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Avec I'ége, on a tendance & faire moins de sport. Pourtant, il est fortement conseillé de s’activer, et réguliérement!

Vieillir et prendre du poids ? Une fatalité qui concerne
autant les hommes que les femmes. Explications et

pistes pour rester au top.

ous avez réussi a garder la ligne

s / jusqu’a vos 50 ans? Puis, de
facon insidieuse, de la masse
graisseuse a commencé a se loger au

niveau de votre abdomen? Ce phé-
nomeéne est tout a fait normal. Ou,
du moins, si vous étes une femme.
Eh oui, les hormones s’en mélent!

www.generations-plus.ch

«Contrairement aux hommes, les
femmes sont marquées par l'arrivée
de la ménopause, nous explique Fran-
¢ois Pralong, chef du Service d’endo-
crinologie, diabétologie et métabo-
lisme au CHUV. Il y a une diminution
des hormones sexuelles et, de ce fait,
une modification du métabolisme. »
Plus concrétement, a partir de  >>>
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la ménopause, les graisses vont auto-
matiquement aller se loger au niveau
du ventre, alors que, jusque-la, elles
étaient principalement stockées sur
les cuisses, les fesses et les seins.

«JE LE VIS ASSEZ MAL»

Les femmes peuvent donc difficile-
ment échapper a une prise de poids,
passé la cinquantaine et/ou au mo-
ment d’étre ménopausées, puisque
c’est leur corps qui en décide ainsi.
D’ailleurs, ce passage n’est pas tou-
jours facile a accepter.

Sabine, 59 ans, peut en témoigner.
«J’ai pris douze kilos depuis ma mé-
nopause, il y a environ six ans. C’est
venu assez rapidement. Je n’ai pour-
tant pas changé ma facon de m’ali-
menter et j’ai une activité physique
réguliére. Malgré cela, j’ai vu mon
corps se transformer. C’est difficile a
accepter. »

Dans la méme idée, Silvy, 53 ans, a
pris 10 kilos depuis sa premiére méno-
pause «officielle», il y a une année:
«Ca me change la silhouette, surtout
que je ne suis pas trés grande. Je ne
fais pas de régimes, mais je fais ex-
trémement attention. Je limite les
sucres et mange beaucoup de fruits et
de légumes. J’ai toujours pris du poids
au moment d’avoir mes régles, mais
je pensais étre, enfin, tranquille une
fois ménopausée! Pourtant, il n’en
est rien. Je le vis assez mal. J’en ai
marre. »

QUAND IL FAUT PERDRE DU POIDS

Dans certains cas, cettenouvelleré-
partition des graisses stockées en trop
grandes quantités peut comporter des
dangers pour la santé. En effet, l'un
des roles des oestrogenes est de proté-
ger le corps. Or, qui dit ménopause dit
diminution de ces hormones. Résul-
tat: le corps est davantage exposé a
certains risques, comme les mala-
dies cardiovasculaires, le diabéte
et I’hypertension.

Davantage qu’une question
d’esthétisme, il s’agit donc
surtout de ne pas prendre
trop de poids pour rester en
bonne santé. Et, justement,

a quel moment les Kilos
superflus deviennent pro-
blématiques? En fait, tout

36

dépend de I'indice de masse corporelle
(IMC), la valeur qui reste la référence
en la matiére (lireencadré). Siune femme
de corpulence normale avec un IMC de
22 prend entre trois et quatre kilos a
la ménopause, pas de quoi s’inquié-
ter, a priori. En revanche, si ces kilos
ne se situent qu’au niveau de la cein-
ture abdominale et qu'une analyse de
la composition révéele qu’il y a plus de
2 kilos de tissus adipeux a cet endroit,
alors, a ce moment-1a, il faut changer
ses habitudes et tenter de maigrir.

A ce propos, les recommandations
viennent de changer. «Avant, on par-
lait de perdre 10% de son poids pour
réduire son profil de risque, nous dit
Francois Pralong. Mais, dorénavant,
selon le NICE (The National Institute for
Health and Care Excellence, NDLR), on es-
time que 3% est déja une amélioration
significative. C’est plutét encoura-
geant!»

ET LES HOMMES?

Pour les hommes, nous le disions,
la situation est différente. « Chez eux,
le changement est moins brutal, le
métabolisme ralentit certes, mais
pas de facon marquée. La graisse au
niveau du ventre est due a des change-
ments d’habitude», précise le spécia-
liste. Et de poursuivre: «Dans ’idéal,

il faudrait simplement augmenter son
activité physique. Ce qui résoudrait
beaucoup de problémes!» Sans sur-
prise donc, avec ’age, on fait moins
de sport. Et pourtant, combien il est
nécessaire de persévérer! A ce pro-
pos, voici de quoi rassurer les moins
motivés d’entre nous: c’est surtout la
régularité qui compte. Aujourd’hui,
nous ne sommes plus soumis a des
recommandations strictes qui exigent
un temps minimum quotidien. Ainsi,
dix minutes sont déja mieux que rien,
vingt minutes mieux que dix, etc. En
bref, chacun fait ce qu’il peut!

CONSEILS DE BASE

Pour ce qui est de ’alimentation,
excepté a partir de 70 ans ou la donne
est différente (lire encadré), les recom-
mandations restent les mémes tout au
long de la vie. Si 'on veut perdre du
poids, il convient d’éviter les régimes
drastiques comme les hyperprotéinés.
Moins manger n’est pas non plus spé-
cialement recommandé. Ainsi, ce sont
toujours les mémes conseils de base
qui persistent: diminuer les apports
en graisses et en sucres et privilégier,
a l’inverse, une alimentation riche en
fruits et en légumes.

« Chez les
hommes, le
changement est

moins brutal »

FRANCOIS PRALONG, CHEF DU

SERVICE D’ENDOCRINOLOGIE,

DIABETOLOGIE ET METABOLISME
AU CHUV

Finalement, que ce soit la pra-
tique d’une activité physique ré-
guliére ou une nourriture équi-
librée, le tout est d’avoir une

bonne hygiéne de vie.
MARIE TSCHUMI

Prise de poids:
partagez vos bons
trucs sur
generations-plus.ch

www.emo-photo.com
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A 70 ANS,
LA DONNE CHANGE

Pour les personnes plus dgées, dés 70 ans environ, la situation est
trés différente. A cet dge-la, le goit diminue et 'envie de manger
se fait plus rare. Sans compter, parfois, I'apparition de difficultés
& mastiquer. On entend souvent les problémes de malnutrition des
personnes dgées qui, par la force des choses, perdent du poids,
souvent de maniére significative. Lalimentation & partir d’un cer-
tain Gge doit donc étre prise au sérieux.

Selon la Société suisse de nutrition (SSN), il est particuliérement
important d’assurer un apport suffisant de protéines, en man-
geant chaque jour des aliments qui en sont riches comme les
légumineuses, les produits laitiers, le tofu, la viande (y compris

la volaille), le poisson ou les ceufs. Pour contrer une dégradation
osseuse, pensez également au calcium (lait et produits laitiers) et
d la vitamine D (poissons gras comme le saumon). Enfin, notons
qu'’il est nécessaire de bien shydrater (un & deux litres par jour),
puisque, avec I'age, la sensation de soif diminue.

COMMENT CALCULER VOTRE IMC

Lindice de masse corporelle (IMC) est une valeur qui permet de
classer la population en quatre catégories distinctes selon le poids.

» En sous-poids: IMC < 18,5

» Poids normal: IMC entre 18,5-25
» En surpoids: IMC entre 25-

» Obésité: IMC = 30

Pour calculer le votre,

divisez votre poids en kilo
par votre taille en métre
carré. Par exemple, si vous
mesurez 1 métre 75 pour

65 kilos, votre IMC est de 21,2
65 kilos/ (1,75)2. Sinon, ren-
dez-vous sur www.imc.fr
par exemple pour éviter de i %
faire le calcul vous-méme.

{1 )

DES VARIATIONS

Selon les derniers chiffres

(2014 et 2015), en Suisse, 54,3
des 18 & 75 ans ont un poids nu:
mal (IMC situé entre 18,5 et 25), 43,4 %

sont en surpoids ou obéses et 2,4% en sous-poids. Parmi les dif-
férentes tranches d’dge, il est intéressant de soulever qu’un IMC
normal est surtout élevé chez les 18 & 29 ans (73 %) et nettement
plus faible pour les 64 & 75 ans (41%). A I'inverse, ceux-ci sont plus
nombreux & &tre en surpoids ou obéses (40 %), contre 18% chez
les jeunes.

www.generations-plus.ch
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DISPONIBLES EN

N % S
PHARMACIES VUa

& DROGUERIES laTVv

HALLUX VALGUS

ORTHESE
CORRECTIVE [DEJOUR®¥

vi

Lorthése souple “de jour”
corrige et limite lévolution
de Uhallux valgus tout en
soulageant les douleurs
articulaires. Elle s'adapte
dans toutes les chaussures
et agit lors de la marche
sur tous les facteurs aggra-
vant la déformation. Son
tendon breveté en silicone
EPITHELIUMFLEX® permet .
de redresser le gros orteil et

d'absorber les frottements
douloureux s’exercant sur ‘
“l'oignon”.

Ortheése corrective souple de JOUR, 1 piece
S: 5318304 M: 5318310 L: 5318327

Tailles: voir tableau ci-dessous.

ORTHESES JOUR + NUIT
= EFFICACITE OPTIMALE

B ORTHESE

CORRECTIVE pIAIVIKE

Si votre hallux valgus vous
fait souffrir la nuit, nous vous
recommandons lorthése
corrective rigide “de nuit".
Trés confortable, elle réaxe
votre orteil, soulage les
douleurs articulaires noc-
turnes et supprime les
douleurs de contact (drap,
matelas...). Son renfort
THERMOPLAST se moule
facilement sur votre pied,
vous permettant de disposer

d'une orthése sur mesure. =
eitact:

Orthese corrective rigide de NUIT,
1 piece
S: 6585289 M: 6585295 L: 6585303

Tailles: voir tableau ci-dessous.

NOUVEAU

20<( )=<21,5cm
y 23
23<( )=<24,5cm

Distribution: F. Uhlmann-Eyraud SA - 1217 MEYRIN
www.uhlmann.ch - Email: epitact@uhlmann.ch

Ne pas utiliser si le gros orteil n'est plus mobile latéralement. Ne pas appliquer
sur une peau lésée. Ne pas utiliser en cas de diabéte, d'artérite, de polynévrite, de
neuropathie des membres inférieurs ou d'ulcéres. Lire attentivement la notice
d'utilisation. Ces dispositifs médicaux sont des produits de santé qui portent,
au titre de la réglementation, le marquage CE. Fabricant : MILLET INNOVATION
ZA Champgrand BP 64 - 26270 Loriol-sur-Drome. Date de mise a jour: 01-2017.

Comment choisir votre
taille? Mesurez le contour
de votre pied derriére votre
hallux valgus.
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