En savoir plus
sur la médecine et la nutrition

Inflammations — réduire la graisse abdominale dangereuse pour la santé

Au cours de ces derniéres années, le nombre de personnes souffrant de maladies inflammatoires chroniques
a fortement augmenté. Une tendance inquiétante si I'on considére qu'il existe des liens étroits entre les
inflammations chroniques et des maladies telles que la maladie d'Alzheimer, le diabéte, I'infarctus du
myocarde, le cancer ou I'AVC.

L'alimentation joue un réle important pour notre santé. Notre organisme est doté d'un systéme immunitaire
particulierement sophistiqué. En effet, il est en mesure de lutter contre les agents pathogénes et de produire
des substances anti-inflammatoires. Afin de le soutenir, il est nécessaire de lui fournir des aliments
appropriés. Notre mode d'alimentation peut ainsi aider notre corps & retrouver la santé ou a la conserver.
Inversement, une alimentation inadaptée peut provoquer des maladies, ou encore imposer une sollicitation
supplémentaire & notre organisme lorsque celui-ci est déja en train de lutter a d’autres fronts.

Les causes liées a I'augmentation constante du surpoids au sein de la population, a savoir une activité
physique insuffisante, une carence en substances vitales, un mode de vie stressant, une alimentation riche
en glucides et en matieres grasses, ou encore la consommation d'alcool et de nicotine, peuvent, entre autres,
entrainer |'apparition d'inflammations persistantes. La graisse viscérale est ici tout particuliérement
considérée comme un facteur de risque.

Chez nos ancétres, les tissus adipeux jouaient le réle de tissus de stockage. lls servaient alors a protéger les
organes contre le froid, la pression ou les coups. D'un point de vue purement évolutif, la fonction primaire de
la graisse abdominale est de stocker de I'énergie rapidement.

Aujourd’hui pourtant, les résultats des recherches démontrent de plus en plus souvent qu'une part élevée de
graisse abdominale constitue un site de production pour les transmetteurs chimiques. Or, ceux-ci favorisent
I'apparition d'inflammations et ont un effet néfaste sur I'ensemble de I'organisme. Les cellules de graisse
abdominale liberent en permanence des transmetteurs et hormones pro-inflammatoires dans les tissus et
organes environnants, lesquels peuvent alors subir des dommages pendant de nombreuses années.

L'excés de graisse abdominale n’est pas uniquement le résultat d'un bilan énergétique déséquilibré, c'est-a-
dire & une quantité de calories absorbées supérieure a la quantité de calories dépensées. Dans une étude
publiée dans le Journal of Nutrition, il a par exemple été prouvé qu'une alimentation extrémement riche en
glucides associée a une réduction de la part des protéines absorbées, en particulier des acides aminés
essentiels, pouvait entrainer une augmentation de la quantité de graisse abdominale.

L'augmentation de la part de graisse abdominale peut aussi résulter du stress. En effet, celui-ci entraine la
sécretion de cortisol, une hormone favorisant I'augmentation du taux de glucide dans le sang afin de fournir a
l'organisme I'énergie nécessaire qui lui permettra de résister sufisamment longtemps a cette nouvelle
sollicitation.

Mais notre comportement de sommeil influence également I'augmentation constante de la quantité de
graisse abdominale. Selon une étude de I'université du Colorado, dormir moins de cing heures par nuit sur
une période prolongée peut contribuer a accroitre notre part de graisse abdominale néfaste. En effet, un
manque de sommeil stimule I'appétit et donc fait grossir.

Afin de réduire le potentiel pro-inflammatoire de I'organisme, il est conseillé de perdre du poids, eten
particulier d'éliminer les graisses abdominales. Une alimentation basique et anti-inflammatoire constitue un
soutien considérable, non seulement parce qu'elle permet de réduire durablement la quantité de graisse
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