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AVANT-PROPOS
DE L’ÉDITION ORIGINALE


«Ce qui semble être le comble de l’absurdité pour une génération est souvent le comble de la sagesse pour une autre.»
JOHN STUART MILL


Quand un traitement considéré un temps comme «alternatif» devient-il un traitement «standard»? Faut-il pour cela que des milliers de personnes en surpoids parviennent à mincir et à mieux gérer leur diabète grâce à une alimentation à faible teneur en glucides? Ou faut-il que l’épidémie d’obésité s’étende des années durant, favorisée par un mode de vie de plus en plus dépendant d’aliments industriels riches en glucides? Peut-être faut-il tout cela en effet, mais la décision des médecins de recommander à leurs patients un régime alimentaire pauvre en glucides plutôt qu’un autre faible en lipides ne peut se fonder, elle, que sur une seule chose: la science.


Les livres, les articles de journaux et Internet sont de merveilleuses façons de partager de nouvelles informations, mais le meilleur moyen de faire changer les esprits à grande échelle est de faire de la recherche. Car lorsqu’une étude après l’autre aboutit à la même surprenante démonstration, les médecins commencent à réaliser que ce qu’ils considéraient jusque-là comme injustifié est désormais un fait scientifiquement avéré.


En tant que neurologue pédiatrique spécialisé dans les crises d’épilepsie infantiles non contrôlées à l’hôpital Johns-Hopkins, j’ai eu le plaisir d’assister à une semblable révolution des mentalités au cours des quinze dernières années. Le régime cétogène, comparable à un régime pauvre en glucides, a été conçu en 1921 comme traitement contre l’épilepsie. Mais jusque dans les années 1990, ce mode d’alimentation a souvent été rejeté comme étant «pseudo-scientifique», immangeable, et moins efficace que les médicaments – et ce même dans de grands hôpitaux universitaires des États-Unis. Aujourd’hui, ce traitement est largement utilisé et universellement reconnu à travers le monde. Les sceptiques se font rares, et presque tous les médecins reconnaissent son efficacité. Comment la perception de ce traitement a-t-elle pu changer de manière aussi radicale en seulement quinze ans? Est-ce dû aux conférences tenues lors de rencontres nationales, aux groupes de soutien de parents, à la télévision? Sans doute tout cela y a-t-il contribué mais, encore une fois, ce sont surtout la recherche et les indiscutables preuves scientifiques qui ont fait des sceptiques des porte-paroles de ce traitement.


Dans Le Nouveau Régime Atkins, vous découvrirez comment au cours de la même période, le régime Atkins, autrefois considéré comme un phénomène de mode, est lui aussi devenu grâce à la science un traitement reconnu, médicalement validé, sûr et efficace. Ce livre offre également une foule de conseils et d’idées nouvelles permettant de suivre au mieux le régime Atkins, ainsi que de nombreuses simplifications, ce qui va faciliter à des gens du monde entier l’accès aux bienfaits qui découlent de ce mode d’alimentation hypoglucidique. Comme vous le verrez bientôt, le livre que vous tenez entre les mains est bien plus qu’un guide de régime classique. Les docteurs Eric C. Westman, Jeff S. Volek et Stephen D. Phinney ont non seulement résumé les résultats de centaines d’études publiées dans les meilleures revues médicales, mais ils sont eux-mêmes les auteurs de beaucoup d’entre elles. Dans plus de cent cinquante articles, ces trois experts internationaux de l’usage des régimes faibles en glucides dans la lutte contre l’obésité, l’hypercholestérolémie et le diabète de type 2 ont en effet ouvert la voie, prouvant à maintes reprises qu’un tel mode d’alimentation était préférable aux régimes hypolipidiques.


En tant que membre de l’Atkins Science Advisory Board («Conseil scientifique consultatif Atkins»), j’ai admiré le travail fourni par ces trois chercheurs cliniciens. Il nous a été utile de pouvoir faire appel à chacun d’eux pour solliciter leurs conseils. D’une certaine façon, par le biais de ce livre, vous pouvez à votre tour faire de même. Empreinte de bon sens, leur approche de la façon d’aborder puis de poursuivre un régime pauvre en glucides est limpide tout au long du livre, et leurs immenses connaissances apparaissent tout particulièrement à la troisième partie «Bien manger pendant toute sa vie: Glucides, lipides et santé et ce qu’en dit la science». Je sais déjà que je conseillerai souvent à mes patients de consulter cette dernière partie.


Il est fort triste que le docteur Robert C. Atkins n’ait pas vécu suffisamment longtemps pour voir son régime si solidement validé, tout d’abord par la recherche scientifique puis par ce livre dont les recommandations se fondent essentiellement sur les découvertes de cette dernière. Beaucoup de ses idées, des observations personnelles qu’il avait faites auprès de milliers de patients et de sa philosophie, qui apparaissaient dans Dr Atkins’ Diet Revolution et dans ses autres ouvrages, ont été corroborées par des recherches scientifiques et validées dans ce livre-ci. Lorsque la première édition de Diet Revolution a paru en 1972, l’approche hypoglucidique n’avait pas les faveurs du corps médical, qui ne croyait d’ailleurs pas qu’elle puisse un jour s’imposer. Durant sa vie, l’approche diététique du docteur Atkins a été l’objet du scepticisme et de l’incrédulité d’une grande partie du monde de la nutrition. Quel plus grand hommage à sa mémoire que le fait que ce ne soit plus du tout le cas aujourd’hui?


Je prédis une destinée passionnante au régime Atkins. Dans mon domaine de spécialisation, la neurologie, des chercheurs étudient déjà de possibles applications des régimes hypoglucidiques dans le traitement de l’épilepsie chez l’adulte mais aussi de la maladie d’Alzheimer, de l’autisme, de tumeurs cérébrales et de la maladie de Charcot (SLA). Le docteur Westman et d’autres chercheurs ont publié des preuves que ces régimes sont non seulement profitables en cas d’obésité et de diabète de type 2, mais peut-être même de schizophrénie, de syndrome des ovaires polykystiques, de syndrome du côlon irritable, de narcolepsie et de reflux gastro-œsophagien. Aucun doute: il y a de plus en plus de preuves que les régimes faibles en glucides ne sont pas bons que pour notre tour de taille! J’ai également bon espoir que le régime Atkins devienne un moyen reconnu pour combattre l’épidémie d’obésité infantile qui s’étend, hélas, dans le monde entier. Avec son nouveau contenu et ses solides bases scientifiques, Le Nouveau Régime Atkins pourra également servir d’ouvrage de référence aux chercheurs afin d’élaborer des protocoles appropriés pour l’étude de l’alimentation pauvre en glucides.


Je vous invite à utiliser ce livre non seulement comme un guide vers une vie plus saine, mais aussi comme une référence scientifique pour votre bibliothèque. Vos amis et les membres de votre famille se demanderont peut-être pourquoi vous suivez le régime Atkins et il se peut même que certains médecins, n’étant pas au courant des dernières recherches, veuillent vous décourager de suivre cette méthode. Sans doute vos progrès en termes d’apparence physique comme d’analyses sanguines leur feront-ils changer d’idée au bout de quelques semaines, mais n’hésitez pas avant même cela à diffuser les découvertes de ce livre autour de vous. Je me joins de tout cœur aux docteurs Phinney, Volek et Westman lorsqu’ils suggèrent au début du chapitre 12 «N’hésitez pas à faire lire ces chapitres à votre médecin traitant». Et n’oubliez pas de souligner la présence des références bibliographiques à la fin de cet ouvrage (il y en a plus d’une centaine!).


Je reprends donc ma question du début: quand un traitement considéré un temps comme une simple mode se mue-t-il en fait incontournable? Quand la «révolution diététique» d’un seul homme devient-elle le statu quo de nombreuses personnes engagées sur la voie d’une vie plus saine? La réponse est… maintenant. Profitez bien des conseils, des menus, des recettes, des success stories et, surtout, des découvertes scientifiques que ce livre offre à notre génération et à la génération de nos enfants.


ERIC H. KOSSOFF,
DOCTEUR EN MÉDECINE,
DIRECTEUR MÉDICAL DU CENTRE DE RÉGIME CÉTOGÈNE,
SERVICES DE NEUROLOGIE ET DE PÉDIATRIE,
JOHNS HOPKINS HOSPITAL
BALTIMORE, MARYLAND




INTRODUCTION


Bienvenue dans l’univers du nouveau régime Atkins. Sans doute êtes-vous très occupé? Sans doute avez-vous entre votre travail, votre vie de famille et vos autres activités plus de responsabilités et d’engagements que de temps libre, et la liste des choses à faire s’allonge-t-elle un peu plus chaque jour? Dans ce cas, la dernière chose dont vous avez besoin est un mode d’alimentation compliqué et chronophage. Vous souhaitez au contraire trouver une approche diététique facile à vivre, qui vous permette rapidement de perdre du poids sans effet yo-yo, de faire face à certains problèmes de santé et de retrouver votre énergie.


ATKINS EST LA MÉTHODE QU’IL VOUS FAUT


Peut-être avez-vous déjà entendu parler du régime Atkins. Peut-être l’avez-vous vous-même déjà essayé. Si c’est le cas, vous verrez que le présent ouvrage propose une nouvelle façon de vivre les préceptes de la méthode Atkins, à la fois plus simple et plus efficace que les modèles présentés jusqu’à présent. L’Atkins nouveau est arrivé vous allez l’adorer.


Peut-être au contraire vous préparez-vous à découvrir le régime Atkins. En poursuivant votre lecture, vous allez découvrir pourquoi Atkins vous donne non seulement les clés de la minceur, mais aussi celles d’un mode de vie plus sain. Les arguments en faveur de ce choix de vie sont multiples. D’une part, il est aujourd’hui plus facile que jamais de suivre le régime Atkins. D’autre part, la façon dont la restriction glucidique agit sur notre santé a récemment fait l’objet de recherches de plus en plus nombreuses: au cours des dernières années, une bonne cinquantaine d’études tant théoriques qu’appliquées ont donné lieu à la publication de résultats validant non seulement l’innocuité et l’efficacité du régime Atkins, mais fournissant également de nouvelles connaissances permettant d’optimiser sa mise en œuvre.


Dans cet ouvrage, nous expliquons comment les bons aliments constituent une aide précieuse pour bien gérer votre poids, retrouver votre tonus et vous sentir mieux à tous points de vue. Vous y apprendrez tout ce que vous devez savoir pour démarrer dès à présent, mais aussi pour stabiliser votre poids pour toute votre vie. Au fil des pages, vous comprendrez que:


•l’excès de poids et les problèmes de santé sont les deux faces de la même médaille;


•la qualité des aliments que vous mangez a un impact sur la qualité de votre vie;


•la méthode Atkins n’est pas un simple régime express: elle propose un mode d’alimentation pour toute la vie;


•l’activité physique est le partenaire naturel d’une alimentation saine.


Avant d’entrer plus en détail dans Le Nouveau Régime Atkins, découvrons la logique et les principes d’une alimentation pauvre en glucides.


COMBATTRE L’OBÉSITÉ GALOPANTE


Commençons par un petit test rapide. Parmi les trois macronutriments suivants, quel est celui qui augmente le taux de graisses saturées et de triglycérides dans le sang lorsqu’il est consommé en grande quantité: protéines, lipides ou glucides? Vous avez sans doute tendance à vouloir répondre «lipides». Pourtant, il s’agit des glucides. Seconde question: lequel des trois fait baisser votre taux de cholestérol HDL (le «bon» cholestérol)? À nouveau, la bonne réponse est «les glucides».


Au cours des quatre dernières décennies, le pourcentage d’adultes et d’enfants nord-américains souffrant de surpoids est monté en flèche. Albert Einstein a dit un jour: «On reconnaît un fou à ce qu’il répète sans cesse les mêmes actes en s’attendant à des résultats différents.» Car durant la même période, les institutions de la médecine et de la diététique conseillaient aux Nord-Américains de respecter la pyramide alimentaire recommandée par le Département de l’Agriculture des États-Unis, autrement dit: avoir la main légère sur les calories, éviter les graisses, privilégier les aliments riches en glucides. Aujourd’hui, les Américains consomment moins de graisses saturées qu’il y a quarante ans, mais autant de calories sous forme de glucides et leur alimentation quotidienne contient 200 calories de plus qu’à l’époque. Il est clair que quelque chose ne va pas.


À l’heure actuelle, plus de 65% des Américains adultes sont en surpoids! En outre, la fréquence du diabète de type 2 a littéralement explosé aux États-Unis. Et l’épidémie s’étend désormais en Europe. Peut-être vous-même contribuez-vous à ce cauchemar statistique ou risquez-vous d’y contribuer un jour? Si tel est le cas, ce livre vous donnera les outils nécessaires pour échapper à ce sort. Mais en matière de santé, il ne suffit pas de lire, il faut aussi prendre concrètement ses responsabilités. Comme tout changement important, modifier ses habitudes alimentaires demande de l’engagement et de la volonté. Mais si vous êtes réellement prêt à échanger vos anciennes habitudes contre de nouvelles, vous en serez récompensé en voyant émerger une personne plus mince, plus séduisante, plus dynamique, en meilleure santé: un nouveau vous!


À la lecture du Nouveau Régime Atkins, vous constaterez que suivre le régime Atkins ne signifie pas se nourrir uniquement de viande, de charcuterie et de fromage, contrairement à ce que l’on croit souvent. Ce dont il s’agit, c’est de déterminer la quantité de glucides que chacun est en mesure de tolérer et de faire les bons choix parmi les aliments respectivement riches en glucides, en protéines et en graisses. Pour assurer un certain apport en glucides, la méthode Atkins autorise un vaste éventail de légumes et d’autres aliments complets. Et il faut savoir que le choix de ne pas manger de viande, de poisson ou de tout type de protéines animales quelle qu’en soit la raison, ou encore d’en consommer en quantité moindre est tout à fait compatible avec le régime Atkins.


VIVE LE CHANGEMENT!


Au cours de presque quarante années d’évolution, la méthode Atkins a connu, parallèlement à l’émergence de la science de la nutrition, un certain nombre de modifications. Faisant appel aux réflexions les plus actuelles en matière de régime et d’alimentation, le présent ouvrage contient différentes nouveautés importantes, parmi lesquelles:


•une consommation quotidienne substantielle de «légumes fondamentaux» riches en fibres;


•une méthode simple permettant de réduire ou même d’éliminer totalement les symptômes qui accompagnent parfois la première phase de conversion à une alimentation pauvre en glucides;


•des clés pour adoucir les transitions d’une phase à une autre et garantir ainsi l’adoption progressive et naturelle de bonnes habitudes nutritionnelles pour la vie;


•des conseils détaillés pour vous maintenir à votre nouveau poids et la possibilité d’opter pour la voie de votre choix lors de la phase 4, la phase de stabilisation;


•la possibilité de moduler le programme selon vos besoins individuels notamment avec des alternatives pour les végétariens et les végétaliens;


•une intégration du fait que nous prenons une partie de nos repas hors de chez nous, avec des conseils détaillés pour manger au restaurant sans pour autant déroger aux principes nutritionnels adoptés.


Le Nouveau Régime Atkins fourmille d’autres mises à jour fondées sur des recherches récentes qui, pour sembler minimes, n’en sont pas moins importantes. Par exemple, on sait désormais qu’une consommation modérée de caféine contribue dans une modeste mesure à brûler les graisses. Vous pouvez donc intégrer un peu de café ainsi que diverses autres boissons dans la quantité globale de liquide que vous absorbez au quotidien vous n’êtes ainsi pas tenu de ne boire que de l’eau.


Pour être efficace à long terme, un programme diététique se doit d’être simple, souple et durable. Atkins répond à ces trois critères.


1. Un régime simple


L’objectif principal de ce livre est de faire du régime Atkins un programme facile à suivre. En bref, en voici les bases: pour perdre du poids et vivre en meilleure santé, il faut apprendre à votre corps à brûler davantage de graisses. Afin d’y parvenir, rapidement et efficacement, il est nécessaire de réduire l’apport de sucres et autres glucides raffinés et de permettre à la graisse y compris à votre graisse corporelle de devenir votre principale source d’énergie (vous allez comprendre plus vite que vous ne l’imaginez pourquoi la graisse est votre alliée). Dans Le Nouveau Régime Atkins, vous trouverez tous les outils nécessaires pour accomplir ce changement métabolique.


2. Un régime souple


Désormais, on peut adapter Atkins à son mode de vie et à ses goûts alimentaires. Si vous avez déjà tenté de suivre ce programme par le passé mais qu’il vous a semblé trop restrictif, la nouvelle approche vous surprendra agréablement. Quelques exemples:


•Vous choisissez vous-même votre phase de démarrage et décidez du moment où vous passez à la phase suivante.


•Vous pouvez à votre guise manger de la viande, de la volaille ou ni l’une ni l’autre.


•Vous pouvez suivre le programme Atkins sans abandonner votre culture culinaire.


•C’est vous qui choisissez le moment où vous commencez un entraînement physique, ainsi que les activités que vous souhaitez exercer.


•Vous avez le choix entre deux options pour mener à bien la phase de «stabilisation pour la vie» en adéquation avec vos besoins.


3. Un régime durable


La méthode Atkins ne se contente pas de vous aider à perdre du poids. Comme vous, nous savons que, quel que soit le régime, le principal problème est de ne pas reprendre des kilos sur le long terme. Pour maintenir son poids à vie, il est essentiel de comprendre le rôle clé que joue le métabolisme des graisses. L’un des aspects importants du régime Atkins et de ses quatre phases est qu’il vous apprend à évaluer votre seuil personnel de tolérance aux glucides: de la sorte, vous pouvez non seulement composer sur mesure un programme correspondant exactement à vos besoins, mais aussi stabiliser durablement votre poids idéal et rester en bonne santé. Une fois que vous aurez trouvé un mode d’alimentation qui vous convient, l’effet yo-yo appartiendra au passé.


COMMENT UTILISER CE LIVRE?


Divisé en quatre grandes parties, ce manuel vous permet de commencer rapidement à suivre le programme Atkins; il contient en outre des listes d’aliments autorisés, propose des exemples de menus, vous fournit des connaissances de base en diététique et vous apporte des preuves scientifiques du bien-fondé du programme Atkins.


•La première partie aborde les bases de la diététique; elle s’intéresse aux glucides, aux protéines et aux graisses et explique pourquoi et comment fonctionne la méthode Atkins. Elle présente les quatre phases qui constituent le régime:


-Phase 1 – la phase de démarrage


-Phase 2 – la phase de perte de poids continue


-Phase 3 – la phase de préstabilisation


-Phase 4 – la phase de stabilisation à vie.


C’est dans cette partie que vous apprendrez tout sur les glucides assimilables et la façon de les compter. Une fois que vous aurez assimilé ces connaissances fondamentales et aurez pris la décision de considérer les aliments dans leur globalité, il vous sera beaucoup plus facile de mincir et de retrouver la forme. Vous découvrirez également comment les mauvais aliments c’est-à-dire ceux qui sont fabriqués avec du sucre et des céréales raffinées vous font grossir, vous fatiguent, vous affaiblissent et vous exposent de façon accrue à certaines maladies.


•La deuxième partie vous apprend à suivre la méthode Atkins au quotidien et à aborder en douceur les transitions entre une phase et la suivante. Nous vous guiderons à la découverte de ce qui, en termes de quantités et de types d’aliments, répond à votre profil individuel, vous fournissant pour chaque phase la liste complète des aliments recommandés afin de vous permettre d’adapter le programme à vos besoins. Vous vous rendrez compte que vous disposez d’un large choix d’aliments de tous types, que vous mangiez chez vous ou à l’extérieur. Elle contient aussi des menus détaillés, des recettes pour chaque phase du programme et des conseils pour bien manger en dehors de chez vous.


•La troisième partie s’adresse aux lecteurs qui souhaitent en savoir plus sur la façon dont Atkins contribue à faire baisser les facteurs de risque cardiovasculaire, à corriger le syndrome métabolique (ou prédiabète) et à faire face au diabète. Elle contient des informations synthétiques, mais aussi de nombreuses références bibliographiques pour les personnes qui souhaiteraient approfondir ces sujets ou les aborder avec leur médecin.


De la même façon que vous pouvez adapter la méthode Atkins à vos besoins personnels, vous pouvez lire ce livre comme vous le souhaitez. Si vous êtes impatient de commencer, passez directement à la deuxième partie mais pensez à revenir ensuite en arrière afin de comprendre pourquoi et comment Atkins fonctionne. Nous vous conseillons de lire au moins les sections d’évaluation qui terminent chacun des chapitres de la première partie. En effet, comme le montrent les «success stories» disséminées au fil du livre, tant que l’on n’a pas assimilé les connaissances nutritionnelles sur lesquelles se fonde le régime Atkins, ce dernier peut certes servir de méthode pour perdre rapidement du poids, mais pas pour rester durablement mince et en bonne santé.


Dans la première partie, vous ferez également connaissance avec ce que nous nommons le «dictateur métabolique», une pulsion qui attaque votre volonté de rester sur la voie de la minceur, et avec son ennemi (votre allié, donc): l’«Adaptation Atkins». C’est ce puissant allié qui vous aidera à mincir sans ressentir ni la faim, ni les accès de fringale généralement associés à la perte de poids.


Contrairement à d’autres régimes qui finissent aux oubliettes, Atkins reste d’actualité parce qu’il a toujours prouvé son efficacité. En tant que médecins, nutritionnistes, chercheurs, nous tenons à ce que le régime Atkins soit plus simple à suivre que jamais. Après tout, plus il est simple à suivre, plus il sera facile de vous y tenir et, car c’est là ce qui compte avant tout, d’atteindre vos objectifs. Nous sommes persuadés que le docteur Robert C. Atkins, pionnier de l’alimentation à teneur restreinte en glucides, approuverait les changements qu’introduit cet ouvrage en se fondant sur les connaissances scientifiques actuelles, et notamment ceux grâce auxquels il devient plus facile de suivre le programme et de rester durablement mince. L’avancée épidémique de l’obésité et du diabète prouvent assez qu’il est urgent d’agir.




PREMIÈRE PARTIE


POURQUOI ÇA MARCHE


C’EST UNE SIMPLE QUESTION D’ALIMENTATION




CHAPITRE 1


CONNAIS-TOI TOI-MÊME




Tous les régimes qui restreignent la consommation de graisses naturelles sont frustrants par nature. En effet, comme il est extrêmement difficile de les suivre sur le long terme, ils sont presque nécessairement voués à l’échec.





Vous souvenez-vous d’un âge où vous pouviez manger tout ce dont vous aviez envie sans prendre un gramme? Faisiez-vous du sport dans votre jeunesse? Faites-vous partie de ces personnes qui n’avaient jamais eu de problèmes de poids jusqu’à ce qu’elles aient un premier emploi stressant, fondent une famille ou approchent de la ménopause? Vous a-t-on diagnostiqué un taux de cholestérol élevé? Risquez-vous de contracter un diabète de type 2? Si vous tenez ce livre entre les mains et répondez oui à au moins une de ces questions, il y a fort à parier que l’époque où vous pouviez manger en toute liberté est révolue depuis longtemps.


Quelle est votre expérience en matière de régime? Il y a des personnes qui sont en permanence soit en train de suivre un régime, soit entre deux: elles s’y mettent lorsqu’elles ont besoin de perdre du poids, arrêtent une fois ces kilos perdus puis, dès qu’elles les ont repris – ce qui est le cas la plupart du temps –, hop! C’est reparti pour un tour.


Il y a d’autres personnes qui ont suivi le régime Atkins il y a de ça quelques années et perdu leurs kilos superflus. Mais une fois reprises leurs anciennes habitudes alimentaires, ces kilos sont revenus – un peu plus nombreux, même. D’autres encore ont testé la méthode Atkins et ne l’ont pas aimée: soit elles ne se sont pas senties très en forme au début du régime, soit elles ont trouvé le programme trop restrictif, soit elles se sont demandées s’il était bon pour la santé soit, tout simplement, elles ont fini par s’ennuyer. Si vous vous reconnaissez dans l’un des cas, étant donné que vous êtes en train de lire ce livre, nous supposons que vous accordez une nouvelle chance à Atkins. Le programme ayant été modifié de façon significative à plusieurs égards, vous verrez qu’il est désormais beaucoup plus facile à suivre qu’auparavant. Par ailleurs, des recherches récentes ont prouvé qu’il offrait un mode d’alimentation bénéfique pour la santé. Atkins est l’un des rares régimes à apport réduit en glucides ayant fait l’objet de recherches approfondies – et indépendantes. Des études ayant comparé des personnes suivant un régime pauvre en calories pour les unes et en glucides pour les autres ont montré que ces dernières avaient perdu davantage de poids et de graisse corporelle que les premières, qu’elles acceptaient mieux les restrictions alimentaires, étaient mieux à même de maintenir leur nouveau poids à long terme et étaient plus satisfaites en termes de choix culinaires1. Nous reviendrons sur le sujet dans ce chapitre.


Il y a aussi les anciens adeptes de l’approche «pauvre en graisses» qui les a frustrés, affamés, rendus irritables et les a fait rêver de gourmandises défendues – avant qu’ils n’y renoncent définitivement. Et ceux qui testent depuis des années tous les régimes à la mode, et dont les efforts n’ont finalement abouti qu’à leur faire reprendre le poids perdu, quand ce n’est pas plus.


Quel que soit votre parcours, vous avez bien fait de choisir le nouveau régime Atkins. Depuis ses débuts, Atkins est plus qu’un simple régime amincissant: c’est pourquoi il présente également de l’intérêt pour les personnes déjà minces mais qui souhaitent améliorer leur plastique ou leur tonus, surmonter des problèmes de santé ou, tout simplement, se sentir mieux dans leur corps. Chère lectrice, cher lecteur, il est temps pour vous de vous engager sur la voie d’une minceur, d’une vitalité et d’une santé stables et durables.


LE MOMENT EST VENU POUR VOUS DE REPRENDRE LES CHOSES EN MAIN


La situation suivante vous est sans doute familière. À chaque fois que vous avez commencé ou repris un régime, vous avez commencé par éprouver une sensation d’euphorie et de force. Et vous avez eu au début la satisfaction d’obtenir de bons résultats. Mais vous n’avez pas tenu sur la longueur et vous êtes bientôt trouvé pris dans une spirale infernale. Vous vous êtes reproché votre faiblesse, votre incapacité à vous contrôler, à remettre à plus tard le plaisir passager d’un morceau de chocolat ou d’un paquet de chips afin de devenir durablement plus svelte et plus séduisant. Et comme nombre d’entre vous en ont sans doute déjà fait l’expérience, les difficultés qu’implique une perte de poids ne sont rien comparées aux efforts à fournir au quotidien pour ne pas le reprendre. Comme le disait l’humoriste américaine Erma Bombeck: «En vingt ans, j’ai perdu au total 358 kg. Aujourd’hui, je devrais pouvoir ne tenir qu’à un fil…» Mais lorsqu’il s’agit de votre santé physique et psychique, l’effet yo-yo (je mincis, je grossis, je remincis, je regrossis, etc.) cesse d’être un sujet de plaisanterie. Et ce qui n’est pas drôle non plus, c’est la culpabilité, la honte et la sensation d’échec qui l’accompagnent.


D’ici la fin de ce chapitre, vous allez apprendre à connaître ce que nous appelons le «dictateur métabolique», un phénomène qui vous empêche de perdre du poids et d’acquérir une meilleure santé. Nous vous aurons également présenté l’Adaptation Atkins: c’est ce mécanisme très efficace qui distingue Atkins des autres régimes et va vous permettre de déjouer le «dictateur». En effet, l’Adaptation Atkins va transformer votre corps en machine à brûler les graisses. Si, vous avez bien compris: nous parlons d’utiliser vos rondeurs – poignées d’amour, ventre rebondi, bouée(s) de secours, capitons fessiers, etc. – comme première source d’énergie. Autre point tout aussi important: le fait de redonner peu à peu à votre corps sa véritable forme va non seulement vous rendre fier de votre plastique et de votre décision, mais il y a fort à parier que la force et la confiance que vous ressentirez s’étendront aux autres domaines de votre vie personnelle et professionnelle. Se sentir fort est un aphrodisiaque – ne vous étonnez donc pas si votre vie sexuelle se réveille elle aussi!


LE PROGRAMME ATKINS EST-IL FAIT POUR VOUS?


Après avoir répondu aux questions suivantes, vous serez mieux à même de décider si la méthode Atkins peut vous aider à mincir – et à rester mince – ainsi qu’à faire face à certains problèmes de santé.


Êtes-vous satisfait de votre poids?


Si c’est le cas, félicitations! Mais si votre ligne vous convient, peut-être avez-vous en revanche des difficultés à maintenir votre poids ou souffrez-vous de certains maux auxquels vous pourriez remédier en changeant d’alimentation? Ou encore aimeriez-vous sculpter votre silhouette en remplaçant la graisse par du muscle? Ici aussi, Atkins peut vous aider – surtout si, en parallèle, vous démarrez une activité physique.




Idée-force


Atkins est un programme efficace et durable pour perdre du poids à la fois rapidement et sans danger.





Combien de poids souhaitez-vous perdre?


S’il ne s’agit que de quelques petits kilos agaçants dont vous voulez vous débarrasser, vous y parviendrez sans doute dans l’espace d’un mois: certaines personnes perdent jusqu’à 7 kg au cours des deux premières semaines du programme Atkins. Et s’il vous faut perdre (beaucoup) plus, sachez que les personnes ayant réussi à se débarrasser d’une cinquantaine de kilos sont légion. Vous découvrirez quelques-unes de ces «success stories» dans le présent ouvrage et de nombreuses autres sur le site www.atkins.com. Autant d’histoires qui prouvent que vous aussi, vous pouvez y arriver. Sans oublier que les résultats varient considérablement d’un individu à l’autre selon son âge, son sexe, son niveau d’activité physique, sa résistance métabolique à la perte de poids (pour ne nommer que quelques facteurs) ainsi que, bien sûr, la constance avec laquelle il suit le programme.




Idée-force


Avec Atkins, vous pouvez perdre quelques kilos – ou un poids considérable!





Souhaitez-vous surmonter ou éviter des problèmes de santé?


Les résultats d’un régime varient d’une personne à l’autre, c’est un fait. Mais si vous restreignez votre apport en glucides et donnez la priorité aux légumes et autres aliments complets et riches en fibres, il y a fort à parier que vos triglycérides et vos marqueurs d’inflammation diminueront tandis que votre «bon» cholestérol augmentera2. Si vous souffrez d’hypertension artérielle, vos chiffres tensionnels devraient se normaliser3. Les personnes présentant une glycémie (le taux de sucre dans le sang) et un taux d’insuline élevés devraient également constater une amélioration. Parmi les personnes atteintes de diabète de type 2 obligées de prendre soit des médicaments et/ou de l’insuline pour contrôler leur glycémie, soit des diurétiques pour agir contre la rétention d’eau, qui ont décidé de suivre le programme Atkins, la plupart ont pu, avec l’aide de leur médecin, réduire les posologies – et même pour certaines arrêter totalement la prise – de ces substances, une fois passée la phase d’adaptation à leur nouvelle alimentation. La méthode Atkins aide également à faire face à d’autres problèmes de santé comme l’insulinorésistance ou le syndrome métabolique4. Enfin, la réduction glucidique a fait ses preuves dans le traitement de l’épilepsie5.




Idée-force


Atkins est un régime alimentaire sain qui peut contribuer à réduire considérablement différents problèmes de santé.





Avez-vous déjà suivi d’autres régimes avec un certain succès… mais pas sur le long terme?


Les régimes difficiles à suivre sur la durée sont presque inévitablement condamnés à l’échec. Environ 95% des personnes ayant perdu du poids le reprennent, et généralement en peu de temps6! Pourquoi? Parce qu’une fois que l’on a minci, la volonté seule ne suffit pas à l’obtention d’un succès durable. Il nous faut également un soutien, un allié: c’est là qu’intervient l’Adaptation Atkins. De nombreuses études attestent qu’après respectivement un et deux ans, Atkins entraîne une meilleure stabilisation du poids que les régimes allégés en matières grasses7.




Idée-force


Avec Atkins, non seulement vous allez perdre du poids, mais vous ne le reprendrez pas – c’est pourquoi Atkins est un mode d’alimentation pour la vie.





Compter les calories et éviter les matières grasses ne vous a jamais aidé à mincir ni à stabiliser votre poids?


Tous les régimes qui restreignent la consommation de graisses naturelles sont frustrants par nature, car il est extrêmement difficile de les suivre sur le long terme. En effet, une alimentation hypocalorique vous laisse affamé en permanence. Avec Atkins, vous pouvez au contraire manger un vaste choix d’aliments délicieux, contenant pour certains des matières grasses bénéfiques pour la santé. En fait, des recherches ont montré qu’une personne qui mange autant qu’elle veut dans le cadre du régime Atkins finit généralement par consommer d’elle-même le nombre de calories qui convient à ses besoins8.




Idée-force


Atkins n’impose ni la réduction de l’apport en graisses, ni le comptage des calories.





Étiez-vous affamé en permanence ou sujet aux fringales lorsque vous suiviez d’autres régimes?


Les régimes allégés en matières grasses sont presque toujours des régimes riches en glucides. Or, dans notre sang, les glucides se transforment en glucose – surtout lorsqu’il s’agit de glucides de mauvaise qualité. Résultat: notre glycémie fait des montagnes russes, ce qui épuise notre énergie et fait naître en nous le besoin irrépressible de notre prochaine «dose» de glucides rapidement assimilables, à peine quelques heures après notre dernier repas.




Idée-force


Une personne qui s’alimente selon la méthode Atkins (qui inclut deux en-cas par jour) n’est jamais affamée.





Pâtisseries, sucreries, chips, frites et autres bombes glucidiques comptent parmi vos aliments préférés?


Le problème avec ce type d’aliments, c’est que plus vous en mangez, plus vous en avez envie. C’est un cercle vicieux, car vous absorbez alors de grandes quantités d’une nourriture qui ne vous fournit pas d’énergie et possède une faible valeur nutritionnelle. Et un simple en-cas riche en glucides, consommé pour satisfaire une petite faim, ne fera qu’entretenir ce cercle vicieux.




Idée-force


En éliminant de votre alimentation les sucres, glucides raffinés et autres aliments riches en glucides, vous stabiliserez votre glycémie.





Prenez-vous facilement du poids, même en mangeant raisonnablement?


C’est peut-être triste mais c’est ainsi: certaines personnes prennent du poids plus facilement et en perdent plus difficilement que d’autres9. Cela dit, si vous ne parvenez pas à perdre vos kilos superflus même lorsque vous mangez en quantités raisonnables, cela peut éventuellement indiquer que vous assimilez mal les glucides et être un signe avant-coureur du diabète de type 2. En contrôlant votre consommation de glucides, vous étoufferez le problème dans l’œuf.




Idée-force


Le régime Atkins permet à votre corps d’éviter les problèmes liés à la consommation de glucides.





Avez-vous déjà suivi le régime Atkins avec succès – mais repris du poids entretemps?


Si vous avez repris des kilos que vous aviez perdus, vous allez avec ce livre affiner vos connaissances sur les mécanismes de la perte de poids et apprendre à les appliquer à un objectif supérieur: rester mince une fois pour toutes.




Idée-force


Dès le premier jour, la méthode Atkins tend à stabiliser votre poids.





Avez-vous commencé le régime Atkins sans jamais dépasser la phase de démarrage?


De nombreuses personnes confondent la phase de démarrage, première étape permettant de perdre du poids rapidement, et le régime Atkins lui-même. En ne suivant que la phase 1, vous allez certes obtenir un résultat rapide, mais vous n’apprendrez pas à maîtriser votre poids de façon durable. De plus, vous risquez de finir par trouver les aliments ennuyeux, et votre engagement à suivre le régime pourrait s’en ressentir.




Idée-force


Cette fois-ci, vous allez explorer un vaste éventail d’aliments qui vous permettront de perdre du poids avant de vous stabiliser définitivement.





Avez-vous déjà essayé le régime Atkins, mais l’avez abandonné après n’avoir perdu que peu de poids?


Si vous êtes de ceux qui, par le passé, avaient trouvé le programme Atkins trop restrictif, vous serez ravi d’apprendre qu’il est devenu beaucoup plus souple. Par exemple, vous pouvez désormais consommer de nombreux légumes – et ce, dès le début du programme. Le présent ouvrage vous donnera également des clés pour manger à l’extérieur en toute tranquillité, quelle que soit la cuisine choisie. Il se peut aussi que vous ayez trouvé trop chère l’alimentation recommandée dans l’ancien programme? Dans ce cas, rassurez-vous: le nouveau régime Atkins vous propose des alternatives moins riches en viande, qui préservent votre porte-monnaie tout en vous évitant de consommer trop de protéines.




Idée-force


Tout le monde peut suivre le programme Atkins, y compris les végétariens et les végétaliens.





CETTE FOIS-CI, TOUT VA CHANGER


Si vous êtes un habitué des régimes amincissants et de leur cohorte de dégâts collatéraux, nous pouvons vous promettre solennellement que vous allez être surpris – cette fois-ci, tout va changer! Mais pour commencer, il est essentiel que vous compreniez que votre capacité à perdre du poids et à acquérir une bonne santé ne dépend pas uniquement de votre volonté. Il existe des raisons biologiques au fait que l’on ait faim (ou pas). Un peu plus haut dans ce chapitre, nous avons évoqué le «dictateur métabolique» qui sape votre détermination à perdre du poids. Il faut savoir que c’est toujours dans le glucose (issu des glucides) que nous puisons notre énergie en premier lieu: une personne dont la nourriture est riche en glucides aura donc rarement besoin d’accéder à sa graisse corporelle. C’est la raison pour laquelle le fait d’absorber des glucides en grande quantité agit comme un «dictateur métabolique»: cela empêche votre corps de brûler ses réserves de graisse de la même façon que sur une aire de jeu, un dictateur en herbe empêche les autres enfants de monter sur la balançoire.


Mais ne baissez pas les bras: vous avez désormais accès à un outil efficace grâce auquel vous allez pouvoir brûler votre graisse corporelle pour la transformer en énergie, tout en vous préservant de la sensation de faim. Car si vous réduisez suffisamment votre apport en glucides, votre corps va passer en mode «métabolisme brûleur de graisses» et forcer ainsi le «dictateur» à céder la place. Ce dernier cessera par conséquent d’envoyer un certain type de messages à votre cerveau: finis, les «Je suis fatigué et j’ai faim! Donne-moi immédiatement à manger des aliments pleins de sucre et d’amidon!». Ces réclamations lancinantes vont laisser place à un voluptueux silence. Et vous allez découvrir que vous pouvez passer plusieurs heures d’affilée sans même penser à manger.


L’outil en question, que nous appelons l’Adaptation Atkins, c’est ce passage à un métabolisme qui brûle les graisses en priorité. C’est lui qui va vous permettre de désactiver le «dictateur métabolique» et, par conséquent, de mincir en faisant fondre votre graisse corporelle sans éprouver ni faim excessive, ni fringale, ni perte d’énergie, ni aucune sensation de privation. Lorsque vous transformez votre graisse corporelle en énergie tout au long du jour (et de la nuit), votre glycémie reste en effet relativement stable. L’Adaptation Atkins est une aide puissante pour garder le cap et atteindre vos objectifs. Maintenant que vous savez que c’est le fait de manger trop de sucre et de glucides raffinés qui vous empêche de perdre du poids et de retrouver votre dynamisme, nous vous posons de nouveau la question: la méthode Atkins est-elle faite pour vous? En fait, il serait plus logique de vous demander pour quelle raison Atkins pourrait ne pas être fait pour vous.




ZÉRO GLUCIDES?




L’idée fausse la plus tenace concernant Atkins est qu’il s’agit d’un régime sans glucides (ou «no carb»). Pourtant, dès la première édition de Dr. Atkins’ Diet Revolution* en 1972, il a toujours été recommandé de limiter – et non d’éliminer – les glucides (c’est donc un régime «low carb»). D’ailleurs, la première version du programme faisait dès le premier jour figurer des salades au menu. Au fil des ans, le nombre et la quantité des légumes autorisés dès la phase 1 ont considérablement augmenté, en grande partie grâce à une meilleure compréhension du rôle bénéfique joué par les fibres, qui occupent une place particulière parmi les glucides. La méthode Atkins permet en fin de compte de découvrir quels aliments complets – parmi lesquels figurent des légumes, des fruits, des fruits à coque, des légumineuses et des céréales complètes qui, tous, contiennent des glucides – il est possible de manger sans que cela ne nuise à la perte de poids, à la stabilisation à un poids donné ou à la santé métabolique. Pour chacun d’entre nous, la clé d’un succès durable réside dans la détermination de la quantité de glucides riches en fibres qu’il ou elle peut manger tout en maintenant son métabolisme en mode «brûlage de graisses».


*La révolution diététique du Dr. Atkins, NdlT.








UNE MÉTHODE OUVERTE SUR LA RECHERCHE


Maintenant que vous avez eu un premier aperçu de ce que vous pouvez réaliser avec le régime Atkins, jetons un coup d’œil sur les résultats de certaines recherches récentes ayant étudié son efficacité et son innocuité – au cours de la dernière décennie, une foule d’études portant sur une consommation restreinte en glucides ont changé de façon significative le paysage de la recherche. Nous en avons retenu sept ayant comparé, sur des périodes de six mois à deux ans, le régime Atkins avec des régimes amincissants riches en glucides10. Le premier point à noter est qu’en termes de perte de poids total, les personnes qui suivaient Atkins ont, sans exception, obtenu des résultats au moins aussi bons – et généralement meilleurs – que celles qui suivaient d’autres régimes (tout en pouvant consommer autant de calories qu’elles le souhaitaient tant qu’elles respectaient les règles en matière de glucides).


De plus, certains facteurs de risque – taux élevé de triglycérides, faible taux de cholestérol HDL ou hypertension artérielle notamment – se sont améliorés au cours de la période de restriction glucidique. Que les études aient porté sur plusieurs mois ou plusieurs années, les différents paramètres de santé étaient aussi bons chez les sujets suivant le régime Atkins que chez les autres, et même meilleurs dans la plupart des cas. Personne n’a présenté de dégradation due à Atkins de l’un ou l’autre des paramètres importants. Il est important de noter que pour chacune des sept études, les sujets ont reçu, à différents niveaux, une assistance diététique régulière au bout des premières semaines ou des premiers mois. Par ailleurs, aucun d’entre eux n’a choisi le régime qui lui plaisait le plus: chacun s’est vu désigner un régime de façon aléatoire.


Une autre étude a été menée qui, sans utiliser directement Atkins ni comparer un régime pauvre en glucides à d’autres régimes, comprenait néanmoins une phase de démarrage ressemblant fortement à celle du régime Atkins. Réalisée au Koweït, cette étude a démontré l’étendue des changements positifs qu’un régime pauvre en glucides peut apporter aux personnes qui le suivent, à condition toutefois qu’elles reçoivent une aide régulière11. L’étude a porté sur soixante-six personnes obèses, dont certaines présentaient une glycémie ou un taux de cholestérol élevés. Ces personnes ont dû consommer quotidiennement 80 à 100 g de protéines sous forme de viande ou de poisson, 20 g de glucides provenant de légumes crus, 5 cuillerées à soupe d’huile d’olive pour la cuisine et l’assaisonnement des légumes et un complément en vitamines et en sels minéraux. Au bout de douze semaines, la consommation de glucides a été augmentée à 40 g par jour (à peu près comme dans la phase de perte de poids continue du régime Atkins) par l’apport de quelques baies. Les sujets ont été contrôlés et suivis pendant un an. Au bout de cette période, la perte de poids moyenne était d’environ 30 kg. Par ailleurs, un sous-groupe avait été constitué de sujets présentant une glycémie élevée et dont certains étaient diabétiques. Ces personnes ont constaté une réduction rapide de leur glycémie puis, au bout de huit semaines, un retour à la normale qui a perduré jusqu’à la fin de l’étude. Les résultats de ce régime sont encore meilleurs que ceux enregistrés dans le cadre des sept autres études, ce qui est dû pour partie au fait qu’ici, les sujets ne se sont pas vu imposer le programme à suivre mais l’ont choisi eux-mêmes. De plus, ils ont été conseillés par une équipe d’assistance, notamment sur les types de matières grasses à privilégier. Cette association d’un régime hypoglucidique sérieux et efficace d’une part, et de conditions favorables à sa mise en œuvre d’autre part a montré ce qu’il était possible de faire en milieu clinique.


Dans les chapitres suivants, nous allons vous présenter les principes de base du nouveau régime Atkins, aborder plus en détail l’Adaptation Atkins et la façon dont elle va vous permettre de reprendre le contrôle et de vaincre le «dictateur métabolique» qui menaçait de prendre le pouvoir sur votre alimentation et votre vie. Nous vous proposerons également de nombreux conseils pratiques pour gérer avec succès les défis auxquels vous allez devoir faire face au quotidien. Mais auparavant, nous souhaitons vous présenter Traci Marshall à qui Atkins a permis de perdre presque 45 kg.


 


SUCCESS STORY N° 1




PERDRE SES KILOS DE GROSSESSE


Après deux grossesses, Traci Marshall s’était retrouvée plus corpulente que jamais et souffrait de différents problèmes de santé. Aujourd’hui, après avoir perdu presque 45 kg grâce au régime Atkins, elle a retrouvé à la fois la santé, sa ligne et sa joie de vivre.


Profil


Phase actuelle: perte de poids continue


Consommation quotidienne de glucides assimilables: 40-45 g


Âge: 42 ans


Taille: 1,68 m


Poids avant régime: 121 kg


Poids actuel: 78 kg


Poids perdu: 43 kg


Poids ciblé: 68 kg


Tour de taille / tour de hanches avant régime: 101,5 / 123 cm


Tour de taille / tour de hanches actuels: 75 / 98 cm


Tension artérielle avant régime: 16/9


Tension artérielle actuelle: 12/7


Taux actuel de triglycérides: 48


Taux actuel de («bon») cholestérol HDL: 58 mg/dl


Taux actuel de («mauvais») cholestérol LDL: 110 mg/dl


Taux de cholestérol total actuel: 168 mg/dl


Avez-vous toujours eu des problèmes de poids?


Oui. J’avais déjà suivi le régime Atkins en 1997 et j’avais perdu 20,5 kg en deux mois et demi. Je m’étais maintenue sans effort et je me sentais vraiment bien – jusqu’à ma première grossesse en 2003. J’ai eu des nausées matinales jusqu’à l’accouchement et j’ai dû passer trois mois au lit. Et quand je me suis retrouvée enceinte de notre deuxième fils, j’avais 41 ans et la grossesse a été encore plus difficile.


De quels problèmes de santé souffriez-vous?


Pendant la grossesse, j’avais développé de l’hypertension et un souffle au cœur. Après l’accouchement, j’ai aussi souffert d’anxiété post-partum.


Qu’est-ce qui vous a donné envie de reprendre le régime Atkins?


En fait, j’avais repris Atkins après la naissance de mon premier fils et j’avais reperdu la moitié des 23 kg de ma grossesse. Mais quand je me suis rendue compte que j’attendais un autre enfant, j’ai arrêté le régime. Aujourd’hui, je sais que j’aurais pu suivre la phase de stabilisation définitive pendant mes grossesses. Après mon second accouchement, mon médecin m’a beaucoup encouragée à reprendre le régime Atkins. Entretemps, j’avais lu plusieurs livres du docteur Atkins. Je savais désormais que j’assimilais très mal les glucides, et que la méthode Atkins signifiait pour moi un réel changement de vie et pas seulement un régime amincissant. Je me souvenais comme c’était bon de vivre selon le programme Atkins et de rester mince, et je voulais retrouver ces sensations!


Du point de vue de votre santé, quelles améliorations avez-vous constatées?


Ma tension artérielle et mon taux de lipides sanguins sont revenus à la normale. Mon médecin est très satisfait de mes progrès. Mon souffle au cœur a disparu. Je dors mieux. J’ai beaucoup plus d’énergie, et maintenant, j’ai plaisir à faire de l’exercice.


Quelles sont vos activités physiques?


Trois fois par semaine, je vais me promener avec les enfants et les autres jours je marche seule. Je suis membre d’un club de gym où je fais du cardio-training, mais je comprends maintenant qu’être active physiquement ne se limite pas à aller au club de gym. Récemment, j’ai commencé à faire des pompes modifiées, des extensions des jambes et d’autres exercices de fitness, et je me suis mise presque immédiatement à perdre du poids plus rapidement. J’ai appris à aimer l’activité physique pour le bien-être qu’elle me procure!


Pour vous, quel était le pire inconvénient à être en surpoids?


Je n’avais pas l’impression d’être moi. Je me sentais perdue dans un corps énorme. J’aurais voulu me cacher, et j’étais gênée pour mes enfants qu’ils aient une mère aussi forte.


Quand on a beaucoup de poids à perdre, ce n’est pas facile. Comment avez-vous géré cette difficulté?


J’ai avancé en ne pensant qu’aux 5 prochains kilos. Maintenant que j’approche du but, je pense aux 2 prochains kilos.


Comment décririez-vous votre profil alimentaire?


Je mange la même chose que tout le monde, mais je le mange différemment. Aujourd’hui par exemple, je vais préparer un gâteau à la courge pour mon mari et pour moi, je ferai une recette pauvre en glucides: des petits cheese-cakes à la courge en moules individuels. À déjeuner, je prends généralement une grande salade avec de la tomate, de l’avocat, de l’oignon, du poulet et ma sauce de salade maison. En cas de petit creux, je mange des baies ou des fruits à coque. À dîner, il y a toujours un aliment riche en protéines et un légume; les autres membres de la famille les accompagnent de riz ou de patates douces, et moi je prends un autre légume pauvre en glucides.


Le fait de suivre la méthode Atkins a-t-il changé la façon dont vous nourrissez votre famille?


Oui. Quand on apprend aux enfants à bien manger, ils le font naturellement. Je les élève dans l’esprit Atkins. J’essaie d’éviter les pommes de terre au maximum sauf pendant les vacances. Je n’achète pas de sodas ni de plats préparés contenant du sirop de glucose-fructose. Je lis toujours les étiquettes des aliments pour savoir exactement ce qu’ils contiennent.


Quels conseils pouvez-vous nous donner?


Il faut penser à planifier. Préparez plus qu’il n’est nécessaire pour un seul repas: comme ça, vous avez toujours quelque chose de prêt. Si vous avez une envie de sucré incontrôlable, offrez-vous une tasse de café au lait, sucré avec un édulcorant pauvre en glucides. Motivez-vous en regardant des photos de l’époque où vous aviez votre poids idéal. Tenez un journal de bord de ce que vous mangez. Apprenez à adapter vos recettes, par exemple en cuisinant des lanières d’aubergine au lieu de spaghettis.


Qu’est-ce qui a été le plus difficile pour vous?


Le plus dur, c’est de prendre la décision de s’y mettre. Mais une fois que vous avez fait le premier pas, vous vous sentez si bien! Et plus le temps passe, plus je trouve facile de «manger Atkins».







CHAPITRE 2


LE CHEMIN QUI VOUS ATTEND




Tant que vous croirez que le fait de suivre un régime pendant quelque temps vous permettra de résoudre vos problèmes de poids, vous vous condamnerez à vous battre sans fin contre votre corps.





L’une des principales raisons pour lesquelles la plupart des efforts pour perdre du poids échouent est que les gens ne parviennent pas à suivre durablement les principes alimentaires prescrits. Ils finissent soit par s’ennuyer, soit par ne plus avoir envie de manger les aliments autorisés, soit par se demander si le régime qu’ils suivent est bon pour leur santé, soit tout simplement par en avoir assez d’avoir faim en permanence – et ils retournent à leurs anciennes habitudes. Manger est en soi une activité agréable: un régime amincissant qui considère les aliments comme nos ennemis est donc voué à l’échec. Dans le régime Atkins, la nourriture est au contraire notre alliée, et il s’agit de choisir ses aliments, pas de les condamner. D’ici la fin de ce chapitre, vous aurez découvert certains des éléments du puzzle qui mettent en route le processus de l’Adaptation Atkins. C’est grâce à cette modification de votre fonctionnement métabolique, qui vous assurera un apport constant en énergie, que vous n’aurez pas de difficulté majeure à suivre le programme Atkins.


QU’EST-CE QU’UN RÉGIME?


Beaucoup de gens ne voient dans le terme régime que sa signification secondaire: «période plus ou moins longue de restriction alimentaire destinée à perdre du poids». Cette approche à court terme a entraîné d’innombrables personnes dans le même piège, connu sous le nom d’effet yo-yo.


Tant que vous croirez que le fait de suivre un régime pendant quelque temps vous permettra de résoudre vos problèmes de poids, vous vous condamnerez à vous battre sans fin contre votre corps.


Avec Atkins, la perspective est radicalement différente. Premier point: le fait de perdre du poids en réduisant sa consommation de glucides n’entraîne aucune privation. Deuxième point: même si la méthode Atkins a souvent été considérée comme un simple régime amincissant (et il est certain qu’elle permet de perdre du poids de façon rapide et efficace), elle constitue en fait un véritable art de vivre qui va enrichir votre existence dans de nombreux domaines. Après avoir parcouru trois phases de moins en moins strictes, le programme Atkins (dont l’appellation officielle est d’ailleurs Atkins Nutritional Approach, soit «Approche nutritionnelle Atkins») aboutit en effet à une phase de stabilisation définitive pour la vie!


INTRODUCTION RAPIDE AUX QUATRE PHASES DU PROGRAMME ATKINS


La seconde partie de ce livre est entièrement consacrée aux quatre phases de la méthode Atkins. Néanmoins, nous souhaitons dès maintenant vous en présenter les grandes lignes pour que vous constatiez par vous-même qu’il s’agit bien d’un mode de vie à part entière.


Phase de démarrage


La phase 1, dite de démarrage, est généralement (mais pas nécessairement) celle par laquelle on aborde le programme Atkins. Elle dure deux semaines minimum, mais vous pouvez choisir de la prolonger si vous avez beaucoup de poids à perdre. C’est dans cette phase de démarrage que vous allez entraîner votre corps à brûler les graisses, ce qui va déclencher une perte de poids rapide. Pour cela, il vous suffira de diminuer votre consommation de glucides assimilables à 20 g par jour (lire encadré «Les glucides assimilables» page 36). Au moins 12 à 15 de ces 20 g devront provenir de légumes non féculents, un des piliers de votre alimentation quotidienne au même titre que les protéines et certaines graisses naturelles bonnes pour votre santé. Durant la phase de démarrage, tous les aliments contenant du sucre, des céréales sous quelque forme que ce soit – la farine notamment –, les jus et les concentrés de fruits seront en revanche bannis de vos menus.


Phase de perte de poids continue


Au cours de la phase 2, dite de perte de poids continue, vous commencerez à ajouter à votre régime d’autres aliments comme des baies, des fruits à coque, des graines, et éventuellement des légumineuses. Progressivement – par paliers de 5 g –, vous réintroduirez ainsi davantage de glucides dans votre alimentation jusqu’au moment où vous aurez trouvé la quantité de glucides que vous pouvez consommer sans cesser de perdre du poids, un seuil que nous appellerons le seuil glucidique pour la perte de poids. La phase de perte de poids continue se poursuivra jusqu’à ce que vous soyez descendu à environ 5 kg de votre poids-cible.


Phase de préstabilisation


À la phase 3, dite de préstabilisation, l’éventail des aliments autorisés sera étendu à d’autres fruits, à certains féculents et, pour finir, à des céréales complètes (remarque: selon leur métabolisme, certaines personnes ne peuvent pas réintroduire ces aliments au menu, ou tout du moins pas de façon régulière). Tant que vous perdrez du poids, vous pourrez continuer à augmenter progressivement – de 10 g à la fois – votre consommation journalière de glucides. Une fois atteint votre poids-cible, vous observerez vos réactions jusqu’à ce que vous trouviez le niveau de glucides que vous êtes à même de tolérer sans reprendre du poids ni annuler les précieuses adaptations auxquelles votre métabolisme sera parvenu. Nous appellerons ce niveau votre seuil d’équilibre glucidique Atkins. Lorsque votre poids sera resté stable pendant un mois, vous serez prêt à passer à l’étape suivante.


Stabilisation définitive


La phase 4, ou stabilisation définitive, n’est pas une phase à proprement parler: c’est en réalité un véritable art de vivre. Arrivé à ce stade, vous continuerez à manger tous les aliments complets de la phase de préstabilisation en respectant votre seuil d’équilibre glucidique Atkins et en contrôlant régulièrement votre poids et vos mensurations. Selon le niveau où se situe votre seuil d’équilibre glucidique Atkins, vous aurez alors le choix entre deux voies pour assurer votre stabilisation définitive. Remarque: certaines personnes doivent maintenir un apport glucidique faible et éviter certains aliments pour continuer à profiter sur le long terme des atouts santé de la restriction glucidique.


Dans les chapitres suivants, nous vous présenterons en détail les aliments que vous pourrez consommer dès le premier jour, ceux que vous ajouterez au fur et à mesure que vous perdrez du poids et vous habituerez à votre nouvelle façon de manger, et ceux (ils sont rares) qu’il vaudra mieux éviter. La méthode Atkins n’a pas pour but de vous interdire des aliments hyperglucidiques et pauvres en nutriments, mais de vous montrer les dangers qu’ils comportent pour votre poids et votre santé générale. Nous parions que lorsque vous aurez compris comment ce type d’aliments sabote vos efforts, vous n’en voudrez plus, tout simplement.




LES GLUCIDES ASSIMILABLES




Lorsque l’on suit le régime Atkins, les seuls glucides qui comptent sont ceux que le corps assimile réellement, appelés également glucides assimilables ou glucides digestibles. Pas d’inquiétude, les glucides assimilables sont très faciles à calculer. Alors qu’aux États-Unis, il faut soustraire les fibres alimentaires aux glucides totaux (en grammes), en France les glucides totaux sont les glucides assimilables car les fibres sont comptées à part. En effet, les fibres n’ont aucun impact sur votre glycémie: au contraire des autres glucides, elles n’agissent donc pas comme un «dictateur métabolique». Exemple: une petite assiette de haricots verts vapeur contient 4,9 g de glucides dont 2 g de fibres – soit 2,9 g de glucides assimilables. Autre exemple: une assiette de salade romaine contient 1,4 g de glucides, mais plus d’un gramme de fibres, soit reste 0,4 g de glucides assimilables. Rien d’étonnant dès lors à ce que le régime Atkins fasse la part belle aux crudités!


Remarque: Pour les aliments industriels faibles en glucides (low-carb), il faut soustraire les polyols (y compris la glycérine) aux glucides totaux pour obtenir la quantité de glucides assimilables (le tout en grammes).


Les lectrices et lecteurs qui maîtrisent l’anglais trouveront un compteur de glucides («carb counter») et d’autres informations nutritionnelles sur des centaines d’aliments à la page www.atkins.com/tools. Les autres trouveront sur www.lanutrition.fr, les valeurs nutritionnelles (teneurs en glucides totaux et en fibres comprises) de plus de 1000 aliments courants.










LES POLYOLS




La plupart des aliments industriels pauvres en glucides sont édulcorés avec des agents sucrants tels que la glycérine, le mannitol, le sorbitol, le xylitol, l’érythritol, l’isomalt, le lactitol ou le maltitol. Appelées polyols, polyalcools ou glycols, ces édulcorants donnent une impression de sucré sans être aussi caloriques que le sucre (n’étant pas totalement absorbés par les intestins, ils apportent environ 50% des calories du sucre). De plus, ils n’entraînent pas les mêmes effets sur le métabolisme car, leur absorption étant non seulement incomplète mais aussi assez lente, elle a un impact minime sur les réponses glycémique et insulinique. Cela signifie que leur consommation interfère assez peu avec le brûlage des graisses: les polyols sont donc compatibles avec le régime Atkins. Par ailleurs, ils peuvent avoir un effet positif sur la santé du côlon et prévenir l’apparition de caries. Cependant, lorsqu’une personne consomme des polyols en grande quantité, la partie non absorbée peut avoir un effet laxatif et entraîner des problèmes gastro-intestinaux. La plupart des gens peuvent consommer de 20 à 30 g sans en ressentir d’effets indésirables mais, les réactions variant d’un individu à l’autre, nous vous conseillons néanmoins d’aborder ces substances avec prudence.
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