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«Ily a une forme de lacheté a utiliser un
langage qui n’est pas vraiment compris.
[...] Si personne ne vous comprend, vous
excluez les gens que vous prétendez
défendre, vous signalez votre dédain.»

Naomi Klein, auteure de «Le Double. Voyage dans le monde
miroir» (Ed. Actes Sud), dans «Télérama»

Selon les spécialistes, trop peu de gens comprennent qu’un tour de taille qui s’épaissit peut indiquer des risques augmentés de maladies. Getty Images
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SANTE Invisible, le tissu adipeux qui se
développe aI’intérieur du ventre est le plus

néfaste pour la santé.
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algré leur nom mignon, les

«poignées d’amour» sont rare-

ment valorisées. Mais surtout,

Pembonpoint qu’elles révelent

peut cacher dela graisse dite
viscérale, répartie a ’intérieur de la cavité
abdominale, menacant notre santé. «Nous
recevons beaucoup de personnes qui sou-
haitent étre coachées pour «perdre du
ventre» a des fins esthétiques, mais nous
sommes toujours frappés que trés peu
comprennent qu’il yaaussi un enjeude
santé et quun tour de taille qui s’épaissit
peutindiquer des risques augmentés de
maladies cardiovasculaires ou métabo-
liquesy, constate Jean-Léon Bart, coach
sportif et cofondateur dela salle de fitness
P’Atelier 71, a Neuchatel. Longtemps consi-
déré comme un simple tissu de stockage, le
tissu adipeux viscéral est aujourd’hui
connu pour favoriser, entre autres, I’in-
flammation etlarésistance a I’insuline, un
fait al’origine du diabéte de type 2.

Deux types de gralsses différentes
Anoter que les poignées d’amour elles-
mémes sont plutot «inoffensivesy: il s’agit
de graisse dite sous-cutanée, considérée
comme neutre, ayant principalement un
role de réserve d’énergie. La situation est
tout autre avecla graisse viscérale, plus
innervée et vascularisée, et qui, surtout,
se comporte comme un véritable tissu
«endocrine», autrement dit capable de sé-

créter des molécules spécifiques. Dans
son cas, il s’agit de cytokines, impliquées
dans les processus inflammatoires et sus-
ceptibles d’affecter tous les organes, viala
circulation sanguine.

Comment savoir sil’on est concerné
par de tels phénomeénes? «Si l’'on observe
une augmentation du périmeétre abdo-
minal, cela peut étre dii au développe-
ment du tissu adipeux sous-cutané seul
ou bien a une augmentation des deux
types de graisses. Il est trés difficile de
déterminer I’importance de la graisse
viscérale de maniére précise. Pour cela,
il faut réaliser un examen de la composi-
tion corporelle par «Dexa-scan» ou par
imagerie par résonance magnétique
(IRM)», explique le P* Francois Pralong,

chef du Service d’endocrinologie, diabé-
tologie et obésité a I’'Hopital de La Tour.
L’IRM présente ’avantage de montrer
s’il existe d’éventuels dépobts de gras
dans le foie, signes d’une atteinte de cet
organe (appelée stéatose hépatique),
autre conséquence possible lors d’un ex-
cés de graisse viscérale.

Risque accru de maladies
«cardiométaboliques»

Silaugmentation desrisques de maladies
dites cardiométaboliques, telles que le
diabéte de type 2, I’athérosclérose ou I’hy-
pertension artérielle, est proportionnelle
au volume de graisse viscérale, il a aussi
été montré qu’une perte de poids globale
permet de réduire le tissu adipeux viscé-
ral. La diminution de quelques centi-
metres de tour de taille permet ainsi déja
deréduire significativement les risques de
telles maladies. Etbonne nouvelle: les ca-
ractéristiques du tissu adipeux viscéral
font qu’il est plus facile a «déstocker» que
la graisse sous-cutanée.

A la ménopause: prudence!
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«L’activité
physique est
incontour-
nable quand
il s’agit
deperdre
dugrasi»

PrFrancois
Pralong,

chef du Service
d’endocrinologie,
diabétologie

et obésité
a’Hopital

de La Tour

Les hormones féminines, en par-
ticulier les cestrogéenes, agissent
comme une protection contre le
développement du tissu adipeux
viscéral. Les femmes ont ainsi
tendance a stocker des graisses
sous la peau, en particulier au ni-
veau des fesses et des cuisses.
Toutefois, quand les cestrogénes
seraréfient, les graisses se logent
plutot dans ’'abdomen. Le risque
de voir se développer de la

graisse viscérale augmente alors,
surtout en cas de prise de poids.
Que faire pour I’éviter? «Les trai-
tements substitutifs hormonaux
de la ménopause n’ont malheu-
reusement pas d’effet sur cela.
Toutes les femmes ménopausées
peuvent donc étre concernéesy,
souligne le Pr Francois Pralong,
de I’Hopital de La Tour. La meil-
leure prévention consiste a limi-
ter la prise de poids, méme si ce

n’est pas facile. «Il y a parfois un
vrai travail d’acceptation a me-
ner car on ne choisit pas toujours
son poids, méme en faisant des
efforts. Mais méme si cela ne se
traduit pas par des kilos en
moins, mettre en place une
bonne hygiéne de vie est tou-
jours bénéfique pour la santéy,
rappelle avec bienveillance Sé-
verine Chédel, diététicienne a
Neuchatel.

Mais comment? «Les seuls «briileurs de
graisses» sont nos muscles, prévient le P
Pralong. L’activité physique est incon-
tournable quand il s’agit de perdre du
gras!» Existe-t-il une activité physique a
privilégier? «C’est une question récur-
rente. On nous parle souvent du HIIT
(ndlr: high intensity interval training), trés
populaire sur les réseaux sociaux. Les ac-
tivités dites «cardio» permettent en effet
de puiser dans les réserves de gras, mais
cela fonctionne aussi avec du cardio plus
classique (footing, vélo, etc.)», tranche
Jean-Léon Bart. Et de poursuivre: «Par ail-
leurs, augmenter sa masse musculaire est
également une maniére de briiler plus de
caloriesaurepos. IIn’y a donc pas seule-
ment un moyen de perdre du poids, etle
meilleur entrainement, c’est celui qui est
adapté aux possibilités individuelles et
que l’'on peut maintenir sur la durée. Une
perte de poids prend du temps, elle néces-
site aussi de comprendre pourquoi on a
grossi, d’améliorer son sommeil et d’ap-
prendre a gérer son stress si besoin. Des
kilos accumulés sur plusieurs mois, voire
années, ne se perdent pas en quelques se-
maines, promettre ce genre de résultats
est mensonger.»

L’autre levier incontournable de la perte
de poids est bien entendu I’alimentation,
mais les restrictions strictes ne sont pas
une solution a long terme et peuvent
méme amener a des troubles du compor-
tement alimentaire. Seule la consomma-
tion d’aliments industriels ultratransfor-
meés, trés gras et sucrés, est a limiter pour
privilégier une alimentation variée, riche
enlégumes et en fruits. «Il faut le répéter:
iln’y a pas de régime ni d’aliment qui per-
mette de «perdre du ventre», rappelle Sé-
verine Chédel, diététicienne a Neuchatel,
avant de mettre en garde contre les solu-
tions «miracle» vantées dans les publicités
et surlesréseaux sociaux. «S’il y avait un
régime fonctionnant sur le long terme, les
gens n’en feraient qu’un dans leur vie! Les
personnes qui souffrent de surpoids es-
saient parfois beaucoup de régimes ou
restrictions avant de consulter des profes-
sionnels de santé.»

Ces derniers mois, de nombreux mésu-
sages d’un médicament contre le diabéte,
le sémaglutide (Ozempic), ont été rappor-
tés apres que des influenceuses ont vanté
son effet coupe-faim. «Cette molécule est
en effet désormais utilisée également
pour traiter Pobésité (sous le nom de We-
govy). Elle a de nombreux intéréts mais ne
doit jamais étre utilisée en dehors d’une
prescription médicale», met en garde le Pr
Pralong, qui rappelle qu*une reprise de
poids intervient dans 70% des cas a I’arrét
dumédicament.
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graisse viscérale: )
étes-vous concernés?

Le calcul de’indice de masse corporelle
(IMC)* m’est pas pertinent pour indiquer la
présence d’un excés de graisse viscérale.
En juin dernier, une étude chinoise propo-
sait d’utiliser a la place un «indice de ron-
deur corporelle» (IRC), intégrant notam-
ment la mesure du tour de taille. En atten-
dant que cetindice soit validé, il existe
quelques repéres simples pour estimer si
Pon est a risque d’avoir un excés de graisse
viscérale. Une silhouette en forme de
«pommey, avec une taille plus large que les
hanches, indique souvent la présence de
tissu adipeux dans I’'abdomen, tout
comme un tour de taille supérieur a 88 cm
pour les femmes et 102 pour les hommes.
Par ailleurs, le ratio obtenu en divisant son
tour de taille par son tour de hanche de-
vrait étre inférieur a 0,85 pour les femmes
et 0,90 pour les hommes. En cas de doute,
I’idéal est de solliciter ’avis d*un profes-
sionnel de santé.

* IMC = poids (kg)/taille (cm)2



