COMPORTEMENT ALIMENTAIRE ET CONSEQUENCES

1. Les principaux déséquilibres.

Les excès :

On mange trop


On mange trop de glucides simples ( sucres ) au détriment des glucides complexes (amidon)


On mange trop de graisses


On consomme trop de sel et d’alcool

Les insuffisances : 


On ne consomme pas assez de nutriments non énergétiques ( eau, vitamines, sels minéraux, fibres)

2. Conséquences
L’alimentation est un facteur de risque des maladies « de civilisation » telles que :

l’obésité : elle atteint 20% des adultes dans les pays riches. Elle est plus fréquente chez les femmes que chez les hommes.

Elle peut avoir de nombreuses origines ( génétiques, psychologiques, métaboliques...

L’obésité est un facteur de risque pour d’autres maladies ( diabète, hypertension artérielle, excès de cholestérol). Une alimentation soigneusement réduite, sous les conseils d’un diététicien, alliée à un exercice physique régulier permet une perte de poids.

Le diabète : est une maladie grave pouvant avoir des complications cardiaques et vasculaires. Une fois installée, la maladie dure toute la vie.

Il en existe deux formes:

- le diabète gras qui débute après la quarantaine

- le diabète maigre qui se manifeste chez l’enfant .
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