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LES
CONSEILS

DU
MEDECIN

L’obésité n’a pas toujours €té considé-
rée comme une maladie. Ce n’est que
depuis quelques décennies que les mé-
decins se sont apercus que les prises de
poids trop importantes sont un danger
pour Porganisme. Que cette prise de
poids soit la conséquence d’un désor-
dre métabolique (diabete) ou d’un
désordre glandulaire (obésité hypophy-
saire) ou qu’elle soit due a de mauvai-
ses habitudes alimentaires, le résultat
est le méme : 'organisme souffre de
cet exces pondéral. Nous n’aborderons
pas ici les obésités d’origine organi-
que, c’est-a-dire les obésités métaboli-
ques ou les obésités endocriniennes.
Je voudrais mettre l'accent surtout
sur les obésités d’origine alimentaire.
Dans les pays occidentaux, c’est une
obésité trés couramment répandue.
L’adage populaire « On creuse sa
tombe avec sa fourchette » devient de
plus en plus vrai.

Différentes raisons concourent a 1’ap-
parition de ces obésités que l'on ap-
pelle exogenes, c’est-a-dire dont la
cause est extérieure a I’organisme.
D’une part, ’homme moderne, avec
les moyens de locomotion, les vacan-
ces organisées, se dépense de moins
en moins physiquement. Ses muscles
travaillent peu, donc brilent moins.

L obésité

D’un autre coté, I’alimentation devient
de plus en plus riche sous un petit
volume. Nous mangeons des aliments
riches en calories. Nous ne brilons
pas ces calories par un exercice mus-
culaire approprié. Il en résulte que
I'organisme met en réserve ces calories
sous forme de graisse. Que se passe-
t-il alors dans cet organisme sur-
chargé ? Au lieu d’avoir 60 ou 70 kg
a faire mouvoir dans la journée, I’or-
ganisme se trouve devant un poids de
70 a 90 kg. Le cceur est obligé de
nourrir ces kilos supplémentaires ; il
se fatigue. Le sujet s’essouffle facile-
ment. Il éprouve de la difficulté a gra-
vir les escaliers. Il a sommeil apres
les repas. En somme, sa vie est de
moins en moins « confortable ». C’est
dire qu’il faut trés soigneusement sur-
veiller son poids. Dans toutes les phar-
macies, vous trouverez a votre dispo-
sition des petits baremes qui vous don-
nent le poids approximatif que vous
devez peser en fonction de votre age
et de votre taille. Si vous vous écartez
des normes, il serait trés raisonnable
de surveiller P’alimentation, d’éviter
tout ce qui amene beaucoup de calo-
ries sous un petit volume : les fécu-
lents, les farineux, les sucres.

Les lipides, les mati¢res grasses, sont

également des corps riches en calories.
Il faut savoir les limiter. Un dosage
du sucre, des lipides, du cholestérol
circulant dans le sang peut donner
une idée de la surcharge lipidique ou
glucidique dont souffre I’organisme.
Des exercices physiques réguliers et
quotidiens comme la marche, un peu
d’athlétisme, de la gymnastique en
chambre, tout ce qui peut aider I'or-
ganisme a briler les calories en trop,
aideront ce dernier a se maintenir a
un poids idéal, ou tout au moins pas
trop ¢loigné de ce poids.
Si, a I’aide de ces petits remedes, vous
n’arrivez pas a perdre votre exceés pon-
déral, ou si cet excés a tendance a
augmenter, il est indispensable d’aller
consulter votre médecin qui fera un
bilan complet de votre métabolisme
glucidique et lipidique et qui vous
donnera des traitements ainsi qu’un
régime qui aideront au retour a la nor-
male. Il existe toujours de nombreuses
manieres de régulariser ce métabolis-
me lipidique et glucidique. Il ne faut
pas considérer ’obésité, méme minime,
comme une preuve de bien vivre, mais
le contraire: ce doit étre un signal
d’alarme pour permettre a I’organisme
de retrouver son équilibre.
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