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Un niveau d’activité physique élevé : élément clé
pour le maintien du poids aprés amaigrissement
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Perdre du poids est difficile; c’est bien connu. Les personnes qui y
parviennent se rendent compte que le maintenir est aussi difficile! On
estime que seulement environ 5 % des personnes qui entreprennent un
programme amaigrissant réussissent a perdre et du poids et a ne pas en
reprendre par la suite. Pour mieux comprendre les facteurs contribuant au
maintien du poids suite a un amaigrissement chez les personnes qui
avaient un surplus de poids, des chercheurs des Etats-Unis ont mis sur
pied le National Weight Control Registry. Depuis sa création en 1994, il a
permis de rassembler de l'information, entre autres, sur le poids, les
habitudes alimentaires et la pratique d’activités physiques auprés de plus
de 6000 personnes qui ont réussi a perdre un minimum de 30 livres et a
ne pas reprendre de poids avant au moins un an.

L’élément le plus important qui ressort de ce registre est que le niveau
d’activité physique de ces personnes est tres élevé. |l correspond a
3490 kcal par semaine pour les hommes et a 2669 kcal pour les femmes.

Les autres éléments favorisant le maintien du poids sont les suivants :

e Ecouter peu la télévision;
¢ Avoir une alimentation faible en calories et en gras;

e FEtre constant dans son alimentation (ex. ne pas consommer davantage
d’aliments a forte densité énergétique les fins de semaine);

o Déjeuner;

e Avoir du contréle sur son alimentation (ex. ne pas se laisser influencer par
ses émotions);

e Suivre son poids hebdomadairement et son alimentation quotidiennement.

Cette étude indique qu’un niveau élevé d’activité physique (minimalement
une heure par jour) est nécessaire pour perdre et, surtout, maintenir le
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poids aprés amaigrissement; ce niveau est plus élevé que celui qui est
généralement proposé a la population générale. Il va sans dire que ces
ex-obeses ont sans doute réussi a changer leurs habitudes de vie au point
ou faire régulierement de l'exercice physique et manger sainement est
devenu naturel et non plus une corvée.

Mélanie Lemieux et Guy Thibault
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