molns vite,

- hydratation : importante : mivimum : 1 Slfjaur

“linterprétation correcte des indications figurant sur les étiquettes des cmballa ges...

- lapprentissage de I'équilibre al mentaire selon |a pyramide :
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Les conseils didtétiques seront prodigués : aller faire ses courses l'astomae plein muni d'une liste de courses préalablament
etablle, ne pas se ruer sur les produits light {pauvres en sucres mais parfois riches en grai sses), manger lentement, donc
déposer ses couverts entre chague boue hee, lire les dtiqueltes, ..

Enfin, la perte pondéralz et le maintien de celle-ci est plus efficace gréce 3 I'association de Fexercice physique. Laugmenta-
tion continue de cette activité physique est bénéfique et contribue elle aussi 3 diminuer les facteurs de risque.

Revie de la littératuure SSM6, recommandation bonne protique. en coltabaration avee fe Cric



