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Indice de Masse Corporelle
(IMC, BMI)
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IMC: risque rélatif SuisseIMC: risque rélatif, Suisse

Hommes & femmes, 
mortalité totale
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BMC Public Health. 2014 Apr 16;14(1):371
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INT. J. OBESITY 34, 1231–1238 (2010) 



Impacte conjoint du BMI à l‘age de 18 et l‘évolution du poids sur la probabilité 
rélative de survivre sainement (1 0=100% probabilité)rélative de survivre sainement (1.0=100% probabilité)
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Sun, Q. et al. BMJ 2009;339:b3796



Autres paramètres 
anthropométriques
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• Alimentation équilibré

• Activité physique

• Comportement alimentaire• Comportement alimentaire
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Nutritio Nr. 57, 2012



Changements de la 
consommation et du poids 
corporel sur 4 ansp
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N Engl J Med 2011;364:2392-404



N Engl J Med 2008; 359:229-2411
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• […]”We did not continue with the dietary 
sessions or any other activity encouraging y y g g
adherence.”[…]

• Nous n’avons pas continué avec la formation 
au niveau diététique ni encouragé les ex-
participants à améliorer leur adhérencepa t c pa ts à a é o e eu ad é e ce

N Engl J Med 2012; 367:1373-1374
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Comportement alimentaireComportement alimentaire
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Déséquilibre mental et poidsDéséquilibre mental et poids
• Hormones de stress 

• Rythme alimentaire irrégulier• Rythme alimentaire irrégulier

• Grignotage compulsif

• Hyperphagie (binge eating)

• Manque de sommeil

Cercle vicieux• Cercle vicieux
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Déséquilibre mental et poidsDéséquilibre mental et poids
• Hormones de stressHormones de stress 

• Plus de poids à déplacer

• Problèmes de sommeil 
(apnée)(apnée)

• Variabilité tension artérielle 
et du sucre sanguin

• Déréglage de l’appétit• Déréglage de l appétit,
faim, satiété
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Manger (quoi?)Manger (quoi?)
• Alimentation Méditerranée

• Petit déjeuner: Céréales fruits produits laitiers• Petit déjeuner: Céréales, fruits, produits laitiers
– Si pas possible: au moins un fruit (banane)

• Déjeuner: féculant riche en fibre, légumes, 
source de protéines pauvre en graissesource de protéines pauvre en graisse

• Diner: manger pour un bon sommeil et un poids 
stable  
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BoireBoire
• Boire régulièrement „contre la soiffe“

• Idéalement eau ou thé non-sucré• Idéalement eau ou thé non-sucré

• Eviter les boissons sucrées

• Café: <5 / jour, éviter addiction

• Eviter boissons avec caféine <2-3h avant d’aller 
dormir 

• Alcool: 1-2 verres par jour: OK
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Conseils d‘hydratationConseils d hydratation
• Mettre une bouteille d'eau (visible): au travail, 

salon, table de nuit, voiture

• Utiliser des grands verres (0,4 litres)

• Laisser des notes de rappelle (ordinateur, 
téléphone, frigo) 

• Rituels: boire après téléphone, e-mails, laver les 
dents après toilettesdents, après toilettes

• Contrôle: couleur de l’urine 
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Manger (comment?)Manger (comment?)
• Manger dans une ambiance détendue
• 3 repas par jour, à des heures régulières3 repas par jour, à des heures régulières
• Manger lentement avec couteau et fourchette
• Durée d‘un repas: 20 minutes au minimum
• Collation: pas forcement nécessaireCollation: pas forcement nécessaire

– Pas d‘aliments sucrés pour collation, les légumes 
sont mieux que les fruitssont mieux que les fruits

– Pas de grignotage incontrôlé
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Fer: élément critiqueFer: élément critique
• Femme: risque élevé d’une carence 

(menstruation, grossesse)

• 25% des femme en Suisse ont une carence, 
2-3% ont une anémie2-3% ont une anémie

• Effet du fer sur la fatigue indépendant  de 
l’anémie  (?)

• Autres symptômes ? (chute des cheveux ongles• Autres symptômes ? (chute des cheveux, ongles 
fragilisés, des maux de tête, une instabilité, 
mentale et des problèmes de concentration)mentale et des problèmes de concentration)
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Comment éviter une 
carence en fer

• Alimentation varié. Viande: bonne source; 
végéta(r)lienne: à risque?

• Fer de source végétale: améliorer le taux 
d’absorption (Vitamine C)d absorption (Vitamine C)

• Céréales (aussi quinoa, amaranth), noix, 
légumineuses, graines, légumes verts foncé

• Assaisonner généreusement (persil coriandre• Assaisonner généreusement (persil, coriandre, 
poivre noir)

Ré-équilibrer corps et esprit, David Fäh, 29.04.2014



SommaireSommaire

• Corps 
– Mon poids: qu‘est-ce qu‘il signifie? 
– Comment puis-je mettre mon poids en équilibre?
– L‘équilibre du corps et de l‘éprit sont liésq p p

• Esprit
– Prévenir stress et fatigue avec la bonne alimentation
– Fer: élémentaire pour la fitness physique et mentale
– Actif vers l‘équilibre 

Ré-équilibrer corps et esprit, David Fäh, 29.04.2014



Activité physiqueActivité physique

• Peut augmenter la résistance au stress 
mais aussi réduire les hormone de stress 
(adrénaline, cortisol)
A éli l iti ll• Améliore la composition corporelle, 
réduit le taux de graisse

• Peut induire des "hormones du bonheur"
• Améliore la performance physique et 

mental ainsi que le sommeil q
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Comment bouger?Comment bouger?

• Activité 
– structuré
– loisir

trajet– trajet
– ménage
– fitness 

à domicile
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