Gestion du poids

Bioénergétique



Poids et composition
corporelle

* Notre poids résume, bien souvent a tort, ce que nous
percevons de notre composition corporelle

* |l est facile d’associer un chiffre sur la balance a un état
gue nous croyons optimal ou problématique »

* Plusieurs facteurs influencent le poids sans influencer
notre composition corporelle

* Il est donc important de faire la distinction entre le
poids corporel et la composition corporelle



Santé et poids:
Indice de Masse
Corporelle (IMC)

Afin de déterminer les risques pour la santé associés au poids, la mesure la plus
simple (et simpliste) et l'utilisation de I'indice de masse corporelle (IMC) qui est
déterminé par le poids divisé par la stature élevée au carré (kg/m?)

L'IMC ne tient compte que du poids total et de la stature, il ne s’agit pas d’un indice
qui permet de discriminer la composition corporelle

Toutefois, au sein d’'une population générale, 'augmentation du poids est
généralement causée majoritairement par une augmentation de la masse grasse

Risque relatif de déces prématuré

= w B

< 18.9 kg/m2 19a249kg/m2 25a299kg/m2 30a34.9kg/m2 35a39.9 kg/m2 >40 kg/m2

B Femmes Hommes



IMC et composition
corporelle

Niveau de risque associé a I'lMC et a la circonférence de la taille

Circonférence de la taille
e Afin de combler les limitations de I'IMC face a Catégorie IMC Homme <102 cm Homme > 102 cm
la composition corporelle, on ajouter une Femme < 88 cm Femme > 88 cm

mesure de circonférence de la taille (CT) Poids insuffisant <18.5 - -

¢ Cette circonférence se mesure a mi-chemin entre les
derniéres cotes flottantes et la créte iliaque

* Lajout de la CT permet d’obtenir une mesure Surpoids

o TR .. . . . ; 25.0-27.0 Risque accru Risque élevé
indirecte de la distribution du tissu adipeux léger 1 q

Surcharge pondérale 27.1-30.0 Risque accru Risque élevé

* Laugmentation de la CT est majoritairement
causée par une augmentation du tissu adipeux
et est peu influencé par les changements de
masse maigre

I Tiré du National Institute of Health (NIH) et du National Heart, Lung and Blood Institute,
1998







