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REGIMES ET SANTE 

• PREVENTION: 

– OBESITE -> diabète 2, maladies cardio-vasculaires, 
cancers... 

– CANCERS 

– MALADIES CARDIO-VASCULAIRES 



MORTALITE EN FONCTION DE L’IMC 

2010 



« IDEAL » 
IMC 22 - 25 



LE MEILLEUR TRAITEMENT DU 
DIABETE C’EST LA PREVENTION 

 



POIDS ET DIABETE 2 



DIMINUER LE POIDS CHEZ LES 
PERSONNES A RISQUE DE DIABETE 2 

EST EFFICACE 

• UNE DIMNUTION DE 7 – 10% DU POIDS 
DIMINUE LE RISQUE DE DIABETE 2 DE +/- 50% 



PERTE DE POIDS ET TRAITEMENT DU 
DIABETE 

• PROBABLEMENT LE MEILLEUR TRAITEMENT ! 



REGIME MEDITERANEEN 
 



 
 
 
 
 

• Etude en Espagne comparant les effets d’un 
régime méditerranéen versus un régime 
« ordinaire » pauvre en graisses, sur la survenue 
d’événements cardio-vasculaires chez des 
patients a haut risque CV. 

• Pas de recommandations sur l’activité physique, 
ni sur les calories 

 

• Ref: New England Journal of Medecine avril 2013 



REGIME MEDITERANEEN 

RECOMMANDE 

Huile d’olive extra-vierge              50g/j 

Noix et cacahuètes              30g/j 

Fruits frais           min 3/j 

Légumes           min 2/j 

Poissons, fruits de mer:       min 3/sem 

Sofrito    min 2/ sem 

Viande blanche a la place viande rouge 

Vin avec repas      min 7 verres/sem 

 

DECOURAGE 

• Soda 

• Pâtisseries, biscuits 

• Viande rouge et transformée 

• Graisses a tartiner 

• Charcuteries 



REGIME PAUVRE EN GRAISSES 

RECOMMANDE 

• Produits laitiers écrémés 
≥3/j 

• Céréales   ≥3/j 

• Fruits frais   ≥3/j 

• Légumes    ≥ 2/sem 

• Poissons et fruits de mer 
≥3/sem 

 

DECOURAGE 

• Huiles végétales 

• Pâtisseries, biscuits 

• Noix et produits frits 

• Viande rouge et 
charcuteries 

• Graisse visible 

• Poissons gras et en 
conserve a l’huile 

• Graisses a tartiner 

• Sofrito 

 

 



RESULTATS 

• 7.447 personnes 
– Age 55 – 80 ans 

– 57% femmes 

• Pendant un temps médian de 4,8 ans 

• Méditerranéen + huile d’olive Risque 0,70 

• N= 96 

• Méditerranéen + noix  Risque 0,72  

• N= 83 

• Contrôle    Risque 1        

• N = 109 



RESULTATS 

• EVENEMENTS: 

• Régime méditerranéen   8 par 1000 
personnes/an 

• Régime « ordinaire »  11,2 



PREVENTION DU DIABETE 2 

• =PREVENTION OBESITE. 


