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Prologue




Maigrir, tout le monde sait faire. Il suffit de consommer moins de calories que l’on n’en dépense pour que les kilos s’envolent. Rester mince, c’est une autre histoire. Cela suppose, une fois l’objectif de poids atteint, de stabiliser celui-ci dans la durée. Autrement dit, d’acquérir l’expérience et l’autonomie qui permettent de voler de ses propres ailes… sans regrossir. Or, les méthodes amaigrissantes ont beau prétendre que vous allez maigrir une fois pour toutes, que vous n’aurez plus jamais besoin de faire de régime, force est de constater en pratique que les résultats sont rarement pérennes.

En fait, c’est toujours le même schéma qui se répète : dès que les candidats à l’amaigrissement ne sont plus accompagnés, soutenus, coachés, assistés à l’excès, leur désir de minceur fond comme neige au soleil. Oubliées les bonnes résolutions et la motivation du début, les écarts se multiplient, comme si ce corps que l’on avait privé n’avait de cesse de réclamer ce qui lui a manqué. Et les kilos de revenir…

Alors, « foutu pour foutu », on retrouve ses habitudes alimentaires d’avant et on se remplit goulûment. On renoue avec l’ivresse de manger ce que l’on souhaite, mais sans faire dans la demi-mesure, sans trouver d’autres solutions que celles qui consistent à se priver radicalement… ou à se lâcher complètement.

Quant à ceux dont le poids se stabilise, ils crient rarement à qui veut l’entendre combien ils doivent parfois se faire violence, lorsque leurs boulimies les rattrapent, pour continuer d’honorer le « contrat » qu’ils ont passé avec les autres. De là à se fier aux apparences et en conclure qu’ils sont en paix avec les aliments…

Pourtant, maigrir et rester mince, c’est possible. Sans interdits qualitatifs ni privations inhumaines, sans coaching ni assistanat, en disposant de la liberté de manger ce que l’on désire et, même, de grignoter. Avec, en prime, la possibilité de décider ce qui est bon pour soi et, au-delà, de jubiler du bonheur d’être soi.

Mais pour ouvrir les portes qui conduisent à l’amaigrissement durable, encore faut-il posséder les bonnes clés. Des clés qui ne se contentent pas de se focaliser sur les régimes ou l’équilibre des repas, mais qui tendent surtout à replacer le candidat à la minceur au centre des débats – bref, qui s’intéressent sérieusement et sincèrement à vous.

Lorsque vous aurez rassemblé ces clés, alors peut-être pourrez-vous vivre enfin l’aventure de votre vie.











Clé n° 1 :
la physiologie de l’amaigrissement


Considérons que vous souhaitiez maigrir et que votre désir de minceur ne fasse pas l’ombre d’un doute. Quel que soit votre enthousiasme, il est toutefois souhaitable, au préalable, d’aborder l’aspect physiologique de l’amaigrissement, histoire de connaître les changements que la perte de kilos induit dans le fonctionnement de l’organisme. Étant donné que c’est au sein de votre corps que tout ceci va se passer, vous êtes, me semble-t-il, directement concerné par le sujet…



Mincir n’est pas maigrir

Il n’est pas rare en consultation que des patients éprouvent de la difficulté à distinguer l’amaigrissement et l’amincissement. Il faut dire qu’avec la pléthore de régimes disponibles, la confusion est souvent facile. S’il vous arrive d’hésiter parfois entre maigrir ou mincir, c’est peut-être justement parce que la différence entre les deux notions est assez floue dans votre esprit. Pourtant, maigrir et mincir, ce n’est pas la même chose.

On évoque l’amincissement lorsque la silhouette s’affine. Au-delà de l’appréciation très subjective que permet le miroir, la sensation de flotter dans ses vêtements ou la prise de ses mensurations constituent autant d’éléments tangibles de cette évolution. L’amincissement ne s’accompagne pas systématiquement d’une diminution du poids, ni même d’une réduction de la masse grasse. Ce n’est pas parce que l’on a minci que l’on est forcément moins lourd ou moins gras. On est plus mince, certes, mais s’il n’y a pas eu en parallèle un véritable amaigrissement, le changement est uniquement visuel.

Dégonfler sans perdre ni poids ni graisse, un tour de passe-passe ? Absolument pas. L’eau – qui représente environ les deux tiers du poids total – va et vient en permanence dans l’organisme. Mais comme les entrées s’équilibrent naturellement avec les sorties, ces mouvements, sauf pathologie particulière, n’ont pas d’incidence durable sur le poids. Toutefois, lorsque survient un changement dans la répartition de la masse hydrique, il s’ensuit localement un sentiment de dégonflement, temporaire il est vrai, mais réellement vérifiable avec un simple mètre de couturière.

Parfois, l’amincissement s’effectue réellement aux dépens de la masse grasse. Cette fois, ce n’est plus l’eau qui se déplace, mais la graisse. Ainsi en va-t-il pour les personnes qui ne perdent pas de poids, mais dont la ligne évolue de façon significative, malgré l’absence de modification du rapport masse maigre/masse grasse. Mêmes poids, mêmes taux d’adiposité, et pourtant, deux silhouettes réellement différentes. Toutefois, si les réserves de graisse changent partiellement de localisation, elles ne diminuent pas pour autant.

On parle d’amaigrissement quand il y a réduction du poids, et plus précisément quand celle-ci s’effectue aux dépens des réserves énergétiques de l’organisme. Le corps utilise alors sa propre matière dans le but de produire de l’énergie (lorsque celle apportée par les aliments ne suffit plus), et le résultat apparaît immanquablement sur la balance. Certes, les kilos peuvent aller et venir indépendamment de la dégradation des stocks énergétiques (mouvements d’eau, irrégularité du transit intestinal, syndrome prémenstruel, etc.). Il n’empêche, lorsque la diminution du poids est significative et qu’elle s’installe dans la durée, on peut en déduire sans grand risque d’erreur que l’on a maigri.

Heureusement pour nous, tous les tissus ne sont pas susceptibles d’être transformés en carburant : le cerveau, par exemple, ou le tissu osseux, ne sont jamais sollicités, quels que soient les conditions de l’amaigrissement et le nombre de kilos perdus. En revanche, la masse musculaire peut être mise à contribution, et même plus facilement que la graisse. La raison en est fort simple : les muscles sont très vascularisés, ils ont des échanges permanents et abondants avec le système sanguin, ce qui n’est pas le cas du tissu adipeux, bien moins riche en vaisseaux. Du coup, lorsque le corps doit mobiliser rapidement une partie de ses réserves énergétiques, il le fait davantage aux dépens de la masse maigre que de la masse grasse.

Cette capacité à brûler nos muscles en cas de pénurie énergétique n’est pas sans poser problème. En effet, quand votre médecin vous demande de maigrir, c’est pour réduire votre stock de graisse, et non pour affaiblir votre masse musculaire. Les conséquences d’un tel affaiblissement ne sont pas à prendre à la légère : fatigue, relâchement des tissus, fragilisation des tendons et parfois, dans les cas extrêmes, lésions irréversibles des viscères. Mais alors, comment perdre du poids sans s’exposer à de tels risques ? Pour le savoir, nous allons examiner à travers deux exemples ce qui se passe au sein même de votre corps lorsque vous maigrissez.



Maigrir un peu, beaucoup, rapidement…

Imaginons que vous réduisiez modérément votre ration alimentaire, juste ce qu’il faut pour provoquer l’amaigrissement. Très naturellement, votre organisme va puiser dans ses propres réserves les calories manquantes pour continuer à fonctionner le plus normalement possible. Le système sanguin est capable de fournir rapidement cette énergie grâce aux nutriments qu’il transporte en permanence. Mais si cette énergie est aussitôt disponible, elle s’épuise aussi en très peu de temps. Votre corps va donc devoir faire appel presque instantanément à d’autres réserves plus conséquentes. Le glycogène (sucre stocké naturellement dans le foie et les muscles) se présente comme le candidat le plus prompt à prendre la relève, mais, là aussi, les réserves sont limitées, obligeant l’organisme à trouver son énergie ailleurs.

Masse musculaire, masse grasse, la matière première ne manque pas, le choix non plus. Dans le cadre d’une diminution modérée de l’apport calorique, les mécanismes permettant une utilisation des graisses de réserve sont opérationnels avant même que le corps n’ait eu le réflexe de solliciter véritablement son précieux capital musculaire. Résultat : vous maigrissez sans jamais vider complètement vos réserves en glycogène – donc en restant en pleine forme – ni dégrader vos muscles. Et cela grâce à l’utilisation combinée des calories apportées par les repas et des calories disponibles dans vos réserves adipeuses. Bien sûr, la diminution du poids est progressive ; mais c’est fou ce que l’on peut faire parfois avec un minimum de patience. Il est même des personnes qui réussissent à se délester ainsi de plusieurs dizaines de kilos, sans se soumettre à quelque interdit alimentaire que ce soit.

Supposons maintenant qu’au lieu de diminuer raisonnablement votre apport calorique, vous décidiez de le restreindre fortement. Nous nous retrouvons dans les mêmes conditions que celles évoquées dans l’exemple précédent, à ceci près que, cette fois, c’est essentiellement la masse musculaire qui va être mise à contribution. Nous l’avons vu il y a un instant, c’est l’excellente vascularisation de cette dernière qui est à l’origine du phénomène. De fait, si le corps doit mobiliser très rapidement une partie de ses réserves énergétiques – ce qui est le cas lorsqu’on réduit fortement l’apport calorique –, il le fera prioritairement aux dépens des tissus musculaires. C’est exactement ce qui se passe avec les régimes stricts, et surtout, au-delà, lors de tout amaigrissement trop rapide. Certes, les résultats sont spectaculaires, mais ce sont essentiellement les réserves de glycogène et la masse maigre qui en font les frais.

Certains essaieront de vous rassurer en mettant en avant la caution « hyperprotidique » du régime, comme si cela suffisait à empêcher l’organisme de piocher dans le muscle. Que vous consommiez peu ou beaucoup de protéines, une partie de la masse musculaire est pourtant systématiquement dégradée dès lors que l’amaigrissement dépasse une certaine vitesse de croisière. À la base, il est vrai de dire que l’augmentation de la ration protéique permet de limiter la diminution du capital musculaire. Mais elle ne permet que de la limiter, justement, non de l’empêcher. Il est dommage que cette vérité scientifique ait été galvaudée, extrapolée, car, en pratique, c’est essentiellement de l’apport calorique journalier que dépend l’effondrement ou la conservation du capital musculaire.

Cette réalité, les adeptes de la culture physique la connaissent depuis fort longtemps : alors qu’ils consomment beaucoup plus de protéines que n’importe quelle autre catégorie d’individus – et, qui plus est, pratiquent en parallèle les exercices physiques adéquats –, ils sont systématiquement confrontés au problème de la fonte musculaire dès qu’ils descendent en dessous d’un certain seuil calorique.

Des conséquences, il y en a également lorsque l’apport des glucides est très fortement réduit ; c’est le cas des régimes qui préconisent l’éviction des céréales et de leurs dérivés (pâtes, riz, pain, etc.), des fruits souvent, et plus généralement de tous les produits sucrés. On aboutit alors assez rapidement à un épuisement total des réserves en glycogène. Pourtant, paradoxalement, la fatigue des premiers jours laisse place progressivement à une espèce d’euphorie. En effet, en l’absence de glucides, les lipides ne sont que partiellement dégradés, donnant naissance aux corps cétoniques. Ces derniers ont la particularité de tromper les centres de la faim et de la satiété, et même de procurer une certaine ivresse : les muscles sont vides, les efforts physiques difficiles, mais le cerveau n’y voit que du feu. Sauf qu’à l’issue de l’amaigrissement, en retrouvant son nutriment de prédilection, il sort de son état « comateux » et réclame plus que de raison. Les boulimies reviennent… et les kilos suivent.



La diminution du métabolisme basal, une conséquence inéluctable

Si la fonte musculaire n’est pas une fatalité, en revanche, tout amaigrissement présente une conséquence inévitable : l’adaptation de l’organisme à la restriction énergétique. Sans doute avez-vous déjà entendu parler du métabolisme basal ? Scientifiquement, il s’agit de la quantité de chaleur que produit un sujet, à jeun et au repos, par heure et par mètre carré de surface corporelle. Pour faire plus simple, nous dirons qu’il exprime la quantité de calories nécessaires pour couvrir les besoins énergétiques des fonctions vitales (sans rapport avec l’activité physique). Eh bien, que vous optiez pour un mode alimentaire équilibré ou un régime drastique, il suffit de réduire votre consommation calorique pour que votre corps use de son incroyable faculté à fonctionner de manière plus économe. C’est cela, l’adaptation à la restriction énergétique.

Cette mécanique complexe – elle met en jeu des processus physiques, chimiques, physiologiques et psychologiques – pourrait paraître ingrate de prime abord, et pourtant, quand on y réfléchit, elle est indispensable à notre survie. En effet, ce n’est pas par hasard si l’évolution nous a dotés de l’incroyable capacité à stocker de l’énergie dans nos propres tissus (donc à engraisser), mais dans le but bien précis de nous permettre de disposer en permanence d’un stock énergétique. Ce n’est donc pas un hasard non plus si l’organisme active ce mode de fonctionnement économe – un mécanisme de survie, en fait – dès lors que nous menaçons de dévaliser notre réfrigérateur corporel.

Si l’adaptation de l’organisme de chacun à la restriction énergétique est proportionnelle aux tentatives d’amaigrissement, c’est surtout l’intensité de la restriction qui cause les dégâts les plus importants, à savoir désormais une plus grande difficulté à maigrir.

D’abord parce que l’organisme réagit plus violemment, par des économies plus drastiques : à chaque nouvelle tentative d’amaigrissement, il s’entraîne à brûler moins de calories au repos, et devient en la matière de plus en plus performant. Ensuite parce que la valeur du métabolisme basal est directement liée à l’importance de la masse musculaire. Or celle-ci, nous l’avons vu, diminue plus facilement avec les conduites alimentaires drastiques, d’où un effet boule de neige. Du coup, on peut réellement affirmer que ce sont les régimes stricts que vous avez suivis dans le passé – fussent-ils élaborés par un charlatan ou un médecin – qui entravent le plus aujourd’hui votre capacité à maigrir, d’un point de vue physiologique s’entend. Toutes ces années de privations et de sacrifices pour en arriver là, c’est bien dommage…

Une bonne nouvelle toutefois : la diminution du métabolisme basal n’est pas un phénomène totalement irréversible. En effet, de la même façon que la restriction alimentaire conforte l’organisme dans l’idée de s’économiser, une augmentation de l’apport énergétique l’incite à brûler davantage. Il peut paraître paradoxal de devoir augmenter sa consommation calorique pour espérer maigrir de nouveau quand on est au régime, mais la physiologie de l’être humain est ainsi faite. Attention toutefois, pas trop de calories non plus, et surtout pas trop soudainement : l’augmentation doit absolument respecter une certaine progression. Certes, ça peut prendre un peu de temps (de quelques semaines à quelques mois), et je sais que le vôtre est compté quand vous souhaitez maigrir. Mais cette étape est indispensable pour rassurer un organisme qui a souffert de la restriction énergétique.

C’est seulement lorsque le métabolisme basal retrouve une valeur proche de celle d’origine qu’il est possible de redémarrer l’amaigrissement dans de bonnes conditions. Plus jamais comme avant cependant ; désormais, vous serez confronté plus souvent et plus rapidement au fameux plateau – le poids ne diminue plus alors que l’on ne fait pas d’écarts. Mais il n’empêche, vous pourrez néanmoins maigrir.


En résumé…

Pour des raisons inhérentes à la physiologie humaine, il est plus facile pour l’organisme de puiser de l’énergie dans le muscle que dans la graisse. C’est pourquoi tout amaigrissement trop rapide se solde inévitablement par une dégradation de la masse musculaire, parfois très importante, y compris dans le cadre d’une alimentation hyperprotidique (très riche en protéines).

Le fait même de maigrir amène l’organisme à protéger ses réserves énergétiques, d’où l’activation d’un mode de fonctionnement plus économique. Si la diminution du métabolisme basal est inévitable, c’est surtout dans le cadre des régimes stricts et/ou d’un amaigrissement rapide qu’elle est la plus significative.

L’amaigrissement rapide est souvent un facteur de motivation essentiel pour une majorité de candidats à la minceur, et ça se comprend. Mais parce qu’il favorise la diminution de la masse musculaire et du métabolisme basal, il condamne ses adeptes à regrossir plus facilement.

POSSÉDER CETTE PREMIÈRE CLÉ, c’est considérer l’amaigrissement rapide pour ce qu’il est vraiment : un tremplin pour mieux grossir.


• C’est comprendre que, pour maigrir durablement, il est préférable de respecter son corps plutôt que de le brutaliser.

• C’est ne plus tomber dans le piège des régimes aux résultants spectaculaires, résultats à l’origine de nombreux échecs à long terme.

• C’est éviter désormais les faux départs plutôt que de multiplier naïvement les tentatives d’amaigrissement.

• Bref, c’est augmenter vos chances de maigrir… et de rester mince.



Même s’ils sont moins bien récompensés sur le moment, de petits efforts apparemment modestes sont plus propices à l’amaigrissement durable qu’un changement radical.
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