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Quand vous manquez de sommeil, votre cerveau dérégle deux hormones clés :

La Ghréline monte La Leptine baisse

Résultat

En dette de sommeil, on consomme en

moyenne 350 a 500 calories de plus par jour. > '
Graisse sous-

' - .
L'APPEL DU SUCRE ET DU GRAS cutanée Graisse
: o o (périphérique) viscérale
Le manque de sommeil court-circuite votre centre de la décision. (abdominal
profonde)
)
Voir fiche ci

dessous

Le corps stocke plus facilement ces calories
Votre cerveau fatigué cherche une récompense sous forme de graisse abdominale a cause de
immédiate pour tenir le coup. la hausse du cortisol (I'hormone du stress).
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Graisse sous- . Les Risques queurs\
Le Syndrome Métabolique : cutanee (.;"“,'ssf Diabéte et Cancer
Les 5 signes d'alerte (périphérique) viseerale . .
9 (abdominal La graisse viscérale,
C'est |'association d'au moins trois facteurs profonde) @,? moteur du diabéte
de risque chez un méme individu. = Une étude de 7 ans

Y montre que la prise de

(-ﬂ Tour de taille ) graisse abdominale est
Glycémie —— —_ plus déterminante pour
['apparition du diabéte

/) /—1 que la masse grasse

\@@ ((r \\ totale du corps.

Statistique

Cholestérol K/

Statistique

@? Tension

/

Des "parasites métaboliques"

Triglycérides

Les cellules tumorales du
cancer colorectal puisent
leur énergie directement

dans les adipocytes
voisins pour croitre. /

Obésité et Apnée du Sommeil : Q.a Science de l'inflammation et de la fibrose
40 % des personnes obéses sont touchées

L'excés de poids autour du cou et la pression
abdominale sur le diaphragme bloquent les voies

A respiratoires durant la nuit.

LYy Le réle des
:’:;,‘.’: | devient "rigide" % cellules MAIT et
P ) t“- (Fibrose) ‘@ du microbiote

Des modifications de la flore

Le tissu graisseux profond
peut devenir fibreux, ce qui
altére sa fonction et aggrave
|'insulinorésistance, rendant la
perte de poids plus difficile.

Signes a surveiller
intestinale activent des cellules
immunitaires (lymphocytes T
MAIT) qui migrent dans la
graisse pour y propager
['inflammation.

Solutions et Prévention >

L'efficacité de la chirurgie bariatrique
Chez les patients opérés, le risque de cancer colorectal

redevient identique a celui de la population générale
aprés une perte de poids importante.
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