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À Sixtine



Préface





« La santé est le premier devoir de la vie. »

OSCAR WILDE





Lorsque Batman revêt sa fameuse combinaison bleu-noir, une force décuplée s’empare de lui et le rend invincible, paré à affronter les pires dangers. Et si, à son image, nous devenions des super-héros de notre santé, invulnérables aux agressions qui peuvent nous abîmer ou nous détruire ? Les plus fatalistes d’entre vous se diront qu’il s’agit là de science-fiction, et que nous ne pouvons rien faire dès lors qu’une maladie nous « tombe » dessus. Ou encore, que certains sont génétiquement mieux lotis que d’autres…

Pourtant, nous possédons cette combinaison, mais elle est cachée au plus profond de nous. Il suffit de savoir où elle se trouve pour en bénéficier. Notre armure est en effet composée d’un impressionnant réseau : 639 muscles et plus de 70 000 kilomètres de nerfs parcourent notre corps. Nous disposons de moyens pour repérer les « bons » muscles et les nerfs « clés » que nous devons réveiller et activer pour être en bonne santé.

Dans cet ouvrage, je vais vous donner des conseils pour vous prémunir contre de nombreuses maladies et vous soigner autrement. Il s’agit là d’une manière différente de penser la médecine, en utilisant nos propres ressources pour construire et renforcer notre bouclier contre les agressions. Notre corps et notre esprit, qui interagissent sans cesse, sont de véritables trésors, que nous devons connaître et entretenir tous les jours.

Ces conseils sont regroupés en cinq parties, qui sont les piliers d’une bonne santé : l’alimentation, la gestion de notre corps, les soins quotidiens à lui apporter, l’entretien de notre cerveau et enfin, les secrets de la maîtrise de soi et de l’optimisme. Je vous apprendrai également les notions essentielles à connaître pour dynamiser au mieux votre organisme.

Grâce à ce livre, vous allez devenir votre propre coach santé. Progressivement, vous viderez vos armoires à pharmacie. En suivant mes instructions, vous sentirez votre volonté monter en puissance et votre énergie vous donner des ailes. Se sentir en forme, serein et détendu, c’est la clé de l’équilibre et du bonheur. Et le bonheur est justement l’un des meilleurs remèdes contre l’usure de nos cellules. Il se crée alors un cercle vertueux, qui ouvre la voie pour vivre longtemps en bonne santé.









  


  CHAPITRE 1


  BIEN S’ALIMENTER


  

    


  


  

    

      « Que ton aliment soit ta seule médecine ! »


      HIPPOCRATE


    


  


  

    

      
• CE QUE VOUS DEVEZ SAVOIR SUR VOTRE POIDS



      Vous connaissez cette sensation désagréable, celle de ne plus pouvoir contrôler la situation. Vous avez beau savoir que vous devez perdre du poids, vous êtes conscient de l’apport calorique excessif des aliments que vous ingurgitez, et pourtant rien n’y fait. Comme emportées par un torrent violent, vos digues de contrôle cèdent. Vous vous lâchez complètement et ne vous arrêterez que lorsque vous sentirez votre estomac au bord du malaise. Le plaisir ressenti est bien éphémère. Il est vite gâché par un sentiment de culpabilité et d’impuissance qui accompagne ce déluge alimentaire. Puis vous jurez que vous redresserez la barre demain, en démarrant un régime « pour de bon », ou en faisant attention. Mais comme d’habitude, vos résolutions s’évanouissent et vous vous en voulez encore plus.


      Vous n’êtes pas coupable de ces comportements alimentaires anarchiques. Le pouvoir de votre volonté n’est tout simplement pas assez entraîné pour contrer les mécanismes physiologiques puissants qui provoquent ces épisodes de suralimentation. Dans ces moments-là, vous êtes comme sous l’action d’une drogue qui bloque votre libre arbitre. Le goût sucré entretient l’envie de sucre, le gras également. Durant un court laps de temps, vous êtes soumis à des aléas impossibles à maîtriser. Ajoutez à cela une vie quotidienne où le stress, la fatigue et le manque de temps prédominent et le tour est joué : vous mangez n’importe comment et vous prenez du poids. Il est temps d’agir ! Il n’est pas question de commencer une psychothérapie ou une psychanalyse pour savoir pourquoi vous n’arrivez pas à maigrir. Les études ont d’ailleurs montré que les résultats obtenus ne sont pas vraiment convaincants. Ce n’est pas dans votre tête que cela se passe, c’est dans votre corps tout entier.


      

        L’indice de masse corporelle (IMC)


        D’ordinaire, on utilise l’IMC pour définir la surcharge pondérale. Le calcul est simple : il suffit de diviser le poids en kilos par la taille en mètre élevée au carré et l’on obtient le résultat :


        Entre 16,5 et 18,5 : maigreur


        Entre 18,5 et 25 : corpulence normale


        Entre 25 et 30 : surpoids


        Au-dessus de 30 : obésité


        Au-delà de la traditionnelle « excuse » de ceux qui prétendent avoir un squelette massif, ce calcul comporte des limites. Les muscles pèsent en effet plus lourd que la graisse. Un sportif accompli possédera donc un IMC élevé alors qu’il ne présente aucun excès de graisse. Pour faire la différence, il existe des balances dites « à impédancemétrie », qui mesurent la masse grasse et la masse musculaire.


      


      

        
Le tour de taille conditionne l’espérance de vie



        Si le tour de taille en centimètres représente 80 % de la taille en hauteur, le risque est de mourir dix-sept ans plus tôt que la moyenne. Des scientifiques d’Oxford ont découvert ce lien effrayant qui permet une autre mesure de la surcharge pondérale. Le critère retenu est le rapport entre la taille et la circonférence abdominale prise juste au-dessus du nombril. Il faut poser le mètre de couturière là où le ventre est le plus gros. Cette donnée est importante parce qu’elle apporte un nouvel éclairage.


        Selon la répartition de la graisse dans le corps, le risque pour la santé n’est pas le même. Globalement, celle qui s’étale sur le ventre augmente en flèche les risques de maladies cardiovasculaires et de diabète, ce qui n’est pas le cas pour la graisse située sur les fesses et les cuisses. Des chercheurs ont même découvert que les femmes pourvues de « grosses fesses » bénéficiaient d’une meilleure protection cardiovasculaire ! Les études ont souligné que le tour de taille devait se situer en dessous de 94 centimètres chez l’homme et 80 centimètres chez la femme. Le tour de taille idéal devrait correspondre à la taille divisée par deux.


      


      

        Le nerf vague : le frein puissant pour un poids optimal


        « La chirurgie bariatrique est actuellement un moyen clé de lutte contre l’obésité arrivée au stade de maladie. Cette chirurgie consiste en grande partie à diminuer la taille de l’estomac qui reçoit les aliments de façon à transmettre au cerveau une sensation de satiété rapide et efficace. Le nerf vague intervient directement dans le mécanisme de la satiété et sa conservation est essentielle à la bonne qualité des résultats. Le nerf vague assurant la liaison estomac-cerveau, sa connaissance anatomique minutieuse est fondamentale à la réussite de cette chirurgie. »1


        Sans le savoir, vous disposez d’un frein puissant pour stopper net vos pulsions alimentaires et reprendre la situation en main. Ce précieux allié, c’est le nerf vague. Il suffit de savoir l’activer en des points précis pour qu’il démontre son efficacité sur l’appétit. Le nerf vague porte deux autres noms synonymes : le X (dix) ou le nerf pneumogastrique. Il représente la principale voie de communication entre le tube digestif et le cerveau : en effet, 90 % de ses fibres sont consacrées à cette liaison. Son rôle est d’autant plus déterminant qu’au niveau du tube digestif sont logés des centaines de millions de neurones ; c’est la raison pour laquelle on parle du ventre comme de notre « deuxième cerveau ». En pratique, des informations sont donc transmises du tube digestif au cerveau par ce gros câble électrique.


        Autre donnée essentielle, le nerf vague intervient également au niveau de la sécrétion de sérotonine. La sérotonine est produite à 95 % au niveau digestif. Elle agit comme une hormone responsable de la bonne humeur et du contrôle de l’alimentation. Il faut souligner les travaux scientifiques récents réalisés à l’université de Montréal qui montrent que la stimulation du nerf vague a un effet antidépresseur, ce qui contribue à un meilleur contrôle des prises alimentaires. Le nerf X intervient également à d’autres niveaux : pour avaler, parler, respirer, contrôler la fréquence cardiaque, diminuer les phénomènes inflammatoires, et même augmenter l’immunité.


        Des chirurgiens ont étudié l’effet de la stimulation du nerf vague pour maigrir et ne plus regrossir. Ils ont sélectionné des sujets atteints d’obésité morbide (IMC > 40) sur lesquels ils ont implanté des pacemakers provoquant des stimulations électriques à répétition du nerf vague. Les résultats ont montré l’efficacité de cette technologie. Ces travaux scientifiques ont surtout permis d’établir un parallèle physiologique entre la stimulation du nerf vague et la perte de poids.


        Dès lors qu’il est activé, le nerf vague agit à deux niveaux : il apporte une sensation digestive de plénitude, comme après un repas copieux, ainsi qu’un sentiment de bien-être et de relaxation lié à la sécrétion de sérotonine.


        En lisant cela, vous comprenez mieux pourquoi, lorsqu’un sujet se « jette » sur des aliments, la sensation de faim est augmentée par un état anxieux et de mal-être. Les aliments sont alors chargés d’éteindre ce malaise, comme des pompiers aspergent d’eau un incendie. C’est pour cette raison que certains mangent très vite, afin de se calmer et d’abréger cet épisode. La stimulation du nerf vague arrive au même résultat, mais sans les calories ! Elle permet de reprendre la main sur son corps, à la manière d’un accordeur de piano. Le système parasympathique réendosse son rôle de frein naturel par rapport à une alimentation excessive. Des exercices simples peuvent vous permettre de contrôler votre nerf vague, comme nous allons le voir ensemble.


      


      

        Sympathique, parasympathique


        Notre corps est régi par deux systèmes fondamentaux. Le premier est le système nerveux sympathique, qui sert à réagir en cas de danger : il permet de se battre ou de fuir. C’est lui qui provoque la sécrétion d’adrénaline, la fameuse hormone du stress. Le flux sanguin est alors dirigé de préférence vers le cœur, le cerveau et les muscles. Si j’établis un parallèle avec la médecine chinoise, je pense au yang (activité, mouvement, réaction). Le second est le système nerveux parasympathique, qui utilise le nerf vague. Il sert à se détendre, à diminuer la fréquence cardiaque, et à rendre la respiration plus paisible. Je pense alors au yin (lenteur, décroissance). Des neurotransmetteurs sont sécrétés par le parasympathique, comme l’acétylcholine ou la sérotonine. Mais à l’extrême, si la détente est trop importante et le nerf vague surstimulé, il peut se produire un évanouissement, appelé malaise vagal, qui est impressionnant mais sans gravité. En médecine chinoise, nous revenons alors au yang, car yin et yang sont indissociables.


      


      

        Méthode dite de « la grosse bouchée »


        La « grosse bouchée » déclenche une stimulation du nerf vague très marquée au niveau digestif. Elle permet de bénéficier d’un puissant effet coupe-faim et de participer au rééquilibrage des pulsions alimentaires. Il existe deux façons d’y arriver. Dans tous les cas, il faut pratiquer cet exercice avant les repas, tranquillement installé en position assise.


        La première méthode consiste à remplir sa bouche avec un mélange d’eau tiède et de jus de citron en veillant à bien gonfler les joues. Il est important que la langue soit complètement immergée. La bouche pleine doit être maintenue fermée avec les joues bien tendues durant trois minutes. Pendant ce temps, vous devez respirer tranquillement et profondément par le nez, le plus lentement possible.


        L’autre solution est de provoquer une hypersalivation pour remplir progressivement sa bouche jusqu’à avoir la cavité buccale sous tension. Comme pour la première technique, la langue doit être immergée et vous devez tenir trois minutes, en veillant à respirer lentement et amplement. Pour vous aider à saliver, fermez les yeux et imaginez que vous buvez un jus de citron pur. Sachant que nous produisons naturellement chaque jour environ 1 litre de salive, vous pouvez y arriver facilement.


        À l’issue des trois minutes, vous pouvez recracher le contenu de votre bouche ou l’avaler par petites gorgées. Le résultat est étonnant : la sensation de faim a disparu, pour être remplacée par un sentiment de plénitude. Tant que vous n’avez pas repris les commandes de vos apports alimentaires, vous pouvez recommencer cet exercice avant chaque repas.


        Pour comprendre la rapidité d’action de cette méthode, il faut garder en mémoire que les messages transmis par les nerfs atteignent des vitesses fulgurantes, pouvant aller jusqu’à 400 km/h. Le nerf vague stimulé réagit au quart de tour, en envoyant des influx au cerveau pour freiner l’appétit tout en provoquant la sécrétion de sérotonine. Il est possible qu’en dehors de l’activation du nerf vague, d’autres mécanismes interviennent : par exemple, la cavité buccale peut représenter dans notre inconscient l’équivalent de l’estomac. Il existe dans les parois de l’estomac des récepteurs à la pression qui envoient un message de satiété quand celui-ci est trop plein. La bouche bien remplie relaye alors un signal analogue de satiété au niveau du cerveau, qui renforce l’effet du nerf vague.


      


      

        Coup de poing pour ventre plat


        Exercez-vous à contracter le ventre comme si vous vous apprêtiez à recevoir un coup de poing. Cette contraction musculaire permet d’obtenir une bonne stimulation du nerf vague. Une fois que vous êtes prêt, administrez-vous un très léger coup de poing sur cette zone pour tester la résistance ainsi constituée. Répétez cet exercice une deuxième fois, mais sans vous donner le petit coup de poing, et cela quinze fois de suite, trois fois par jour avant les repas. En dehors de l’effet coupe-faim et du bien-être obtenus, vous agirez de façon efficace pour stimuler les muscles et avoir en permanence un ventre plat. Pour réaliser l’exercice dans les meilleures conditions, il est préférable de ne pas ressentir de gêne au niveau de la zone ventrale. Si cela est nécessaire, déboutonnez votre pantalon ou votre jupe afin de mieux respirer. L’exercice est effectué en position assise.


      


      

        Attention au X !


        Toutes ces méthodes s’avèrent très efficaces. Mais attention, le nerf vague agit de façon puissante. Dans tous les cas, vous demanderez à votre médecin traitant s’il n’y a pas de contre-indication à utiliser ces techniques. En cas de malaise vagal, qui se traduit par l’impression que l’on va s’évanouir, il faut stopper l’exercice. Pour information, en cardiologie, nous utilisons la stimulation du nerf vague par simple pression des doigts pour arrêter certaines crises de tachycardie (battements du cœur trop rapides). Les points de stimulation sont différents et réservés aux médecins ou aux patients qui ont appris à s’autotraiter en cas de crise. Ces zones se situent par exemple au niveau du cou.


      


      

        Le pancréas : le contrôle du sucre


        Le pancréas est un organe vital, ce qui explique le redoutable diagnostic du cancer du pancréas, souvent irréversible. Le pancréas se situe au plus profond de l’abdomen, derrière l’estomac. Il mesure 15 centimètres sur 3 et pèse environ 50 grammes. C’est lui qui fournit l’insuline qui absorbe le sucre et les enzymes (lipases) pour digérer les graisses. Si l’on se nourrit trop, cette petite glande délicate est débordée par le travail à fournir.


        Les études ont montré que l’obésité multiplie par 2,6 le risque de cancer du pancréas. L’excès de mauvaises graisses aboutit à une véritable toxicité, qui use prématurément les cellules pancréatiques chargées de digérer les graisses. De même, le diabète augmente aussi le risque de cancer du pancréas. Adopter une alimentation saine, en privilégiant des aliments à index glycémique bas (voir infra), permet de faire travailler tranquillement votre pancréas. En le préservant, les risques d’obésité, de diabète et de cancer chuteront.


      


      

        Le sucre : la juste dose


        Entre le milieu du XIXe siècle et aujourd’hui, sa consommation a été multipliée par cinq : nous sommes passés de 5 kilos par habitant et par an à 25 kilos. Notre organisme sait faire face à des manques, mais pas à l’excès. La montée en puissance du diabète, des maladies cardiovasculaires et de certains cancers est en corrélation directe avec cette consommation trop importante. Le sucre apparaît également comme un accélérateur du vieillissement : des études scientifiques montrent qu’il favorise l’apparition de rides précoces au niveau du visage. Le sucre est un aliment nécessaire, mais pas en excès. Il faut retrouver une juste modération. Nous verrons plus loin les aliments qui possèdent un index glycémique bas et que vous pouvez mettre à votre menu. Je dois aussi souligner que le sucre blanc présente les mêmes caractéristiques que le sucre brun. La couleur brune correspond soit à des impuretés, soit à de la mélasse utilisée comme colorant. Le miel contient lui aussi une quantité de glucides non négligeable (81 %).


      


      

        
La ménopause ne fait plus grossir



        Des travaux scientifiques australiens viennent de mettre en évidence que contrairement aux idées reçues, la ménopause ne fait pas grossir. Les modifications hormonales ne provoquent pas en elles-mêmes une augmentation du poids. En revanche, la baisse des œstrogènes aboutit à une modification de la localisation des graisses, dont une partie migre des hanches vers le ventre. L’excès de poids, quand il se produit, est lié à une baisse de l’activité physique associée à un excès d’apport en aliments gras et sucrés. Il est possible aussi que la ménopause déclenche des phénomènes d’anxiété et de dépression qui poussent à davantage de pulsions alimentaires pour compenser. C’est justement le point crucial.


        L’activité physique quotidienne permet de maintenir une bonne musculature et de bénéficier d’une peau plus ferme et mieux tendue. Je recommande en particulier de pratiquer dix minutes d’haltères par jour, en augmentant progressivement la charge pour muscler la zone très sensible qui se trouve sur la face intérieure des bras. Ces exercices permettent d’éviter l’« effet chauve-souris », qui donne un terrible coup de vieux et s’avère inesthétique au possible. Un corps plus tonique renvoie une meilleure image de soi et évite que les graisses ne s’accumulent sur le ventre. De plus, grâce aux hormones du bonheur (les endorphines) libérées lors de l’activité physique, les pulsions alimentaires s’estompent.


      


      

        Perdre des calories en ayant peur


        A priori, regarder la télévision sans rien faire, assis dans un fauteuil, ne fait pas maigrir, d’autant que la tentation de grignoter est grande. Une équipe de scientifiques britanniques a cependant réalisé une expérience inédite. Les chercheurs ont étudié le lien entre le visionnage de films d’horreur et les calories dépensées. Les résultats ont été surprenants. Plus le film est stressant, plus vous brûlez des calories ! Le record est tenu par le film Shining, qui peut vous faire perdre 184 calories. D’autres films ont été testés, comme Les Dents de la mer (161 calories), L’Exorciste (158 calories), Alien (152 calories). L’explication vient du fait que ces productions, lorsqu’elles sont visionnées pour la première fois, provoquent des décharges d’adrénaline dues à la peur : le cœur s’accélère, la pression artérielle monte et nous avons tendance à transpirer. Le métabolisme de base augmente en fonction de l’intensité du film. De plus, les sécrétions d’adrénaline coupent l’appétit, ce qui freine le grignotage.


      


      

        900 calories devant un film


        J’ajouterai que si l’on a la bonne idée de regarder la télévision sur un vélo d’appartement ou un stepper, on maximise l’effet amaigrissant. L’expérience démontre que devant un film d’action, on pédale plus vite pendant les scènes haletantes. On se fait du bien en musclant son corps et en brûlant des calories, en oubliant même qu’on fait de l’exercice ! Retenez le calcul suivant : si vous pédalez modérément durant les quatre-vingt-dix minutes d’un film, vous perdez environ 700 calories. Si vous ajoutez la perte liée au visionnage d’un thriller angoissant, vous approchez des 900 calories… Ne regardez surtout pas un film d’action en grignotant des produits salés ou sucrés car dans ce cas, vous obtiendrez l’effet inverse : à chaque montée du suspens, vous avalerez ce qu’il y a à portée de main.


      


      

        
Maîtriser les seuils d’excitation de l’appétit



        La ghréline est une hormone de l’appétit, qui lorsqu’elle est sécrétée, donne extrêmement faim. Pour bien mincir et ne pas regrossir, la maîtrise de sa sécrétion est importante. Dans cette optique, le sommeil est essentiel (au moins sept heures par nuit). En effet, il a été constaté que le manque de sommeil augmente la production de ghréline. C’est la raison pour laquelle un nombre important de personnes travaillant la nuit présente une surcharge pondérale. L’excès de poids dépend de nombreux facteurs. Il ne s’agit pas simplement d’une histoire de calories, c’est bien plus subtil. Il faut s’habituer à fonctionner naturellement, avec des apports plus légers, et ce, sans aucune frustration.


      


      

        Contourner une addition salée


        Le sel est réputé stimuler l’appétit. Diminuer ses apports en sel, c’est réduire son appétit. De plus, le sel favorise l’hypertension artérielle et les cancers de l’estomac. Pour retrouver le vrai goût des aliments, je recommande d’apprendre à cuisiner sans sel et à ne plus mettre de salière sur la table. Au début, vous risquez de trouver tous les plats fades. Mais progressivement, vous allez retrouver des saveurs que vous aviez oubliées et ne plus ressentir le besoin d’un apport salé. Il existe de nombreuses herbes et épices (basilic, coriandre, cannelle, gingembre, etc.) qui donnent du relief aux plats. N’hésitez pas à vous inspirer des recettes asiatiques, qui manient parfaitement ces ingrédients. En lisant attentivement les étiquettes dans les magasins, vous apprendrez à éviter les aliments très riches en sel. L’exemple le plus parlant de cette « addition salée » est de commencer un apéritif en consommant des cacahuètes et des gâteaux salés. Si l’on ajoute les boissons alcoolisées, vous voilà prêt à vous jeter sur n’importe quoi ! Vous ne contrôlerez plus du tout la situation. Commencez par prendre un grand verre d’eau et préférez les tomates cerises...


      


      

        Trente-deux dents


        Au XVIIIe siècle, le docteur Fletcher, spécialisé dans l’étude de l’agriculture et de la nutrition, avait constaté que plus on mâchait les aliments, plus on maigrissait. Il recommandait même de mâcher trente-deux fois, ce qui correspond au nombre de nos dents… En pratique, la mastication permet de stimuler la production de substances naturelles qui diminuent l’appétit. Des études scientifiques ont montré que l’on pouvait réduire jusqu’à 15 % ses apports caloriques grâce à une bonne mastication.


        En 2013, le professeur Zhu a noté que le fait de mâcher quarante fois chaque bouchée permettait de faire chuter la ghréline, améliorait l’absorption du glucose et faisait que l’on se préoccupait ainsi moins de la nourriture. Manger plus lentement permet aussi une meilleure stimulation du centre de l’appétit, car les messages ont plus de temps pour arriver jusqu’au cerveau. Enfin, un autre effet bénéfique d’une mastication de qualité est l’augmentation des sécrétions enzymatiques, qui favorisent une meilleure digestion des aliments coupés plus petits en bouche. Le résultat est une diminution nette des gaz intestinaux, et donc un ventre plus plat.


        Sans aller jusqu’aux extrémités de trente-deux à quarante mastications, je vous propose de compter en combien de bouchées vous avalez. Multipliez ce chiffre par deux et vous aurez tout bon. Enfin, choisissez plutôt des aliments fermes. En mangeant mou ou liquide, notre système digestif dépense moins d’énergie qu’en consommant des aliments solides.


      


      

        Débusquer les médicaments qui font grossir


        « Je n’arrive pas à maigrir, je n’y comprends rien, et pourtant je fais très attention. » J’ai souvent entendu cette phrase en consultation et j’ai constaté que mes patients avaient souvent raison. Ils suivaient sérieusement leur régime. Néanmoins, aucune perte de poids ne s’affichait sur la balance. Quand les kilos sont toujours là malgré le régime et l’exercice physique, il faut en rechercher la cause. En dehors des problèmes thyroïdiens, je porte toute mon attention sur les médicaments que prend un patient qui n’arrive pas à perdre du poids. C’est comme vouloir accélérer avec le frein à main bloqué. Certains médicaments agissent sur le poids de plusieurs manières à titre d’effets secondaires. Ils peuvent augmenter l’appétit de façon significative, favoriser les rétentions d’eau ou ralentir le métabolisme, ce qui cause l’accumulation des graisses.


        À titre indicatif, je souhaite vous citer les principaux types de médicaments en cause et vous invite en cas de doute à en parler à votre médecin traitant. La cortisone est d’une grande efficacité contre l’inflammation mais elle aiguise l’appétit et favorise la rétention d’eau. Voilà pourquoi cette médication est toujours associée à un régime sans sel. Certains traitements antihypertenseurs – comme les bêtabloquants – ou antidiabétiques sont parfois en cause dans la prise de poids. Plus récemment, des chercheurs ont mis en évidence que les sujets qui prenaient régulièrement des antihistaminiques pour traiter leurs allergies étaient plus susceptibles d’augmenter leur poids. Il est possible que ces médicaments interfèrent avec des récepteurs à l’histamine dans le cerveau, ce qui aurait pour conséquence une augmentation de l’appétit et le ralentissement du métabolisme. Une étude américaine a montré que 45 % des 867 sujets étudiés, consommateurs d’antihistaminiques, présentaient un excès de poids par rapport à 30 % d’une population témoin qui n’en prenait jamais. Il est aussi possible que les médicaments induisant un certain degré de somnolence (anxiolytiques, etc.) incitent à moins se déplacer et à réduire son activité physique.


      


      

        L’odorat : notre guide


        Nos sens peuvent servir de stimulants de l’appétit, mais également intervenir comme des coupe-faim naturels. Nous sommes spontanément guidés par l’aspect des aliments. Imaginez un jambon non pas rose mais de couleur grisâtre : il vous tentera beaucoup moins, et pourtant sa couleur naturelle n’est pas le rose. De même, un pain ne fait plus envie s’il est rassis ou mou. Mais c’est sans nul doute l’odorat qui sert d’accélérateur ou de frein au niveau de l’appétit et est le sens le plus précieux pour contrôler nos quantités alimentaires. L’odeur douteuse d’un poisson freinera définitivement vos ardeurs.


      


      

        Le bouquet de menthe


        Des travaux scientifiques ont porté sur un geste à la fois simple et efficace. Il consiste à placer au centre de la table un pot de menthe fraîche. L’odeur qui s’échappe des feuilles entraîne une baisse de l’appétit. N’hésitez pas à détacher une feuille en début de repas pour la sentir. Pour ne rien perdre, vous pouvez également terminer le repas en remplaçant le dessert par une infusion de menthe fraîche, qui représente un apport calorique nul, à condition de ne pas être sucrée. De plus, cela contribuera à vous procurer une haleine fraîche. Si les autres convives prennent un dessert, vous ne risquerez pas la frustration : le fait de boire une tisane vous donne une contenance, augmente votre hydratation et votre satiété.


        

          En rouge et noir


          

            Une équipe scientifique d’Oxford a travaillé sur l’incidence des couleurs sur la prise alimentaire. Il est clairement ressorti que la couleur rouge avait la capacité de donner de l’appétit, surtout lorsque les assiettes et les couverts étaient de cette couleur. Ils ont remarqué qu’un yaourt paraissait moins sucré quand on le mangeait avec une cuillère noire et plus salé lorsqu’elle était bleue.


          


        


        Je vous propose un petit jeu. Au moment où les autres engloutissent leur pâtisserie, décrivez le plaisir intense que vous avez à boire cette tisane naturelle, son odeur, son goût… Vous allez vite faire des jaloux ! Il existe dans le plaisir une dimension subjective sur laquelle vous pouvez jouer. Enfin, il faut préciser qu’une étude scientifique concernant les effets de l’inhalation de la menthe poivrée sur le poids a montré que les sujets qui la respiraient au cours des repas réduisaient en moyenne leurs apports de 2 800 calories par semaine, ce qui est loin d’être négligeable (cela représente en effet l’apport calorique quotidien moyen nécessaire chez l’homme).


      


      

        Gare aux décibels !


        Quand les décibels augmentent, les sensations gustatives s’estompent, ce qui conduit à rechercher des artifices qui font grossir pour relever les plats. La salière, les sauces en tous genres viennent ainsi à la rescousse. Je me méfie beaucoup des restaurants trop bruyants, où les clients finissent par ne plus savoir ce qu’ils mangent. Les repères du goût disparaissent et il est très difficile de contrôler ce que l’on absorbe, le tout dans un contexte d’excitation. Il a également été observé que plus la lumière était tamisée, plus nous perdions nos repères alimentaires, dont les codes couleur des aliments. Il est donc important de manger dans une pièce calme et suffisamment éclairée.


      


      

        La règle des cinq minutes


        Seulement sept secondes sont nécessaires pour qu’un aliment passe de la bouche à l’estomac. Ce laps de temps est très court et montre à quel point notre ventre peut se remplir à toute vitesse. Certains mangent à la manière d’un bébé qui tète son biberon : rapidement dans la bouche et aussitôt avalé. La nourriture déclenche comme un réflexe de succion. Les « mangeurs rapides » finissent toujours leur assiette, même si le plat n’est pas de qualité, avec dans un recoin de leur inconscient une voix maternelle qui leur dit : « C’est bien, tu as tout fini. » Il est évident que ces comportements stéréotypés génèrent au fil des années des kilos qui s’accumulent. Pour s’en sortir, il ne suffit pas d’en avoir conscience. Vous connaissez tous cette fameuse phrase : « Je sais, je prends à peine le temps de mâcher, j’avale trop vite. » Manger ainsi expose aux ballonnements, au reflux gastrique et à la sensation désagréable d’un ventre gonflé et douloureux.


        Je vais donc vous rappeler la règle suivante : attendez toujours cinq vraies minutes entre chaque plat, en posant vos couverts. Vous permettez ainsi au message « satiété » d’atteindre le cerveau et de déclencher l’effet coupe-faim. Vous avez probablement vécu l’expérience d’attendre trop longtemps pour un dessert dans un restaurant. Résultat, quand il arrive, vous n’avez plus faim ! En appliquant progressivement la règle des cinq minutes, vous rééduquerez vos centres de l’appétit et de la satiété.


      


      

        Les antidotes caloriques


        Le système limbique a pour fonction de mémoriser ce qui crée des émotions. Imaginez que vous preniez plaisir à manger une part de quatre-quarts. Grâce au système limbique, vous conserverez cette sensation agréable inscrite dans votre mémoire. Si vous avez l’habitude de consommer régulièrement le même gâteau, vous allez mémoriser de façon profonde ce souvenir, comme un sillon qui se creuse un peu plus à chaque fois. À la simple vue de cette pâtisserie, vous y associerez immédiatement les notions de plaisir et de contentement. Pour contrer ce phénomène, il faut déclencher un mécanisme inverse au moment où vous ne pouvez plus maîtriser la situation. Les aliments que vous aimez détiennent en eux le signal qui vous pousse à les consommer, mais aussi l’antidote qui vous permettra de vous en détourner.


        Tout d’abord, établissez une liste des aliments qui vous font craquer. Par exemple, quatre-quarts, croissants, charcuterie, chocolat, gâteaux, etc. Il suffit de laisser vieillir un peu le produit que vous aimez pour qu’il dégage son antidote. Je m’explique. Pendant une semaine, laissez votre fameux quatre-quarts rancir, devenir plus dur, perdre de sa saveur. Sept jours plus tard, dites-vous que vous êtes libre de le manger en entier, sans restriction. Au bout de deux bouchées, vous serez écœuré. Vous retrouverez bien sûr le goût que vous aimez, mais il sera mêlé à des saveurs désagréables. Vous associerez cette saveur qui vous rendait esclave de vos envies à une composante spontanément répulsive. Lorsque vous serez en contact avec ce même aliment, votre cerveau établira une nouvelle association d’idées qui vous immunisera, comme le ferait un vaccin.


        Vous pouvez consolider ce nouveau conditionnement mental en recommençant plusieurs fois de suite la même opération, jusqu’au jour où vous ne serez plus du tout tenté. Il existe plusieurs techniques pour que vos aliments préférés révèlent la mauvaise partie d’eux-mêmes. Attention, il n’est pas question de jouer avec votre santé. Ne laissez surtout pas périmer un aliment qui se conserve au frais, au risque de vous rendre malade (charcuterie, par exemple). Pour les crèmes glacées, esquimaux, petits pots de glace, l’astuce est très simple : consommez votre produit dans un bol, mais seulement une fois qu’il est fondu. Vous constaterez que le goût du sucre prédomine et qu’à côté des saveurs que vous appréciez habituellement, d’autres goûts désagréables sont apparus. Les viennoiseries, pains au chocolat, croissants, chaussons aux pommes, peuvent vieillir quelques jours. Le beurre ranci, avec son aspect mou, est un excellent coupe-faim. Enfin, concernant les produits de charcuterie comme les saucissons, rillettes ou pâtés, passez-les deux minutes au micro-ondes, laissez refroidir et goûtez. Vous allez très vite faire la différence !


      


      

        Goût et dégoût


        Réalisez ces exercices comme si vous étiez en phase de désintoxication. Il faut reconditionner votre cerveau en associant un stimulus négatif aux réflexes qui vous poussent vers le produit. Certains d’entre vous ont d’ailleurs déjà fait cette expérience sans s’en apercevoir. Vous avez consommé un aliment « pas frais » (par exemple, un tartare de saumon ou une viande avariée) qui a provoqué une intoxication alimentaire (nausées, vomissements, diarrhées, etc.). Si l’on vous propose à nouveau le même plat, l’envie ne sera plus là. Le plaisir a été associé à un moment pénible, générant un message qui bloque la pulsion ou tout simplement le besoin de consommer cet aliment. Le circuit de la récompense inconsciente a été déconnecté et vous avez retrouvé votre liberté.


        Cette approche est appliquée pour sevrer les alcooliques dépendants. Arrivés à un certain niveau, ils ne peuvent plus du tout se passer d’une consommation excessive de boissons alcoolisées. Des médicaments ont été mis au point, comme le Disulfirame®, et sont utilisés comme adjuvants en prévention des rechutes dans le traitement de l’alcoolodépendance. Le sujet doit prendre un comprimé chaque jour, le traitement débutant après une période de vingt-quatre heures d’abstinence. Ensuite, lorsqu’il décidera de boire un verre, quelle que soit la boisson alcoolisée, il sera pris de nausées, de malaises et de vomissements. L’alcool, qui était associé à un moment de plaisir et de détente, devient alors pourvoyeur d’un profond inconfort. Non seulement le mauvais ménage provoqué par le médicament bloque la consommation mais, surtout, le cerveau associe le goût de l’alcool aux nausées et vomissements. Il s’est donc produit un reconditionnement qui a permis de se libérer de l’addiction.


      


      

        Se reconditionner


        Acquérir de nouveaux conditionnements est un élément déterminant pour perdre du poids de façon durable. Si les pulsions persistent et ne sont pas désamorcées, la personne qui décide de suivre un régime rechutera sans cesse, car le problème ne sera pas réglé. Pour bénéficier d’un poids de forme à longueur d’année, c’est aux racines du mal qu’il faut s’attaquer. Notre cerveau est une mécanique formidable mais qui peut parfois s’enrayer. Nous pouvons bénéficier de certains conditionnements positifs qui nous rendent plus libres, tandis que d’autres nous réduisent à l’état d’esclaves.


        Pour réussir à constituer vos propres antidotes caloriques, dressez une liste des aliments qui provoquent des pulsions difficiles à maîtriser, qui vous font craquer en plein régime et pour lesquels vous vous reprochez ensuite de vous être laissé aller. Pour chacun d’entre eux, préparez l’antidote décrit ci-dessus. Recommencez plusieurs fois, et vous constaterez l’incroyable efficacité de cette technique ; votre cerveau ainsi reprogrammé vous libérera de ces aliments addictifs.


        Dans un registre plus psychologique, cette méthode peut s’avérer utile pour vous libérer de personnes toxiques qui vous font du mal tout en ayant l’air gentilles. Apprenez à les mettre, malgré elles, devant des situations inédites, afin qu’elles révèlent leur véritable nature. Je laisse à votre imagination le soin d’écrire la suite !


      


      

        Pourquoi se ressert-on ?


        Il arrive qu’on ne puisse pas s’arrêter lorsqu’on mange un plat qu’on adore. C’est comme si le mot « satiété » avait été rayé de notre dictionnaire mental ! Si vous aimez la blanquette de veau, vous en prenez une première portion, puis une deuxième, puis une troisième. Ce qui est surprenant, c’est que la dernière part fait moins plaisir que la première. Ce n’est pas une question d’appétit, puisque vous sentez que vous avez encore de la place pour le dessert. Comment expliquer ce phénomène ? La réponse est simple. À chaque fois que vous vous resservez, vous connaissez déjà le goût et la texture en bouche. Vous vous êtes habitué à ces saveurs, elles vous surprennent moins. Spontanément, vous allez laisser tomber la part suivante sans la moindre frustration. Mais le problème est que vous avez déjà mangé comme trois, avec les risques de kilos supplémentaires.


        En partant de ces constatations, plusieurs équipes de chercheurs ont découvert une technique pour mieux maîtriser ce genre de pulsions alimentaires. Lors d’une étude, les scientifiques ont demandé aux participants d’imaginer qu’ils allaient manger des bonbons ou des petits cubes de fromage. Un premier groupe devait imaginer qu’il en mangeait 30, un autre 3, et enfin un troisième n’imaginait rien du tout. Dans un deuxième temps, il était proposé aux sujets de manger autant de petits cubes de fromage ou de bonbons qu’ils le désiraient. Tous ceux qui avaient imaginé en manger 30 ont nettement moins mangé de cubes de fromage ou de bonbons que ceux qui avaient imaginé en manger 3, et encore moins que ceux qui n’avaient rien imaginé du tout. Je vous encourage donc à imaginer que vous allez finir le plat, plutôt que de vous conditionner à vous restreindre. Car, au final, la frustration ressentie vous pousse à vous resservir malgré vous.


      


      

        La visualisation préventive


        Établissez la liste des aliments devant lesquels vous avez beaucoup de difficultés à vous retenir. Consacrez ensuite cinq minutes de votre temps pour vous imaginer les savourer. Comportez-vous exactement comme si vous étiez à l’instant même en train de les manger vraiment. Efforcez-vous de vous remémorer le plaisir à chaque bouchée imaginaire. Vous serez surpris de constater qu’une fois en présence de l’aliment, votre appétit aura considérablement diminué. Il est nécessaire d’entraîner votre cerveau à mieux résister, à se fortifier jour après jour.


        Cette méthode est un excellent coupe-faim naturel et sans danger. Pour obtenir un effet durable, répétez cet exercice quotidiennement pendant deux mois. Vous n’en aurez plus besoin à terme, car vous serez naturellement habitué à moins manger ou, plus exactement, à consommer la juste quantité. Le plaisir est un régulateur de l’appétit : une fois assouvi, il n’est plus besoin de le rechercher ailleurs. C’est le même mécanisme que dans la sexualité, par exemple : si le plaisir est au rendez-vous, les partenaires ne partent pas ailleurs pour le chercher.


        En revanche, en nutrition, il y a plaisir et plaisir. Il ne faut pas confondre ce que vous avalez de façon réflexe – comme un paquet de gâteaux en regardant un film à la télévision – et le plat que vous décidez de manger en pleine conscience, parce que vous l’aimez vraiment. Faites appel au critique gastronomique qui sommeille en vous et qui analyse chaque bouchée. Sachez pourquoi vous reprenez la suivante. Le plaisir nécessite d’être travaillé.


      


      

        Les exercices qui font maigrir et ceux qui font grossir


        Les adeptes de l’activité physique régulière savent que certains exercices donnent une faim de loup tandis que d’autres coupent littéralement l’appétit. Nous avons tous constaté que lorsque l’effet coupe-faim se déclenche, il peut durer jusqu’à deux heures. Cette observation est importante car beaucoup s’astreignent à faire du sport pour garder un poids de forme ; or si la séance se conclut par une fringale incontrôlable, ils ont l’impression frustrante que tous ces efforts ont été vains. En dehors du ski, qui oblige à brûler davantage de calories pour faire face au froid et qui stimule l’appétit, la question est de savoir si cette perception de faim ou de satiété est réelle ou pas.


        Des chercheurs japonais viennent de nous donner la réponse. Ils ont comparé des sujets qui pratiquaient le saut à la corde et des personnes qui faisaient du vélo. La dépense calorique a été identique dans les deux groupes, soit 290 calories. Après l’exercice, ils ont demandé aux participants de noter sur une échelle de 1 à 10 leur appétence pour différents aliments gras, sucrés, salés qui leur étaient présentés. Ils ont complété l’étude par une prise de sang chez chaque sujet, afin de mesurer le taux des hormones qui augmentaient ou diminuaient l’appétit. Les résultats ont montré que le saut à la corde modérait davantage l’appétit que le vélo. Les scientifiques émettent l’hypothèse que l’impact des mouvements verticaux lors du saut à la corde provoquerait de petites compressions de l’estomac. Et c’est justement dans l’estomac que se situent les récepteurs de pression qui envoient un signal de satiété lorsque l’organe est plein.


        D’autres chercheurs estiment que le fait de devoir garder un parfait équilibre en sautant à la corde agirait sur des zones du cerveau interférant avec les centres de l’appétit. Sauter à la corde ne serait-ce que cinq minutes par jour peut s’avérer un précieux allié pour contrôler vos prises alimentaires. D’autres travaux ont mis en parallèle certains sports et indiquent que la course à pied bénéficierait d’un effet coupe-faim supérieur à celui de la natation.


      


      

        Bouger à jeun pour maigrir plus


        Durant l’effort physique, nous utilisons nos réserves en sucre pendant les vingt premières minutes, et c’est seulement ensuite que nous attaquons les mauvaises graisses. En toute logique, les scientifiques ont remarqué que le fait de courir ou d’effectuer une marche rapide à jeun faisait brûler 45 % de graisses, soit deux fois plus qu’après un petit déjeuner comportant des sucres. Chez les sujets obèses, on a observé 47 % de graisses brûlées lors d’un effort physique à jeun, contre 31 % après avoir pris un petit déjeuner. L’explication est la suivante : au réveil, vous vous situez environ à huit heures de votre dernière prise de sucre. Celui-ci étant présent dans votre sang en moindre quantité lors de l’effort, les graisses seront plus rapidement attaquées pour fournir le carburant nécessaire à la marche ou à la course à pied. Je souligne que le fait de ne pas manger n’interdit surtout pas de s’hydrater au préalable en buvant de l’eau. Bien entendu, il faut consulter auparavant votre médecin traitant qui s’assurera de l’absence d’une hypoglycémie à jeun.


      


      

        Se tenir droit


        Un poids stable est une question de tenue et d’équilibre à maintenir tout au long de l’année. Travailler son maintien dans le sens littéral du terme représente-t-il une aide utile ? Faites le test ! Observez une personne qui mange le nez dans son assiette, déséquilibrée sur son siège : elle avale souvent de grandes quantités d’aliments. Maintenant, concentrez votre attention sur un autre sujet bien assis sur sa chaise, le dos droit, convenablement calé, et qui maintient une bonne distance entre l’assiette et sa bouche. Il mange plus lentement et beaucoup moins. L’équilibre dans l’assiette commence donc par l’équilibre en soi. S’il n’y a pas d’harmonie entre les deux, n’importe quel régime sera voué à l’échec.


      


      

        
Les frissons minceur



        Le professeur Lee, aux États-Unis, a fait une découverte étonnante. Il a mis en évidence le fait que l’exposition au froid dès 12 °C provoquait la libération d’irisine – une protéine produite par les muscles – et d’une hormone appelée FGF21. Ces deux substances sont habituellement libérées lors des exercices physiques. Le froid produit donc le même effet que le sport. Ces données expliquent que pédaler sur son vélo pendant une heure produit le même résultat minceur qu’une exposition au froid pendant dix minutes (tout en restant habillé). Le froid induit une activation de ces deux agents qui transforment la graisse blanche en graisse brune, laquelle est alors brûlée. Pour maintenir sa température à 37 °C, le corps doit consumer rapidement de la graisse. En réaction, les muscles frissonnent et se contractent comme lors d’exercices physiques. D’autres travaux ont d’ailleurs montré que s’exposer habillé pendant dix minutes par jour à environ 5 °C faisait perdre 3 kilos en un mois. La conclusion est simple : ne vous privez pas d’une marche rapide lorsqu’il fait froid pour bénéficier du double effet froid/marche.


      


      

        L’altruisme fait maigrir


        Cette affirmation peut paraître fantaisiste, pourtant elle est véridique ! Des chercheurs ont démontré la façon dont ce comportement pouvait aider à perdre du poids dans le cadre d’un régime. Ils ont demandé à des sujets qui s’apprêtaient à acheter des pâtisseries de donner l’argent réservé à cet achat à des sans-abri. En faisant du bien aux autres, vous renforcez la bonne image que vous avez de vous. Commencer à s’aimer pour ce que l’on fait, c’est le début de la réussite d’un régime. Je redoute les méthodes « miracles » qui sont impossibles à suivre dans la durée. Automatiquement, les candidats à la minceur rechutent et se reprochent leur manque de volonté. Ceci conduit de manière inévitable à des pulsions compensatrices et à un profond sentiment d’échec et de culpabilité. On remet les bonnes résolutions au lendemain, et ainsi de suite… Pour réussir un régime, il faut commencer par consolider son estime de soi afin de se rendre moins vulnérable. Ce chemin altruiste peut y contribuer.


      


      

        Jouer aux dépens des autres


        Il existe de nombreuses méthodes pour parvenir à une « désintoxication » alimentaire. Lors d’un repas entre convives, ne vous jetez pas sur le plat qui arrive, et marquez trois à cinq minutes de pause avant de commencer. Vous devenez ainsi maître du jeu et non plus l’esclave de vos pulsions. Observez les autres qui ont commencé à manger. Amusez-vous à leur poser des questions, pour les voir se démener à essayer de vous répondre avec la bouche pleine ! Cette petite espièglerie vous réjouira en vous aidant à prendre une distance supplémentaire. Regardez attentivement le contenu de votre assiette et détaillez-le. Au moment de vous resservir, faites l’exercice des cinq minutes (voir supra) et demandez-vous si cela vaut vraiment la peine de surcharger votre estomac. Vous apprendrez ainsi petit à petit à renforcer votre volonté et la maîtrise que vous avez de vous-même.


      


      

        
Attention, chaud bouillant !



        Il est préférable d’attendre que les aliments, et surtout les boissons chaudes, deviennent tièdes avant de les consommer. C’est une bonne habitude à prendre, car plusieurs études affirment que le fait de boire brûlant ou trop chaud expose au risque de cancer de l’œsophage. Les populations qui observent cette coutume – comme les Japonais – ont tendance à développer plus couramment ce type de pathologie, non pas en raison de la composition des aliments, mais à cause de la température trop élevée, qui agresse de façon répétitive la muqueuse fragile de l’œsophage.


      


    


    

    

      • MAIGRIR EFFICACEMENT



      Avouons-le, c’est plus souvent la dimension esthétique qu’une démarche « santé » qui déclenche l’envie de perdre du poids. C’est ainsi qu’au printemps, de nouveaux régimes fleurissent, largement relayés par les médias. Éviter la gêne de se présenter sur la plage avec un ventre lesté de bourrelets motive pour se serrer la ceinture. Malheureusement, cette pulsion donnera un résultat éphémère et, très vite, le poids perdu sera repris à l’automne. C’est l’effet « yoyo » classique et l’assurance de l’échec pour ceux qui souhaitent perdre du poids. C’est un fait, il n’existe pas de médicament miracle pour maigrir, et ceux qui ont été utilisés dans le passé se sont même avérés dangereux.


      

        
Pourquoi les régimes à la mode ne fonctionnent pas ?



        La plupart des régimes partent du même principe : pendant une période, entre quinze jours et trois mois, vous devez manger une liste d’aliments autorisés et exclure ceux qui sont classés comme interdits. D’autres, encore plus farfelus, vous proposent de n’ingurgiter qu’un seul type d’aliment, à volonté. Imaginez que vous adorez le cassoulet et que vous décidiez de suivre le nouveau régime 100 % cassoulet pour perdre du poids. Au bout de quinze jours, vous ne supporterez plus ce plat ! Dans tous les cas, ces régimes partent d’un principe d’exclusion et ne donnent aucunement la clé d’un poids stable, lié à une alimentation équilibrée. Surtout, ils brouillent vos signaux de satiété, car ils vous incitent à manger à volonté certains aliments hypocaloriques. Certes, vous réduisez « mécaniquement » vos apports et vous perdez du poids. Mais lorsque vous reprendrez une alimentation normale, vous regagnerez aussi vite les kilos perdus, voire avec un petit supplément. Il faut savoir que 95 % des personnes ayant fait un régime ont repris tout le poids perdu ou plus dans les deux années qui ont suivi.


      


      

        Kilos en trop, santé en moins


        Le constat est sans appel : 30 % de calories en moins, c’est 20 % de vie en plus. L’excès de poids a de multiples conséquences sur la santé. La fréquence des cancers, des maladies cardiovasculaires (hypertension, infarctus, etc.) et même de la maladie d’Alzheimer augmente. Les articulations sont douloureuses, les lombalgies récurrentes. On fatigue vite, on s’essouffle facilement. Essayez de passer une journée en portant deux packs d’eau : le soir, vous serez épuisé et vous comprendrez l’effet des kilos superflus sur votre corps. De plus, le fait d’être en surpoids n’incite pas vraiment à l’exercice, car le moindre effort paraît insurmontable. Enfin, l’image de soi est dévalorisée. Sans vouloir à tout prix atteindre les stéréotypes de la minceur, avouez que l’on se sent mieux lorsque nos vêtements ne nous boudinent pas et que nous ne souffrons pas d’un ventre proéminent à chaque fois que nous bougeons.


      


      

        La grande bouffe


        C’est aujourd’hui que vous avez décidé de reprendre votre poids en main. Les raisons peuvent être multiples : pouvoir vous mettre en maillot sur la plage, parce que la balance affiche un poids que vous vous étiez juré de ne pas dépasser, ou tout simplement parce que vous souhaitez vivre plus longtemps en bonne santé. La phase de démarrage est essentielle. La première idée qui vient quand on pense à un régime, c’est la peur de subir la faim. Cette dernière est liée à la douleur, renvoyant l’imaginaire collectif aux famines qui tuaient dans le passé et qui hélas font encore des ravages aujourd’hui. Notre inconscient associe au manque des notions de privations, de souffrances, voire de mort. S’exposer au manque provoque une bouffée d’anxiété, qui poussera à des pulsions alimentaires sucrées ou grasses pour l’apaiser et qui auront pour conséquence de regrossir. Vous voilà dans un cercle vicieux.


        C’est la raison pour laquelle, avant de démarrer un régime, profitez d’un dernier repas riche, copieux, constitué d’aliments réputés pour être des « bombes caloriques ». Ne vous privez surtout pas ! Vous mangerez trop et sentirez que votre corps a besoin d’éliminer. Votre centre de la satiété sera hyperstimulé, tant au niveau des récepteurs à la pression qu’au niveau du cerveau. À l’issue de ce repas gargantuesque, lorsque vous ne serez plus capable d’avaler la moindre bouchée, vous vous sentirez saturé. C’est le moment précis où je vous recommande de débuter votre régime. Avant de vous lancer dans un changement radical d’alimentation, faites donc vos adieux à « la grande bouffe » avec un dernier repas qui fonctionnera comme un déclic pour que vous puissiez envisager la restriction alimentaire sous un angle bénéfique.


      


      

        Être ferme dès le début


        Le fait de maigrir lentement et par étapes est considéré comme étant plus supportable et plus efficace que de perdre beaucoup de poids en peu de temps. Pourtant, le professeur Salis, de l’université de Sidney, a pour la première fois modifié la donne. Elle a étudié les réactions de « famine » – avec augmentation de l’appétit et baisse du métabolisme – lors de régimes qui font perdre du poids très rapidement. L’équipe du professeur a observé que dans les régimes classiques progressifs, les sujets continuaient à avoir faim. En revanche, ils ont noté que dans les régimes à perte de poids rapide, la sensation de faim était beaucoup plus faible. L’étude a porté sur 100 femmes obèses âgées de 45 à 65 ans. Sur une durée de quatre à cinq mois, elles ont été soumises à un régime à 800 calories par jour. Les sujets devaient boire 2 litres d’eau dans la journée et ne pas consommer plus d’une cuillère à café de corps gras et l’équivalent de deux tasses de féculents. Le reste de l’alimentation était constitué de légumes, de fruits et de poissons grillés. Les scientifiques ont constaté avec surprise que la sensation de faim disparaissait au bout de quelques jours, facilitant ainsi la perte de poids durable. En conclusion, il vaut mieux opter pour un régime hypocalorique strict dès le premier jour, pour mettre tous les atouts de notre côté.


      


      

        
Sauter un repas fait-il grossir ?



        « Attention, ne saute pas un repas, cela fait grossir, et surtout pas le petit déjeuner. » Combien de fois ai-je entendu cette phrase, souvent suivie de : « Si tu manques un repas, tu vas prendre du poids car tu te rattraperas au repas suivant » ? Dans le domaine de la nutrition, il est passionnant de constater que les études scientifiques permettent d’évoluer en permanence et que la vérité ne se situe pas toujours là où on le pense. Les professeurs Allison et Brown ont justement analysé sur des populations significatives l’impact du petit déjeuner sur le surpoids et l’obésité. La question était simple : sauter le petit déjeuner comporte-t-il un risque de grossir ? La réponse est nette : aucun risque particulier. En revanche, bien s’hydrater en se levant le matin est important pour éviter les coups de fatigue. Pour le reste, c’est seulement une question de goût et de plaisir.


      


      

        Le jeûne séquentiel


        Le jeûne séquentiel consiste à ne pas s’alimenter pendant douze à seize heures, en moyenne une fois par semaine. S’il n’y a pas de contre-indication de votre médecin traitant, il suffit de boire abondamment de l’eau, du thé ou des tisanes sans sucre. Les résultats sont étonnants. Les sujets se sentent moins fatigués, le teint est plus clair et tonique. Il a été observé une diminution de la fréquence de l’asthme, des allergies et des rhumatismes. Chez la souris, on a noté une baisse de 20 % des cancers avec un jour de jeûne par semaine. Cette pratique permet en outre de retrouver la vraie notion d’appétit et d’éviter de se mettre à table pour rien.


        Le corps humain est composé de 100 milliards de milliards de cellules qui se renouvellent en permanence. Pendant les cinq secondes au cours desquelles vous avez lu cette phrase, votre organisme a remplacé 100 millions de cellules mortes ou usées par des cellules neuves, dont 10 millions de globules rouges. Le problème, c’est que les erreurs de copie des cellules augmentent avec l’âge. Le jeûne séquentiel permet de renforcer l’ADN et de diminuer les erreurs de copie, à l’origine des cancers notamment. Chaque semaine, cette pratique permet de réaliser une cure « détox » et de remettre les compteurs à zéro, tout en apprenant à mieux maîtriser son appétit. Elle nous donne la possibilité de retrouver nos étonnantes capacités, enfouies depuis des siècles, pour faire face au manque de nourriture. Les toutes dernières découvertes soulignent que le jeûne contribue également à booster nos défenses immunitaires. Il aide à une meilleure élimination des déchets du métabolisme. D’ailleurs, toutes les religions du monde proposent à leurs fidèles la pratique du jeûne à un moment de l’année, comme si elles adressaient un message pour apprendre à se ressourcer.


        Le jeûne séquentiel est assez facile à réaliser. Cela consiste par exemple à prendre un dîner à 20 heures et à déjeuner le lendemain à 13 heures. Faites l’essai, vous serez le meilleur juge pour évaluer les effets sur votre organisme. Remémorez-vous les moments où le jeûne a provoqué en vous une sensation de bien-être. Souvenez-vous du dernier repas trop copieux, trop gras, trop sucré, trop arrosé que vous avez absorbé, cette sensation de trop-plein, voire de malaise. En France, certains appellent cela la « crise de foie », mais je souligne que cette dénomination ne correspond à aucune maladie référencée. D’autres parlent d’indigestion, en se disant qu’ils ont eu les yeux plus gros que le ventre. Toujours est-il que la seule façon de se sentir mieux, s’il n’y a pas de contre-indication de la part de votre médecin traitant, c’est d’arrêter de manger pendant une journée tout en buvant de l’eau. Notons aussi les résultats d’une récente étude réalisée en Floride qui vient de démontrer que le jeûne séquentiel augmentait la sécrétion naturelle de sirtuines. Or, ces protéines enzymatiques antivieillissement participent de manière efficace à la lutte contre l’inflammation, le diabète et les cancers.


      


      

        Perdre 2 kilos avec de l’eau


        L’idée du professeur Davy aux États-Unis est simple : étudier l’effet de la consommation d’eau sur le poids. L’eau ne contient pas de calories, donc ne fait pas grossir. Mais comment un liquide neutre pourrait-il faire maigrir ? Les nombreux travaux de cette brillante scientifique ont permis d’obtenir une réponse claire à cette question. Elle a constitué deux groupes de sujets mixtes, qui s’astreignaient au même régime hypocalorique.


        La différence entre les deux groupes était que le premier devait boire un ½ litre d’eau avant chaque repas et le second, non. Un an plus tard, les participants du groupe ayant pris de l’eau avant le repas avaient perdu 7 kilos contre 5 pour le groupe qui n’en avait pas bu. Le fait de prendre un ½ litre d’eau avant le repas stimule les récepteurs de l’estomac en procurant une sensation de satiété. Fait très intéressant, les sujets du groupe « eau » ont continué cette pratique après l’arrêt de leur régime et ont perdu 700 grammes supplémentaires.


        Cette méthode sans danger présente de nombreux avantages. Progressivement, un réflexe s’installe avant de passer à table. Cette approche permet d’éviter la tentation de se tourner vers des boissons alcoolisées riches en calories et qui de plus n’hydratent pas du tout. C’est aussi un bon moyen d’éviter la déshydratation au cours de la journée. L’eau intervient comme un coupe-faim naturel et sans danger. J’ajouterai que, contrairement aux clichés, le fait de boire de l’eau avant le repas ne doit en aucun cas empêcher d’en consommer au cours du repas si besoin.


        Je souhaite aussi souligner une petite différence entre boire de l’eau en dehors d’un repas et avant un repas. Hors repas, la sensation de satiété sera fugace, car l’eau quittera l’estomac dans l’heure qui suit. En revanche, le fait de manger juste après permet de prendre le relais. Ainsi, certains aliments ingérés bien hydratés pourront se comporter comme des éponges, ce qui augmentera la pression sur les récepteurs de l’estomac et continuera à envoyer un message de satiété au cerveau. Il suffit d’observer dans une assiette des biscottes gorgées d’eau pour comprendre l’intérêt de ce phénomène.


      


    


    

    

      • ADOPTER UNE ALIMENTATION ALLIÉE



      Au cours de notre vie, au moins 30 tonnes de nourriture vont transiter à travers notre tube digestif… Une partie de notre longévité va se jouer sur la composition de ces tonnes d’aliments. La surabondance de nourriture grasse et sucrée est quelque chose de relativement nouveau dans les pays occidentalisés. Depuis des millénaires, notre patrimoine génétique s’est adapté au manque, mais il n’a pas appris à gérer l’excès ! D’où l’apparition de maladies comme le diabète ou l’obésité, qui à leur tour provoquent des maladies cardiovasculaires et des cancers.


      

        Les aliments retard


        Certains aliments se digèrent extrêmement vite en restant très peu de temps dans l’estomac, tandis que d’autres vont s’éterniser pendant des heures. Je les nomme les aliments retard. Parmi eux, il en existe un qui détient un véritable record : la sardine. La sardine toute simple, en boîte, est un aliment peu coûteux et d’une incroyable efficacité pour perdre du poids. Il faut environ neuf heures pour digérer trois sardines, autrement dit, vous jouirez d’un effet coupe-faim durant tout ce laps de temps.


        Trois sardines représentent environ 200 calories – veillez à bien les égoutter avec un papier absorbant pour enlever un maximum de graisse s’il s’agit de sardines conservées dans l’huile – et bénéficient d’une composition nutritionnelle très intéressante : acides gras avec une grande richesse en oméga 3, protéines, vitamines B12 et D ainsi que la présence de calcium, de sélénium et de phosphore, excellents pour la santé. En complétant le repas par une salade et quelques tomates, vous ne dépasserez pas les 300 calories. Votre cerveau mémorisera l’absence totale de fringale dans les heures qui suivent, grâce à des signaux identiques à ceux qui sont émis après un repas de fête trop copieux.


        La consommation de sardines agit donc, pour le cerveau, comme un coupe-faim naturel et sans aucun danger. Pour accompagner les sardines, le poivron est un légume idéal. Très faible en calories (entre 21 et 28 kcal/100 g pour le poivron vert selon qu’il est consommé cru ou cuit et entre 33 et 34 kcal/100 g pour le poivron rouge), il est lent à être digéré et renforcera l’action des sardines. Beaucoup n’arrivent pas à tenir un régime qui démarre avec des poissons cuits à la vapeur et des légumes à l’eau, qui se digèrent trop vite et entraînent une sensation de faim toute la journée. Essayez cette association lors de votre prochain repas, les faits parleront d’eux-mêmes. Petit clin d’œil : en consommant des sardines, vous ferez du bien à la planète ! Car il faut en moyenne 3 000 litres de carburant pour pêcher des crevettes, contre seulement 70 pour des sardines…


      


      

        
Le café vert



        Il s’agit de la graine de café avant sa torréfaction, qui possède une teinte verdâtre, d’où son nom. Le café vert fait partie des bons alliés pour perdre durablement du poids. Il peut être consommé régulièrement sans risque. Une prise quotidienne, à raison d’un café par jour, fait perdre jusqu’à 2,5 kilos en trois mois. Ce n’est pas une perte vertigineuse, mais les petits ruisseaux font les grandes rivières.


        Plusieurs équipes de chercheurs se sont penchées sur les effets de ce breuvage pour lutter contre la surcharge pondérale. Le café vert agit à plusieurs niveaux : il réduit l’absorption des sucres au niveau des intestins et il interviendrait à l’échelon du foie pour freiner la transformation des sucres en graisse, en bloquant une enzyme spécifique. Il oblige aussi l’organisme à consommer plus de graisses pour la production de l’énergie corporelle et fait utiliser davantage de sucre par les muscles.


      


      

        Les amandes


        Du temps des Romains, les amandes étaient associées à la fertilité et on sait qu’elles étaient lancées aux jeunes mariés lors des cérémonies. Les études scientifiques ont mis en évidence le rôle des amandes dans la perte des kilos en excès et la baisse du cholestérol. Je parle bien sûr des amandes vendues dans le commerce qui ne sont ni salées ni rôties à l’huile, l’apport en sel et en gras modifiant les caractéristiques nutritionnelles : le sel stimule l’appétit et l’huile apporte des calories supplémentaires.


        Rappelons qu’une simple cuillère à soupe d’huile contient 90 calories. Les amandes naturelles se trouvent facilement en magasin. Leur composition en nutriments est remarquable : elles contiennent des fibres, des antioxydants, du fer, du zinc, du magnésium et de nombreuses vitamines. De plus, elles ont des propriétés hypocholestérolémiantes sur lesquelles nous reviendrons. Les amandes contribuent à lutter contre la surcharge pondérale, ce qui paraît dans un premier temps paradoxal, car leur réputation est plutôt de faire grossir.


        Une amande représente 10 calories, donc consommer huit amandes revient à 80 calories, soit l’équivalent d’une pomme et demie. C’est donc tout à fait raisonnable dans la mesure où l’on respecte la « posologie ». Il est préférable de compter les amandes plutôt que d’en prendre une poignée, pour en maîtriser la quantité. Il se trouve que l’amande possède d’excellentes propriétés satiétogènes et calme les pulsions alimentaires. C’est une sorte de régulateur de l’appétit.


        Une étude américaine a montré que la consommation régulière d’amandes associée à un régime hypocalorique pendant six mois avait permis aux participants de perdre 18 % de leur poids. Les sujets étaient séparés en deux groupes : l’un mangeait des amandes et l’autre non. C’est le groupe avec amandes qui a réussi à perdre du poids de façon durable. Tenir six mois avec un régime basses calories en résistant aux fringales et aux tentations n’est pas une mince affaire. Les participants n’ont pris aucun médicament pour les aider, mais simplement des amandes pour compléter leur alimentation. Vous savez désormais quoi mettre dans votre panier lors de vos prochaines courses !
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