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Bienvivre
«Il y a une forme de lâcheté à 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 lemonde
miroir» (Éd. Actes Sud), dans «Télérama»

À laménopause: prudence!
Les hormones féminines, en par-
ticulier lesœstrogènes, agissent
commeune protection contre le
développement du tissu adipeux
viscéral. Les femmes ont ainsi
tendance à stocker des graisses
sous la peau, en particulier au ni-
veau des fesses et des cuisses.
Toutefois, quand lesœstrogènes
se raréfient, les graisses se logent
plutôt dans l’abdomen. Le risque
de voir se développer de la

graisse viscérale augmente alors,
surtout en cas de prise de poids.
Que faire pour l’éviter? «Les trai-
tements substitutifs hormonaux
de laménopause n’ontmalheu-
reusement pas d’effet sur cela.
Toutes les femmesménopausées
peuvent donc être concernées»,
souligne le Pr François Pralong,
de l’Hôpital de La Tour. Lameil-
leure prévention consiste à limi-
ter la prise de poids,même si ce

n’est pas facile. «Il y a parfois un
vrai travail d’acceptation àme-
ner car on ne choisit pas toujours
son poids,même en faisant des
efforts. Maismême si cela ne se
traduit pas par des kilos en
moins,mettre en place une
bonne hygiène de vie est tou-
jours bénéfique pour la santé»,
rappelle avec bienveillance Sé-
verine Chédel, diététicienne à
Neuchâtel.

Lecalculde l’indicedemasse corporelle
(IMC)*n’est paspertinentpour indiquer la
présenced’unexcèsdegraisseviscérale.
En juindernier, uneétudechinoisepropo-
sait d’utiliser à laplaceun«indicede ron-
deur corporelle» (IRC), intégrantnotam-
ment lamesuredu tourde taille. Enatten-
dantquecet indice soit validé, il existe
quelques repères simplespour estimer si
l’onest à risqued’avoirunexcèsdegraisse
viscérale.Une silhouette en formede
«pomme», avecune tailleplus largeque les
hanches, indique souvent laprésencede
tissuadipeuxdans l’abdomen, tout
commeun tourde taille supérieur à88cm
pour les femmeset 102pour leshommes.
Par ailleurs, le ratioobtenuendivisant son
tourde taillepar son tourdehanchede-
vrait être inférieur à0,85pour les femmes
et0,90pour leshommes.Encasdedoute,
l’idéal estde solliciter l’avisd’unprofes-
sionnelde santé.

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

Graisse viscérale:
êtes-vous concernés?

Ledanger cachédes
poignéesd’amour

STÉPHANY GARDIER
redaction@planetesante.ch

M
algré leurnommignon, les
«poignéesd’amour»sont rare-
mentvalorisées.Maissurtout,
l’embonpointqu’elles révèlent
peutcacherde lagraissedite

viscérale, répartieà l’intérieurde lacavité
abdominale,menaçantnotresanté. «Nous
recevonsbeaucoupdepersonnesqui sou-
haitentêtrecoachéespour«perdredu
ventre»àdesfinsesthétiques,maisnous
sommestoujours frappésquetrèspeu
comprennentqu’il yaaussiunenjeude
santéetqu’untourdetaillequi s’épaissit
peut indiquerdes risquesaugmentésde
maladiescardiovasculairesoumétabo-
liques», constateJean-LéonBart, coach
sportif et cofondateurde lasalledefitness
l’Atelier71, àNeuchâtel.Longtempsconsi-
dérécommeunsimple tissudestockage, le
tissuadipeuxviscéralestaujourd’hui
connupour favoriser,entreautres, l’in-
flammationet la résistanceà l’insuline,un
faità l’originedudiabètedetype2.

Deux typesde graisses différentes
Ànoterque lespoignéesd’amourelles-
mêmes sontplutôt «inoffensives»: il s’agit
degraissedite sous-cutanée, considérée
commeneutre, ayantprincipalementun
rôlede réserved’énergie. La situationest
tout autre avec la graisseviscérale, plus
innervéeet vascularisée, et qui, surtout,
se comporte commeunvéritable tissu
«endocrine», autrementdit capablede sé-

SANTÉ Invisible, le tissu adipeuxqui se
développe à l’intérieur duventre est le plus
néfaste pour la santé.

créterdesmolécules spécifiques.Dans
soncas, il s’agit de cytokines, impliquées
dans lesprocessus inflammatoires et sus-
ceptiblesd’affecter tous lesorganes, via la
circulation sanguine.
Comment savoir si l’on est concerné

par de tels phénomènes? «Si l’on observe
une augmentation du périmètre abdo-
minal, cela peut être dû au développe-
ment du tissu adipeux sous-cutané seul
ou bien à une augmentation des deux
types de graisses. Il est très difficile de
déterminer l’importance de la graisse
viscérale demanière précise. Pour cela,
il faut réaliser un examen de la composi-
tion corporelle par «Dexa-scan» ou par
imagerie par résonancemagnétique
(IRM)», explique le Pr François Pralong,

chef du Service d’endocrinologie, diabé-
tologie et obésité à l’Hôpital de La Tour.
L’IRMprésente l’avantage demontrer
s’il existe d’éventuels dépôts de gras
dans le foie, signes d’une atteinte de cet
organe (appelée stéatose hépatique),
autre conséquence possible lors d’un ex-
cès de graisse viscérale.

Risque accrudemaladies
«cardiométaboliques»
Si l’augmentationdes risquesdemaladies
dites cardiométaboliques, tellesque le
diabètede type2, l’athéroscléroseou l’hy-
pertensionartérielle, est proportionnelle
auvolumedegraisseviscérale, il a aussi
étémontréqu’unepertedepoidsglobale
permetde réduire le tissuadipeuxviscé-
ral. Ladiminutiondequelques centi-
mètresde tourde taillepermet ainsi déjà
de réduire significativement les risquesde
tellesmaladies. Et bonnenouvelle: les ca-
ractéristiquesdu tissuadipeuxviscéral
fontqu’il est plus facile à «déstocker»que
la graisse sous-cutanée.

Mais comment? «Les seuls «brûleursde
graisses» sontnosmuscles, prévient lePr

Pralong. L’activitéphysiqueest incon-
tournablequand il s’agit deperdredu
gras!»Existe-t-il uneactivitéphysiqueà
privilégier? «C’estunequestion récur-
rente.Onnousparle souventduHIIT
(ndlr: high intensity interval training), très
populaire sur les réseaux sociaux. Les ac-
tivitésdites «cardio»permettent eneffet
depuiserdans les réservesdegras,mais
cela fonctionneaussi avecducardioplus
classique (footing, vélo, etc.)», tranche
Jean-LéonBart. Etdepoursuivre: «Par ail-
leurs, augmenter samassemusculaire est
égalementunemanièredebrûlerplusde
calories au repos. Il n’y adoncpas seule-
mentunmoyendeperdredupoids, et le
meilleur entraînement, c’est celui qui est
adapté auxpossibilités individuelles et
que l’onpeutmaintenir sur ladurée.Une
pertedepoidsprenddu temps, ellenéces-
site aussi de comprendrepourquoi ona
grossi, d’améliorer son sommeil etd’ap-
prendreàgérer son stress si besoin.Des
kilos accumulés surplusieursmois, voire
années, ne seperdentpas enquelques se-
maines, promettre cegenrede résultats
estmensonger.»
L’autre levier incontournablede laperte

depoids est bienentendu l’alimentation,
mais les restrictions strictesne sontpas
une solutionà long termeetpeuvent
mêmeamener àdes troublesducompor-
tement alimentaire. Seule la consomma-
tiond’aliments industrielsultratransfor-
més, très gras et sucrés, est à limiterpour
privilégierunealimentationvariée, riche
en légumeset en fruits. «Il faut le répéter:
il n’y apasde régimenid’alimentquiper-
mettede «perdreduventre», rappelle Sé-
verineChédel, diététicienneàNeuchâtel,
avantdemettre engarde contre les solu-
tions «miracle»vantéesdans lespublicités
et sur les réseaux sociaux. «S’il y avait un
régime fonctionnant sur le long terme, les
gensn’en feraientqu’undans leurvie! Les
personnesqui souffrentde surpoids es-
saientparfois beaucoupde régimesou
restrictions avantde consulterdesprofes-
sionnelsde santé.»
Cesderniersmois, denombreuxmésu-

sagesd’unmédicament contre lediabète,
le sémaglutide (Ozempic), ont été rappor-
tés aprèsquedes influenceusesontvanté
soneffet coupe-faim. «Cettemolécule est
eneffetdésormaisutilisée également
pour traiter l’obésité (sous lenomdeWe-
govy). Elle adenombreux intérêtsmaisne
doit jamais êtreutilisée endehorsd’une
prescriptionmédicale»,met engarde lePr

Pralong, qui rappellequ’une reprisede
poids intervientdans70%des cas à l’arrêt
dumédicament.
ENCOLLABORATION
AVECPLANÈTESANTÉ

Selon les spécialistes, trop peu de gens comprennent qu’un tour de taille qui s’épaissit peut indiquer des risques augmentés demaladies. Getty Images

«L’activité
physiqueest
incontour-
nablequand
il s’agit
deperdre
dugras!»»
Pr François
Pralong,
chef du Service
d’endocrinologie,
diabétologie
et obésité
à l’Hôpital
de La Tour
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