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Pandémie de surpoids:
|la pire menace pour la santé humaine

La pire menace pour la santé
humaine demeure la pandémie
mondiale de surpoids. Au
Canada, 68 % des adultes sont
trop gros et présentent en
conséquence unrisque élevé
de développer des maladies
chroniques telles que le diabéte
detype 2, les maladies cardio-
vasculaires, les cancers et les
démences.

Notre systeme de soins, déja sur-
chargé, sera incapable d’absorber cette
arrivée massive de personnes touchées
par ces maladies.

PILULISER LA SANTE

Notre société demeure désespéré-
ment passive face a cette épidémie
de surpoids sans précédent. Si tout le
monde est d’accord pour dire qu’« il
vaut mieux prévenir que guérir », cette
maxime est en réalité ignorée. La san-
té est généralement vue sous I'angle
de la guérison des maladies a l'aide
de médicaments, alors que les causes
responsables de ces maladies, tres
souvent associées a nos habitudes de
vie, sont négligées. Cette pilulisation
(néologisme inventé) de la santé est
un cul-de-sac, car il est plus difficile
de traiter une maladie que de la préve-
nir en modifiant nos choix de vie pour
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empécher sa progression.

Ce que nous appelons notre systeme
de santé est donc en réalité un systéme
de traitement des maladies, certes
excellent pour soigner les problémes
aigus (infections, traumas ou autres
urgences), mais qui demeure inadapté
pour faire face a un tsunami de mala-
dies chroniques liées au surpoids.

LA PREVENTION, LA CLE DANS LA
LUTTE CONTRE LE SURPOIDS

Le surpoids était, jusqu’a récemment,
un phénomeéne treés rare, touchant
moins de 10 % de la population. La rapi-
dité, 30 ans, alaquelle s’est développée
I’'épidémie d’obésité implique que nos
genes, qui demeurent peu changés sur
une courte période, ne sont manifeste-
ment pas les principaux responsables
de cette explosion. L’humain est pré-
disposé a accumuler de la graisse en
période d’abondance pour faire face
aux famines éventuelles.

La surconsommation chronique
d’une quantité de nourriture qui excede
les besoins énergétiques du corps mene
donc au surpoids. Et ’exercice phy-
sique n’y peut rien, car le corps posséde
des mécanismes de controle qui main-
tiennent notre dépense énergétique
constante, avec peu d’'impact sur la
perte de poids. La seule facon de pré-
venir 'obésité est de manger moins, et

c’est pourquoiles médicaments comme
Ozempic sont efficaces pour la perte de
poids:ils coupent carrément I'appétit.

Sinous engraissons, ¢’est donc que
nous mangeons trop par rapport a
notre métabolisme individuel, quels
que soient nos genes ou nos hormones.
Nous sommes différents individuelle-
ment face a notre capacité d’engraisser
et devons donc ajuster nos comporte-
ments alimentaires.

Le tissu adipeux dicte au cerveau
des changements comportementaux
de surconsommation pour assurer sa
survie, comme un organisme parasite
le ferait. Il est difficile de perdre le sur-
poids accumulé; il faut donc empécher
son apparition. La pauvreté et 'absence
d’éducation ne sont pas des causes de
I’obésité, mais des circonstances tra-
giques permettant a cette causalité
moléculaire de surconsommation calo-
rique d’exprimer ses effets néfastes.

LESALIMENTS
ULTRATRANSFORMES A EVITER

La hausse d’incidence d’obésité
coincide avec I’'arrivée sur le marché
d’une avalanche de produits ultratrans-
formés, surchargés de calories et éla-
borés pour plaire a nos gouts innés
pour les aliments gras, sucrés, salés
et moelleux. Ils perturbent considé-
rablement le microbiome intestinal et
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contribuent au gain de poids. Cette
combinaison crée une dépendance qui
prend le cerveau en otage et cause les
problemes typiques des substances
addictives, comme la compulsivité,
les envies irrésistibles et les sensa-
tions de manque. Puisque ces produits
représentent actuellement plus de 50 %
des calories totales consommeées par
la population, ils jouent un role pri-
mordial dans I'épidémie d’obésité et
donc réduire leur consommation est
a prioriser pour controler son poids.

LE COMBAT A MENER POUR
GARDER NOTRE SANTE

Le surpoids est associé a une hausse
importante du risque de toutes les
maladies chroniques :'exces de graisse
est un véritable poison métabolique
qui bouleverse en profondeur 1’équi-
libre des systemes physiologiques en
créant une inflammation chronique,
liée ala genese de ces maladies graves.
Nous nous sommes déresponsabilisés
de notre santé en la médicalisant a
outrance et devrions en refaire notre
priorité individuelle par le choix de
saines habitudes de vie, fondamentales
pour la prévention. C’est le combat
le plus important que nous devrons
mener si nous souhaitons vraiment
conserver notre santé individuelle et
sociétale.
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