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Re-equilibrez votre corps et
votre esprit par la nourriture
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Indice de Masse Corporelle
(IMC, BMI)

Masse (en Kg )
IMC =

Tallle ( Metres ) x Tallle ( Metres )
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Classification OMS

IMC compris entre 18.5 et 25 : poids normal
IMC compris entre 25 et 30 : surpoids

IMC compris entre 30 et 40 : obésite

IMC supérieur a 40 : obesite morbide

Ré-équilibrer corps et esprit, David Fah, 29.04.2014
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IMC: risque rélatif, Suisse
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Lowest mortality rate

The lowest mortality
rate shifts towards
heavier BMIs with
increasing age.

Probability of death

15 20 25 30 35 40 45

Under- Normal  Over- Obese
weight weight weight

Standard BMI categories
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Impacte conjoint du BMI a I'age de 18 et |I'évolution du poids sur la probabilité
relative de survivre sainement (1.0=100% probabilite)
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Autres parametres
anthropometriques

Le poids et sa composition

Indice de masse corporelle* (kg/m?) 27-34 <27

Tour de taille® (cm, hommes/femmes) 96-101/80-87 < 96/80

Indice de masse grasse® (%, hommes/femmes) 20-24/30-34 < 20/30

* Poids (en kilos)
taille (en métres)?

©Mesuré horizontalement au niveau du nombril
?S'applique seulement aux personnes dés 40 ans. Aprés 65 ans, la valeur limite est 5% plus haute
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Nutritio Nr. 59, 2013
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Nutritio Nr. 59, 2013

Style de vie

Consommation de fruits et légumes

Tabagisme

Exarcica

*Line partion représenia erviron wne palgnée

1-3 portionisi®fjour | = 3 portions*jour

< 1 paquet/jour

Mon fumeur

< 30 minutes/jour

2 30 minutes/jour

Le poids et sa composition

Indice da masse corporelle* (kg/m?)

Touwr de taille® {cm, hommes/femmas)

Indice da massa grasse® (%%, hommeas/femmas)

* Polds [en klos)
‘talla jen metresf
O psasune hortzontslement su nhesu du nombo
%'appique seulemant ux personnes des 40 ans. Apras €5 ans, |3 vaieur limita est 5% pius haule

Tension artérielle et pouls

Tension infarieure (diastole, mmHg)

Tension supériaure (systole, mmHa)

Pouls au repos (pulsations/minuta)

Cholestérol

aMauvaiss (LOL) cholestérol (mmoll)

wBone (HDL) cholastérol (mmol/)

Trighycérida (mmol/l)

Glycémie

Glycémio a jaun (mmolT)

Hémoglobine ghyquéa HbATc™(%)

Glycémio Zh aprés I'ingestion® (mmol/l)

Joumnisas. Pour ains! dire. Fhamoglobine ghyquae HRATE «Bmas |e 9 oa gycamis.
STaux da QYCRMIE e NEUres 3pras FIbsorplon 4 j8un de 75 grammes de giucose pur

91-99 <80
141159 =140
71-30 <70

0.8-08

=10

22355

<232

6.1-6.9 < 6.1
b764 <57
78-1.0 <78

=Coniralrament su s de giycamie & jeun quil ne raniste guun moment donng, ba taL 6a HbA1c Fenselgne ST 'évolution oa I3 gycamia sur plusiaues
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Situation physiologique

Mutriments
{glucose, acides gras)

Pancréas

L Cellule p
Insuline
: Tissu
FoM adipeux Muscle

Signalisation normale

Diabete
Obesité

Insulina-résistance — 4 Hyperglycémie

Hyperlipidémie
Gluco-
lipotoxicité

Cercle vicieux : aggravation de
Finsulino-résistance

Ré-équilibrer corps et esprit, David Fah, 29.04.2014

Situation pathologique

Apport excessif de nutriments

!

‘I: Pancréas

| Cellule g
¥

Insuline

v

L]
Tissu
adipeux

Muscle

Stéatose
Résistance a l'insuline
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— Comment puis-je mettre mon poids en équilibre?
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 Alimentation équilibré

* Activité physique

« Comportement alimentaire

Nutritio Nr. 57, 2012
Ré-équilibrer corps et esprit, David Fah, 29.04.2014
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B NHS (women)
] NHS Il (women)
[ HPFS (men)

Potatoes or fries =|

Processed meats =
Unprocessed red meats #l

Butter

Foods

Sweets and desserts
Refined grains
Cheese

Vegetables Changements de la

Nuts

Whole grains
corporel sur 4 ans

Fruits

Yogurt

Beverages

Sugar-sweetened beverages
100%6-Fruit juice

Low-fat or skim milk

Whole milk

Diet (zero-calorie) soda

hL.Tﬂ“ﬂﬁﬂﬂﬁ_&wq

| | | 1
—lCI —05 0.0 05 1.0 15 20 25

Weight Change Associated with Each Increased
Daily Serving, per 4-Year Period (Ib)

N Engl J Med 2011,364:2392-404 PD Dr. med. David F3h GmbH
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P<0.001 for both comparisons with the low-fat diet
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Months of Intervention
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
adherence.”|...]

* Nous n'avons pas continue avec la formation
au niveau dietetique ni encourage les ex-
participants a ameliorer leur adhérence

N Engl J Med 2012; 367:1373-1374
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A Weight

Mean Change in Weight (kg)

Dietary
intervention

Follow-up

0 24

Months

72

N Engl J Med 2012; 367:1373-1374
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Wine
I mioderation

—
Drink Water

A s
: : and

Sweets
Less often

Poultry,
Eggs,
Cheese,

and Yogurt

Moderate portims,
dieily for reekly

v

Fish
and
Seafood

Offen, at least
Foa Lintes per week

Fruits,
Vegetables,
Grains
(mostly whole),
Olive oil,
Beans, Nuts,

- \  Legumes

and Seeds,
Herbs
and Spices

Buse everty sieal
on Hese foots

Be
Physically
Active;
Enjoy
Meals

with Others

Niustration by Geonge Middleton

© 2009 Oldwavs Preservation and Exchanae Trust
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Alimentation méditerranéenne

Propriétas Aliment/fraquence de la consommation

# Traditionnelle # Fruits at lagumes: tous les jours, a volonte

# Reopas naturals ¢ Mok ot graines: tous les jours, une poignas

+ Pau de traitement entre le champ et I'as- « Boaucoup de fibres: systématiguement en accompagnement
siatte (pommes de terre, riz complet, legumineuses, pates complatas)

& Yarica ¢ Protaines animales

« Praparae a I'aide d'herbes ot d' épices - Poisson: 1-2 fois par semaina
fraiches - Volaille: 1-2 fois par semaina

¢ |ngradiants frais - Produits laitiors : de préfarance allégés ot pauvras en sucra

- Wiande rouge et produits 4 base de viande:
moins de 2 fois par semaine

- {Eufs: max 1 ceuf par jour
# Huile de colza ou huile d'olive: source da graisso principale pour

« Produits régionaux de saison
» Basa vagéatale prédominanta
¢ S'assooir, prandre son temps,

apprécier : \ : : .
les plats chauds (huile d'olive) ou froids (huile d'olive et colza)
+ Alcool: seulament en guantita moderee, soit maximum 1-2 varres
par jour pour las hommes et 1 veme par jour pour les fammes
Nutritio Nr. 59, 2013 PD Dr. med. David Fih GmbH
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Mon régime est-il méditerranéen?

|_Milizaz-wous I'huile de colza ou IMhuile d'olive comme base pour cuisiner ?
|_Hilizaz-wous I'huile de oolza ou IMhuila d'olive comme base pour les saladas #
Mangez-vous (presgue) tous les jours des laqumes cuits en accompagneament #
Mangez-vous [presgue] tous les jours das lagumeas crus en salade ou pour grignoter ?
Mangez-vous [presque) tous les jours das fruits frais ¢

Mangez-vous (presgue) tous les jours un plat 8 base de viande rouge ou da saucisse ¥
Mangez-vous du pain aves du beuwrra la matin ou la soir #

Svez-oyous by un soda hier ?

wom s m M W R

Buwez-vous du vin ou de la biére raguliérement mais an quantité modéarae 7

=

Mangez-vous au moins une fois par semaine des légumineuses comme das lentilles,
das pois chiches ou des haricots?

11 Mangez-vous du poisson ad meoins wna ou deux fois par semaine ¢
12 Mangez-vous das Noix au mMoins trois jours par semaina ¢

13 De maniére générale, préféraz-vous manger du poulat, da la dinde ou du lapin plutdt que
du boeuf, du porc, des hamburgers ou das saucissas ¢

14 Ces alimants 5o wotre menu - lgumes a la vapeur, pates, riz ou

Ol 3u poiraau ?

O owi
O owi
O oui
O owi
O oui
O oui
O owi
O oui
O oui

O oui

O oui
O owui

O oui

O oui

pagnas d'huila d'olive ou de colza, ou de sauces a la tomate, a I'ail, a I'oignon

Cnon
Cnon
Cnon
Cnon
Cnon
Cnon
Cnon
Cnon
Cnon

Cnon

C mon
O non

Cnon

C mon

quastions 6, 7 et B donnant un paint si vous awee repon-

Solution: Toutes les guestions sauf les questions 6, 7 du «Monw. Plus votre score est alevd, plus voire ragime
at B donnent un point si vous aver répondu «Ouin. Les  présante des caractéristiqgues méditerranéennas.

Nutritio Nr. 59, 2013
Ré-équilibrer corps et esprit, David Fah, 29.04.2014 Science -

Health -

PD Dr. med. David Fah GmbH

Prevention



Comportement alimentaire
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— L'équilibre du corps et de I'éprit sont liés
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Desequilibre mental et poids

 Hormones de stress
« Rythme alimentaire irréegulier
» Grignotage compulsif

« Hyperphagie (binge eating)

 Manque de sommell

 Cercle vicieux

B !ﬁ'/,
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Le cercle vicieux qui vous rend fatigué

Fatigue

Problémes de
sommeil et
d'alimentation

Lassitude
Epuisement

~ Soucis

nquigtude Diminution
de la

productivité

Taches Manque
non d'efficacité
accomplies
M,
. -5
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Desequilibre mental et poids

« Hormones de stress
* Plus de poids a deplacer

* Problemes de sommeill
(apnée)

e Variabilité tension artérielle
J et du sucre sanguin

« Déreglage de l'appétit,
faim, satiete

PD Dr. med. David Fih GmbH | take care’
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Manger (quoi?) £

 Alimentation Méditerranée

« Petit déjeuner: Cereéales, fruits, produits laitiers

— Si pas possible: au moins un fruit (banane)

* Déjeuner: féculant riche en fibre, legumes,
source de nrn’rmnne pauvre en araisse

\-AUIV IMIUVV

* Diner: manger pour un bon sommeil et un poids
stable

AN ."‘./
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Boire

* Boire régulierement ,contre la soiffe”

 |déalement eau ou thé non-sucré L@
» Eviter les boissons sucréees b

« Café: <5/ jour, éviter addiction

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

* Alcool: 1-2 verres par jour: OK

N { 7
@)
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Consells d'hydratation

» Mettre une bouteille d'eau (visible): au travall,
salon, table de nuit, voiture

« Utiliser des grands verres (0,4 litres)

« Laisser des notes de rappelle (ordinateur,
telephone, frigo)

* Rituels: boire apres telephone, e-mails, laver les
dents, apres toilettes

« Contrble: couleur de l'urine

N I P

R
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Manger (comment?)

 Manger dans une ambiance detendue

3 repas par jour, a des heures régulieres
« Manger lentement avec couteau et fourchette

e Durée d'un repas: 20 minutes au minimum

Collation: pas forcement nécessaire

— Pas d‘aliments sucrés pour collation, les legumes
sont mieux que les fruits

— Pas de grignotage incontrdle

PD Dr. med. David Fdh GmbH | tahe care”
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Sommaire

— Fer: eélémentaire pour le fithess physique et mentale
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Fer: élement critique

 Femme: risque €leve d'une carence
(menstruation, grossesse)

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

« Effet du fer sur la fatigue independant de
I'anémie (7?)

« Autres symptomes ? (chute des cheveux, ongles
fragilisés, des maux de téte, une instabilite,
mentale et des problemes de concentration)

PD Dr. med. David Fdh GmbH | take care
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Comment éviter une
carence en fer

- Alimentation varié. Viande: bonne source; €%
végeta(r)lienne: a risque?

* Fer de source vegétale: ameliorer le taux
d'absorption (Vitamine C)

« (Ceéréales (aussi quinoa, amaranth), noix,
légumineuses, graines, légumes verts fonce

* Assaisonner généreusement (persil, coriandre,
poivre noir)
‘}‘{"
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— Actif vers I'équilibre
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* Peut augmenter la résistance au stress

mais aussi reduire les hormone de stress
(adréenaline, cortisol)

ENDORPHINES

 Ameliore la composition corporelle, @V
reduit le taux de graisse

The h ppyl

 Peut induire des "hormones du bonheur"

 Améliore la performance physique et
mental ainsi que le sommell

N -"-,}
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Comment bouger?

o ACt|V|té DIE = BEWEGUNGSPYRAMIDE...

— structuré
— loisir
— trajet
— meénage
— fitness
a domicile
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