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Le bonheur est dans l’assiette !




	
J’en ai marre des régimes qui me promettent de perdre du poids mais qui me font plutôt perdre mon temps.







	
Je veux faire le point sur les raisons qui me font prendre du poids.







	
Je veux trouver le vrai déclic, celui qui va me permettre de maigrir dans la durée.







	
Je veux accéder à des menus et à des recettes simples, gourmandes et faciles à cuisiner.







	
Je veux continuer à me faire plaisir tout en changeant mon comportement alimentaire.





Vous avez coché une ou plusieurs cases ? Ce livre est fait pour vous !


Enfin un programme simple en 4 étapes, qui s’adapte à vous en prenant en compte vos goûts et vos envies.


L’experte


Laurence Plumey est médecin nutritionniste. Elle a enseigné la nutrition pendant quinze ans à l’École de diététique de Paris. Elle pratique à l’hôpital Necker au Centre de référence de l’obésité de l’enfant et à l’hôpital Antoine Béclère, à Clamart, pour aider les patients à maigrir dans les meilleures conditions. Elle est également la fondatrice d’EPM Nutrition, école destinée à la formation continue en nutrition des médecins et autres professionnels de santé. Conférencière et auteur du Grand Livre de l’alimentation, elle intervient régulièrement dans les médias. Consultez ses sites Internet : www.epm-nutrition.org, www.nutriself.com et www.paroledenutritionniste.com.




Dr Laurence Plumey
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Préambule


Attention, ce que vous tenez entre les mains n’est pas un livre de régime comme un autre ! Celui-ci va changer votre vie, car vous allez vous y reconnaître. C’est votre histoire, ce sont vos problèmes, vos joies et vos déceptions ; c’est l’histoire des kilos qui pèsent sur votre corps et sur votre âme. Je vais vous aider à vous en libérer, non pas en vous imposant des règles universelles qui se veulent salutaires pour tous et qui ne conviennent finalement à personne, mais en vous apprenant à identifier vos besoins, à répondre à vos envies… tout en vous amenant, par mes conseils, à perdre du poids avec bonheur, gourmandise, sans avoir le sentiment de suivre un régime. La vie est trop belle pour se priver ! Trouvez le sens de ce que vous faites et faites-le avec plaisir, détermination et motivation.
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Introduction


Trouvez le sens de ce que vous faites pour votre santé


Ce livre n’est pas un livre de régime comme les autres ! Pourquoi ? Parce qu’il tient compte de vos problèmes, de vos envies et de vos contraintes. Impossible, me direz-vous ! Les histoires personnelles de chacun sont trop nombreuses pour que l’on puisse en faire le tour en un seul livre. C’est un fait ! Toutefois, en vingt-cinq ans de pratique professionnelle, je vous assure que j’ai eu le temps de répertorier les histoires de vie les plus couramment liées au poids. Et à chaque histoire correspond une solution pour perdre du poids. Tout le monde ne peut pas, et ne doit pas, suivre le même régime.


Pourquoi la plupart des régimes ne marchent pas


Au-delà du fait que certains régimes peuvent s’avérer dangereux, comment voulez-vous suivre un régime très hyperprotéiné si vous n’aimez ni la viande, ni le poisson, ni le fromage blanc ? Comment voulez-vous n’avaler que des jus de légumes et des soupes si vous détestez cela ? D’ailleurs, une étude récente très intéressante montre que seulement 3 % des adeptes de régimes en suivent scrupuleusement les conseils ; les 97 % restants les adaptent très rapidement à leurs envies, habitudes et contraintes et ils ont bien raison, car la plupart de ces régimes sont non seulement inefficaces sur le moyen et long terme, mais ils sont aussi difficilement applicables, car inadaptés quand on mène de front une vie sociale, professionnelle et familiale.


Je suis amenée, en milieu hospitalier, à prendre en charge des patients candidats à la chirurgie bariatrique (pour maigrir) qui pèsent en moyenne plus de 140 kg. Je suis frappée de voir que toutes ces personnes ont suivi des régimes toute leur vie ! Plus elles ont suivi de régimes, plus elles ont pris du poids. Cela s’explique très bien physiologiquement. À chaque fois que vous abaissez sévèrement et rapidement votre niveau d’apport calorique, le corps s’en défend, d’une part, en allant chercher les calories qui lui manquent dans les muscles, puis dans la graisse, d’autre part, en économisant ses propres dépenses caloriques de base. En somme, vous modifiez votre métabolisme et vous favorisez le stockage des graisses. Vous imaginez ce qui se passe lorsque vous vous remettez à manger ! C’est le classique phénomène du yo-yo avec reprise de poids ; les muscles que vous avez perdus ne sont pas remplacés et comme ils représentent une partie importante de votre chaudière calorifique interne, au fil des régimes, le corps dépense moins de calories, stocke de plus en plus facilement, devient de plus en plus gras et de moins en moins musclé.


Je vais vous proposer un régime différent qui va vous aider à maigrir dans de bonnes conditions. Ma méthode va vous amener à revoir votre mode de vie, non pas parce que je vous l’aurais imposé, mais parce que tout naturellement, elle vous semblera évidente et adaptée à votre attente.


Comprendre les raisons de votre prise de poids


En premier lieu, il vous faut comprendre les raisons de votre prise de poids. Cette première réflexion est fondamentale, car selon votre histoire, vous ne suivrez pas le même régime.


Cette première étape vous permettra de pressentir la solution la mieux adaptée à votre problème et vous verrez que la restriction calorique n’est pas toujours la bonne solution ; elle peut même être un facteur aggravant si elle est isolée et déraisonnablement drastique. Il y a aussi des situations où la pratique d’un régime restrictif est strictement déconseillée. Il est important de le savoir.


Trouver le déclic pour changer


Une fois les raisons de votre prise de poids cernées, il vous faudra trouver le déclic qui vous fera avancer.


Il devra être suffisamment puissant pour vous donner l’envie de changer durablement vos comportements. Dès lors que l’on s’attaque au plaisir de manger, il faut vraiment une forte motivation pour « tenir » longtemps. Avoir un vrai déclic est un moteur d’efficacité très puissant ! Je vais vous aider à le trouver et vous en proposer quelques-uns qui ont bien marché : il suffit souvent d’un mot, d’une idée, d’une image… À vous ensuite de le faire vôtre.


Agir et changer


À partir de là, vous allez passer à l’action et changer durablement vos comportements.


Je vous proposerai différents types de régimes adaptés à des situations différentes ; vous choisirez celui qui vous conviendra le mieux. Ils ont tous cependant un point commun : ils respectent la physiologie du corps humain, ils ne dérèglent pas le métabolisme car ils sont proches des besoins naturels et ils sont suffisamment copieux pour être durablement rassasiants. Vous allez maigrir en bonne santé, avec gourmandise et serez beaucoup moins exposé au risque de yo-yo qu’avec les autres régimes.


Pourquoi ? Parce que vous allez apprendre beaucoup de choses qui vont vous rendre autonome et efficace dans la régularité, tout en préservant bien évidemment votre plaisir de manger !


Il y a régime et régime… Pour beaucoup, le mot « régime » signifie austérité, restriction, frustrations. Je vous rassure, on peut très bien arriver à maigrir sans s’imposer de souffrances et sans mourir de faim. Mes « régimes » sont tout à fait compatibles avec le plaisir de manger, tout en étant efficaces. Ils représentent plus une certaine façon de manger qu’une restriction calorique drastique.


Les trois régimes dont je vais vous parler le plus sont :




	le 1 200 kcal1 par jour, pour initier la perte de poids sans carences ni fonte musculaire ;


	le 1 500 kcal par jour, pour entretenir la perte de poids en ayant une alimentation vraiment rassasiante ;


	le 1 800 kcal par jour, pour se stabiliser sans reprendre le poids perdu.





Selon la (ou les) cause(s) de votre surpoids, je vous conseillerai de suivre ces trois régimes successivement, ou de démarrer directement à 1 500 kcal par jour.


Adapter son hygiène de vie


Il ne suffit pas de changer son alimentation ! Il faut aussi pratiquer une activité physique et adapter son sommeil.


En effet, une activité physique régulière, voire une activité sportive, vous permet non seulement de brûler des calories, mais aussi de renforcer votre masse musculaire. Et plus vous avez de muscles, plus vous augmentez l’activité de votre chaudière calorifique, autrement dit vos dépenses caloriques de base.


Avez-vous remarqué que les adultes bien musclés ont toujours chaud, que les adolescents sortent dehors en tee-shirt alors qu’il vous faut un pull et un manteau pour ne pas grelotter, même si vous avez un bon pannicule adipeux ! La faute à qui ? Aux muscles, qui vous font défaut.


En faisant de l’endurance (marche, course, natation, vélo), vous brûlez des calories ; en faisant de la résistance (la musculation), vous augmentez le thermostat interne de la chaudière et vous brûlerez davantage de calories sans lever le petit doigt !


Mais beaucoup de gens n’aiment pas bouger ! Et nombreux sont ceux qui n’en ont pas le temps… Alors l’équation est simple : soit on choisit d’être et de rester sédentaire et il faut alors manger comme un sédentaire c’est-à-dire en contrôlant ses apports caloriques en permanence, soit on choisit de vivre librement sa gourmandise et dans ce cas, il faut s’organiser pour bouger davantage et être actif.


Un sportif de haut niveau me disait : « J’ai choisi d’être sportif parce que je suis gourmand. » Je vous laisse méditer cette phrase !




LA SÉDENTARITÉ : UN PROBLÈME PLANÉTAIRE !


Dans tous les pays où l’obésité explose, le niveau d’activité physique de la population chute dramatiquement. En France, nous « économisons » en moyenne 300 kcal par jour parce que nous marchons moins (nous utilisons notre voiture ou les transports), que nos métiers sont de plus en plus sédentaires (nombre d’entre nous sommes assis devant un écran). Et, pour nous remettre du stress et de la pression au travail, nous préférons bien souvent le repos et les loisirs de détente au sport. On estime effectivement que seul un Français sur deux pratique régulièrement une activité sportive.





Outre l’activité physique, il est important de prendre soin de son sommeil. Incroyable mais vrai, ne pas dormir assez peut faire grossir. Vous voulez un exemple concret ? Prenez celui des travailleurs de nuit. Il est clair, malheureusement, qu’ils ont plus de problèmes de poids et de maladies cardiovasculaires que les autres… sauf ceux qui s’organisent pour bien manger, être actifs et bien dormir (de jour !). Chez eux, le manque de sommeil (qu’ils n’arrivent pas à très bien récupérer) entraîne de nombreux bouleversements dans leur santé ; manquer de sommeil, ce n’est pas seulement une question de fatigue, c’est aussi une question de santé !


Or, la durée du sommeil baisse de génération en génération (nous avons perdu une heure de sommeil ces dix dernières années) et, comme par hasard, le surpoids augmente ! Donc, dormez, dormez…


En pratique


Je vous expliquerai concrètement comment ne pas attaquer votre masse musculaire et rester en bonne santé. Et pour tenir compte des goûts et contraintes de chacun, j’ai rédigé de très nombreuses fiches pratiques santé et plaisir pour savoir comment maigrir quand on aime le sucré, quand on aime le fromage, quand on travaille de nuit ou en horaires décalés, quand on est végétarien, quand on a un budget serré… autant de contextes variés et courants qui, s’ils ne sont pas pris en compte, peuvent contrarier l’efficacité d’un « régime ».


Pour que vous connaissiez bien tous les aliments, leurs caractéristiques, leurs apports, j’ai rédigé des fiches aliments que vous trouverez regroupées en fin d’ouvrage. Elles sont suivies de recettes allégées, variées, faciles à réaliser au quotidien.


Suivez bien maintenant toutes les étapes que je vous propose et piochez dans les fiches pratiques celles qui correspondent à votre profil, elles vous rendront service tous les jours !


 


1. Je vous parle de kcal car ce sont ces unités qui figurent sur les emballages. Dites-vous que cela correspond aux calories dont on parle en langage courant.
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CHECK-UP : où vous en êtes dans votre prise de poids
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CHAPITRE 1


Pourquoi vous avez pris du poids


Je vous rassure, il n’y a pas que vous ! Les chiffres de l’obésité ne cessent de progresser, surtout dans des pays comme la Chine, l’Inde, le Mexique, le Brésil. Les États-Unis ne sont plus seuls à souffrir de ce problème et en France, si nous ne faisons rien pour endiguer ce phénomène, on estime qu’en 2050, nous aurons rejoint les Américains dont aujourd’hui 70 % de la population adulte sont en surpoids – dont 30 % d’obèses !


Il n’est pas étonnant, dans ces conditions, que l’espérance de vie, qui n’avait cessé d’augmenter ces dernières années dans les pays industrialisés, soit en train de se stabiliser et finira sans doute par régresser ; un adulte obèse a en effet en moyenne dix à treize années d’espérance de vie en moins qu’une personne de corpulence raisonnable.


Repères



Les données en France1



On estime que 33 % des Français adultes sont en surpoids modéré (entre 10 et 20 kg excédentaires) et que 15 % présentent une obésité (un excès de plus de 20 kg), avec une plus grande augmentation des cas d’obésité chez les femmes que chez les hommes. Durant ces quinze dernières années, le poids moyen des Français a augmenté de 3,6 kg (de 68,9 kg en 1997 à 72,5 kg en 2012) et le tour de taille s’est élargi de + 5,3 cm (de 85,2 cm à 90,5 cm). La taille a, elle, très peu augmenté (+ 0,7 cm).


En somme, le Français s’élargit et s’arrondit plus qu’il ne grandit ! Actuellement en France, on compte un peu plus de 7 millions d’obèses. Le phénomène est également très inquiétant chez les enfants et adolescents : un enfant sur six est en surpoids et il a 70 % de risque de le rester à l’âge adulte s’il est encore en surpoids à l’âge de 10 ans.


Pourquoi le Français grossit-il si vite ? Parce qu’il mange plus qu’il ne se dépense ! En moyenne, le niveau des dépenses caloriques a baissé de 300 kcal par jour. Autrefois, on marchait au moins 5 à 6 km par jour ; aujourd’hui, on marche deux fois moins, mais nous n’avons pas, pour autant, abaissé notre niveau d’apport calorique. Nous mangeons plus gras, plus sucré et sommes devenus des sédentaires. L’équation est simple !


La solution pourrait l’être tout autant : bouger plus et manger moins. Mais cela est plus facile à dire qu’à faire. Pourquoi ? Parce que nous sommes gourmands, que l’offre de produits gras et sucrés s’est considérablement développée et que la société est de plus en plus conçue pour nous rendre sédentaires.


Tout est pensé pour favoriser la politique du moindre effort ; pas étonnant que l’on devienne paresseux. Mais le prix à payer est élevé. Alors ne restez pas passif, et prenez votre vie en main. C’est votre objectif et vous allez l’atteindre, car vous avez sûrement envie de vivre le plus longtemps possible et en bonne santé !


Le poids « idéal » : l’IMC


Si le poids idéal n’existe pas dans l’absolu, sur le plan physiologique, les médecins et les scientifiques se basent sur la notion d’indice de masse corporelle (IMC) qui est une formule mathématique intégrant le poids et la taille : IMC = poids (en kg)/taille au carré (en m2). On estime, sur la foi de données épidémiologiques, que la corpulence est correcte quand l’IMC se situe entre 18,5 et 25.


En somme, si vous mesurez 1,67 m, votre fourchette de poids considérée comme correcte irait de 51 kg (IMC = 18,5 – à la limite de la maigreur) à 69 kg (IMC = 25 – à la limite du surpoids), l’idéal se situant entre 58 et 63 kg.


Sur cette base, à vous maintenant d’estimer ce que vous appelleriez votre poids idéal. C’est sans doute celui dans lequel vous vous sentez bien ; votre corps vous plaît et ne vous pèse pas. Ne cherchez surtout pas à vous imposer un poids qui ne vous correspond pas. Beaucoup de gens commettent l’erreur de chercher à retrouver le poids de leurs 20 ans, alors qu’ils ont plus de 50 ans. Le corps évolue avec le temps, et il est tout à fait légitime de prendre du poids avec l’âge ; il faut l’accepter (tant que cela reste raisonnable bien sûr) et travailler surtout à votre bonheur et à votre épanouissement personnel.




LES REPÈRES OFFICIELS


Les repères sont établis sur la base de l’IMC : poids (kg)/taille au carré (m2).


Corpulence maigre : IMC < 18,5.


Corpulence normale : 18,5< IMC < 25.


Surpoids : 25 < IMC < 30.


Obésité : IMC > 30.


Attention, on peut avoir un IMC élevé quand on a une forte masse musculaire, ou des oedèmes, sans pour autant que cela traduise un surpoids !


Vous pouvez aussi mesurer votre tour de taille (TT) :


Chez la femme : TT satisfaisant < 88 cm.


Chez l’homme : TT satisfaisant < 102 cm.


C’est un critère important, car on estime que l’excès de graisse abdominale est responsable des complications métaboliques et cardio-vasculaires du surpoids – à la différence de la graisse des cuisses et des fesses qui est relativement inoffensive (mais plus difficile à chasser et tout aussi inesthétique !).





L’effet de l’âge


Triste réalité que l’évolution du corps au fil du temps ! Après la belle éclosion musculaire de l’adolescence, on perd en moyenne 40 % de sa masse musculaire entre 20 et 80 ans ! Or, ces muscles qui nous lâchent peu à peu vont contribuer à nous faire grossir : notre corps dépense moins de calories de base, et nous avons moins envie de bouger. En somme, peu à peu on perd en force et on gagne en rondeur ; on devient également plus frileux !


D’ailleurs, si l’on regarde les statistiques sur l’obésité en France, c’est entre 50 et 70 ans (ensuite, on maigrit) que les chiffres sont le plus élevés : pratiquement un senior sur cinq est obèse et l'on estime qu’en 2050, ce sera un sur trois !


En somme, sachez ceci : si l’on ne fait rien pour corriger son surpoids, il va s’aggraver tout au long de la vie. Les 10 kg de trop à l’âge de 25 ans vont se transformer en 30 kg à 40 ans, puis en 50 kilos de trop à l’âge de 50 ans.




40 TONNES DE NOURRITURE SUR UNE VIE ENTIÈRE


Reconnaissez quand même que notre corps est une merveille : avec une consommation totale de 40 tonnes de nourriture sur une vie entière, notre poids ne varie que de 3 à 4 kg (en moyenne) entre l’âge de 20 ans et l’âge de 80 ans ! Cela représente une variabilité de 1/10 000 ! Nous avons donc, dans notre cerveau, un « pondérostat » remarquablement efficace qui contrôle nos sensations de faim et de rassasiement, ainsi que nos métabolismes, pour maintenir notre poids relativement stable ! Mais chez certaines personnes, ce « pondérostat » est déréglé pour diverses raisons (génétiques, psychologiques, environnementales, médicamenteuses, etc.). La gourmandise n’est pas toujours responsable de la prise de poids, n’en déplaise à ceux qui pensent que les « gros » sont des faibles incapables de se maîtriser.





Les facteurs génétiques


Pourquoi certaines personnes grossissent-elles plus facilement que d’autres ?


Il est certain que la génétique compte pour beaucoup, mais cela ne doit pas servir d’excuse. Il y a des gènes de prédisposition à l’obésité et malheureusement, ils sont nombreux. Il y a quelques années, quand on l’a découvert, on a pensé que le gène de la leptine était le gène de l’obésité. La leptine est une molécule sécrétée par le tissu adipeux qui agit au niveau du cerveau pour déclencher la sensation de rassasiement. Toutefois sa mutation est très rare et pour la majorité des cas de personnes en surpoids, on a identifié l’existence d’une quarantaine de mutations au niveau des gènes impliqués dans la gestion du stockage des graisses, dans l’appétit, dans les dépenses caloriques de base… En somme, beaucoup trop pour pouvoir maigrir avec une thérapie génique ciblée.


L’environnement


L’environnement compte pour beaucoup dans la prise de poids, et ce à tous les âges de la vie, même à l’état utérin. Une mère peut prédisposer son bébé à devenir un futur obèse, soit en mangeant trop, soit en mangeant trop peu… car elle influence déjà l’expression des gènes de son bébé (c’est ce que l’on appelle l’épigénétique). Donc, un bon conseil pour un bon déroulement de grossesse : mangez varié et équilibré. Ce n’est sûrement pas le moment de faire un régime – ni de vous lâcher et de manger pour deux.


Par ailleurs, il est bien connu que des apports caloriques excessifs (ou des régimes restrictifs à répétition avec yo-yo) et une sédentarisation progressive aboutissent à une prise de poids, même chez des gens qui étaient minces durant leur enfance. La vigilance doit être permanente, sans pour autant devenir une obsession.


De plus, pas de fatalisme quand il y a des cas d’obésité dans la famille. Raison de plus pour bouger et soigner son alimentation tout en se faisant plaisir, bien sûr. J’ai connu bien des parents obèses qui avaient des enfants de poids tout à fait normal, car ces enfants étaient dynamiques et mangeaient très bien et de tout.


La leçon de tout cela : faites confiance en vos sensations internes (signaux de la satiété et du rassasiement) car votre corps est parfaitement adapté pour bien réagir – et ne le déréglez pas en lui imposant des rythmes et des apports alimentaires soit excessifs soit dérisoires.




RÉAGISSEZ VITE !


Ne laissez pas les kilos s’accumuler. Un kilo est si vite pris et si dur à perdre. De nombreuses personnes pesant plus de 100 kg disent avoir été minces quand elles étaient jeunes ; elles se sont laissé aller et ne se sont pas senties devenir grosses. Elles se sont peu à peu habituées à leur nouveau corps, et ont ainsi progressivement évolué vers l’obésité. Jusqu’au jour où le déclic s’est produit ! Il fallait comprendre et agir !










Les raisons de votre prise de poids




	Vous êtes en surpoids depuis l’enfance ([image: ] p. 25).


	Vous avez multiplié les régimes ([image: ] p. 26).


	Vous calmez vos émotions en mangeant ([image: ] p. 27).


	Vous avez pris du poids à la ménopause ([image: ] p. 28).


	La gourmandise est votre péché mignon ([image: ] p. 29).


	Vous avez arrêté le sport ([image: ] p. 30).


	Vous avez pris du poids avec vos grossesses ([image: ] p. 31).


	Vous êtes trop sédentaire ([image: ] p. 32).


	Vous accumulez le stress au travail ([image: ] p. 33).


	Vous travaillez de nuit ou en horaires décalés ([image: ] p. 34).


	Vous avez arrêté de fumer ([image: ] p. 35).


	Vous souffrez de troubles alimentaires ([image: ] p. 35).


	Votre surpoids est héréditaire ([image: ] p. 36).


	Vous avez un problème de thyroïde ([image: ] p. 36).


	Vous avez pris des médicaments qui font grossir ([image: ] p. 38).


	Vous avez pris des corticoïdes à haute dose ([image: ] p. 39).











Vous êtes en surpoids depuis l’enfance


Vous avez toujours été en surpoids depuis votre petite enfance, et cela s’est aggravé avec le temps, surtout au moment de l’adolescence. Vous en souffriez à l’école car les autres enfants ne se gênaient pas pour vous le faire remarquer, puis c’est devenu insupportable, en pleine adolescence, quand le regard des autres devient si important. Bien sûr, vous avez essayé tous les régimes ; mais à chaque fois, la même rengaine : se priver, maigrir, arrêter le régime, puis regrossir. Au fil des années, vous avez pris de plus en plus de poids et vous voilà maintenant quasiment en situation d’obésité. Tous ces régimes vous ont détraqué et vous avez au moins 20 kg de trop…


Ce qu’il faut savoir


Les parents d’enfants trop gros ont une lourde responsabilité ; bien souvent, ils les ont gavés de sucreries et de boissons sucrées et ont adopté la politique du moindre effort à la maison ; puis face à la prise de poids progressive, ils n’ont pas réagi, en pensant que cela allait s’arranger avec la croissance, et qu’après tout, il n’était pas question de supprimer les bonbons, gâteaux et pains au chocolat. Ils ont simplement ignoré que la situation ne ferait qu’empirer tant que les comportements n’auraient pas changé.


Et pourtant, ce n’est pas punir un enfant que de l’éveiller au plaisir de manger de tout et, entre autres, des légumes et des fruits ; ce n’est pas punir un enfant que de l’habituer à boire de l’eau quand il a soif plutôt que du soda ; ce n’est pas punir un enfant que de lui transmettre des valeurs d’équilibre alimentaire où chaque aliment a sa place y compris les douceurs sucrées à condition de les consommer à bon escient et sans excès. C’est lui promettre la santé à laquelle il a droit. Vous avez peut-être été victime de ces comportements très fréquents qui reposent, certes sur de l’amour, mais aussi sur une certaine inconscience des parents quant aux conséquences à long terme d’une mauvaise alimentation sur la santé de leurs enfants. Donc, vous voilà en surpoids et maintenant vous devez vous battre pour perdre tous ces kilos accumulés pendant les années de votre enfance. Rassurez-vous, il est encore temps.


Ce qu’il faut faire


Ne faites surtout pas un régime sévèrement restrictif, car vous avez déjà probablement développé une résistance métabolique au fil de tous les régimes que vous avez suivis – ce qui vous fait dire que, maintenant, même en mangeant de la salade, vous n’arrivez plus à maigrir. Dans votre cas, il est absolument indispensable d’associer un rééquilibrage alimentaire et calorique, avec nécessairement de l’activité physique pour cumuler les déficits caloriques sans vous exposer aux carences et au yo-yo d’un régime déraisonnablement restrictif qui ne ferait qu’aggraver votre résistance métabolique.


En pratique


Vous commencerez par l’étape 1 200 kcal par jour (femme) ou 1 500 kcal par jour (homme gros mangeur) en la complétant avec au moins 300 kcal d’effort physique par jour. Une fois l’amorce de perte de poids bien débutée, vous pourrez passer aux étapes suivantes (1 500 kcal, puis 1 800 kcal). Nous verrons cela dans les chapitres suivants.




UN ENFANTS DE PETIT POIDS À LA NAISSANCE A PLUS DE RISQUES QU’UN AUTRE DE SOUFFRIR DE SURPOIDS PAR LA SUITE


L’épigénétique nous apprend qu’un bébé exposé, dans le ventre de sa mère, à un manque de nourriture (malnutrition, suivi de régimes restrictifs) adapte ses métabolismes et fonctionne en mode « économie d’énergie ». Cela risque de lui porter préjudice à la naissance s’il est exposé à une nourriture abondante par des parents désireux de lui faire rattraper son déficit pondéral, l’exposant par là même au risque de surpoids. Il devra donc être nourri de façon équilibrée, ni plus, ni moins.





Vous avez multiplié les régimes


Je vois très régulièrement des personnes qui n’avaient au départ qu’un surpoids modéré et qui sont devenues obèses parce qu’elles ont enchaîné des régimes restrictifs pendant de nombreuses années. Toujours le même scénario : belle perte de poids sur deux à trois mois, suivie de lassitude, fatigue et arrêt du régime avec reprise des anciennes habitudes ; s’ensuit alors une reprise accélérée des kilos perdus, avec à la clé un bonus de 4 à 5 kg supplémentaires. Les 20 à 30 kg qui séparent le surpoids modéré de l’obésité sont vite franchis et la personne passe progressivement de 70 kg à plus de 100 kg !


Ce qu’il faut faire


Surtout, il faut éviter de pousser le corps à s’adapter à la restriction calorique en baissant ses propres dépenses caloriques ! Il faut simplement gérer les excès de gras et de sucre pour les ramener à une consommation raisonnable et à une baisse d’apport calorique modérée (moins de 30 % de l’apport calorique spontané excessif), ne pas descendre en dessous de 1 000 kcal par jour pour ne pas modifier les métabolismes, et augmenter vos dépenses caloriques en boostant votre niveau d’activité physique.


En pratique


Il est possible qu’à cause de tous les régimes sévères ou totalement déséquilibrés que vous avez suivis, vos dépenses caloriques de base soient devenues plus faibles. Autrefois, il vous fallait 1 800 à 2 000 kcal par jour pour maintenir votre poids stable et maintenant il vous faut seulement 1 500 kcal, car votre corps fonctionne en mode « économie d’énergie » à cause des régimes. Voilà pourquoi vous maigrissez de plus en plus difficilement et que vous faites des régimes de plus en plus sévères qui aggravent encore plus la situation.


La solution : commencer par un régime à 1 200 kcal (1 500 kcal pour un homme gros mangeur), y ajouter au moins 300 kcal d’activité physique par jour. Par rapport à votre besoin calorique quotidien, cela représentera un déficit de près de 1 000 kcal par jour (et en théorie 2 à 3 kg de moins par mois, voire plus). Vous passerez ensuite aux étapes suivantes (1 500 kcal, puis 1 800 kcal par jour).


Bien sûr, à la différence des autres régimes, cela vous demandera un peu plus de patience (vous maigrirez peut-être moins vite qu’avec des régimes très sévères à moins de 1 000 kcal par jour) et des efforts (il faudra bouger davantage), mais la récompense sera là : vous brûlerez surtout de la graisse (et vous épargnerez vos muscles) et vous n’aurez pas modifié vos métabolismes ; vous augmenterez donc vos chances de ne pas reprendre vos kilos perdus, à condition bien évidemment de ne pas reproduire les mêmes erreurs (excès caloriques et sédentarité).


Vous calmez vos émotions en mangeant


Vous avez le sentiment que vous savez exactement ce qu’il faut faire pour contrôler votre poids, mais dès que vous vivez un événement émotionnel fort, vous perdez tout contrôle sur votre alimentation et vous mangez sans retenue, et si possible gras et sucré car cela vous fait du bien ! Vous avez bien essayé tous les régimes et souvent vous avez bien maigri, mais voilà ; il suffit d’un grand bonheur, d’un conflit, de la perte d’un être cher et vous replongez dans ce réconfort que vous apportent les aliments.


Ce qu’il faut faire


Profitez des périodes de sérénité pour reprendre le contrôle de votre alimentation et de votre santé, afin de perdre les kilos qui se sont accumulés. En revanche, pendant les périodes de turbulence émotionnelle, mangez un peu de chocolat si vous en avez envie, mais ne vous laissez pas envahir par vos sentiments. Exprimez-les, évacuez vos tensions par les massages, découvrez le yoga et les techniques de relaxation voire de méditation, marchez tonique et dans un milieu ressourçant (la forêt, par exemple), parlez à un psychologue… Découvrez, parlez, confiez-vous et cela vous fera un bien fou que vous n’aurez plus besoin de rechercher avec les aliments.


En pratique


En période de sérénité, commencez votre programme de perte de poids avec le 1 200 kcal, puis vous continuerez avec le 1 500 et le 1 800 kcal au gré des kilos perdus. En période de déstabilisation émotionnelle, faites le 1 500 kcal pour préserver votre consommation de produits sucrés et consultez la fiche plaisir « Si vous aimez le sucré », page 137.


Vous avez pris du poids à la ménopause


Depuis que vous êtes ménopausée, vous avez pris 4 à 5 kg alors que vous avez le sentiment de ne pas avoir changé grand-chose ni dans votre mode de vie, ni dans votre alimentation.


Ce qu’il faut savoir


La prise de poids est physiologique pendant la ménopause. L’arrêt de sécrétion des hormones sexuelles entraîne une stimulation de la synthèse des corticoïdes, hormones qui stimulent le développement de la masse grasse abdominale. Par ailleurs, avec l’âge, les muscles vieillissent et diminuent de volume (on estime en effet qu’il y a une perte de 40 % de la masse musculaire entre l’âge de 20 ans et 80 ans). De ce fait, le corps brûle moins de calories et facilite la prise de poids au moindre écart !


Ce qu’il faut faire


Certainement pas un régime restrictif car en abaissant encore davantage la masse musculaire, ce type de régime ne ferait que renforcer l’effet prise de poids.




LES TRAITEMENTS HORMONAUX SUBSTITUTIFS (THS)


Tout d’abord, ce n’est pas sur le critère du poids que le médecin décide de prescrire ou pas un THS ; c’est pour limiter les effets secondaires de la ménopause importants chez certaines femmes (bouffées de chaleur, forte baisse de la libido, risque élevé d’ostéoporose) et en l’absence de contre-indication (cancer du sein chez la femme et dans sa famille). Au demeurant, si la prise des traitements hormonaux substitutifs diminue le phénomène de prise de poids durant les dix premières années, on constate en revanche un effet rebond sur le poids, après son arrêt ; ce n’est donc pas une solution durable.
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