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DES APPLICATIONS QUI FONT LE POIDS Gilles Tousignant



Des chercheurs s’intéressent aux effets de l’automesure sur la perte de poids. Selon le Withings Health Institute1 : « le fait de se fixer des objectifs à l’aide d’une application mobile et de recevoir des rappels automatisés est lié à une perte de poids ». Une autre équipe indique que l’automesure du poids dans le cadre d’un programme de suivi de poids a un effet sur le maintien de la perte de poids2. Pour toutes les applications, la prise en main est très simple. La saisie du nom, de l’âge, de la taille et du poids active l’application, qui calculera automatiquement l’IMC et proposera un poids cible (modifiable) à atteindre. Les données recueillies sont partageables par courriel.



WEIGHT IN TIME iOS SEULEMENT : iPHONE, iPOD, iPAD (2,79 $) Les résultats sont présentés sur plusieurs écrans sous forme de graphiques et de listes, ce qui les rend plus faciles à consulter. La tendance est calculée par semaine, par mois et sur une année, tout comme les écarts par rapport à l’objectif. L’IMC est en fond d’écran. Le tour de taille peut être ajouté dans l’espace prévu pour les notes, sans graphique de tendance. Un rappel de prise de poids peut être programmé par jour, par semaine ou par mois. Notre cote : 4/5



POIDS QUICKLOG.ME iOS ET ANDROID (5,49 $) Tout est affiché sur un seul écran : la liste des mesures, la tendance dans le temps, l’IMC sur une échelle, le poids actuel, l’objectif fixé par l’usager et le poids idéal. Le tour de taille est saisi dans la section Notes. Malgré l’absence de rappels, c’est notre coup de cœur en raison de son interface conviviale, de sa saisie intuitive, d’un visuel magnifique et d’un forum de dépannage. Notre cote : 4,5/5



MYFITNESSPAL iOS ET ANDROID (GRATUIT) MyFitnessPal permet de suivre son apport calorique quotidien, soit en saisissant les données manuellement, soit en numérisant le code-barre d’un produit pour accéder à une base de 4 000 000 d’aliments. L’application calcule l’apport calorique, les lipides, les protéines, les glucides. On peut y tenir un journal quotidien des exercices et des pas effectués ainsi que de l’apport en eau. Des menus de saisie sont prévus pour le tour de taille, de cou, des hanches. L’application se synchronise avec les principaux « objets connectés » de mesure des paramètres de santé (podomètre, pèse-personne, etc.). Qu’il s’agisse de perdre, de maintenir ou de prendre du poids, cette application est très utile grâce à sa simplicité et à l’accès à sa large banque de données sur les aliments. Elle offre des rappels et des conseils santé sous forme de notifications. Notre cote : 5/5



LOSE IT! iOS ET ANDROID (GRATUIT) (ACHAT VERSION PREMIUM 4,59 $ PAR MOIS) Très populaire, l’application Lose It! permet de noter les dépenses caloriques liées aux activités physiques en fonction de la taille, du poids et de l’intensité de l’exercice, ainsi que l’apport calorique quotidien (calcul des gras, des sucres et des protéines) saisi à partir de listes ou manuellement et présentées sous forme de tableaux et de graphiques. Malheureusement, il faut passer à la version premium pour un programme complet comprenant la mesure du tour de taille et du cou. Uniquement en anglais. On peut également se questionner sur la justesse des dépenses caloriques calculées. Nous apprécions l’envoi d’encouragements par courriel. Notre cote : 3/5 Les utilisateurs de ce type d’applications indiquent que la rétroaction offerte constitue un facteur de motivation, ce qui est à mettre dans la balance. //
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