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Ce livre est dédié à mes parents et à ma femme qui m’ont toujours soutenu


dans mon combat face au surpoids. Je n’aurais jamais atteint de tels


résultats sans leur soutien.


Ce livre est également dédié à celles et ceux qui ont le courage de lutter au


quotidien pour perdre leurs kilos superflus malgré leur amour pour les bons


plats et la malbouffe.





Avertissement :


Cet ouvrage est protégé par des droits d’auteur. L’utilisation des contenus dans un but informatif est soumise à l’autorisation écrite de l’auteur. Toute utilisation commerciale est expressément interdite.


L’auteur décline toute responsabilité envers quelque partie que ce soit pour tout dommage direct ou indirect, pour toute blessure ou désagrément ou pour tout autre préjudice causé par l’application des recommandations décrites dans cet ouvrage. Toute personne envisageant le démarrage d’un programme de remise en forme devrait consulter son médecin au préalable.




La malbouffe et moi :


J’aime manger depuis tout petit, en fait depuis aussi loin que je me souvienne ! Quand j’étais enfant j’adorais le chocolat, la confiture, les bonbons, les gâteaux, les biscuits et de manière générale toutes les friandises qui me tombaient sous la main. Les aliments sucrés, voire très sucrés, ont toujours fait partie de mon quotidien. Etre écœuré après un énorme fondant au chocolat ? Jamais de la vie ! J’aurais d’ailleurs bien de la peine à vous citer rapidement un dessert que je n’aime pas. Plus tard j’ai diversifié mes goûts en m’intéressant aux aliments gras comme les pizzas, hamburgers ou frites… le tout bien évidemment accompagné d’un soda ou d’une bonne bière !


Certaines personnes peuvent manger ce qu’elles veulent sans prendre un gramme. C’était le cas de mon frère lorsqu’il était jeune : il enchaînait les barres chocolatées en restant mince, sans être particulièrement sportif. Mais autant être clair avec vous, je n’ai pas cette chance ! Mon attirance pour la malbouffe, que l’on qualifie de manière plus familière de « gourmandise », a donc logiquement eu une influence désastreuse sur mon poids dès mon plus jeune âge. Je suis devenu gros et mon pédiatre m’a mis au régime, soi-disant pour mon bien. Il avait raison sur le fond, il ne fallait pas que je devienne obèse. Mais la forme est plus contestable : mettre un enfant gourmand au régime n’était probablement pas la meilleure solution : je me suis retrouvé du jour au lendemain privé de tout ce que j’aimais le plus ! Le chocolat et les brownies ont été remplacé par des pommes et des biscottes, la margarine allégée a pris la place de la confiture et finalement, le plaisir de manger à disparu. A une époque je me suis dit que ça changerait surement avec l’âge, mais ça n’a évidemment pas été le cas. Un muffin provoque toujours chez moi une attirance aussi irrésistible ! Même si en y réfléchissant bien il y a eu des changements… mais pas dans le bon sens : j’ai découvert de nouveaux plaisirs sucrés comme les cocktails ou certains alcools forts (avec modération !), sans compter les biscuits apéritifs et chips qui vont avec. Le nombre de sources de tentations a donc augmenté, en parallèle du ralentissement de mon métabolisme avec l’âge (comme pour chacun d’entre nous). Il est donc devenu urgent de trouver une solution qui m’éviterait les frustrations du régime, tout en me permettant de garder la forme et un corps donc je serais fier.


Ça n’a pas été simple, ça a pris du temps et demandé beaucoup d’essais. Pourtant j’ai réussi à trouver la formule pour combiner douceurs et minceur. Et c’est une telle satisfaction de pouvoir manger des aliments qui me font plaisir, tout en continuant à entrer dans mes jeans, que la nécessité d’écrire cet ouvrage m’a parue indispensable. J’espère qu’il vous aidera également à satisfaire votre amour pour la malbouffe, sans la mauvaise conscience, la culpabilité et les kilos superflus qui l’accompagnent habituellement.


Bonne lecture.


Lionel




Pourquoi écrire un livre sur la malbouffe ?


Après tout il suffit de combattre ses envies d’aliments gras ou sucrés et de s’imposer des privations pour maigrir, simple non ? C’est ce que beaucoup de personnes croient et ce que certains nutritionnistes, ou régimes soi-disant miracles, conseillent. Pourtant c’est exactement l’inverse de ce que je vais vous présenter. Je suis un grand gourmand depuis bien longtemps et je sais parfaitement à quel point il est frustrant de ne pas pouvoir manger les bons plats que l’on aime tant. Pour moi ce n’est pas une façon de vivre : il faut pouvoir se faire plaisir tout en restant mince, la vie est trop courte pour ne pas profiter de ce qu’elle offre ! Alors oui, cet objectif est ambitieux, mais est-ce qu’il ne vous fait pas rêver ? Garder un ventre plat tout en mangeant un pain au chocolat encore tiède sans arrière-pensée ne ferait pas votre bonheur ? Je suis convaincu que si. Après avoir recueilli de nombreux commentaires positifs sur l’Entrainement 3D, mon ouvrage précédent, je suis arrivé à la conclusion que la méthode fonctionnait très bien, mais qu’il fallait aller plus loin pour aider les personnes aimant vraiment manger, plus particulièrement des aliments gras et/ou sucrés.


Vous rêvez de ressembler aux personnes en super forme inondant les réseaux sociaux de selfies, le tout sans vous priver de ce que vous préférez ? Ça tombe bien, le livre que vous tenez entre vos mains va justement vous expliquer comment y arriver !




Mais au fait qu’est-ce que la malbouffe ?


Avant d’aller plus loin, il est nécessaire de clarifier ce qu’on regroupe derrière le nom peu flatteur et franchement négatif de « malbouffe ». Pour faire simple, on pourrait dire qu’il s’agit des aliments riches en sucres et en graisses, dont la consommation régulière mènerait à la prise de poids. Pourtant il y a également parfois un aspect qualitatif derrière ce terme. Un avocat a beau être gras, peu de monde le classera dans la malbouffe car il contient du « bon gras » nécessaire au fonctionnement de notre corps. A l’inverse, la nourriture que l’on trouve au fastfood est souvent utilisée comme symbole de la malbouffe : Non seulement elle est très grasse, mais elle contient de la graisse de mauvaise qualité et des produits préparés de manière industrielle. Certains critères comme la nature des ingrédients d’un plat, sa composition ou la quantité de calories qu’il contient apparaissent donc, mais il n’y a pas de règle précise permettant de déterminer les plats tombant dans cette catégorie ingrate. Dans ce livre j’adopterai une approche différente : j’utiliserais le terme « malbouffe » pour parler des aliments que vous pensez ne pas pouvoir manger, que ce soit pour éviter de prendre du poids ou pour ménager votre santé. Je détaillerai également différents plats pour tordre le coup à certaines idées reçues. Mon objectif final sera de vous montrer comment transformer votre corps, tout en vous faisant plaisir et éviter les privations.


Il est également important d’identifier les raisons de notre attirance pour la malbouffe. Il y a un terme bien connu, mais moins à la mode, qui décrit ceci : la gourmandise. Alors penchons-nous sur l’origine et la définition de ce que beaucoup voient comme un inconvénient à combattre. Il faut dire que la gourmandise n’a pas une très bonne image. Si vous êtes Chrétien ou Orthodoxe, vous savez probablement déjà que la gourmandise fait partie des sept péchés capitaux, autrement dit « les péchés dont découlent tous les autres »1. Ce n’est pas très réjouissant comme définition. En revanche ce n’est pas en rapport direct avec la gravité de ces péchés : le meurtre n’en fait par exemple pas partie. Mais ça ne donne évidemment pas une image positive des gourmands.


De nos jours elle caractérise quelqu’un qu’on pourrait qualifier de bon vivant, aimant prendre plaisir à manger. Un gourmand est une personne « qui aime manger en quantité les bonnes choses »2. Rien de très dramatique donc, qui n’apprécie pas de manger des aliments de qualité ? Peu de monde refuserait d’ailleurs un repas offert dans un restaurant gastronomique ! L’aspect négatif est plus au niveau des quantités : la définition sous-entend un excès. Cependant elle ne prend pas en compte la dimension temporelle : est-ce qu’un gourmand mange de bonnes choses en quantité tous les jours, toutes les semaines ou tous les mois ? Une partie de la clé du succès se trouve dans cette question, mais j’y reviendrai plus tard.


L’image de la gourmandise a donc évolué avec le temps, malgré tout elle reste intimement liée au surpoids et à l’obésité. Il faut bien reconnaître que c’est vrai dans certains cas. Mais mon but va être de vous prouver au travers de ce livre, qu’en faisant les bons choix, au bon moment, on peut à la fois satisfaire sa gourmandise et être mince.


Vous en doutez ? Alors lisez la suite !





1 www.wikipedia.org


2 www.larousse.fr




En quoi consiste l’Entrainement 3D ?


La méthode est décrite en détail dans l’ouvrage du même titre. Je vous recommande donc évidemment de l’acheter : Le livre est particulièrement élégant et sa couverture impressionnera vos invités…Mais l’E3D peut surtout vous être utile car il contient le détail de ma méthode de remise en forme pour les personnes très occupées. Je vais résumer ici les principes essentiels que je vais adapter aux adeptes de malbouffe. Cependant il complète l’E3D qui contient les d’exercices, conseils motivation, recettes et astuces de base pour la vie de tous les jours. La philosophie de l’E3D est basée sur trois dimensions pour parvenir au corps de vos rêves :


L’Alimentation Optimale : Un programme nutritionnel équilibré, facile à appliquer au quotidien, autorisant des écarts et faisant perdre du poids L’Express Training : Une méthode d’entrainement basée sur des sessions de 20 minutes et sur des exercices praticables n’importe où et n’importe quand. Le Mental d’Acier : Un condensé de techniques de motivation pour vous assurer le succès, quels que soient les obstacles que vous rencontrerez.


L’équilibre des trois dimensions permet d’obtenir rapidement le corps dont vous rêvez, mais surtout de le garder ! Contrairement aux régimes ou programmes d’entrainement extrêmes vous promettant de perdre 10kg en une semaine, l’E3D propose un nouveau mode de vie équilibré et pouvant être maintenu sur le long terme, notamment grâce à l’aspect motivation que la plupart des personnes négligent. Il vous évitera l’effet yo-yo et c’est une des clés de son efficacité.


Et pourquoi cette nouvelle version va-t-elle vraiment aider


les gourmands à perdre du poids ?


Je pourrais simplement vous dire qu’il ne faut pas manger plus de 1500 kcalories par jour pour perdre du poids. Mais ça ne vous aiderait pas beaucoup et le livre serait très fin ! Je vais donc aller plus loin. Pour commencer je vais vous expliquer les mécanismes psychiques, ainsi que les particularités de l’alimentation des personnes gourmandes : Avant de se lancer dans des conseils pratiques il est important de comprendre pourquoi les personnes comme nous ressentent une envie si forte de manger des aliments sucrés dans certaines circonstances. Ensuite, nous regarderons en détails comment le surplus de sucres et de graisses absorbé peut être limité et compensé. Cela m’amènera logiquement à l’Entrainement 3D spécial malbouffe :


Une nouvelle version de l’Alimentation Optimale laissant plus de liberté pour satisfaire vos envies. J’en profiterai pour analyser la composition des aliments réputés trop sucrés ou trop gras. Vous verrez qu’il y a beaucoup d’idées reçues et qu’en sélectionnant judicieusement les aliments, vous pourrez vous faire plaisir sans que votre ventre grossisse à vue d’œil.


Un Express Training focalisé sur les exercices et programmes les plus efficaces pour brûler rapidement des graisses. Mais ce n’est pas tout, je vous montrerai également comment prendre du muscle, car c’est essentiel pour obtenir un corps « sculpté ». Sans compter que plus vous avez de muscle, plus vous brûlez de calories, plus vous pouvez manger ! Je vous présenterai également les nouvelles Sessions Malbouffe qui vous permettront de dépenser l’équivalent de vos aliments favoris.


Un Mental d’Acier revu et adapté au mode de pensée des amoureux des bons petits plats. Je vous expliquerai les clés pour garder votre motivation au top et atteindre vos objectifs.


Vous aurez alors tous les éléments nécessaires pour perdre du poids tout en succombant régulièrement à la tentation. Je repasserai également à travers les 7 principes essentiels. Si vous les connaissez déjà, vous verrez qu’ils restent valables, mais que je les ai ajustés pour convenir parfaitement à vos besoins. Sinon ce sera l’occasion de les découvrir. Mon but est toujours de vous proposer des solutions applicables dans votre quotidien chargé. Je n’ai pas oublié que vous avez peu de temps et beaucoup de contraintes, c’est d’ailleurs également mon cas. Je m’attarderai donc sur les meilleurs moyens de faire de vous des gourmands à l’agenda chargé, mais au corps de rêve !




Les causes psychiques de la gourmandise


Nous avons clarifié un peu plus tôt ce qu’est la gourmandise, essayons maintenant d’analyser pourquoi elle se présente chez certaines personnes et pas d’autres. Cela vous permettra de comprendre ce qui déclenche une envie, souvent insurmontable, pour un aliment agréable. Par la suite nous regarderons comment limiter ces envies. Je ne vais pas vous pousser à laisser tomber tous vos aliments favoris, mais réduire la durée et l’intensité de vos accès de gourmandise bénéfique : il serait difficile de perdre du poids en mangeant 5 plaques de chocolat par jour, par contre en se limitant à une demi c’est tout à fait possible !


Des chercheurs américains ont montré3 un lien entre le nombre de récepteurs à dopamine et l’obésité. La dopamine est un neurotransmetteur complexe ayant de nombreuses actions dans notre corps, allant de l’attention au fonctionnement de certains organes tels les reins. Elle est surtout en lien avec les addictions. Lorsqu’une substance (allant du chocolat à la cocaïne) nous procure du plaisir, nous sécrétons de la dopamine. L’aspect addiction va ensuite apparaître par anticipation : lorsque nous allons voir ou penser au chocolat, notre cerveau va anticiper le plaisir ressenti et nous pousser à y céder. Dans le cas d’une personne « normale », cela n’a rien de particulier : l’envie sera supportable, ou quelques carrés de chocolat suffiront à la satisfaire. En revanche, les personnes avec un déficit du nombre de récepteurs à dopamine auront besoin d’une plus grande quantité de la substance en question pour obtenir le même plaisir. C’est de là que peuvent naître les excès.


La dopamine a également un impact sur la motivation. Un déficit peut donc vous inciter à l’inactivité, voir à la paresse. Dans ces conditions il sera forcément plus difficile de trouver le courage d’aller dépenser des graisses en bougeant et en faisant du sport. Finalement il y a un double effet négatif pour les personnes souffrant d’un manque de ces fameux récepteurs :


- Elles ressentiront moins facilement le plaisir généré par les aliments agréables. Elles en mangeront alors plus.


- Le manque de motivation les poussera à rester inactif et à brûler moins de calories.


C’est bel et bien un cercle vicieux ! D’autant plus que les activités physiques comme le sport permettent justement de sécréter de la dopamine et de la sérotonine. Sans compter qu’il n’est pas possible de manger pendant que l’on court par exemple. Alors que l’inactivité, elle pousse à grignoter (vous êtes surement déjà resté couché dans un canapé devant la TV en mangeant des chips ou biscuits9.


Ce mécanisme complexe (je vous ai épargné les subtilités scientifiques) permet de mieux comprendre les raisons qui nous poussent à sauter sur les aliments agréables après une dure journée de travail. En revanche il ne faut pas que ça devienne une excuse pour se gaver. Si vous pensez : « j’ai mangé 5 cinq cheese cakes cette semaine, mais je n’y peux rien, c’est la faute des récepteurs à dopamine ! » vous faites fausse route. Je vais justement vous expliquer comment utiliser ces constats pour agir efficacement et transformer votre corps.


Avoir un objectif : votre modèle


Une chose importante que m’ont appris ma vie et ma carrière est qu’il faut des objectifs si on veut progresser. Concrètement il faut savoir où vous voudrez être, et quand, si vous voulez avoir une chance d’y parvenir. La raison est simple, si vous avez un objectif à long terme, vous pourrez définir les étapes intermédiaires pour y arriver. Prenons un exemple basique et imaginons que vous vouliez perdre 12 kg en une année (ce n’est pas un bon objectif, nous reviendrons là-dessus, mais c’est un bon exemple !). Une façon « simple » d’y arriver par étape est de perdre un kg par mois. Si vous ne faites pas cette décomposition, vous aurez probablement oublié ou laissé tomber votre objectif après 3 mois. Les étapes intermédiaires vont justement vous permettre de rester motivé grâce à des objectifs réalisables à court terme.


Simple non ? Mais alors pourquoi cet objectif n’est-il pas bon ? Après tout l’immense majorité des personnes démarrant un régime veulent perdre des kilogrammes. Elles sont persuadées que c’est ce qu’il leur faut. Pourtant ce n’est pas le cas. Eh oui, à part dans certains cas bien précis, perdre beaucoup de poids ne va pas être la solution qu’il vous faut. Souvent il faudra également prendre un peu de muscle pour tonifier votre corps. Mais rassurez-vous, ça va vous aider !


A ce stade il est donc important de réfléchir à votre modèle, à la personne à laquelle vous rêvez de ressembler. Je suis convaincu que rien qu’en lisant cette phrase vous avez visionné dans votre tête cette personne. Ça peut être un acteur, un sportif connu, un top model, etc… Peu importe du moment qu’il vous fait rêver. Il est important de prendre un moment pour trouver le modèle auquel vous voulez ressembler, car il deviendra à la fois votre objectif principal, votre source de motivation et la base pour façonner votre Entrainement 3D.


Votre modèle ne va pas servir uniquement à vous motiver en salivant devant ses photos, il va aussi vous servir à définir vos objectifs intermédiaires : Regardez attentivement ce qui vous plaît et vous attire chez cette personne. Est-elle particulièrement mince ? Est-ce qu’elle a une musculature imposante ? Est-ce justement un mélange des deux qui la rend si sexy ? Et je ne parle pas uniquement des hommes ! Même si ce sont eux qui ont en général cherchent à faire gonfler leurs muscles, la plupart des femmes que l’on admire dans les journaux ou sur internet font énormément de sport. Elles n’ont pas un physique de bodybuilder, mais elles sont suffisamment musclées pour donner forme à leur corps et ne pas paraître squelettiques.


Pour résumer et arrêter le suspense : vous allez faire de l’exercice ET manger équilibré pour obtenir un corps de rêve. En revanche votre programme alimentaire et vos entrainements vont dépendre de vos objectifs personnels. Et la gourmandise dans tout ceci ? Elle va évidemment avoir un impact sur votre nutrition, mais le sport sera également là pour que vous puissiez vous faire plaisir sans arrière-pensée. Je reviendrai là-dessus dans les chapitres sur l’Express Training et L’Alimentation Optimale.


Nous n’avons pas tous la même morphologie


J’ai décrit en détail dans l’E3D les différents types de morphologies, avec leurs avantages, inconvénients et des exemples de célébrités pour chaque cas. Petit rappel : d’après la classification de Sheldon, il y a trois types de morphologies :


[image: ]


Ectomorphe : On pourrait la résumer en longue et mince. Ces personnes ont un métabolisme rapide qui leur fait brûler beaucoup de graisses. Elles restent « sèches » même en se gavant de plats gras et sucrés. Cependant elles ont beaucoup de peine à prendre du muscle. Si vous êtes gourmand et ectomorphe, vous avez de la chance, mais si vous voulez des muscles imposants il va falloir vous assurer un apport de protéines conséquent (dose journalière en grammes = 2 x votre masse, ex 160g si vous pesez 80kg).


Endomorphe : C’est l’inverse de l’ectomorphe. Cette morphologie plus large a donc logiquement tendance à prendre facilement du gras et du muscle. Le problème pour les endomorphes gourmands est de pouvoir se faire plaisir sans grossir à vue d’œil. Je vais justement vous présenterai les aliments à éviter à tout prix, ainsi que ceux qui ont une mauvaise réputation injustifiée. Je vous expliquerai également les exercices les plus efficaces pour bruler des calories en un minimum de temps.


Mésomorphe : Les heureux élus ! Les personnes de cette catégorie font en général de nombreux jaloux car ils ont un physique naturellement privilégié. Ça ne veut pas dire qu’ils peuvent tout se permettre, mais ils perdent de la graisse et prennent du muscle facilement. Oui ça les rend détestables (je plaisante), mais voilà, on ne nait pas tous égaux et il faut l’accepter. En revanche les mésomorphe ne le restent pas toujours toute leur vie, la transition peut alors être douloureuse et difficile à accepter (il faut bien leur trouver un défaut).


Définir vos priorités


Vous voulez être au top tout en vous faisant plaisir, c’est bien ça non ? Ok, mais il faut réfléchir à ce que vous entendez par être « au top » : Chaque personne a sa propre définition d’un corps de rêve. Certains veulent être minces, d’autres musclés… ou les deux à la fois. Mais pour y arriver en mangeant ce que vous préférez, il va vous falloir des programmes de nutrition et d’entrainement particuliers : L’Express Training (ExTrain) et l’Alimentation Optimale (AO).


Vous allez voir qu’ils seront facilement adaptables à vos objectifs (minceur et /ou prise de muscle), à votre morphologie… et à votre gourmandise ! En revanche l’approche ne va pas être la même si vous êtes ectomorphe et que vous voulez prendre 10 kg de muscle ou si vous êtes endomorphe et que vous voulez perdre 10kg de graisse, tout en mangeant un pain au chocolat par jour. La bonne nouvelle est que l’Entrainement 3D vous permettra d’atteindre vos objectifs dans les 2 cas ! Commencez par sélectionner les indicateurs ci-dessous concernant votre physique actuel (soyez honnête, personne ne va vous juger, mais les réponses sont importantes pour la suite).





	Musculature :

	Faible

	/

	Moyenne

	/

	Elevée





	Masse grasse :

	Faible

	/

	Moyenne

	/

	Elevée





	Maintenant faites le même exercice pour l’objectif que vous voulez atteindre :





	Musculature :

	Faible

	/

	Moyenne

	/

	Elevée





	Masse grasse :

	Faible

	/

	Moyenne

	/

	Elevée







Notez l’écart entre le niveau actuel et celui visé. Par exemple, si vous voulez passer d’une musculature faible à moyenne, notez +1. Notez +2 si vous voulez passer de faible à élevé. Notez des valeurs négatives pour la masse grasse, par exemple « -1 » si vous voulez passer de « Elevée » à « Moyenne » (vous voulez perdre du gras non ? Si vous voulez en prendre il vous suffit de fermer ce livre et d’aller acheter des gâteaux et des chips). Ces valeurs seront utilisées plus tard pour déterminer votre programme, alors prenez quelques minutes pour y réfléchir.
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