o QUI EST LENNEMI? 3

LES FACTEURS DE RISQUE CARDIOVASCULAIRE (FRCV)

TABAGISME

DIABETE

HYPERTENSION ARTERIELLE
CHOLESTEROL

FAMILIARITE

* OBESITE

SEDENTARIETE

STRESS

INSUFFISANCE RENALE
CHRONIQUE
CONSOMMATION D'ALCOOL
HOMMES > FEMMES



TABLEAU 1 | Top 10 des erreurs alimentaires

* Boissons sucrées

* Alcool

* Aliments gras

* Trop de fruits! (> 2/jour)

* Huile d’olive

* Chocolat

* Fromages

* Charcuteries

* Pains, farineux

« Apéro, cacahuétes, oléagineux




Indicateurs d’un succes du
TABLEAU 2 maintien d’une perte de poids

* Arriver a une perte de poids désirée

* Une grande perte de poids

* Rester physiquement actif

* Manger régulierement

* Prendre un petit déjeuner

* Réduire les graisses

* Diminuer le grignotage

* Se peser régulierement

» Trouver des stratégies aux compulsions
* Maintenir sa motivation
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Grade | hypertension 140159 m
Grade 2 hypertension 160-179 100-109

Isolated systolic >140 <90
hypertension




* Saturated fatty acids to account for <10% of total energy intake,
through replacement by polyunsaturated fatty acids.

* Trans unsaturated fatty acids: as little as possible, preferably no intake
from processed food, and <1% of total energy intake from natural origin.

* <5 g of salt per day.
* 30-45 g of fibre per day, preferably from wholegrain products.
: ; iy fish.

+ Consumption of alcoholic beverages should be limited to 2 glasses per
day (20 g/d of alcohol) for men and | glass per day (10 g/d of alcohol)
for women.

* Sugar-sweetened soft drinks and alcoholic beverages consumption
must be discouraged.




LAY ) \ i ' N J fis o
\ o ¥ W 10
AN 5Y ) b N /B 3
§ % 7 = it R \ >
/ i ’ % \ bS8 \ -
3 P b ! - >
y el 2 » 1Y o

Savoir plus - manger mieux EFCEELEA
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poids corporel en kilogrammes
mMcs 8

(taille en métres)?

Exemple: Julie mesure 1,65 métres et pése 75 kilogram-
mes. IMC =75 kg : (1,65 m)? = 27,5 kg/m?
L’'IMC de Julie révele un surpoids.
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Les clés de
I’équilibre

Un guide pratique pour gérer son poids en harmonie

Les clés de 'équilibre - un guide pratique pour gérer
son poids en harmonie. Wéfler M, Jaquet M, Hoch-
strasser S., Société Suisse de Nutrition SSN, 2014.

IMC en kg/m? Interprétation
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40 et plus Obésité massive,
obésité morbide

Source: WHO

Consultation individuelle

Pour bénéficiez de conseils nutritionnels personna-
lisés, nous vous recommandons de consulter un(e)
diététicien(ne) dipldmé(e). Vous trouvez des adresses
dans votre région sous www.asdd.ch.

Contact

NUTRINFO® Service d’information nutritionnelle
(gratuit)

Tél.031 38500 08 (lundi a vendredi, 8h 30 a 12h)

nutrinfo-f@esge-ssn.ch, www.sge-ssn.ch/fr




P < 0.001 for comparisons at
all years
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Figure 2 Figure shows mean (+SE) weight losses over 8 years for participants ran-
domly assigned to an intensive lifestyle intervention (ILI) or diabetes support and
education (DSE; usual care group). Differences between groups were significant (P
< 0.001) at all years.
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ILI participants who lost 2 10% at year 1 (N = 825)

Exercice physique
e Réduction des calories
* Meals remplacements
e Se peser chaques
semaine/jour.
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