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Le 4 mars, c’est la journée mondiale de I'obésité. L'obésité est définie comme un excés important de poids par une augmentation de la masse
graisseuse d’un individu. Selon, I’'OMS (Organisation Mondiale de la Santé), on peut définir I’obésité d’une personne en fonction de son IMC (Indice
de Masse Corporelle) en divisant son poids (en kg) par sa taille au carré (en m). Les impacts de I'obésité sur la santé sont nombreux : des probléemes
articulaires (arthrose), du diabéte, de I’hypertension artérielle, de la dyslipidémie (taux de cholestérol élevé), des maladies respiratoires etc... Il
est donc important d’avoir une alimentation saine, équilibrée et variée avec une consommation quotidienne de fruits, de légumes, de féculents (riz,
pate, pomme de terre, quinoa...) et de protéines, le tout accompagné de la pratique d’une activité physique réguliere et d’éviter une
consommation excessive de fast food et d’aliments transformés (chips, bonbons, sodas...).
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