Social

S’entourer favorablement/
réduire les influences négatives

Trouver ou étre un leader positif

Nutrition

Controler ses portions
Manger selon ses besoins réels

Réduire sa consommation
d’aliments transformés/
augmenter ses apports en fruits
et légumes

Eviter de trop réduire les apports

Activité physique

Augmenter son niveau d’activité
physique quotidien

Varier sa pratique d’activités
physiques (diversification) et
observer sa progression
(valorisation)

Améliorer sa condition physique
Augmentation du répertoire
d’activité physique

Eviter d’augmenter trop
rapidement ou de solliciter de
fagon trop importante trop
rapidement

Composition corporelle

Effectuer un suivi intelligent et
approprié de son poids



Former des groupes avec des rencontres en personne est plus
favorable que des interactions virtuelles

Les rencontres virtuelles peuvent étre efficaces lorsque les
individus se connaissent au préalable
(support de relations déja existantes)

Des groupes en milieu de travail favorisent la réussite d'un
processus de perte de poids

* La présence de leaders positifs est un déterminant
important des bénéfices pouvant étre tirés des groupes
en milieu de travail

Le support de |la famille immédiate est également un élément
important de la réussite du processus de perte de poids
(retirer les influences négatives)

Lenvironnement social favorise une forme de
responsabilisation et de prise en main individuelle du
processus de perte de poids

Shigaki CL, Koopman RJ, Kabel A, et al. Successful weight loss: how information technology is used to lose.
Telemed J E Health. 2014;20(2):144-151




Nutrition

* De toutes les interventions nutritionnelles, 2 éléments
ressortent comme étant les déterminants principaux d’une
approche efficace:

* Peu importe la stratégie nutritionnelle, cette derniere
doit favoriser un déficit calorique sur une période de
temps donnée

Des apports plus importants en protéines semblent
favoriser une plus grande perte de poids (1.4-2.0g par kg
de poids par jour)

La stratégie doit favoriser 'adhésion et |la durabilité/viabilité
des apports nutritionnels

La répartition en macronutriments (glucides, lipides, protéines)
est assujettie a une grande variabilité inter-individuelle (ce qui
marche pour un ne marchera pas forcément pour l'autre)

Eviter des restrictions importantes ou des changements
drastiques

Aragon AA, Schoenfeld BJ, Wildman R, et al. International society of sports nutrition position stand: diets
and body composition. J Int Soc Sports Nutr. 2017;14:16.




Controle des
apports

* Les apports doivent étre individualisés et il est essentiel
d’étre en mesure d’estimer raisonnablement les portions

Pour plusieurs cela signifie mesurer et peser, toutefois il
s’agit d’'une étape afin d’ajuster la perception a la réalité
des portions

L'utilisation de journées contrastes (apports normaux,
apports tres bas) permet de sensibiliser aux besoins réels

Est-ce que ne pas manger suffisamment fait

prendre du poids ?

* Sion ne mange pas assez, on perd nécessairement
du poids

* Sion mange assez, notre poids est stable

* Sion mange trop, on prend du poids



Activité physique

L'activité physique sur 24h est le déterminant d’'une
perte de poids et de son maintien le plus cité dans la
littérature

Il existe beaucoup de conceptions erronées sur ce
qu’est I'activité physique, on résume de facon
réductrice ce compartiment de la dépense
énergétique uniguement a I'entrainement ou
I'exercice

Il est possible de s’entrainer et d’étre moins actifs

Attention a ne pas trop en faire trop vite !




S’entrainer pour
bouger plus ?

Semaine 1 (valeur initiale - Semaine 2 (entrainement Semaine 3 (entrainement
sédentaire-) 3d/sem -concomittant-) 3d/sem -concomittant-)
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Activite
physique et
temps
sedentaire

Hruby A, Manson JE, Qi L, et al. Determinants and Consequences of
Obesity. Am J Public Health. 2016;106(9):1656-1662.

Utiliser son téléphone intelligent pour
qguantifier son activité physique et une
partie de son temps d’écran

* https://www.google.com/fit/
* https://www.apple.com/ca/fr/ios/
health/
Observer ses tendances:
* Semaine vs fin de semaine
* Travail vs congé
* Entrainement/physio vs repos

Quoi faire ?

Chercher a augmenter les périodes les
plus faibles

Chercher a normaliser sa dépense
énergétique

Chaque tranche de 2 heures passée
debout ou en marchant est associée a
une réduction de 9% du risque de
prendre du poids

1 heure par jour de marche active est
associée a une réduction de 24% du
risque de prendre du poids

% DE CHANGEMENT DU RISQUE DE PRISE DE POIDS
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