Préférences alimentaires vers le sucré et le
,(gj]ras _ desl_la petl_te er?fz_ncs : maluvalfle . . Aliments glucidiques Aliments protéiques Gras alimentaire
éducation alimentaire, habitudes culturelles A||mentat|0n (tiz, blé, pain, pates, pommes (viande, poisson, oeufs, (beurre, hules, fromages,
- — 1 de terre, boissons sucrées, produits laitiers, soja, charcuteries, patisseries,
Budget nourriture minimum : / trop Calorlque friandises sucrées, ...) lentilles, levure de biere, ...) noix, cacahugtes, ...)
Gras et Sucres sont moins chers que
Légumes et Fruits
m Manque de sommeil (- de 10h/jour avant 10 ans)
m Sommeil de mauvaise qualité
=» perturbation du signal de la satiété (taux y
de leptine | et taux de ghrénne'r) > . L acides [Construction et réparation
. ‘e < e surplus  [——— .
augmentation de I' appétit «La baisse du temps de G I ucose . est conl?/erti amines des tissus
il des dernié dé i li -
parte cs problemes A rerti, o s knitope Ut L & GRloE en glucose, . Y
’ des cellules (cycle de Krebs) [—————— Le surplus est converti < Acides gras
glycérol en triglycérides (indispensables)
Troubles du Comportement Alimentaire %
Pulsions vers la nourriture Boulimie
= | Métabolisme de base , d' activité physique (et de digestion)
Arrét du tabac (nicotine): :;/ Le métabolisme de base, c'est I' énergie dépensée par I' organisme pour assurer Le SUVP|U_S de glucose
le métabolisme diminue ) ses fonctions essentielles ( Thermogenése, Tonus musculaire, respiration, activité des =D est converti en glycogene
% | g{ |organes au repos). Soit environ 60-75% de la dépense calorique quotidienne. danSEtlelz '%E%Eari:vﬁg 3509
o L'activité physique correspond aux dépenses liées au mouvement (activités i 9
Antidépresseurs, Tranquillisants,| @ L9”] |quotidiennes et exercices physiques) soit 15 a 30% de la dépense totale
et d'autres médicaments : w La digestion (effet thermique des aliments) utilise environ 10% de I'énergie totale
le métabolisme diminue 3
Hypothyroidie

Le surplus est stocké (sous forme de triglycérides) dans les ADIPOCYTES
C' est une réserve normale de carburant pour notre production d' énergie :
La "norme" : homme 12% de tissus gras femme 25 % de tissus gras

/ Vieillissement

=
o pancréas |[| Lipogenése : augmentation
Fonte musculaire : P bag mécanismes mal connus (insuline) de la masse grasse)
des 25 ans Hérédité (ADN) A"/ /4
et surtout apres 40 ans Z N e >
et modifications o
| Sedentarlte | B e A Multiplication des adipocytes jusqua 15 ans (Hyperplasie)\
Moins on a de masse musculaire, f - \ epigenetiques OO
moins le métabolisme de base est Pa_s assez de_ o!epenses Variante du géne FTO (fatso) Obésité
¢levé et donc moins on "brile" son physiques quotidiennes pour 1 copie de la variante = + 30% de probabilité aladie chromi QO Aprés la puberté :
glucose "braler" le glucose : 2 copies de 'Sr‘ézgslnhi =+70%de U L) R0 Garcons : gras en haut
] Filles : gras en bas
+ moins de 30 min d' activités Sur poids 70 Ménopause : gras androide
d'intensité modérée par jour : Influence de I'environnement (dés la 6
Ménopause: soit moins de 1000 calories vie intra-utérine) modifiant ou 0
baisse des oestrogenes k consommées par semaine
(hormones anabolisantes)
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\\modulant I'expression des génes/ Qypertrophie des adipocytes (20 & 40 milliards disponibles%




