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Introduction

La proportion des enfants gros est de plus en plus
importante. Prenons-nous le chemin des Américains ?
D’autant que le poids est un souci quasi permanent dans notre
civilisation. Une préoccupation légitime dans bien des cas.

Qu’est-ce que le surpoids ? Pas un simple symptome comme
on voudrait nous le faire croire, mais un véritable probléme
de santé. Une affection médicale qui plus est, que 'on ne
saurait traiter ponctuellement, car lorsqu’elle est négligée
cette affection évolue, le poids augmente et surviennent des
complications de santé : diabéte, hypertension, maladies
cardio-vasculaires, atteintes rhumatismales et troubles
psychologiques. Le surpoids et, a un degré de plus, I'obésité,
résultent de déréglements des signaux de la faim et de la
satiété, des systémes de régulation du métabolisme de
plusieurs organes.

Le poids est la résultante de phénoménes dynamiques ;

il dépend des apports caloriques dus a I’alimentation,

des rendements de cette énergie fournie et des dépenses
énergétiques. Chaque personne est donc un cas unique,
dont la prise en charge varie en fonction des causes et des
mécanismes de sa propre surcharge pondérale. D’oli une
conception plus réaliste dans laquelle pour maigrir il faut
trouver son équilibre entre une alimentation saine, un moral
d’acier et un exercice physique régulier.

Maigrir tout seul est souvent difficile et il faut accepter de
I'aide de professionnels compétents. C’est par une prise

en charge globale de I'individu, associant la compétence

de plusieurs spécialistes, médecin, diététicien, que 'on
parviendra, durablement, a vaincre 'excées de poids.

Il n’est pas rare qu'un psychologue, un thérapeute
comportementaliste, interviennent aussi, avant méme de
parler alimentation : il existe des résistances ou des difficultés
psychologiques a suivre un régime qu’elle peut mettre en
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évidence. Les traitements chirurgicaux de I'obésité sont une
avancée pour les cas séveres présentant des risques ou des
complications de santé.

Le candidat a 'amincissement peut aussi consulter un
chirurgien esthétique. En cours de traitement, des lipo-
aspirations permettent au patient dont des localisations

de masse grasse font de la résistance et chez lequel
I’amaigrissement marque une pause, de ne pas lacher prise.
Les personnes qui souhaitent maigrir commencent a mieux
connaitre les dangers des régimes stéréotypés et hatifs qu’ils
ont suivis. Et savent comment certaines privations sont
vaines, a long terme. Les kilos reviennent inéluctablement.
Ces effets yo-yo épuisent le corps et nuisent a la santé
psychique, conduisant a des frénésies alimentaires.

Ce livre peut rester dans votre bibliothéque. Il ne préconise
ni régimes a la mode ni méthodes miracles, il vous
apprendra simplement a mieux comprendre les tenants et les
aboutissants des problémes de poids et a trouver a chaque
moment une solution pour un équilibre personnel, une bonne
alimentation et un exercice physique régulier.
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Cet ouvrage se compose de 6 parties divisées en 25 chapitres.
Vous pourrez ainsi vous référer directement au chapitre qui
vous intéresse plus particulierement.
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Premiere partie : Un poids sain

Il est important de noter que cette partie ne s’intitule pas

LE poids idéal. En effet, vous comprendrez ici ce que signifie
un poids sain et vous apprendrez a calculer le votre. Nous
aborderons non seulement les risques que constitue un

exces de poids, mais également les raisons pour lesquelles
certaines personnes deviennent grosses (la cause n’en est pas
toujours une consommation exagérée de gateaux !). Ensuite,
nous ferons la nuance entre « étre obése » et « étre gros », car
il est important de bien saisir la différence entre ces deux
phénomeénes. Enfin, vous saurez si votre poids (et la facon dont
il est réparti) représente ou non un risque pour votre santé.

Deuxieme partie : Comment forger
un rapport sain avec la nourriture ?

Si vous ne savez pas pourquoi vous avez grossi, vous aurez
du mal a maigrir. Tout d’abord, il faut savoir ce que sont les
calories, d’ot elles viennent et comment évaluer les besoins
de votre corps en calories, afin de vous permettre de maigrir,
mais surtout de maintenir votre nouveau poids.

Nous vous aiderons également a comprendre vos habitudes
alimentaires. Les goiits personnels, les émotions, les
fluctuations hormonales et autres influences culturelles
déterminent ce que vous mangez. Lorsque vous aurez trouvé
ce qui vous titille les papilles, vous aurez plus de chances
d’éviter les exces.

Vous découvrirez aussi des conseils quant a I'alimentation
d’un enfant trop gros et de nombreuses informations qui vous
seront utiles pour détecter et remédier a certains troubles
alimentaires.

Troisieme partie : Comment planifier
une vie saine ?

Atteindre et maintenir un poids raisonnable sans pour autant
vous priver de repas appétissants, voici le théme principal de
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cette troisieéme partie. Vivre sainement consiste a mettre en
pratique nos conseils et nos recommandations scientifiques
en matiere d’alimentation. Vous découvrirez également
I'importance de I'’exercice physique, qui, indéniablement,
contribue a 'amaigrissement recherché et a une meilleure
santé.

OQuatrieme partie : Les courses,
la cuisine et les diners en ville

Nous vous conseillerons sur ce qu’il faut et ce qu’il ne faut pas
acheter. Nous vous suggérerons également comment équiper, a
bas prix, votre cuisine afin de faciliter la préparation de repas
sains. Enfin, si vous dinez dehors, lisez d’abord nos petites
recommandations.

Cinquieme partie : On chercher de 'aide ?

Si vous ne vous sentez pas assez fort pour poursuivre une
démarche de perte de poids tout seul, nous vous indiquerons
des professionnels fiables a qui vous pouvez vous adresser.
Vous avez également intérét a consulter nos pages concernant
les régimes « mode » et les arnaques afin d’éviter de vous
faire avoir... Si vous étes trés obeése et que vous avez déja tout
essayé sans succes, vous pouvez discuter avec votre médecin
des traitements chirurgicaux.

Sixieme partie : La partie des Dix

A I'instar des autres livres de la collection, Maigrir pour les
Nuls contient lui aussi une partie nommée la partie des Dix.
Vous y trouverez des listes concernant les idées fausses
en matiere d’amaigrissement, des méthodes faciles pour
réduire son ingestion de calories et des conseils pour vivre
sainement. En outre, nous avons intégré quelques-unes des
meilleures recettes basses calories qui soient.
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Les icones utilisées dans cet ouvrage

Les icones placées en marge vous permettent d’accéder plus
rapidement aux informations. Voici leur signification :

Cette icone signale un conseil qui vous aidera dans vos efforts
d’amaigrissement.

Cette icone signifie que I'information que vous étes en train
de lire est trés importante.

Le but de cette icone est de vous signaler les informations
fausses et les dangers en matiére de régime. Faites attention !

Cette icone vous informe qu'’il s’agit de données scientifiques
ou techniques. A vous de voir...

Trop de jargon ? Pas de panique, cette icone annonce que les
explications sont la... Il suffit de les lire !

Par o0 commencer ?

Maigrir n’est plus un mythe ! En ouvrant ce livre — a n’'importe
quelle page — vous comprendrez mieux le phénoméne de
I’amaigrissement, et vous pourrez enfin vivre sainement et
sereinement sans étre obsédé par la notion de régime. Bonne
lecture et bon appétit !






Premiere partie

Un poids sain
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« Sans vouloir vous veger, il se pourrait
que votre probléme de peids provienne du fait
que vous aves les yeux plus gres que le ventre. »



Dans cette pattie...

A vant de commencer a controler votre consommation de calories,
il est indispensable de comprendre de quelle facon votre poids
peut affecter votre santé. Vous aurez beaucoup plus de facilité si

vous ne perdez pas de vue que le but de 'amaigrissement est de vous
permettre de vous sentir mieux dans votre peau et d’améliorer votre
qualité de vie. Vous pourrez aussi calculer votre poids optimal d’un
point de vue santé et découvrirez que I’on peut étre en pleine forme
tout en pesant plus lourd que son poids « idéal ».



Chapitre 1

La relation entre
le poids et la sante

Dans ce chapitre :
Pourquoi un excés de poids est-il néfaste a la santé ?
De quelle facon la répartition des graisses affecte-t-elle votre santé ?

Comment contrdler son poids non plus pour 'aspect physique, mais
pour étre en bonne santé ?

u)us tentez de maigrir depuis que vous étes adolescent ?
Eh bien sachez que vous n’étes pas seul ! L'excés de poids
est un probléme de santé publique. Les statistiques parlent
d’elles-mémes : parmi les dix premiéres causes de déces,

cing d’entre elles peuvent étre aggravées par une surcharge
pondérale. Selon les estimations, 8 % des adultes francais sont
obeses et 15% des enfants sont trop gros !

Aprés avoir lu ce chapitre, vous saurez pourquoi il est
dangereux d’étre trop gros, et quelles sont les bonnes raisons
pour lesquelles vous devez maigrir.

Pourquoi un exces de poids est-il néfaste
a la santé ?

L’obésité est plus qu'un simple probléeme esthétique ; elle
constitue un véritable risque pour la santé. Vos poumons,
votre cceur et vos os sont soumis a rude épreuve : ils
supportent trop de poids. On considére qu’'une personne est
obeése lorsque I'’exceés de masse grasse fait courir un risque a
sa santé.
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QNON/ Méme si aujourd’hui vous vous sentez en pleine forme,

S sachez que tous ces kilos en trop sont en train de fatiguer
votre corps. Il ne faut pas prendre ce fait a la 1égére, car vous
serez susceptible de rencontrer un ou plusieurs problémes de
santé, dont :

v Des cancers : s’il est vrai quaucune explication n’a
encore été apportée, des statistiques révelent qu’il existe
un lien entre I'excés de poids et certains cancers. Chez
les femmes, une importante surcharge pondérale semble
multiplier de 150 % le risque de décés dus au cancer.
Apres la ménopause, les femmes trop grosses sont plus
exposées au cancer du sein ou de I'utérus. Prés de la
moitié des cas de cancer du sein ont été diagnostiqués
chez les femmes obéses. Si I'obésité ne joue aucun role
dans le développement du cancer du colon, de mauvaises
habitudes alimentaires entrainant un gain de poids (trop
de graisses, peu de fibres...) y contribuent.

1 Le diabéte : environ 80 % des diabétiques de type 2 (le
diabéte se déclenche a I'age adulte) sont obéses. Selon
des sources médicales, plus on a de gras autour de la
taille, plus on court le risque de développer un diabéte.

Il suffit de perdre 5 & 10% de son poids pour réduire le
risque de développer un diabéte et de mourir de ses
complications cardio-vasculaires. En outre, pour ceux
qui ont déja un diabéte de type 2, ne perdre que 5% de
son poids peut nettement améliorer le niveau de glucose
dans le sang. Le fait de maigrir peut également permettre
aux cellules du corps de répondre plus efficacement a
I'insuline. Pour certaines personnes, cela signifie prendre
moins de médicaments hypoglycémiants.

v Les maladies cardio-vasculaires : prés de 70 % des
personnes diagnostiquées souffrant de maladies
cardiaques ont un rapport avec I'obésité. Un exces de
poids, qui peut paraitre insignifiant, est parfois une
menace pour la santé. En effet, 9 kg superflus suffisent a
doubler les risques de maladies cardiaques. Mais ne vous
alarmez pas, il suffit de perdre 5 a 10 % de son poids pour
faire baisser le niveau de LDL (lipoprotéines légeéres, « a
risque ») et de triglycérides, dont une quantité excessive
chez les patients obéses est synonyme de haut risque
cardio-vasculaire.
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v L’hypertension : 'obésité multiplie par plus de 2 les
risques d’hypertension. 50 % des hypertendus sont des
sujets en surpoids. Cependant, nul besoin encore une
fois d’atteindre son poids idéal pour faire baisser la
pression artérielle, diminuer le nombre ou la posologie
des médicaments anti-hypertenseurs ou mieux controler
une hypertension résistante. Le régime alimentaire,
la restriction relative en sel et une activité physique
réguliere sont les bases thérapeutiques.

1 Les effets psychologiques et sociaux : 'un des effets
les plus douloureux est d’ordre affectif. Trés souvent,
les personnes qui souffrent d’'un excées de poids sont
victimes de discriminations professionnelles ou sociales.
Nombreux, en effet, sont ceux qui I'associent a la paresse
ou a la gourmandise. Il s’ensuit pour ces personnes un
sentiment de rejet, de honte, souvent accompagné d’'une
dépression. De surcroit, pour la plupart, minceur et
beauté sont indissociables. Face a ce fait de société, les
« gros » ont bien du mal a se trouver séduisants.

* Des problémes respiratoires : certaines complications
respiratoires telles que 'apnée du sommeil (brefs arréts
de respiration dus a un collapsus partiel ou total des
voies respiratoires) sont associées a I'obésité. Il suffit de
perdre 10 a 15% de son poids pour y remédier. Il est des
individus extrémement obéses qui s’endorment méme en
pleine activité, pendant la journée !

v Les calculs biliaires : plus une personne est obése,
plus elle est susceptible d’avoir des calculs biliaires.
Une femme d’une cinquantaine d’années, dont I'excés
de poids dépasse un index de corpulence de 30, a 33%
de risques supplémentaires de développer des calculs
biliaires.

1 Des arthroses des genoux et du rachis lombaire
sont 2 a 3 fois plus fréquentes en cas de surpoids.

Les articulations portantes souffrent. Les douleurs,
I'incapacité a se mobiliser peuvent devenir un réel
handicap fonctionnel et aggraver le surpoids.
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De quelle fagon la répartition des
graisses affecte-t-elle la santé ?

Les problémes de santé dus a I'’excés de poids dépendent
de la répartition dans le corps des graisses excessives. Les
graisses accumulées dans la partie supérieure du corps, dans
la région abdominale, constituent un danger plus important
que celles situées dans la partie inférieure du corps. En
général, pour les hommes, 'accumulation de graisses se
situe surtout autour du ventre (qui prend la forme d’'une
pomme), tandis que pour les femmes elle se place au niveau
des hanches, des fesses et des cuisses (plutot poire). (Voir
la Figure 1.1 qui illustre ces deux types de physique.) Il

faut savoir que le premier type (amas de graisses autour

du ventre) est plus exposé au diabéte, a ’hypertension,

aux maladies de cceur et a certains types de cancers. La
répartition du tissu adipeux abdominal s’intégre dans un
véritable syndrome métabolique décrit pour la premiére fois
par le professeur Jean Vague de Marseille en 1957 au coeur
duquel I'insulino-résistance et les propriétés métaboliques
particulierement déléteres du tissu adipeux intra-abdominal
sont les fautifs.
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L'obésité traduit I'incapacité du sys-
teme quiregle le niveau des réserves
énergétiques a faire face a une pres-
sion biologique, comportementale
ou environnementale. Trois phases
marquent son évolution :

v une phase initiale de prise de
poids ;

v une phase d'aggravation et de
passage a la chronicité, avec
apparition progressive de com-
plications ;

v une phase de résistance aux
traitements et I'obésité apparait
comme une vraie maladie chro-
nique.

Dans la phase de constitution de
I'obésité, le role des facteurs com-
portementaux et environnementaux
est central, I'excés d'apport alimen-
taire et la sédentarité jouant un role
déterminant. Ces facteurs ont un
impact d‘autant plus grand qu’existe
une prédisposition biologique,
génétique. Linfluence des facteurs
sociaux et économiques semble
également importante. La réalité de
I'obésité apparait bien plus complexe
et la diversité de ses déterminants

Le tissu adipeux

doit nécessairement étre prise en
compte. Poursuivre les efforts de
recherche sur les événements ini-
tiaux de la prise de poids s’avere
indispensable pour mieux appré-
hender et prévenir ce phénomene.
Il est aussi de plus en plus évident
que l'obésité sévere observée chez
certains sujets est liée a une cause
génétique sous-jacente. ldentifier
ces personnes par des tests géné-
tiques nous permettrait de leur offrir
une prise en charge spécialisée
appropriée pour améliorer leur santé
a long terme.

Le tissu adipeux n'est pas seulement
un réservoir énergétique : il possede
de multiples fonctions. C'est un site
de stockage et de production de
diverses substances a activité méta-
bolique et hormonale. En outre la
cellule adipeuse produit des média-
teurs qui, en particulier, favorisent
des réactions inflammatoires. Ces
réactions inflammatoires perturbent
la régulation du métabolisme du tissu
adipeux et entrainent des dépdts de
fibrose qui pourraient limiter la perte
de la masse grasse.
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Le poids des personnes inclut les
graisses, les muscles, les os et I'eau.
Par exemple, en se préparant pour
une compétition, certains athlétes se
musclent énormément et grossissent

La difference entre exces de poids et obesite

de guelques kilos, mais sans deve-
nir obeses pour autant. Lobésité, en
revanche, n'est due qu‘a un surplus
de graisse corporelle.

Figure 1.1:

On pourrait
comparer les
hommes a des
pommes et les
femmes a des

poires...
——

Pomme ou poire ? Cela dépend des facteurs génétiques

et des hormones. Les femmes, pour la plupart, stockent
naturellement les graisses dans la partie inférieure de leur
corps, afin de faire face aux exigences énergétiques de la
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grossesse et de I'allaitement. Toutefois, les génes ne jouent
qu’un role permissif dans cette procédure : il semblerait que
le tabagisme et un excés d’alcool aient tendance a favoriser
I’accumulation de graisses autour de la taille, quel que soit le
sexe du sujet.

Comment contréler son poids
pour étre en bonne santé ?

Il est évident que le fait de maigrir vous procurera la
sensation d’étre plus énergique, et de vous aimer dans un
corps plus mince. Mais avant 'apparence, la santé doit étre
votre motivation principale. Aprés tout, lorsqu’on se sent bien
dans sa peau, on est forcément plus beau physiquement.

Vous découvrirez avec ravissement les bienfaits de
I’amaigrissement, aussi bien sur le plan mental que d’un point
de vue physique. Vous ne serez plus essoufflé en montant un
escalier ou en faisant vos courses. Vous pourrez également
jouer avec vos enfants sans souffrir physiquement ! Bref, vous
aurez davantage d’énergie a consacrer aux activités que vous
affectionnez et, de surcroit, vous y prendrez plus de plaisir.

QON/ Nous ne le répéterons jamais assez : une bonne santé dépend

$ d’un poids sain. Toutefois, suivre puis abandonner des
régimes de maniére répétitive peut nuire davantage a la santé
qu’un léger exces de poids. Le plus souvent, les femmes qui
ont cette démarche n’évoquent que des raisons esthétiques.
Elles suivent des régimes « mode » et obtiennent des résultats,
mais a court terme, car généralement elles reprennent du
poids, avec, en prime, un petit supplément de graisse ! Si
vous vous trouvez dans cette catégorie, vous gagnerez a en
changer !

L’amaigrissement est souhaitable a long terme. Si vous avez

le nez dans ce livre, c’est en partie parce que vous désirez
trouver une solution a votre probléme de poids. Combien
d’ouvrages sur le sujet avez-vous déja lus ? L'industrie du livre
de régime est fondée sur I'idée que les régimes ne marchent
pas. Pourquoi, sinon, aurait-on besoin d’une telle quantité de
bouquins du genre ? Dont la plupart, d’ailleurs, ne tiennent
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pas leurs promesses parce que leur méthode se base sur une
approche a court terme. Ceux qui réussissent a maigrir et a
obtenir un poids sain cherchent des résultats a long terme.
Dans cet ouvrage, nous vous encourageons a oublier la mode
et a trouver des stratégies d’amaigrissements durables.

Consultez le Tableau 1.1 ci-aprés pour une comparaison entre
les deux approches.

Tableau 1.1 : Comment changer son attitude par rapport a

I'amaigrissement.

Les régimes a court terme

Mettent I'accent sur ce qu'il ne
faut pas faire

Les objectifs a long terme

Favorisent la liberté

Interdisent les aliments favoris

Proposent des choix plus sains

Préconisent la privation

Insistent sur le fait de se sentir
mieux, en meilleure santé et plus
énergique

Fixent un seul but « poids » a court
terme

Proposent des objectifs adaptés,
a long terme et réalisables

Promettent des résultats
immédiats

Proposent des progres par étapes

Ne permettent aucun dérapage

Permettent quelques « folies »

Interdisent certains aliments

Encouragent la diversité des
aliments

Mettent I'accent sur |'alimentation

Incitent a manger sainement et a
faire du sport

Sont extrémes

Sont progressifs




Chapitre 2

Comment évaluer
votre poids ?

Dans ce chapitre :

Comment calculer les variations pondérales que vous pouvez vous
permettre ?

Trouver votre poids dans un tableau pondéral
Evaluer votre excés de poids
Déterminer les facteurs de risque par rapport a votre poids

Ou’est-ce qu’un poids sain au juste ? D’apres les

- statistiques, il existe un rapport entre I'’excés de poids
ou 'obésité et les probléemes de santé tels que les maladies
cardio-vasculaires et I'’hypertension artérielle.

Les professionnels de la santé se servent de trois mesures
clés, afin de déterminer si un individu posséde ou non un
poids sain :

1 Indice de masse corporelle IMC) : il sert a déterminer la
quantité de graisse corporelle d’un sujet.

v Tour de taille : il indique la localisation des graisses
corporelles.

1 Facteurs de risque dus a un excés de poids : par
exemple, le taux de cholestérol, la tension artérielle,
certains facteurs héréditaires...

Il est important de savoir que votre poids optimal, en termes
de santé, ne correspond pas forcément a celui d’'un autre
individu de la méme taille, du méme sexe et du méme age que
vous. Les informations livrées dans ce chapitre vous aideront
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a trouver votre propre poids optimal, c’est-a-dire votre poids
sain, et non celui que vos révez d’atteindre.

Observez votre balance

Votre balance indique le poids total de votre corps, a savoir :
la graisse, les muscles, les os et les eaux corporelles. S'il est
vrai qu’un poids sain ne dépend pas uniquement du chiffre
indiqué par votre balance, vous pouvez néanmoins le prendre
en considération pour évaluer votre poids.

Vous pouvez maintenant faire une estimation approximative
ou vous référer au tableau pondéral (vous découvrirez
ci-apres ces deux méthodes de calcul).

Que se passe-t-il si votre poids se trouve au-dessus de ces
intervalles ? Dans la plupart des cas, cela signifie qu’il faut
agir. Plus votre poids se situe au-dessus de 'intervalle du
poids sain qui s’applique a vous, plus vous risquez d’avoir
des problémes de santé.

La méthode d’évaluation rapide

La premiére étape consiste a estimer votre poids optimal en
fonction de votre taille :

Hommes 48,2 kg pour une taille de 1,52 m, plus 2,73 kg
par 2,5 cm au-dessus de 1,52 m ou moins
2,73 kg par 2,5 cm au-dessous de 1,52 m.

Femmes 45,45 kg pour une taille de 1,52 m, plus 2,27 kg
par 2,5 cm au-dessus de 1,52 m ou moins
2,27 kg par 2,5 cm au-dessous de 1,52 m.

Pour calculer votre intervalle, il suffit de soustraire et
d’ajouter 10 %. L'importance de votre corpulence et de votre
volume musculaire déterminera si vous devez vous trouver
dans la partie supérieure ou inférieure de l'intervalle (plus
vous étes corpulent ou musclé, plus votre poids doit se situer
dans la partie supérieure de I’échelle).
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Par exemple pour un homme de 1,83 m, un poids sain
s’étendrait de 72/73 kg a 89 kg :

1+ De corpulence moyenne : 48,2 kg + 32,73 kg (30 cm x
2,73 kg par 2,5 cm) = 81 kg.

1 De faible corpulence : 81 kg moins 10 % (environ 8,2 kg)
= 72,73 kg.

1+ De corpulence importante : 81 kg plus 10% (environ
8,2 kg) = 89 kg.

Le tableau des poids

Le concept de « poids idéal » s’est longtemps fondé sur la taille
et le poids, avec comme base de calcul deux tranches d’age : de
19 & 34 ans et au-dela de 35 ans.

Aujourd’hui, nous pouvons utiliser un tableau pondéral établi
en 1995 pour une population d’Américains (voir la Figure 2.1),
et qui vous aidera a déterminer un intervalle de poids sain

en fonction de votre taille. Vous remarquerez ici qu’un

poids idéal donné n’est pas absolu : il s’agit d’un intervalle
pondéral. Cependant, cela ne signifie pas que vous ayez carte
blanche pour grossir jusqu’a atteindre le poids maximal

de l'intervalle ; les limites supérieures de chaque catégorie
s’adressent en général aux personnes de forte corpulence.

Notez aussi que ce concept considére que l'intervalle
pondéral ne varie pas en fonction de I'age. Les nutritionnistes
estiment que les individus qui prennent entre 4,5 et 6,8 kg en
vieillissant doivent absolument surveiller cette prise de poids,
et, bien entendu, tenter d’y remédier.
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—
Figure 2.1:
Tableau

pondéral.
—

Taille*
1,98
1,96
1,93
191
1,88
1,86
1,83
1,80
1,77
1,75
172
1,70
1,67
1,65
162
1,60
1,67
1,55
1,52
1,50
1,98

22,7 34 455 56,8 68,2 795 91 1023 1136
Poids **

* Sans chaussures.

** Sans vétements. Les poids supérieurs de l'intervalle s'adressent aux indivi-
dus plus musclés ou osseux, comme c’est le cas de certains hommes.

Source : Rapport du Comité de conseil en diététique américain, 1995,
pages 23-24.

Comment déterminer l'importance
de votre exces de poids ?

Les facteurs les plus importants qui déterminent si vous avez
un poids optimal sont la quantité et la répartition des graisses
corporelles.

Le poids (la « masse corporelle ») représente par un seul
chiffre exprimé en kilos un ensemble bien hétérogene. Le
corps humain est en effet constitué de nombreux éléments de
densité et de nature trés différentes : eau, graisse, protéines,
0S...

L’analyse des proportions de ces différents éléments constitue
I’étude de la composition corporelle.



