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Première partie

Pour un manifeste
 de la nutrition
 au féminin



Mince alors ! Une exclamation de dépit que tu as, que nous avons, poussée un jour ou l’autre en constatant sur la balance que les kilos péniblement perdus, 100 g par 100 g, pendant des mois d’efforts et de privations, venaient de réapparaître comme par magie après une seule petite semaine de dérapage.

Au fait, c’était quoi, ce dérapage ? Un simple retour à la normale. Pour plomber la balance, il a suffi d’un week-end de potes bien arrosé ou d’un déjeuner du dimanche chez belle-maman, d’une semaine de vacances Nutella®-frites avec les enfants, de sandwiches sur le pouce au bureau ou de pasta-pizza-télé du soir. Sans parler du retour compulsif au grignotage antistress. Même avec toute la bonne volonté du monde, on dirait que nos mauvaises habitudes du trop abondant, trop gras, trop salé, trop sucré, finissent toujours par nous rattraper.

Les docteurs, nutritionnistes, coaches, diététiciennes et médias nous ont pourtant dit et redit tout ce qu’il ne faut plus faire. Tout ce qui est mauvais pour nous. On sait que c’est mal, on sait même pourquoi, mais on en mange quand même. On lâche prise tout en se sentant terriblement coupable. Et on repart pour un cycle de privations-frustrations-tentations.

Ras-le-bol de ces gourous de la nutrition : d’accord pour faire attention à ce que tu manges, mais pas pour qu’un contrôleur en blouse blanche qui inspecte ton assiette et ton frigo te prive de tout ce que tu aimes, t’impose des régimes qui te donnent le teint terne et une haleine de poney… et qui t’attend au tournant quand tu craques.

Moi, je dis stop ! Trop facile d’enfiler sa blouse blanche et de te regarder te débattre avec tes kilos en trop qui font du Yo-Yo d’une consultation à l’autre. Trop facile de froncer les sourcils, de te juger, de te faire la leçon et de te prodiguer des conseils intenables, souvent contradictoires. Si les hommes avaient l’esprit pratique, ça se saurait ! La nutrition a beau être une science récente et concerner surtout les femmes, ce sont les hommes qui en ont pris les commandes et établi les lois, trop contents de retrouver, à la fin d’un XXe siècle qui leur a retiré l’exclusivité du pouvoir dans à peu près tous les domaines, un sujet en or pour imposer leur point de vue aux femmes en particulier et à leurs patients en général.

 

Passe au féminin ! Laisse tomber les modèles masculins, leurs impératifs catégoriques, leur autorité et leur austérité morales réservées à autrui, leur système de pensée qui date du néolithique avec ses valeurs de confrontation et de lutte pour le pouvoir, la haute idée qu’ils ont de leur science et de leur infaillibilité, leur système darwinien qui exige que nous nous surpassions en permanence, même au prix de notre santé ou de notre bien-être.

La tendance est au féminin. Dans tous les domaines, le système masculin qui prévaut depuis les origines a atteint ses limites critiques. Au tour des femmes de gérer la crise, d’inverser les valeurs, d’ouvrir ce qui était fermé, de libérer ce qui était interdit, de proposer des solutions souples, empreintes de bon sens plutôt que de créer de nouveaux problèmes. C’est vrai aussi pour la nutrition.

Non, maigrir n’est ni une épreuve de force, ni un saut d’obstacles, encore moins un exercice de sadomasochisme ! Remplaçons les méthodes doctorales et les contraintes trop strictes qui nous perturbent plus qu’elles ne nous aident, par un programme personnel et personnalisé qui nous corresponde et nous ressemble assez pour le suivre sans effort.

Il y a d’autres façons de contrôler son poids que de se faire violence ou de tout se refuser. On peut très bien mincir en continuant à se faire plaisir et je vais te le prouver. Parce que je plaide pour une vision bien féminine de la minceur.

Du reste, j’observe que le plus souvent, le médecin définit la loi, impose ses règles, puis compte sur les diététiciennes, sur la femme ou la mère de famille qui fait les courses et la cuisine, autrement dit toujours sur des petites mains féminines pour les faire appliquer tant bien que mal. Ce n’est jamais sa méthode qu’il remet en cause. C’est toujours de notre faute si nous n’avons pas su la suivre correctement. Ce qui le met en général de très mauvaise humeur ou de très mauvaise foi face à nos échecs répétés. Parce que le retour des kilos est un démenti insupportable de la qualité de son système, de ses conseils et donc de son autorité masculine.

Dépassons les bornes des idées reçues et des régimes tout faits, pour aborder une nouvelle façon, toute féminine, de penser la minceur, mais surtout notre équilibre alimentaire au quotidien et celui de notre entourage.

 

On se ressemble ! Comme toi, j’ai mes bons et mes mauvais moments. Ma silhouette ne me convient pas tous les jours. Je vis et je travaille à un rythme qui ne me laisse pas le choix : ni de l’heure, ni de l’endroit où je déjeune, ni du menu du soir. Comme toi, j’ai de subites envies de shopping, de chocolat et de soda light. Comme toi, j’ai un mari qui ne cuisine pas plus que moi et des enfants qui préfèrent les frites aux légumes vapeur, toujours un temps de retard pour les courses et 2 ou 3 kg à perdre. Comme toi, je suis trop sédentaire dans mon boulot. Le seul marathon que je fasse régulièrement est celui du shopping. En résumé, je sais par expérience combien il est difficile de suivre les conseils d’équilibre alimentaire que je donne au jour le jour dans mon cabinet notamment.

Comme toutes les femmes de la planète le font au quotidien, j’ai appris à gérer ces embûches avec bon sens, pragmatisme et simplicité. À ne pas trop m’en faire quand je n’y parviens pas. Des fondamentaux que je mets en pratique en tant que nutritionniste : ma priorité, c’est d’assouplir les règles, de les expliquer et de les interpréter autrement de sorte que tu puisses te les approprier, les ajuster à ton propre cas et ainsi, les suivre plus facilement. Pour redéfinir ton équilibre alimentaire, je tiens compte de tes besoins intimes et de tes réalités quotidiennes. Le point précis où les ayatollahs en blouse blanche qui campent dans leur cabinet de consultation et n’ont aucune idée de la façon dont tu vas bien pouvoir transposer chez toi leurs méthodes inflexibles te larguent.

 

Moi, je dis non ! Je refuse de distribuer les bons points et de te faire redoubler ton régime parce que tu n’as pas bien suivi mes leçons. Je refuse de te faire la leçon. De définir ton équilibre alimentaire comme un nirvana idéal et irrespirable, un objectif surhumain encadré par des impératifs impossibles à suivre sans déprimer et s’aliéner famille et amis. Les notions de succès et d’échec sont des notions fermées. Un régime carcéral. Je refuse de t’enfermer là-dedans. De t’obliger à te sentir coupable dès que tu transgresses les consignes. De te décourager d’avance. Cette pédagogie à la française qui traumatise déjà nos gamins à l’école, je refuse de te l’imposer à toi.

Avec moi, tu ne suivras pas une méthode alimentaire aux normes rigoureuses. Même si ça marche à court terme, c’est intenable à long terme et les kilos se reproduisent de plus belle dès que tu sors du système imposé, dès que tu changes d’alimentation. Le plus souvent pour reprendre tes bonnes vieilles mauvaises habitudes, tes goûts enracinés depuis l’enfance.

Ton histoire avec la nourriture, ta façon de manger et d’assimiler ce que tu manges ont commencé dans le ventre de ta mère. Il y a sûrement des choses à améliorer ou à modifier, mais je ne suis pas d’accord pour tout chambouler d’un coup, pour t’obliger à suivre à l’aveuglette une méthode plutôt qu’une autre. Sans compter que ton corps a une bonne mémoire cellulaire et te fait payer les privations que tu lui as imposées en stockant tout ce qu’il peut, au cas où tu recommencerais à lui jouer des tours, dès qu’il en a l’occasion, c’est-à-dire quand tu te fais à nouveau plaisir en mangeant.

 

Ne confondons pas régime et équilibre ! N’importe quel régime marche. Je pourrais aussi bien te concocter un régime Nutella®. Le principe de base est simple : si tu manges moins que tes besoins, même avec un seul aliment quel qu’il soit, Nutella® ou carotte, tu maigris. C’est une façon absurde et radicale de maigrir car tu souffriras de carences. Il ne viendrait jamais à l’idée d’un nutritionniste de se vanter d’une telle méthode. Pourtant, la plupart des méthodes reviennent à ça. Avec leur cortège de contraintes, de privations, d’interdictions, d’obligations et de carences. Si on ne considère que la courbe descendante de l’aiguille sur la balance, on peut prétendre que ça marche. Sauf que ça ne marche jamais longtemps, que les conséquences sont pires que tes anciens problèmes de poids et que les kilos te reviennent dessus comme un boomerang fatal dès que tu interromps ce maudit régime !

 

Arrête de maigrir idiot ! On peut très bien maigrir idiot de la même manière qu’on bronze idiot. En cramant ses réserves au deuxième ou au troisième degré sans s’en rendre compte. En faisant souffrir son organisme et en détraquant ses réactions et son métabolisme basal. Pour cela, il suffit de s’affamer consciencieusement en réduisant les portions et les ingrédients au strict minimum pour voir jusqu’où on ira sans faiblir, de se priver complètement de tout ce qu’on aime et de tout ce dont on a besoin, en particulier de gras, de sucré et de salé, de miser sur le tout protéines ou même de ne manger qu’un seul type d’aliments, aussi incongru soit-il… bref, il suffit de se dégoûter de manger !

 

Mincis malin ! Cherche l’équilibre au long cours au lieu de traquer les calories du jour. N’oublie jamais que tu as un organisme d’omnivore. Ce qui signifie que ton corps, pour bien fonctionner, a besoin d’une alimentation quotidienne variée, mesurée et régulière. On appelle ça les apports nutritionnels recommandés : les ANC. Te priver d’une ou plusieurs catégories d’aliments, c’est trahir ta condition d’omnivore et déstabiliser ton organisme. Il y a des trous dans le tableau de tes apports et ton corps se venge tôt ou tard de ces injustes privations. Ce qui n’est pas sans danger.

L’équilibre, c’est exactement le contraire d’un régime bête et méchant. L’équilibre, c’est intelligent. L’équilibre, c’est ce qui arrive quand on a enfin compris d’où viennent les kilos en trop et comment faire pour s’en dépêtrer. L’équilibre c’est savoir s’écouter, composer avec son appétit, s’arrêter de manger quand on n’a plus faim, se laisser la vingtaine de minutes nécessaires pour que le message de l’estomac bien rempli atteigne le cerveau et lui dise stop ! Ça suffit ! L’équilibre, c’est aussi t’autoriser à cuisiner vite, simple et bien parce que tu as autre chose à faire que passer la vie dans ta cuisine. Et en particulier saisir toutes les occasions de bouger et de te dépenser autrement qu’en préparant les repas des autres ! Tu as payé pour apprendre que ça ne marche jamais quand tu essaies d’être raisonnable, mesurée, sévère. L’équilibre est dans ta nature ! Ne la contredis pas : avec moi, l’équilibre sera fantaisiste, un peu égoïste, follement dépensier. Autrement dit, furieusement féminin. Juste fait pour toi.

Mon but, c’est de t’aider à te connaître, à trouver ton rythme, ton équilibre alimentaire sans perdre pied face aux aléas de la vie quotidienne, à comprendre comment manger mieux en fonction de tes besoins et de tes goûts pour mincir malin et rester mince. À prendre l’équilibre en amitié au lieu de le prendre en grippe !

 

Stop à la culpabilité ! Un peu d’indulgence avec toi-même ! Je vais te poser les bonnes questions. Celles qui t’aident. Pas celles qui t’enfoncent dans une culpabilité dont tu ne peux sortir qu’en la grignotant sous toutes ses formes et à toute heure.

Et si tu décidais de mieux te comprendre, de négocier avec toi-même, au lieu de continuer à t’autoflageller et à te lamenter sur tes échecs répétés ? Si tu me laissais t’aider à repérer les vrais points d’ancrage de ces kilos ? Sur ta silhouette, mais aussi dans ta tête. Identifier l’origine de ces compulsions subites qui ruinent tous tes efforts successifs avec une désespérante régularité, c’est le premier pas vers l’équilibre durable. Aussi fondamental pour ton organisme que l’est le développement durable pour la planète. Bref, je vais t’apprendre à respecter et à gérer ton écosystème.

 

Écoute-toi ! Raconte-toi l’histoire de tes kilos en trop. Tente de te souvenir quand et pourquoi l’aiguille a commencé à errer sur le cadran de la balance. Quand est-ce devenu douloureux ? Repère à partir de quel moment ton poids t’est insupportable au point de tout endurer pour revenir en arrière. Recense tes forces et tes faiblesses. Ce qui te fait tenir bon et ce qui te décourage.

Il arrive que les mêmes causes produisent des effets inverses à deux périodes différentes de ta vie : ainsi, par exemple, le stress peut te faire maigrir à trente ans et grossir à quarante. Certains kilos sont inéluctables : ceux qu’une femme prend pendant la grossesse ou au début de la ménopause par exemple. La plupart sont très explicables. Et très injustes ! Avec des raisons souvent indépendantes de ta volonté. Je plaide non coupable pour toi !

Personne ne te connaît mieux que toi. Au fond, dès que tu es dans l’excès, dès que tu commences à dépasser les limites, tu le sais très bien. N’hésite pas à te l’avouer. Plus tu culpabilises, plus tu te décourages, plus tu te laisses aller. Un cercle vraiment vicieux. Pourtant, il n’y a aucune honte à ça. Juste la pression de la vie qui se fait plus durement sentir et contre laquelle tu as soudain l’irrésistible envie de te protéger avec une douceur, puis plein de douceurs et au total, un bon petit capiton. Que ceux qui n’ont jamais cédé à la tentation devant un paquet de bonbons ou un plateau de pâtisseries ou n’importe quel autre assortiment de pures gourmandises te jettent la première pierre !

 

Moi, je dis : pas de problème ! Si on y pense, le seul problème, c’est que manger reste un plaisir. Mais mieux vaut quand même que cela soit un plaisir car si cela devenait un problème, il se poserait plusieurs fois par jour. Comme c’est le cas pour tous les plaisirs de la vie, tu oscilles entre la raison et l’excès, selon l’humeur du moment, ton contexte familial et professionnel, tes habitudes, tes envies, ton reflet dans la glace, la taille des vêtements que tu veux acheter dans les boutiques de mode… et l’âge du capitaine !

Et si, au lieu de t’échiner à faire des régimes et à regarder tes kilos aller et venir sur la balance, de passer sans cesse du permis à l’interdit, du 38 au 42, du 42 au 46, d’appeler au secours la police en blouse blanche pour qu’elle te punisse et te remette au pain sec et à l’eau, tu décidais une bonne fois de repenser la façon dont tu manges ? dont tu cuisines ? dont tu te dépenses ? De définir les conditions de ton équilibre à toi, et de le rétablir ?

 

Je te parle de surpoids ! Pas d’obésité qui, elle, correspond au stade où l’excès de poids est associé à une augmentation des risques pour la santé. De la même façon que j’oppose la naissance à la mort et non la naissance à la vie, j’oppose l’obésité à l’anorexie, et non à la minceur. L’obésité et l’anorexie sont des pathologies graves, très complexes, dont nous ne cernons pas encore tous les paramètres. De vraies maladies, avec des dimensions génétiques et psychologiques, des risques corrélés qui nécessitent une prise en charge médicale. Ne pas les confondre non plus avec les simples compulsions, à maîtriser avant qu’elles ne s’aggravent, qui font osciller le problème de poids entre la tentation esthétique de la minceur extrême et la vision tentatrice du frigo à vider d’urgence pour combler un vide affectif ou apaiser une angoisse passagère.

Avec 20 kilos de trop par rapport à ta taille, tu peux encore être dans le surpoids. Même si c’est dans la limite supérieure. Toi, tu as 2, 5, 8 ou 10 kilos à perdre. Pas un problème d’obésité à résoudre. Ou, si c’est le cas, je te renvoie vers ton médecin. Une fois que tu seras à nouveau en simple mode surpoids, avec des résultats d’analyses satisfaisants, tu pourras revenir vers mon programme. Pour continuer à perdre du poids jusqu’à atteindre tes objectifs personnels et non plus seulement ceux du médecin. Pour prendre de bonnes habitudes alimentaires, mais aussi culinaires et antisédentaires qui dureront parce qu’elles te ressembleront. Elles correspondront enfin à tes goûts, à ton image, à ta vie. Pour éviter de voir l’aiguille de la balance repartir dans le mauvais sens.

 

Nous les femmes ! Nous avons une histoire très particulière avec la nourriture. Sous prétexte que c’est nous qui sommes susceptibles d’allaiter les enfants, même si nous préférons parfois n’en rien faire, nous voilà coincées pour la vie dans le rôle de mère nourricière. Même le plus passionné des amants redevient, tôt ou tard, un grand enfant qu’il faut nourrir à l’heure des repas.

Comme si nous naissions avec des seins et les qualités assorties : savoir éplucher les légumes, mitonner un repas complet, savoir constituer des réserves pour nourrir la famille chaque jour de l’année, savoir estimer l’appétit de nos convives et faire assez à manger pour les satisfaire, savoir partager, voire se sacrifier pour laisser aux autres les plus gros morceaux, vieux rappel des temps de famine… Les hommes et les enfants d’abord !

 

Comme maman ! Obéissant sagement, nous reproduisons le modèle maternel. Chacune à notre tour, nous endossons, plus ou moins bien, mi-flattées, mi-conscientes de nous faire avoir, ce rôle nourricier. Nous alimentons consciencieusement nos petits et décidons de ce qu’ils mangent jusqu’à cet âge, très précoce, où ils apprennent à dire non et nous obligent à négocier avec eux chaque ingrédient de chaque repas de la journée. Jusque-là, c’est à peu près normal. Ce qui l’est moins, c’est que ça continue toute la vie, que ça se généralise rapidement, que ça concerne aussi les maris et même celles qui n’ont ni maris, ni enfants. Que l’on soit en famille ou entre copains, tu l’as remarqué comme moi, c’est toujours aux filles que l’on demande, sur un ton plaintif ou revendicateur selon l’heure et l’urgence : « Qu’est-ce qu’on man-ange ? »

 

Dur de faire les bons choix ! Dès la première tétée commence la série des choix cruciaux et de ceux qui suivront : sein ou biberon ? Frites ou haricots verts ? Viande ou poisson ? Hamburger ou papillote ? Huile ou beurre ? Frais ou surgelé ? Concombre ou friand ? Yaourt ou camembert ? Fruit ou crumble ? Tout ce qui nous fait osciller entre le trop et le pas assez, le bon et le mauvais, le plaisir et l’austérité, le poids et la ligne.

Le pire, c’est qu’en réalité, nous savons très bien faire les bons choix. Mais nous cédons souvent, par lassitude ou commodité, ou juste par gourmandise, à la tentation, à la facilité, à la pression de notre entourage qui réclame à cor et à cri sa part quotidienne de gras, de salé, de sucré, mais aussi de frit, de pétillant, de croustillant, de chocolaté… Tout ce qui nous fait flancher et revenir aux mauvaises habitudes, nous aussi.

 

Et si on démodait les modèles ? On a toutes en ligne de mire les générations de femmes qui nous ont précédées. Ces femmes modèles qui savaient tout faire à la main, avec un minimum de moyens et de machines. Qui cuisinaient midi et soir le fameux repas traditionnel français avec entrée, plat et dessert. Qui assuraient sans avoir l’air d’y toucher la variété des apports, une satiété durable et un équilibre qui allaient de soi… Mais qui mangeaient les restes en sauce par souci d’économie domestique et vieillissaient prématurément, enrobées des kilos qui signaient leur statut reconnu de cordon-bleu et de bonne ménagère de moins de 50 ans.

À la poubelle, les modèles ! Les temps ont changé. Nos rythmes de vie et nos priorités aussi. Le job de ces fameuses mères modèles, c’était de tenir leur maison, de cuisiner et de s’occuper de leur famille. Point final. Un job à plein temps. D’accord. Nous aussi, nous avons un job à plein temps. En plus de notre boulot de femme au foyer. Nous avons une tout autre façon d’exister et de remplir nos journées en tant que femmes actives du XXIe siècle. Des journées qui comptent double et un bulletin de salaire à la fin du mois. Les hommes et les enfants d’aujourd’hui y trouvent aussi leur compte. Arrêtons de culpabiliser. Avantages et inconvénients s’équilibrent.

 

Fini les corvées inutiles ! Robots, machines, rayons du supermarché débordant de produits tous prêts à l’emploi sont là pour nous simplifier l’existence. Je revendique haut et fort pour nous toutes le droit d’être des femmes d’extérieur plutôt que des femmes d’intérieur. Je revendique le droit de m’affirmer et me valoriser autrement que par la perfection de mes qualités ménagères. Quant au publicitaire qui ose encore me traiter de ménagère de moins de 50 ans, je lui claque mon dernier ELLE à la figure.

 

Molière avait raison ! Il faut manger pour vivre et non pas vivre pour manger. Autrefois, on mourait d’apoplexie ou de congestion après un dîner trop copieux et arrosé. De sa belle mort, comme on disait alors. On mourait de vieillesse, recouvrant sous ce terme générique toutes les pathologies que nous mettons aujourd’hui sur le compte d’une vie d’excès à table et de désordres alimentaires. Les guerres avec leur cortège de famines et de rationnements ramenaient périodiquement tout le monde à l’équilibre. Non sans carences.

On peut dire que la nutrition a commencé avec la découverte du rôle des vitamines. En 1910, le savant docteur Funk cherche les causes de la maladie exotique nommée béribéri qui touche depuis des millénaires à travers toute l’Asie les consommateurs de riz poli, c’est-à-dire débarrassé de ses enveloppes extérieures. Avant lui, en 1890, le docteur Eijkmann, en poste au pénitencier de Java, en a identifié la cause. En étudiant les enveloppes du riz, Funk isole une substance hydrosoluble qui guérit le béribéri. C’est l’amine de la vie, la vitamine. Au nombre de treize, les vitamines ont été découvertes une à une par vagues successives. Leur définition marque les débuts de la science nutritionnelle.

Des siècles d’expéditions maritimes avaient auparavant largement prouvé que, faute de fruits et de légumes frais et donc, sans qu’on le sache encore, de vitamine C, les marins mouraient de scorbut. La logistique étant déjà le nerf de la guerre, Napoléon lança un concours pour découvrir le moyen de ravitailler ses armées et sa flotte durant de longs mois, en campagne ou en mer, sans que les réserves de nourriture se dégradent. C’est Nicolas Appert qui remporta le trophée en 1795 : il venait d’inventer la conserve et d’ouvrir le ban de l’industrie agroalimentaire.

La nutrition, une science récente ! En matière de thérapeutique, le XXe siècle a pratiquement tout inventé dans la seconde moitié du siècle. Nous l’avons oublié, mais jusqu’en 1939, le nombre des médicaments utiles ne dépassait pas la demi-douzaine, dont la poudre de feuille de digitale, l’aspirine, la colchicine, l’émétine et les sulfamides. L’usage de la pénicilline et des antibiotiques ne date que de 1944. Quant à la nutrition, elle est, avec la génétique, une des disciplines médicales les plus récentes et n’est enseignée comme telle que depuis quelques dizaines d’années.

La question du poids qui n’était au départ qu’un problème marginal ou purement esthétique, voire attribué, comme beaucoup d’autres symptômes, à l’hystérie féminine, est devenue un impératif social et même un impératif de santé publique. La médecine a bien été obligée de s’en emparer : toutes les sociétés occidentales suralimentées, avec leur mode de vie sédentaire, sont confrontées à une véritable pandémie du surpoids et de l’obésité. Pendant ce temps, l’autre moitié de la planète, carencée en tout, meurt de faim.

Il y a encore dix ans, les médecins généralistes estimaient que l’alimentation de leurs patients ne les concernait pas. Ils jugeaient le temps de consultation déjà trop limité pour entamer un questionnaire alimentaire et renvoyaient vers un spécialiste, nutritionniste ou diététicienne, les patients dont le problème de poids menaçait directement la santé. Aujourd’hui, ils sont 93 % à interroger leurs patients sur leurs habitudes alimentaires et à inclure ces observations dans leur diagnostic1.

Les risques corrélés au surpoids sont assez nombreux pour réclamer la vigilance du médecin de famille : diabète, cholestérol, hypertension, maladies cardio-vasculaires, cancers… Des pathologies graves, qui mettent en jeu, à court ou à long terme, le diagnostic vital du patient et dont le traitement a un coût très lourd pour la société. De la simple thérapeutique, la nutrition est donc rapidement passée à la prévention des risques. Elle est de ce fait une discipline de pointe.

 

Qui dit nutrition ne veut pas dire contradictions ! On me reproche souvent la diversité et les nombreuses variations, parfois contradictoires en apparence, des messages nutritionnels. Le problème, c’est plutôt la diversité des intervenants quand ils ne veulent voir dans la nutrition qu’un mode d’emploi qui se plie à leurs propres arguments de communication.

Chacun voit midi à sa porte. Et chacun essaie de tirer toute la couverture à soi. D’où un effet de loupe grossissante et déformante. D’où une fausse impression de cacophonie.

Ainsi, si les produits laitiers sont attaqués jusqu’à l’absurde aujourd’hui, c’est peut-être parce que leur importance en tant que seule et unique source de calcium a été exagérée durant les vingt dernières années. Trop facile aussi de les dénigrer en disant que l’on peut s’en passer puisque certaines eaux minérales peuvent suffire à assurer les apports, même si on oublie alors qu’elles ne contiennent pas la vitamine D indispensable à une bonne absorption du calcium. Des polémiques extrémistes, dangereuses quand elles te conduisent à supprimer de l’alimentation de tes enfants en pleine croissance le lait et les produits laitiers. Ou pire, à les remplacer par du lait de soja : il a beau être blanc et liquide comme le lait et communiquer abusivement en termes de laitages, le soja ne contient absolument pas de calcium, sauf s’il est enrichi ! Or le capital calcium doit être constitué dès l’adolescence et entretenu par des apports nécessaires et suffisants tout au long de la vie : les apports journaliers recommandés (AJR) en calcium s’élèvent à 800 mg. Sinon, gare à l’ostéoporose qui fragilise les os, chez les femmes après la ménopause !

À moi de t’informer, juste assez pour que tu ne te laisses plus piéger par les apparences et l’effet marketing trop radical des allégations inscrites sur les packagings. Juste assez pour que tu puisses faire tes propres choix en toute connaissance de cause.

 

La nutrition, c’est de l’information ! Pris dans un flux continu, on a l’impression que les messages changent tout le temps. En réalité, les principes fondamentaux et les champs d’action de la nutrition sont les mêmes depuis qu’elle est devenue une branche à part entière de la médecine. Ainsi, on pourrait croire que l’on vient tout juste ces dernières années de découvrir un sujet important, comme l’impact des acides gras, sur lequel j’ai fait mon mémoire dans les années 1980… On a tendance à oublier le temps de latence assez long entre la découverte scientifique dont on parle très tôt et ses applications thérapeutiques et pratiques. Un délai que j’ai la ferme intention de réduire au maximum.

La nutrition, c’est aussi un vaste chantier de recherches en cours. Les questions restent ouvertes. Les réponses toujours perfectibles. Les thèmes principaux et les connaissances basiques sont connus. En revanche, les mécanismes complexes du métabolisme humain, la façon dont notre organisme utilise et transforme ce que nous mangeons, les interactions entre les substances alimentaires ingérées à doses quotidiennes variables et notre santé à long terme, nous sont encore en grande partie inconnus. Raison de plus pour ne pas être trop catégoriques !

 

Plein de promesses ! Nous l’avons bien compris, bien enregistré : la santé passe par l’assiette. Du coup, le contenu de notre assiette est aussi devenu une part de marché à conquérir chaque jour. Chaque ingrédient de notre alimentation courante est défini, revendiqué par une branche ou une marque de l’industrie agroalimentaire qui a remplacé l’agriculture vivrière de nos aïeux.

Chacun plaide pour sa paroisse et adapte, avec plus ou moins de bonheur et de justesse, son argumentation nutritionnelle, c’est-à-dire sa promesse, aux nécessités de sa communication. La réglementation européenne est en train d’y mettre bon ordre afin de nous protéger des excès ou des aveuglements de telle ou telle allégation. Jusqu’ici, rien n’empêchait une allégation alléchante, une promesse de santé, de masquer sous une qualité affichée, même réelle, les défauts non moins réels du produit sous d’autres aspects. Désormais, les allégations santé sur un produit ne seront possibles que si l’ensemble de sa composition est nutritionnellement correcte. L’information et l’étiquetage y gagneront en clarté.

Une surenchère qui brouille un peu le message, mais qui en réalité nous protège : jamais dans l’histoire de l’humanité, les produits alimentaires n’ont été aussi précisément évalués, testés, contrôlés, sécurisés. De la semence à l’assiette, la traçabilité, la transparence et les garanties sanitaires sont devenues obligatoires, incontournables, absolues. Cette promesse-là, sauf accident car le risque zéro n’existe pas, est globalement très bien tenue !

 

Pourquoi je peux t’aider ? Parce que je ne prends pas parti. Je ne choisis pas de camp. Contre ceci ou pour cela. Je fais avec ce que j’ai. Avec ce que tu es. Avec ce qu’il y a en rayon. Avec ce que tu achètes et ce que tu manges chaque jour. Avec ce que je sais, grâce à une veille minutieuse, des dernières données de la recherche et de l’actualité nutritionnelles.

Ma carrière de nutritionniste est multiforme : au-delà de mon regard scientifique, j’ai un regard pratique dû à mon expérience de terrain et à mon choix de carrière un peu atypique. Je me suis d’abord intéressée à la façon dont on imagine, on crée et on fabrique les produits alimentaires, des plus courants aux plus innovants. Puis j’ai fondé une agence de conseil en communication nutritionnelle pour relier deux mondes qui ont tendance à s’opposer, à se critiquer ou, au mieux, à s’utiliser, plus qu’à dialoguer : le monde de la recherche nutritionnelle que je connais bien, en France comme à l’international, et le monde de l’agroalimentaire. Producteurs, industriels et distributeurs.

Mon défi était de rendre la critique productive, de nouer des liens efficaces entre tous les acteurs de notre alimentation quotidienne, de travailler dans la transparence, avec pour objectif essentiel de formuler des produits de consommation courante, aux bénéfices scientifiquement estimés et validés. Des produits nouveaux ou reformulés afin d’être meilleurs pour la santé à court et à long terme. Un défi constructif, une ambition que je relève chaque jour avec mon équipe.

 

C’est à toi que je pense ! Le premier élément de mon défi a dès l’origine été le consommateur : c’est-à-dire toi. Je milite en permanence pour qu’il n’y ait pas tromperie sur la marchandise, pour qu’on te laisse ton libre arbitre. Pour que tu aies le choix. Et aussi des réponses concrètes aux questions que tu te poses sur les produits que tu achètes. Mon agence est ainsi devenue le premier centre d’appels consommateurs spécialisé en nutrition de France. Avoir les remarques des consommateurs en ligne tous les jours, c’est disposer d’un baromètre permanent de ta perception des produits et de tes habitudes alimentaires.

Un travail de fond qui m’a amenée peu à peu à individualiser mes conseils et à faire du coaching à la demande, à combattre les effets du conditionnement de la tradition et du marketing sur toi, à prendre le contre-pied des idées reçues, des oukases et des impératifs catégoriques qui te pourrissent la vie. Et ça marche ! Parce que la grande leçon, c’est que chacun mange à sa façon et a besoin d’une écoute positive, d’informations très concrètes, d’une compréhension de son cas particulier, de conseils faciles et agréables à mettre en pratique, d’un soutien continu et complice.

 

Je t’écoute ! Que ce soit une simple conversation dans le TGV, un bavardage entre copines, un entretien professionnel ou une consultation, ça commence toujours par le même aveu : « J’ai 2, 3, 5 kilos à perdre, j’ai tout essayé et je ne sais plus comment faire. Je devrais faire attention à ce que je mange, mais avec la vie que je mène, je n’y arrive pas. » Au fil des ans, j’ai pu constater à quel point un suivi amical, indulgent, compréhensif, des explications détaillées et des conseils très concrets peuvent faire la différence, à la fois dans les esprits et sur la balance.

Nous avons toutes et tous la même sensation négative : nous n’en pouvons plus du regard critique, de la sévérité du spécialiste qui juge notre façon de manger incorrecte et dangereuse. Comme toi, je ressentais le désir de procéder autrement. L’expérience m’a appris que les kilos en trop sont le résultat d’une accumulation d’excès minuscules qui finissent par peser lourd. J’ai donc imaginé comment réguler ces excès qui correspondent en général à des petits moments de plaisir dont nous ne voulons, ni ne pouvons, nous passer complètement.

À partir de là, j’ai cherché quels sont les minuscules changements à apporter dans ton alimentation quotidienne, mais aussi dans ta façon de cuisiner et de bouger pour obtenir des changements majuscules dans le sens inverse : accroître tes dépenses, éliminer progressivement tes kilos superflus, moduler au plus fin tes apports alimentaires en fonction de tes besoins, de ton mode de vie tout en saisissant toutes les occasions de bouger et de sortir de la sédentarité où la vie t’avait enfermée.

Avec moi, tu vas reprendre ta liberté. Apprendre à négocier avec toi-même. Ajouter au lieu de retrancher. Céder au lieu de résister. Compenser au lieu de te priver. Prendre quelques nouvelles habitudes alimentaires qui changeront tout sans rien bouleverser. Devenir égoïste. Cuisiner pour toi et pas toujours pour les autres. Te faire plaisir. Sortir de chez toi. Découvrir que l’activité physique n’est pas forcément synonyme de « sport », d’essoufflement, de sueur et de salles poussiéreuses. Choisir de bouger en talons aiguilles si ça te chante.

C’est ainsi que j’ai mis au point mon programme, la StepDiet.


Au sommaire de ma StepDiet

Ton programme Mince alors !


Mission 1 Trouve le bon rythme !

Défi 1 – Découvre tes vrais besoins !

Tips        1 – Évalue-toi !

2 – Trouve ton poids de forme !

3 – Estime tes calories !

4 – Change de tempo !

5 – Écoute tes pulsions

6 – Décourage la critique !

Défi 2 – Oublie les modèles standard !

Tips        1 – Petit déjeuner pas formaté !

2 – Apprends à grignoter !

3 – Oublie les interdits !

4 – Profite du resto !

5 – Dîne sans cuisine !

 

Mission 2 Mange plus et mieux !

Défi 1 – Transfère les volumes !

Tips        1 – Mange de l’eau !

2 – Bois sans soif !

3 – Inverse ton assiette !

4 – Enrichis ton assiette !

5 – Mise sur la fibre minceur !

6 – Lis, c’est écrit dessus !

Défi 2 – Trouve ton carburant !

Tips        1 – Des glucides, vite !

2 – Choisis tes calories plaisir !

3 – Les bons aide-minceur !

4 – Fais ta Cléopâtre !

 

Mission 3 Rééquilibre les plaisirs !

Défi 1 – Sélectionne tes matières grasses !

Tips        1 – Mince, du gras !

2 – Allège plus et mieux !

3 – Apéritif pas addictif !

Défi 2 – Fais les bons choix !

Tips        1 – Épice ta vie !

2 – Retourne à la mer !

3 – Détoxe-Retoxe !

 

Mission 4 Ajuste les portions !

Défi 1 – Maîtrise ton appétit !

Tips        1 – Dose juste !

2 – Évite les pièges !

3 – Fais-toi un plateau !

Défi 2 – Gère la pénurie !

Tips        1 – Passe une journée blanche !

2 – Saute un repas !

3 – Substituts pas défendus !

 

Mission 5 Cuisine juste !

Défi 1 – Équipe-toi !

Tips        1 – Branche-toi !

2 – Entre cigale et fourmi !

Défi 2 – Mise sur la variété !

Tips        1 – Suis ma comptine alimentaire !

2 – Organise tes plaisirs !

3 – Simplifie !

 

Mission 6 Bouge !

Défi 1 – Mise sur la diversité !

Tips        1 – Brûle tes réserves !

2 – Trouve le bon rythme !

Défi 2 – Prends un joker !

Tips        1 – Sois geek !

2 – Offre-toi un coach !

3 – Fais une pause active

 

Ton coaching Mince alors !

Tips        1 – Spécial pour toi !

2 – Spécial ados !

3 – Spécial mère-fille !

4 – Spécial hommes !

 

Ton panier Mince alors !

Tips        1 – Ton pense-malin !

 

Tes menus Mince alors !

Tips        1 – Ta journée type !

2 – Mes tips-listes de recettes !

3 – Menus spéciaux !

4 – 4 semaines de menus !

5 – Ton agenda Mince alors !





Autoteste-toi ! D’un bout à l’autre de la StepDiet, je vais t’encourager à te tester, à t’autoévaluer, à te poser les bonnes questions au bon moment. Un réflexe salutaire qui est la marque de ton indépendance nouvelle et t’aidera à conserver longtemps un équilibre agréable et une minceur durable.


Ça marche step-by-step !

Comment y arriver ? Sans hâte. Pas à pas. Jour après jour.

Trois questions à te poser : comment tu manges ? Comment tu cuisines ? Comment tu bouges ? Toute réponse qui laisse de côté l’un de ces trois aspects se moque de toi.

La StepDiet est l’antirégime par définition. Un changement step-by-step, par étapes successives. Tu prends tout le temps qu’il te faut avant de passer à la suite. Mon découpage n’est qu’indicatif du temps minimum qu’il te faut pour obtenir des résultats.

 

Comment ça marche ? Pour commencer, j’ai découpé ma StepDiet en 6 missions essentielles à prendre dans l’ordre que tu détermineras toi-même grâce aux priorités que je t’ai définies ou sur le site www.monprogrammemincealors.fr. Cela te permettra de définir tes priorités selon ton cas particulier.

Compte 2 semaines par mission. Avec 1 défi par semaine, c’est-à-dire 2 défis par mission. Au total, 12 défis qui t’aideront à remplir tes missions l’une après l’autre.

À chaque mission, chaque défi acquis correspondent de nouvelles habitudes alimentaires durables. L’idée, c’est d’introduire 1 changement par semaine, step-by-step.

Chaque mission est un palier. Chaque défi, un step. Pour que ça marche, j’ai mis au point par défi une série d’impulsions que j’appelle des tips.

Les défis détaillent le pourquoi et le comment de la mission. Les tips te donnent les moyens concrets de relever les défis et de te les approprier.

Mon but, c’est que tu comprennes exactement comment ton corps réagit, que tu sois autonome face à ton alimentation, que tu saches quoi choisir et comment faire en pratique dans la vie de tous les jours pour améliorer ton équilibre par petites touches.

Drôles de tips ! Ils portent tous un point d’exclamation, comme un accroche-cœur. Exclamations joyeuses qui t’apostrophent et te disent d’y aller de bon cœur. Tu ne risques rien d’essayer. C’est faisable. Y compris par des voies insolites ou détournées. Ça pourrait même se révéler amusant !

Mes tips sont conçus pour te donner une impulsion décisive, un bon coup de main. Pour te guider, te renseigner, te conseiller, t’apporter des solutions praticables. Pour te motiver et te rassurer sur tes capacités. Pour t’amuser et te réveiller comme le ferait ta meilleure copine, bien décidée à ce que cette fois, tu ailles jusqu’au bout de ton projet minceur.

Mes tips fonctionnent comme des fiches très pratiques qui contiennent toutes les explications et les solutions possibles, te disent comment faire dans la vie de tous les jours.

Mes tips, ce sont les petits gestes, les ruses, les idées-forces, les sorties de secours, les conseils parfois déconcertants mais jamais contraignants qui vont faire la différence, sur la balance et dans la glace.

Mes tips sont des trucs de filles, impertinents et rebelles. Ils prennent souvent le contre-pied des grands principes trop sévères contre lesquels tu t’es cassé le nez avec les méthodes toutes faites. Normal : c’est pour cela que je les ai écrits. Pour te décomplexer !

Au début, je les ai multipliés afin d’amuser mes amies et les convaincre qu’il y a mille et une façons malignes de modifier ce qui nous nuit dans nos habitudes alimentaires, dans notre façon de cuisiner et de pratiquer une activité physique régulière.

Par la suite, ces fameux tips se sont révélés si utiles que je me suis mise à les collectionner comme les fiches cuisines de mon magazine préféré. Plus j’y pense, plus j’en imagine. Tu en trouveras ici une sélection. Les meilleurs. Des plus basiques aux plus insolites. Des pratiques et des psychologiques. La liste n’est pas close. À ton tour d’en profiter et de les essayer ! Voire d’inventer les tiens !




Définis tes priorités !

Pas de mission impossible ! Ces 6 missions suffisent à faire le tour du problème sans te démoraliser d’avance, bien au contraire.

Ce sont 6 missions résolument positives. Ces 6 missions, tu es libre de les aborder dans l’ordre qui te convient le mieux, en fonction de tes résultats au quizz et selon les priorités que je vais à présent définir avec précision afin que tu saches par où commencer. Je les ai classées de 1 à 6 selon l’ordre le plus fréquent des priorités que j’ai pu observer :

 

Mission 1        Trouve le bon rythme ! Une priorité, si :


	si grignoter est un réflexe compensateur ;


	si tu ne fais pas le poids que tu voudrais, mais que tu ne vois pas très bien non plus quel poids tu voudrais faire ;


	si tu as du mal à définir tes objectifs ;


	si tu ne sais plus ce qu’est ton modèle et que tu manges de façon anarchique ;


	si tu ne te reconnais plus dans la glace ;


	si tu as une vie sociale agitée, que tu sors beaucoup et que tu invites beaucoup.




 

Mission 2        Mange plus et mieux ! Une priorité, si :


	si tu grignotes sucré ;


	si tu as l’impression d’avoir déjà des rations de moineau ;


	si tu composes tes menus en fonction de la viande ou du poisson ;


	si tu n’es pas capable de citer plus de 3 céréales autres que le blé, le maïs et le seigle ;


	si la soupe a toujours la même composition et le même goût que la sempiternelle poireaux-carottes-pommes de terre de maman que tu détestais déjà à 10 ans.




 

Mission 3        Rééquilibre les plaisirs ! Une priorité, si :


	si tu grignotes gras et salé ;


	si tu préfères le gras au sucré ;


	si tu ne sais pas faire la différence entre une matière grasse saturée et insaturée ;


	si ton placard à épices est vide ;


	si tu penses qu’une salade est un parfait menu minceur ;


	si tu ne demandes jamais la sauce à part au restaurant.




 

Mission 4        Ajuste les portions ! Une priorité, si :


	si tu ne grignotes jamais ;


	si tu es en perpétuelle frustration, avec des apports anarchiques ; un jour tout, un jour rien ;


	si tu as l’impression de ne rien maîtriser et d’être un cas à part ;


	si tu trouves toujours un prétexte pour t’empêcher de bien faire ;


	si tu te dis chaque fois que ce n’est pas le moment.




 

Mission 5        Cuisine juste ! Une priorité, si :


	si tu grignotes en cuisinant ;


	si cuisiner te prend trop de temps ;


	si te mettre à cuisiner est une corvée et non un plaisir ;


	si tu as plus de 4 casseroles à laver après avoir cuisiné ;


	si tu ne supportes pas que tes convives ne mangent pas ce que tu leur as préparé.




 

Mission 6        Bouge ! Une priorité, si :


	si tu grignotes sur ton canapé devant la télé, ou en travaillant ;


	si tu fais moins de 2 km à pied par jour ;


	si tu habites à la campagne et prends ta voiture, même pour faire 200 mètres ;


	si tu penses qu’une heure d’aquagym par semaine, ça suffit.




 

Si tu as un doute sur l’ordre de tes priorités, tu peux aussi te contenter de suivre celui que j’indique ici : je les ai classées dans l’ordre que je rencontre le plus fréquemment.




1- Étude Mediqual Research/Seb, octobre 2010 (« L’alimentation des Français vue par les médecins généralistes »).
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Deuxième partie

Ton programme
 Mince alors !



 

À toi de jouer ! Fini les coups de sifflet, les coups de semonce, les sermons culpabilisants sur la montagne des kilos. Fini les sourcils froncés du monsieur en blouse blanche quand tu montes sur la balance. Fini de te faire du mal. Fini d’échouer. Fini de ne plus pouvoir te regarder dans la glace.

Au lieu de te donner du mal pour maigrir, tu vas te donner du bien. Et même du bien-être. Tu vas reprendre en douceur la maîtrise de ton appétit et de ton alimentation, apprendre à la gérer de la même façon que tu gères le reste de ta vie personnelle, amoureuse, familiale et professionnelle comme elle vient, avec ses hauts et ses bas, au jour le jour.

 

Pourquoi un programme et pas une méthode ? Parce que la méthode, c’est cartésien, pontifiant, rigide, masculin. Le programme, c’est modulable, alléchant, libre, féminin.

En suivant la méthode, tu es dans la passivité, tu te plies à une norme, à des impératifs, à des principes bornés que tu trahis tôt ou tard par lassitude ou exaspération. Une spirale de l’échec.

Mon programme, StepDiet, est écrit pour que tu agisses. Tu fais tes propres choix. Tu as ton libre arbitre. Tu définis tes repères, tes propres motivations et tu sais pourquoi tu agis, comment ton corps réagit. Tu détermines tes objectifs. Tu les interprètes à ta manière sur le théâtre de ta vie. Tu bouges. Tu t’écoutes enfin. L’équilibre s’ensuit comme une conséquence heureuse.

Tu as toujours le choix ! J’ai conçu une sorte de jeu de rôle dont tu es l’héroïne ou le héros : un programme à la carte nutritionnel, culinaire et physique. Un programme séduisant, détaillé.

Parce que, comme toutes les femmes, j’ai le sens du détail. Les hommes, eux, sont en général dans la méthode globale et nous laissent nous empêtrer dans les détails qui ne les concernent plus dès lors qu’ils ont délivré la bonne parole. À nous de nous débrouiller. Moi, je ne te laisse pas tomber. Au contraire. J’explore chaque piste jusque dans le moindre détail.

Mon programme redistribue et redéfinit de manière pratique et explicite les données fondamentales de ton équilibre alimentaire. Pas à pas, dans toutes les situations de ta vie quotidienne, je te propose des solutions concrètes, réalistes et réalisables. Avec trois leviers d’action essentiels : manger, cuisiner, bouger. Des solutions que tu peux t’approprier facilement, fondées sur tes critères individuels et non des normes génériques, pour ramener l’équilibre entre tes apports et tes dépenses, sans créer par ailleurs d’autres déséquilibres aussi gênants que le surpoids. Des solutions qui te permettent de te prendre en charge toi-même au jour le jour.

 

Pourquoi step-by-step ? Parce que c’est le bon rythme. Festina lente, c’est-à-dire hâte-toi lentement, disait Auguste, le fils adoptif de Jules César. Sans doute parce qu’il savait bien que Rome ne s’est pas construite en un jour. Parce qu’il te faut du temps, à toi aussi, pour éliminer ces kilos superflus comme il a fallu du temps pour les accumuler. Ils ont une longue histoire : la tienne. C’est pourquoi il te faut du sur-mesure, du fait exprès pour toi. Pas du prêt-à-porter qui ne t’ira jamais tout à fait bien.

La dimension temporelle est importante. Je te propose une évolution douce et durable de ta façon de manger plutôt que les révolutions brutales et éphémères qui t’ont fait échouer jusqu’à présent. Le moindre changement nécessite du temps pour s’installer, s’enraciner parmi tes habitudes. Mincir, revenir à l’équilibre, c’est comme jardiner : ne fais pas des trous partout, commence par ce qui se voit le plus, ce qui te semble le plus important. Un geste après l’autre. Tranquillement.

C’est en essayant désespérément d’apprendre à cuisiner que j’ai découvert les vertus du step-by-step : la recette expliquée geste après geste, sans brûler les étapes pour ne pas rater le plat. Sur ce principe, tu peux réussir aussi bien des plats quotidiens que reproduire des créations de grandes toques célèbres.

J’ai donc transposé cette pédagogie très simple, utile, pratique et efficace, en imaginant un programme step-by-step de rééquilibrage fondé sur la combinaison gagnante manger-cuisiner-bouger et je l’ai appelé StepDiet. Parce que pour mincir et rester mince, il ne faut surtout pas brûler les étapes !

 

Demande le programme ! Ma StepDiet est un programme personnalisé d’accompagnement nutritionnel, culinaire et physique, conçu pour s’ajuster à toi, tout en souplesse et en compréhension de ton cas, de ta situation et de tes problèmes perso.

Un programme à la carte, qui s’adapte à toi et à tes besoins particuliers, qui t’accompagne dans ton désir de changement et assure le suivi sur la distance, plutôt qu’une méthode toute faite qui t’oblige à un effort trop douloureux pour le poursuivre longtemps.

Un programme réaliste et réalisable qui a conscience que tu ne vis pas en solo sur une île déserte. Qui tient compte des exigences de ta vie familiale, amicale, sociale et professionnelle.

Un programme féministe, fondé sur les valeurs de l’écoute, de l’attention, du copinage, de la complicité souriante, du partage des expériences, de la circulation de l’information, mais aussi sur des explications concrètes, des raisons compréhensibles de faire tel ou tel choix et enfin, une efficacité mesurable.

Un programme détaillé, sans carences ni interdits, complété par des conseils pratiques pour manger, cuisiner, bouger enfin pour toi, avec un bel égoïsme parfaitement assumé, des astuces de filles pour y parvenir sans souffrir, des menus malins pour en faire profiter toute la famille, de nouvelles idées pour cuisiner sans que ça tourne à la corvée… et même la liste des courses !

Un programme à géométrie variable dans lequel tu vas choisir ce qui te correspond comme tu le fais dans une boutique de mode en adaptant les modèles et les bonnes idées de la collection du moment à ton style et à ta silhouette.

 

Ensemble, on va y aller step-by-step ! En suivant les étapes de mon Programme, pas à pas, marche après marche, step-by-step, conseil après conseil. C’est le principe de base de ma StepDiet.





Mission 1

Trouve le bon rythme !


Parce que tu l’as perdu ! Quand l’anarchie s’installe et que tu manges à n’importe quel moment, n’importe comment et un peu n’importe quoi. Quand tes kilos font du Yo-Yo depuis si longtemps que tu ne sais plus à quoi tu ressemblais avant, ni à quoi tu voudrais ressembler après. Quand tu te bats contre un planning quotidien trop serré et que tu as tendance à manger à contretemps. Quand tu te fais piéger par toutes les possibilités de grignotage et toutes les occasions de bien manger en famille et avec les amis. Quand trop manger devient un de tes principaux défauts à tes yeux ou une compensation systématique aux manques de ta vie ou aux angoisses du moment. Quand il n’y a plus de juste milieu entre l’excès et la frustration face à la nourriture. Bref, quand ça dérape de partout et que tu ne vois plus très bien quelle est la bonne voie.

 

La mission 1 est ta priorité :


	si grignoter est devenu chez toi un réflexe compensateur ;


	si tu ne fais pas le poids que tu voudrais mais que tu ne vois pas très bien non plus quel poids tu voudrais faire ;


	si tu as du mal à définir tes objectifs ;


	si tu ne sais plus quel est ton modèle et que tu manges de façon anarchique ;


	si tu ne te reconnais plus dans la glace ;


	si tu as une vie sociale agitée, que tu sors beaucoup et que tu invites beaucoup.




 

Tu n’es pas un cas isolé ! Cette mission est numéro 1 pour la majorité. Au point où tu en es, tu n’as plus très bien conscience de la façon dont tu manges et surtout des quantités que tu avales dans la journée. Or le surpoids est la conséquence directe d’un déséquilibre entre tes besoins et tes apports quotidiens.

 

Ta mission ! T’écouter. T’observer. Remettre du rythme dans ton alimentation pour y mettre de l’ordre. Un ordre dansant, plaisant, ludique. De quoi redonner un tempo sympathique à ta vie quotidienne, avec des effets surprenants sur ton image dans la glace et ton poids sur la balance.

 

Ton tempo à toi ! Tu as pris très tôt l’habitude de soumettre ton rythme alimentaire à ton rythme social. Tu as dû commencer par adapter ta demande aux horaires de tes parents. Passé les premières semaines après ta naissance, ils ont rapidement exigé de toi que tu cesses de réclamer à manger la nuit. Ton histoire alimentaire est tissée de mille et une habitudes familiales auxquelles se sont peu à peu ajoutées les exigences de ta vie sociale, depuis tes années d’école jusqu’à aujourd’hui.

Ta prise de poids est le reflet de ton malaise avec cette cadence obligatoire parfois infernale. Demande-toi depuis combien de temps tu n’es plus en phase avec les rythmes et les modèles alimentaires que ta vie t’impose. C’est la racine du problème. Quand ton appétit n’est plus en accord avec les moments où tu peux prendre le temps de manger, l’anarchie s’installe. Tu es sans cesse dans le trop ou le pas assez. Soit tu n’arrives pas à te poser et tu avales un sandwich sur le pouce qui te laisse sur ta faim, soit tu décides soudain de t’accorder une vraie récréation sous la forme d’un bon repas, et tu manges sans mesure.


Défi 1 – Découvre tes vrais besoins !

De quoi ça dépend ? Uniquement de toi. Il n’y a rien de figé, rien de normé. Tes besoins dépendent de ton physique, de ta corpulence et de la grosseur de tes os, mais aussi de ton sexe, de ton âge, de l’intensité de ton activité physique, et ensuite de ton mode de vie, de ton pouvoir d’achat, de la fréquence de tes sorties et des impératifs de ta vie familiale, professionnelle et sociale.

Toute l’astuce consiste à définir quels sont tes besoins bien à toi, par rapport à ton poids actuel et à celui que tu voudrais atteindre. Puis comment répartir tes apports par rapport à tes besoins. Enfin, comment adapter le rythme de tes apports à celui de ta journée de façon satisfaisante pour ne pas risquer de retomber dans les grignotages, la sensation de manque ou de faim, et par conséquent une alimentation anarchique.

 

Quels besoins ? Ils sont de deux sortes, aussi importants les uns que les autres, à la fois pour ton équilibre et pour ton bien-être : ce sont des besoins qualitatifs et des besoins quantitatifs.


Les besoins qualitatifs

Ils sont nécessaires et doivent être suffisants chaque jour en glucides, protéines, lipides, 3 carburants énergétiques à consommer en justes proportions.


Tableau 1. Recommandations officielles pour la répartition des macronutriments (Anses)









	Nutriments
	
Apports conseillés
(en % de l’apport énergétique total)




	Glucides
	50 à 55 %



	Lipides
	35 à 40 %



	Protéines
	10 à 15 %








• Ce sont les glucides, c’est-à-dire les sucres dont tu aurais tendance à vouloir te priver pour mincir. Ils doivent tout de même représenter entre 50 et 55 % du total de tes apports journaliers ! C’est ton carburant. Pas question de t’en priver, mais au contraire de bien les choisir. Je te conseille d’utiliser la version sans plomb, c’est-à-dire les glucides à assimilation lente (pain, tous sauf le blanc, pâtes, riz, céréales complètes, pommes de terre et légumineuses) et non les sucres rapides (gâteaux, glaces, biscuits, sucreries) qui te procurent du plaisir immédiat et un maximum de calories éphémères comme une flambée d’herbes sèches.

• Ce sont les lipides, c’est-à-dire les matières grasses (huiles végétales, ou animales, beurre, crème, saindoux, etc.) que tu pourrais avoir tendance à bannir pour ne pas risquer de les stocker, mais ils doivent représenter pas moins de 35 à 40 % du total de tes apports journaliers ! Outre l’énergie, ils t’apportent des éléments essentiels pour bâtir et faire fonctionner les membranes des innombrables cellules de ton organisme, mais aussi de tes neurones. Pas question de t’en priver non plus ! Si tu manques de graisse dans les rouages, ça grince. Là encore, je t’apprendrai à bien les choisir et bien les mesurer.

• Ce sont les protéines, contenues dans les œufs (la protéine de référence), les viandes, les poissons et les charcuteries mais aussi les produits laitiers, dont tu as tendance à te gaver quand tu veux mincir. Elles ne doivent pas représenter plus de 15 % du total de tes apports journaliers ! Elles te procurent les éléments nécessaires à la construction et à la croissance des cellules de tous les organes du corps et en particulier des os et des muscles. Il s’agit de bien les sélectionner et d’éviter aussi bien de t’en priver complètement (végétarisme) que de te lancer dans un régime hyperprotéiné au long cours, dangereux pour ta santé.

Dernier pourcentage à retenir, c’est que ton corps d’être humain est composé à 60 % d’eau qu’il faut renouveler sans cesse et généreusement sans attendre d’avoir soif, signal de souffrance hydrique et de déshydratation.

Mais tu as aussi besoin d’apports en fibres, vitamines, minéraux et autres nutriments indispensables au bon fonctionnement de ton organisme. La réponse la plus simple pour t’en assurer est de varier au maximum les plaisirs et les aliments.




Les besoins quantitatifs

Ils sont nécessaires et suffisants pour te rassasier. La réponse est plus délicate, puisque la satiété est plus difficile à évaluer dans la mesure où il faut une bonne vingtaine de minutes pour que le cerveau capte le message de l’estomac qui lui dit « Stop ! Je suis plein ! ». Le problème, c’est que ton organisme, héritier de millénaires de famine, a une fâcheuse tendance à stocker l’énergie et les calories en trop. Les adipocytes sont là pour ça !

L’idée est d’adapter la quantité des apports le plus précisément possible à la hauteur de tes dépenses du jour. Mais aussi de te souvenir que les glucides lents (féculents de préférence complets, riz, pâtes, céréales, pain complet, légumineuses, etc.) et les protéines des œufs, des poissons et des viandes sont les plus rassasiants à quantité égale.

Car toute la difficulté est d’atteindre le niveau qualitatif désiré tout en n’ayant plus faim.

L’important, c’est de conserver les deux. Le qualitatif et le quantitatif. Or, dans la plupart des régimes restrictifs, on met l’accent sur l’aspect quantitatif en restreignant à l’extrême les apports, et par conséquent le qualitatif, quitte à en venir à un extrémisme dévastateur qui consiste à s’interdire et à exclure complètement certaines catégories d’aliments.

 

Le mystère des AJR ! Les AJR (apports journaliers recommandés) indiquent pour chaque nutriment et micronutriment la juste dose quotidienne dont ton organisme est censé avoir besoin. Ces chiffres ont évolué et évolueront encore au fur et à mesure que s’affinent les découvertes sur la façon dont notre organisme métabolise tout ce que nous avalons chaque jour. Le mystère des AJR n’est pas près d’être levé !

En même temps, évaluer les justes proportions et les justes portions pour atteindre les AJR à la fin de la journée et bien les répartir entre les différents repas de la journée est un exercice d’équilibrisme abstrait. En général, le surpoids signifie que tu es dans le trop plutôt que dans le pas assez. Pourtant, même en mangeant trop, tu peux très bien ne pas couvrir tes AJR en certains nutriments.

 

Tu vois le tableau ! Sur les emballages, la contribution du produit à la couverture des AJR est indiquée en tout petit à côté des valeurs nutritionnelles sous forme de tableaux incompréhensibles et illisibles qui prétendent récapituler exprès pour toi le contenu nutritionnel de l’aliment qu’ils contiennent. Sauf que tu n’y comprends rien, et pour cause ! En général, les quantités sont exprimées en grammes ou même en microgrammes pour 100 g. Tu n’as aucune idée de ce que cela représente. Effet pervers du marketing qui a détourné un outil scientifique au profit d’une argumentation aux allures scientifiques censées te rassurer sur la qualité des produits que tu achètes et t’inciter à les choisir.

Parmi les micronutriments vedettes, il y a les vitamines et les minéraux qui te sont familiers comme la vitamine C ou le magnésium. Mais je ne vois pas bien pourquoi il faudrait que tu reprennes des leçons de sciences naturelles pour apprendre à quoi te servent la vitamine A, E ou B12, l’iode, le sélénium ou le zinc !

La bonne nouvelle, c’est qu’il suffit de varier les plaisirs et les ingrédients, d’ajouter surtout légumes et fruits au menu des divers repas de la journée pour disposer en quantité suffisante de la plupart des micronutriments qui figurent sur ces savantes listes.

 

Regarde la vérité en face ! Au fond de toi, tu sais très bien où tu en es. Même si tu n’as pas très envie de le dire tout haut. Repère ce que tu ressens comme superflu dans tes apports de la journée. Note-le pour toi. Vois ce dont tu pourrais te passer sans te forcer. Donne-toi un objectif minceur de la même taille que ta capacité à moduler tes besoins. Des objectifs qui ne te frustrent pas, qui ne te plongent pas dans la tentation permanente, mais au contraire correspondent à ta vérité profonde et individuelle.

Définis ta vérité à toi. Ton modèle à toi. Je vais t’aider !




[image: images] Tips 1 – Évalue-toi !

Dessine ta courbe ! Le meilleur moyen de sortir de l’obsession pour tes courbes et de reprendre contact avec la réalité d’une seule et unique courbe : la tienne.

Pars du point où tu en étais à 20 ans. À un ou deux ans près, l’âge où, la croissance à peu près terminée, on passe du statut adolescent au statut adulte. L’idée, c’est de reconstituer l’historique de tes kilos. À partir de là, note à quelle période et à quel poids tu te sentais au mieux de ta forme. Bien dans ta peau. Repère les étapes qui expliquent logiquement l’accumulation progressive des kilos. Positionne les paliers, tes dates clés. L’ensemble de la courbe te permettra de visualiser sur la durée le temps qu’il t’a fallu et toutes les variations que tu as vécues avant d’en arriver au point où tu en es aujourd’hui.

[image: images]


Top conseils !

Moque-toi de l’IMC ! C’est l’indice de masse corporelle ; en anglais, BMI, Body Mass Index. Un outil de mesure statistique inventé pour le confort du diagnostic médical, pas pour le tien. On l’oublie complètement, mais l’IMC a d’abord été, en 1955, l’acronyme d’Infirmité Motrice Cérébrale. Nos médecins, leurs subconscients et les nôtres ont bien évidemment noté la coïncidence et un peu trop vite font le lien entre surpoids et infirmité.

L’IMC est une norme. Un indicateur de santé publique créé par l’OMS, l’Organisation mondiale de la santé, afin que tout le monde parle de surpoids et d’obésité sur les mêmes bases. Comme toutes les normes, elle est approximative, imparfaite et a tendance à vouloir t’enfermer dans un moule.

La définition de l’IMC est sèche comme une formule mathématique : pour définir l’indice de masse corporelle, on divise le poids par le carré de la taille et on exprime le résultat en kg/m2. Un individu est considéré comme obèse lorsque cette valeur est supérieure ou égale à 30. Le surpoids se définit entre 25 et 30.

Autant il est important de définir où se termine le surpoids et où commence l’obésité, une limite à ne pas dépasser, autant les variantes du surpoids nécessitent une évaluation plus fine. Le surpoids, c’est comme l’immobilier : il n’y a pas que le nombre de mètres carrés qui compte ! L’emplacement, le charme, la fraîcheur, le style, l’allure d’ensemble sont tout aussi importants.

N’écoute pas que ton IMC ! L’indice de masse corporelle, même s’il est parlant pour ton médecin et l’aide à établir un diagnostic, ne dit pas tout et surtout ne suffit pas à te définir. Ce discours d’agent immobilier médical te décrit mal.

Ainsi, par exemple, à une femme de 50 ans, avec 70 kilos pour 1,65 m, c’est-à-dire un IMC de 25,7, le médecin expliquera savamment qu’elle est en surpoids. La corpulence normale pour sa taille oscille entre 50 et 68 kilos. Ce qui fait un éventail sacrément large quand on y réfléchit ! La norme ne lui rend pas justice. D’ailleurs, avant d’être en surpoids et en préménopause à la fois, ceci expliquant en grande partie cela, elle a parcouru toute l’échelle de la corpulence dite normale : quand elle dessine sa courbe, elle peut constater par elle-même que, de 50 kilos à 20 ans elle est montée insensiblement à 68 kilos après 40 ans, et varie aujourd’hui entre 70 et 72 kilos. À l’œil nu, on ne lui donnerait pas son surpoids. Sa taille reste joliment marquée, ses vêtements lui vont bien. La sécheresse du calcul ne rend pas justice à sa silhouette qui a mûri harmonieusement, s’est arrondie, mais reste élégante et élancée. Autrement dit, on n’a pas un IMC de surpoids de la même façon à 30 ans et à 50 !

À partir du moment où ton bilan sanguin est bon, où les indicateurs de risques corrélés au surpoids comme le taux de cholestérol sont bons, ne lui accorde pas trop d’importance. Tu n’es pas une statistique et tu n’es pas obèse. Tu as juste quelques kilos à perdre.

Mets-toi à la minceur couture ! Change de système de mesures. Multiplie les paramètres. Oublie un peu l’IMC et la balance. Offre-toi un joli centimètre souple de couturière. Et là, prends tes mesures comme si tu voulais te faire un vêtement sur mesure : tour de taille, tour de hanches, tour de cuisses, tour de bras, carrure… Note sur ton carnet tous ces repères de base. Ils te serviront à mesurer l’évolution de ta silhouette dans les semaines à venir. Figure-toi que les centimètres ont tendance à diminuer plus vite que les kilos !

Prends tes vraies mesures ! Assure le suivi. Garde les résultats pour toi. Confidentiel défense ! Ça ne regarde personne. L’important, c’est que, toi, tu saches où tu en es.

Parmi les chiffres utiles, établir le rapport taille/hanches est un moyen intéressant et concret de suivre les variations de ta silhouette. Et il est moins stressant de te servir de ton centimètre de couturière que de monter sur la balance.

Divise ton tour de taille par ton tour de hanches : le rapport entre les deux doit être inférieur à 0,8 chez les femmes et à 1 chez les hommes1.

Définis ta taille mannequin ! Les bornes des limites sont dépassées au-delà de 88 cm de tour de taille chez les femmes et 102 chez les hommes. Mais on commence à faire attention à partir de 80 cm chez les femmes et de 94 cm chez les hommes.

La présence de graisse abdominale est un signal d’alarme. Un symptôme de risque cardio-vasculaire. Surtout chez les hommes. Car le foie est locavore : il puise dans les stocks de graisse de proximité, directement dans la ceinture abdominale.

D’une manière générale, plus tu prends du ventre, plus les taux de triglycérides et de cholestérol LDL (Low Density Lipoprotein, le mauvais cholestérol) augmentent dans le sang aux dépens du bon cholestérol HDL (High Density Lipoprotein). L’ampleur de la taille est donc inversement proportionnelle à la densité du cholestérol !

Fais-toi un dressing sur mesure ! Choisis trois ou quatre pièces fétiches dans ta garde-robe : le jean vintage tout doux, sexy, usé jusqu’à la trame, dans lequel tu rêves de rentrer à nouveau ; ta veste préférée qui ne ressemblera plus à rien si tu déplaces encore une fois les boutons ; le pantalon acheté sur un coup de cœur deux tailles en dessous que tu voudrais enfin porter pour de bon… Une autre façon de mesurer ton tour de taille, ton tour de hanches, mais aussi, très discrètement, dans le secret de ton dressing ou de ton armoire, ta carrure et ton tour de fesses !

Trie tes vêtements par tailles. Vire ce qui te grossit, ce qui cache tes formes, ce qui nie ton charme : le flou, le large, le mou, bref, le cache-misère. Garde ce qui te plaît vraiment, ce qui t’est précieux, associé à de bons souvenirs, et que tu auras toujours envie de remettre. Comme Attila et les grands conquérants d’autrefois, tu as le choix entre la politique de la terre brûlée et quelques trésors gardés en réserve.

Être trop radical avec soi-même, c’est prendre inutilement le risque de se décourager d’avance. Arrête de te punir en te privant des vêtements que tu aimes sous prétexte que tu ne rentres plus dedans. Aie confiance en l’avenir ! Les kilos vont et viennent depuis si longtemps. Fais-en l’étendard de ta révolte contre cette espèce de fatalité du surpoids à laquelle tu as trop tendance à te résigner ! Il n’y a pas de fatalité ! Juste un équilibre et une silhouette à retrouver.




Science alors !


Entamer un régime trop radical, c’est aussi prendre des risques inconsidérés pour ta santé. C’est ce qui ressort du rapport de l’Anses2 (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) paru à la fin de l’année 2010. Les régimes amaigrissants, pratiqués sans suivi ni recommandations d’un spécialiste, présentent des risques plus ou moins graves pour la santé, notamment des risques pour les os, le cœur et les reins, ainsi que des perturbations psychologiques, notamment des troubles du comportement alimentaire.

D’autant que ces régimes semblent avoir une fâcheuse tendance à favoriser la reprise de poids car ils modifient parfois profondément le métabolisme énergétique. Ainsi, plus tu suis de régimes et plus tu prends du poids. Assez gênant tout de même !

La conclusion de ce rapport est que « rien ne peut remplacer, en termes de santé, une alimentation équilibrée, diversifiée, en veillant à ce que les apports énergétiques journaliers ne dépassent pas les besoins. Par ailleurs, pour réduire les risques de prise de poids, l’évolution des habitudes alimentaires doit être associée à une activité physique régulière ».

Pas d’inquiétudes donc : c’est exactement ce que je te propose dans ce livre. Pas un régime mais des astuces pour manger équilibré, mieux cuisiner et bouger malin !








[image: images] Tips 2 – Trouve ton poids de forme !

Des kilos plein la tête ! Si tu n’as jamais pesé 50 kilos et que tu en pèses aujourd’hui 10, 15 ou 20 de plus, inutile de penser que tu peux les perdre en un clin d’œil. Encore moins en quelques semaines de régime sec. Ceux qui te disent le contraire te trompent. Ils abusent de ton obsession pour ces kilos en trop et de ton désir de ressembler à une image de toi qui ne te ressemble pas.

Demande-toi ce que deviendrait ta peau si tu perdais en un temps record tous les kilos que tu rêves de perdre : plus tu minciras progressivement, moins elle perdra de son élasticité. Elle aura le temps de se modeler à ta nouvelle taille et ne fripera pas sur toi comme un vêtement trop grand. Important quand tu te déshabilles !

Mieux vaut commencer par perdre les 5 ou 10 kilos qui vont faire une vraie différence que de te donner un enjeu tellement irréalisable que tu te décourages d’avance.


Top conseils !

Négocie avec toi-même ! À quel point veux-tu mincir ? De combien de kilos pour pouvoir à nouveau te sourire dans la glace ? La réponse est toute relative et très personnelle. Personne ne peut le décider à ta place. Le médecin pas davantage que les autres.

Cette négociation doit porter à la fois sur le nombre de kilos que tu estimes souhaitable de perdre et le temps qu’il faudra pour y parvenir. Combien de kilos en combien de temps ? Là est la question. Et ce n’est pas la première fois que tu te la poses.

On met ici le doigt sur une des causes d’échec les plus fréquentes : si tu ambitionnes de mincir jusqu’à atteindre un poids que tu n’as jamais fait, un poids que tu idéalises, tu fais comme le cavalier qui veut sauter un obstacle trop haut pour son cheval. Tu te cognes contre la réalité et ça fait très mal. Au pire, tu te casses la figure et tu ne recommences pas de sitôt, même si tu en as toujours très envie.

Attention ! Je ne dis pas que tu ne l’atteindras jamais, ce poids idéal dont tu rêves. Je te conseille plutôt de te donner des objectifs réalisables et d’y aller très progressivement, step-by-step, par tranches de 2, 3 ou 5 kilos, pas plus, et sur plusieurs mois d’affilée, afin d’atteindre au final ton objectif de perte de poids de 5 à 10 kilos. Bref, laisse-toi du temps !

Redore ton image ! Visualise le résultat que tu veux obtenir sans l’aide d’un correcteur mental, magique et trompeur, genre Photoshop® pour mannequin de magazine. La beauté aussi, c’est dans ta tête.

Chaque kilo que tu perdras se verra sur la balance et dans la glace. Tu vas les éliminer 100 g par 100 g. Et ne pas les reprendre parce que tu les auras effacés pour de bon. Avec toute la lenteur requise. En beauté. On commencera par te dire que tu as bonne mine. Tu te sentiras plus légère, moins essoufflée en montant les escaliers, plus joueuse avec les enfants, plus amoureuse, plus tonique, plus jolie… Plus toi ! C’est la même logique pour les hommes.

Moi, je dis que chaque kilo doit être éliminé dans la joie et sans aucune frustration à table. Chaque kilo peut définitivement être remplacé par une part de plaisir autre que la nourriture.

Ensuite, il sera temps de reprendre ta négociation avec toi-même pour décider de ton point d’équilibre : ton poids de forme. Le poids autour duquel tu tourneras avec plus 2 kilos quand tu te laisseras un peu aller, en hiver par exemple, moins 2 kilos au top de ta forme en maillot de bain. Bref, le poids qui t’ira le mieux
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Ton unité de chaleur ! La calorie n’est pas un concept abstrait créé pour te pourrir la vie, quantifier tes plaisirs et répartir les aliments entre la liste des permis et des interdits. C’est une unité de valeur très concrète. Une unité de chaleur. L’unité de mesure de l’énergie contenue dans 100 g d’aliments. En France, on la chiffre en kilocalories : 1 kilocalorie = 1 000 calories. La mesure scientifique est le kilocalorie mais pour simplifier l’usage, on a pris l’habitude de tout exprimer en calories. L’unité internationale est une autre unité d’énergie utilisée plus classiquement en physique : le joule. 1 kilocalorie = 4,18 kilojoules. Ce qui n’est pas fait pour nous simplifier la vie.

À quoi ça rime ? La valeur énergétique d’un aliment représente la quantité de chaleur que dégage sa combustion. Et la chaudière, c’est toi !

 

La mémoire dans la peau ! Quand tu enfournes trop de combustible dans ta chaudière, elle détourne le surplus sur des zones de stockage : tes fesses, tes cuisses, tes hanches, ton tour de taille en priorité. Une organisation qui date de la préhistoire, époque brutale où tes ancêtres couraient après le gibier et ne mangeaient pas à leur faim tous les jours. Le surplus de carburant était stocké en prévision des périodes de disette. En particulier chez les femmes pour assurer aux bébés à naître un petit capital énergétique pendant la grossesse.

Le problème, c’est que nous avons conservé ce matériel génétique et ce système de réserves à une époque où nous trouvons à manger en surabondance sans avoir besoin de faire le moindre effort physique ni de nous mettre en chasse pour nous procurer notre nourriture quotidienne. D’où un stockage excessif des calories dit gynoïde. L’autre nom de nos culottes de cheval, cellulite, poignées d’amour et bourrelets disgracieux qui trahissent nos kilos en trop au premier coup d’œil. Les messieurs, eux, ont plutôt tendance à stocker autour de la taille. Une ceinture abdominale généreuse fut pendant des siècles signe de mâle richesse et de prospérité calorique. Aujourd’hui, elle est plutôt un signe certain de risque cardio-vasculaire.

 

Combien de calories3 ? Seuls les glucides, les protéines, les lipides et l’alcool sont énergétiques. Les autres constituants des aliments sont utiles voire essentiels mais n’apportent pas de calories. Ce que tu dois savoir :


	1 g de glucides t’apporte 4 calories (un morceau de sucre classique 5 g soit 5 × 4 = 20 calories, 20 kcal).


	1 g de protéines t’apporte 4 calories (4 kcal).


	1 g de lipides t’apporte 9 calories (9 kcal).


	(1 cuillère à soupe d’huile = 10 g soit 10 × 9 = 90 kcal)


	1 g d’alcool t’apporte 7 calories (7 kcal).




 

Ça brûle ! La consommation d’énergie dépend de ta dépense d’énergie quotidienne de base à laquelle s’ajoute ta dépense d’énergie en activité physique. L’équation est simple : lorsque ta consommation d’énergie est plus importante que ton apport en calories, tu perds du poids.

Ton organisme a besoin d’énergie pour couvrir 3 types de besoins : 1) en veille, 2) actif mais au repos, 3) actif en mouvement.

 


	Du carburant pour ton métabolisme de base, qui assure le fonctionnement de ton organisme et son maintien en température même quand il est au repos. Comme un ordinateur qui consomme de l’électricité quand il est en veille.


	Du carburant pour ta digestion, car tu dois savoir que tu brûles des calories en mangeant et pour le maintien de ta température !


	Du carburant pour bouger et penser dès que tu cliques pour te mettre en marche, en mouvement et au travail.




 

2 000 calories ça va, 3 000, bonjour les dégâts ! Il n’y a pas d’égalité face aux besoins caloriques. La norme moyenne de ces besoins est évaluée en fonction de ton sexe et de ton âge, mais doit aussi être modulée en fonction de ton poids, de ta carrure, de ta masse osseuse et surtout de ton activité physique quotidienne plus ou moins intense, souvent trop faible :


	
2 000 calories pour une femme active de 60 kilos (au moins 30 minutes de marche par jour).

Mais 1 700 calories seulement pour une femme de 50 kilos, soit une composante de moins au menu du midi ou du soir ou une collation de moins en dehors des repas.



	2 200 calories pour une femme enceinte.


	2 500 calories pour un homme de 70 kilos sédentaire.


	2 700 calories pour un adolescent en pleine croissance.


	À noter : contrairement aux idées reçues, les seniors ne doivent pas manger moins car leur rendement métabolique est moindre. Donc gare à la dénutrition si les kilos n’ont pas été stockés auparavant4 !




 

S’y ajoutent des facteurs liés à l’âge, aux changements de situation comme l’entrée dans la vie active, le passage du célibat à la vie de couple ou le divorce, l’arrêt progressif de l’activité sportive de ta jeunesse, la sédentarisation progressive au travail, les variations de ton rythme de vie et de sorties, mais aussi les rythmes hormonaux féminins liés à grossesse, à la ménopause, etc.
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