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Qu’est-ce que l’obésité ?

• C’est un excès de masse adipeuse entraînant un excès de poids

• Un excès de poids n’est pas obligatoirement une obésité… s’il est lié 

à une rétention d’eau

L’excès de poids doit être lié à un excès de graisse !



Comment définir l’excès de poids ?

• IMC : Index de Masse Corporelle dont la formule est 

Poids ( en Kg)

Taille 2 (en m)

• Calcul de l’IMC pour une personne de 1,78 m 

pesant 70 kg

70

1,78 x 1,78
= 22 Kg / m2



IMC et corpulence

IMC Corpulence

Inférieur à 19 Kg/m2

Entre 19 et 25 Kg/m2

Entre 25 et 30 Kg/m2

Entre 30 et 35 Kg/m2

Entre 35 et 40 Kg/m2

Supérieur à 40 Kg/m2

Maigreur

Corpulence normale

Surpoids

Obésité légère

Obésité sévère

Obésité massive



• Etude OBEPI (2009)

– 31% des Français adultes (plus de 18 ans) sont en 

surpoids et 14,5% sont obèses

Epidémiologie

45% des Français sont 

en surpoids ou obèses



Epidémiologie

+10% de Français 

en surpoids en 3 ans



Epidémiologie

Le poids moyen des Français a 

augmenté de 3 kg en 12 ans. 



Epidémiologie

Les régions françaises les plus touchées

Le Nord 20% d’obèses 

L’Est 18% d’obèses



Epidémiologie

L’obésité multiplie  

par 7 le risque d’être diabétique 

par 4 le risque d’être hypertendu



• On devient obèse de plus en plus jeune

– 10% des Français nés en 1950 sont obèses

– 10% des Français nés en 1980 sont obèses

Epidémiologie



• Dans notre pratique journalière

– de plus en plus de super - obèses

– de plus en plus d’adolescents

Epidémiologie

C’est une réalité !!!
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Apparition du diabète de type 2

chez les adolescents



Epidémiologie

Ce fléau n’est pas réservé à 

l’Europe et aux Etats-Unis !!!!



• Augmentation exponentielle

– Dans les pays émergents

• Chine, Inde, Mexique

– Dans les pays en voie de développement

Epidémiologie



• Sélection génétique

• Modification qualitative alimentaire

• Modification du comportement alimentaire

• Sédentarisation

Pourquoi ? ? ?



• Nous sommes tous issus de « gros » qui 

ont survécu aux famines

• Quand les gros maigrissent les maigres 

sont déjà morts

Gènes de l’épargne énergétique ?

Récepteurs endocannaboïdes

Sélection génétique



Modification qualitative nutritionnelle



Modification qualitative nutritionnelle

L’Homme est inadapté

à son environnement et

à son mode de vie



Modification qualitative nutritionnelle

• Avant l’ère néolithique (-20 000 ans AJC)

– On courait pour attraper notre repas

– On cueillait des feuilles et des baies

• Le Néolithique

– Invention de la culture et de l’élevage

– Sédentarisation + consommation de viande 

d’élevage : viande plus grasse.



Moins d’activité

Nourriture plus grasse

Ferment de 

l’augmentation de la 

graisse corporelle

Modification qualitative nutritionnelle



• Graisses et sucres à tout va !!!

• Plus la modification est rapide et moins
l’organisme est adapté, ceci est particulièrement
vrai pour les pays émergents et les pays en voie
de développement.

Modification qualitative nutritionnelle



• L’Europe et les Etats-Unis ont modifié
leur alimentation en 150 ans

• Les pays en voie de développement en
20 ans

Modification qualitative nutritionnelle



• Le grignotage

• La déstructuration des repas

• Quand le réfrigérateur s’invite à table

• L’alimentation substitut

• La publicité alimentaire

Modification du comportement alimentaire



Un petit mot sur la publicité alimentaire



Un petit mot sur la publicité alimentaire



En Angleterre aussi ….



Les solutions

• L’alimentation doit participer à la notion de 

bien-être

• L’éducation alimentaire fait partie de 

l’éducation au sens large et doit être intégrée 

dans le parcours parent-enfant

• Nos enfants sont notre « reflet alimentaire »

• Nous avons « la meilleure cuisine du monde » 

et il faut garder ce titre



Les solutions

• Eviter le grignotage

• Maintenir une alimentation régulière en trois 

repas + un goûter à 16h00 pour les tous petits

• Eviter la TV pendant le repas

• Limiter les préparations « toutes faites »

• Inciter à la pratique du sport



10 astuces pour bien vivre

1. Je répartis mon alimentation en 3 repas par jour ; je mange à heures régulières 
sans sauter de repas en évitant le grignotage.

2. Je mange de la viande une fois par jour ; je la remplace 2 à 3 fois par semaine par 
du poisson. 

3. Je fais le plein de vitamines et de fibres à chaque repas en consommant des 
légumes à volonté dont une crudité et/ou un fruit par repas.

4. Je préfère les graisses végétales (huile) pour cuisiner, mais je les utilise en 
quantité modérée. Je réduis ma consommation d’aliments riches en graisse 
(charcuteries, viennoiseries…)

5. A chaque repas, je veille à consommer des féculents (pomme de terre, pâtes, riz, 
légumes secs, semoule…) en complément des légumes verts.

6. Je ne consomme qu’une portion de fromage par jour ; je la complète par des 
laitages (yaourts, fromage blanc) « nature » pour couvrir mes besoins en calcium.

7. Je limite les produits sucrés.

8. Je bois 1 litre à 1,5 litre d’eau par jour. Je fais très attention à ma consommation de 
boissons sucrées et/ou alcoolisées qui sont riches en calories.

9. Je surveille mon poids une fois par semaine.

10. Je pratique une activité physique régulière (marche, exercices….) au moins 30 
minutes par jour



Les actions collectives : Pikabouge
Thionville Santé – Synergie Santé

• Le public 

– Les élèves de dernière année de maternelle

• Les acteurs 

– Les instituteurs des classes de dernière année de maternelle

• En partenariat avec 

– Les parents des enfants concernés

– Les représentants des parents d’élèves

• Avec l’aide 

– Des formateurs (médecins et diététiciens)

– Des médecins scolaires

• Sous l’égide 

– De l’Inspection d’Académie de Thionville

– Du Médecin départemental responsable du Service Social et Mission de 
Promotion de la Santé des élèves

– Avec le soutien de la Mairie de Thionville et de la CPAM de Thionville



http://www.intercomsante57.fr



EPODE :  Ensemble Prévenons l’Obésité des Enfants



Christophe ROY 01 42 12 28 53



Aucun aliment n’est nocif…, aucun aliment
n’a de vertu miraculeuse. Ce sont les excès
répétés « trop de… ou pas assez de… » qui
peuvent être nuisibles.

Le diabète au quotidien

Association française de diabétiques

www.afd.asso.fr


