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Avant-propos

Petits conseils aux femmes qui rêvent de mettre leur homme au régime

Mesdames,

Vous le pensez tout bas : il a pris du ventre, après vous avoir traitée d’anorexique pendant des années, tandis que lui mangeait et reprenait du cassoulet! Vous avez des preuves à l’appui – les photos de vacances sont là pour en témoigner –, sans compter que sa ceinture le serre depuis quelque temps…

Cependant, réfléchissez bien avant d’intervenir haut et fort : l’homme est fier et le sujet particulièrement épineux. Comment, dans ce contexte, le décider à maigrir?

La tâche la plus délicate est de lui faire admettre les faits, avec tact et diplomatie – cela va sans dire. Il n’a, selon lui, jamais eu de problème de poids, il ne voit donc pas de quoi vous parlez.

Il faut bien se rendre compte que, pour un homme, le muscle et la graisse ne sont pas des notions strictement scientifiques ; il n'a acquis ni culotte de cheval, ni culture nutritionnelle, ni pratique d’années de régimes. C'est toute une éducation qui est à faire, offrez-lui donc ce livre sans aucun commentaire. Juste pour introduire le sujet et mettre à jour ses connaissances des années 1980, depuis le régime Atkins et autres Montignac. Puis, dès que l’occasion se présente, conduisez-le, la bride sur le cou, vers la salle de bains pour l’épreuve de la pesée.

Soyez douce mais ferme, déjouez les faux-fuyants en vérifiant que votre balance a des piles neuves et qu’il ne triche pas en prenant appui sur le radiateur. Ne l’effrayez surtout pas en prononçant d’emblée le mot « régime » ; l’idée fera d’elle-même son chemin.

Il a sauté le pas et accepté la réalité? Comment ne pas ruiner vos efforts en jouant la mouche du coche? Le but est d’obtenir un engagement total de sa part mais sans en faire trop dans la répression; votre couple n’en sortira indemne qu’au prix d’une extrême diplomatie.

D’abord, l’encourager (c’est la base) et lui faire confiance… mais pas une confiance aveugle (il doit faire ses preuves). Ensuite, jouer la carte de la diététique sans en avoir l’air (cuisinez allégé, mine de rien) et suivre le même régime que lui – vous avez tout à y gagner.

En tout état de cause, ne faites pas un drame des faux pas – consommation clandestine de cacahuètes salées –, sinon son esprit de contradiction risque de se réveiller. Enfin, gratifiez-le par des massages et autres gentillesses dont vous seule avez le secret : c’est toujours une stratégie gagnante.

Conclusion: votre rôle consiste à inspirer – mais sans contrôler, – à être sa muse – mais sans perdre de vue que c’est son régime.





Petits conseils aux hommes aussi…

Messieurs,

Il ne s’agit pas ici de vous immoler sur l’autel de l’esthétique mais certains parmi vous ont besoin de perdre un peu ou beaucoup de poids. L'idée n’est pas forcément facile à admettre d’emblée car, contrairement aux femmes, vous n’avez pas l’habitude d’être sous les feux de la rampe du régime. Dans le monde masculin, un peu de graisse ne nuit pas, les poignées d’amour ont leur charme, le muscle est roi, bref : tout va bien. La réalité est pourtant sensiblement différente: il existe un nombre inquiétant de petits garçons et d’hommes mûrs qui souffrent d’obésité et par là même sont exposés au rejet social, à la souffrance psychologique et au risque accru de maladies graves. Sans parler de la cohorte des 25-30 ans qui subissent l’image récurrente du corps parfait, et enfin des plus âgés qui se sont laissés aller jusqu’à doubler de volume à coup de bons petits plats et de repas d’affaire bien arrosés. En tout état de cause, pourquoi souffrir en silence, cultiver l’embonpoint, accepter le surpoids comme une fatalité ou encore faire l’autruche ? Vous avez le droit et le choix de vous sentir bien, d’être séduisant sans subir les diktats de la mode, et surtout d’être en bonne santé sans vous priver.

D’abord, vous allez changer de look pour vous-même : vous y gagnerez une énergie toute neuve et un corps que vous aurez plaisir à habiter. Mais aussi pour votre femme qui n’a pas forcément épousé un gros monsieur et qui lutte elle-même depuis des années pour conserver sa ligne pour vous plaire. Enfin, pour ne pas hypothéquer votre capital «santé». Votre petit ventre d’aujourd’hui ne doit pas faire le lit de l’hypertension, du diabète et du cholestérol, des maladies cardio-vasculaires et de certains cancers. On meurt tous, certes, mais le plus tard sera le mieux! Si vous êtes convaincu du bien-fondé de ces propos, il vous faut maintenant passer à l’action. Un régime? Le mot vous fait froid dans le dos. Mais il faut tout de même vous rendre à l’évidence : en mangeant plus que ses besoins, l’on grossit. Il faut bien faire quelque chose, disons que l’on peut appeler cela « se nourrir de façon adaptée »! Ne croyez pas que l’entreprise soit insurmontable ! D’abord, parce que vous avez, en tant qu’homme, la chance de maigrir plus rapidement qu’une femme. Ensuite, parce qu’il vous suffit de prendre conscience que certaines habitudes sont peu favorables à votre projet et d’avoir un soupçon d’éducation nutritionnelle pour faire les choix qui s’imposent. Sans l’ombre d’un doute, vous en êtes capable.





Mesurer l’ampleur des dégâts

Un certain face-à-face avec la réalité s’impose. Ce n’est pas forcément une mauvaise chose, c’est au contraire le premier pas vers la minceur.


Le face-à-face avec vos motivations

Vous pouvez, sans être macho, affirmer en toute impunité que les femmes sont obsédées par leur ligne (pour la bonne cause, cela va sans dire). Les femmes, elles, ne peuvent que constater que les hommes ne le sont pas assez! Il serait temps de vous confronter à la réalité : les preuves sont irréfutables, les statistiques montrent qu’avant l’âge de 30 ans, 1 homme sur 6 est trop gros ; le chiffre passe à 1 sur 3 entre 30 et 40 ans, puis à 1 homme sur 2 au-delà de 40 ans


À SAVOIR

Les hommes et l’esthétique

On a longtemps considéré que la virilité s’accordait mal avec le souci de l’apparence physique. Les temps ont changé et les hommes d’aujourd’hui se préoccupent de leur esthétique...

À SAVOIR Carton rouge !

En 1970, la surcharge pondérale (modérée ou sévère) touchait en France 1 homme sur 5, tandis qu’en 2003, elle concerne 1 Français sur 3. Selon l’étude de l’Institut Roche-OBEPI 2003 (« L'obésité et le surpoids en France en 2003 »), 41 % des Français sont désormais en surcharge ou en obésité, soit presque 20 millions.

Chaque Français a pris, en moyenne, 1 kg entre 2000 et 2002 !






Personne n’est épargné

Jeunes, vieux, femmes, hommes, personne n’est épargné par un surpoids galopant dû à la suralimentation et la sédentarité, et force est de constater que les bien-portants d’antan sont les obèses d’aujourd’hui. Et si, hélas ! un adolescent en surpoids à la puberté a 80 % de chances de le rester, l’adolescent fluet, mode de vie avachi et plaisir du palais aidant, a lui aussi toutes les chances de devenir plus tard un monsieur bedonnant.




L'homme en surpoids se rencontre partout, même s’il appartient plus spécifiquement aux milieux socioprofessionnels favorisant les horaires décalés et les gros repas: VRP, cadres supérieurs, routiers et même hommes politiques!

D’ailleurs, puisqu’on parle politique, l’homme adopte souvent celle de l’autruche, du moins jusqu’à ce que son épouse ou le médecin interviennent.




Certes, tout le monde sait que l’hyperalimentation, l’excès de corps gras, de cholestérol et de sucre sont mauvais pour la santé, mais généralement, le problème de l’homme qui doit maigrir est grave : infarctus, hypertension, cholestérol et diabète naissant. D’autres cas demandent également à être pris sérieusement en charge par un médecin : ce sont les cas liés à des situations qui induisent des troubles du comportement alimentaire – par exemple, le chômage qui fait disparaître les repères ou des traitements médicaux qui poussent à manger de manière conpulsive.


Vous ne vous reconnaissez dans aucune des catégories sus-citées? En toute bonne foi, vous n’êtes jamais essoufflé, fatigué, épuisé? Sur la plage, vous ne jetez jamais de regards concupiscents sur les hommes plus jeunes, aux muscles bien dessinés? Vous ne desserrez jamais votre ceinture après les repas? Allez, faute avouée est à moitié pardonnée !






Pourquoi avez-vous grossi?

Tout s’explique, point de mystère : vous avez grossi parce que vous mangez plus que vos besoins tout en ne bougeant pas assez (voir le calcul de vos besoins énergétiques p. 27).Toutefois, personne ne vous jette la pierre, vous avez des circonstances atténuantes et des quantités de bonnes raisons d’avoir un surpoids.


Votre mode de vie

Statistiquement, chez les hommes, le poids « décolle » autour de la trentaine. On ne marche plus, on préfère le confort de la voiture, on regarde la télévision le soir pour se détendre, avec un verre à la main de préférence, et, entre le restaurant d’entreprise, les repas d’affaires et les bons petits plats (vous avez convolé en justes noces), on a vite fait de manger plus que de raison.




Le stress

C'est bien connu, le stress – dû à une rupture, au chômage, au surmenage – pousse à rechercher des plaisirs compensateurs. Manger avec excès, tout comme boire ou fumer, est un réconfort, un moyen d’oublier ses angoisses.




L'arrêt du sport

On sait bien que vous avez d’autres chose à faire, mais arrêter de faire du sport est fatal pour la silhouette puisque cet arrêt se solde généralement par une prise de poids de 10 kg (et encore, dites-vous que pour un sportif de haut niveau ce peut être bien pire).




La convivialité

Vous êtes bon vivant : manger en abondance est une joie quand le plaisir est partagé? Mauvaise excuse! Le plaisir n’est pas ennemi de la ligne, au contraire (voir le chapitre 4 pour plus de détails), mais il faut vous faire une raison : vous n’avez plus le métabolisme de vos 14 ans. Les phrases du genre : « Les hommes peuvent manger ce qu’ils veulent sans grossir » ne sont plus de mise, il faut tôt ou tard prendre conscience de ses petites faiblesses, de son manque de rigueur et de ses grosses erreurs


À SAVOIR

Des efforts payants

Les efforts féminins pour garder la ligne finissent par payer puisqu’en France, 22,7 % des femmes sont en surpoids, contre 36,7 % des hommes!




CONSEILS

Maigrir est contre nature…

Avant de chercher à maigrir, il faut savoir que perdre du poids durablement est une entreprise difficile: si 75 % de ceux qui font un régime maigrissent dans un premier temps, seuls 5 à 15 % ne reprennent pas le poids perdu (sur une durée de 5 ans). Dure réalité, maigrir est contre nature, l’organisme met tout en œuvre pour contrer vos efforts!

En France, 11,3 % des adultes (soit une augmentation relative de 18 % en 3 ans !), sans différence significative entre les sexes, et 16 % des enfants sont atteints d’obésité : ce qui représente au moins 5,4 millions de personnes.




Le face-à-face avec votre balance

Votre décision est prise? Le plus dur est fait, quoique… il reste l’épreuve de la balance. Or, la balance est tout simplement un objet qui ne fait pas partie de l’univers masculin. Cela doit changer. Sans toutefois en faire une obsession. Se peser une fois par semaine en période d’amaigrissement est largement suffisant.


À SAVOIR

Toujours pas motivé? Maigrir pour quoi, pour qui?

Pour vous-même! En dehors de tout argument médical ou esthétique, l’estime de soi est aussi importante que l’humour ou la position sociale. Or, l’estime de soi est, entre autres, le respect de son corps. Vous seul pouvez en décider. Maigrir n’est pas une question de volonté mais de choix et de détermination.

Si vous vous en sentez incapable ou si vous avez un problème de poids insoluble, n’hésitez pas à aller consulter un psy, car dans ce cas, votre inconscient abrite sans doute des désirs contradictoires. Lorsque l’on mange plus que ses besoins, c’est que l’on utilise la nourriture à d’autres fins. Maigrir ne se résume pas seulement à une affaire de régime : il vous faut devenir votre propre « coach minceur ».

En maigrissant, vous allez redécouvrir avec bonheur l’homme que vous êtes.










C'est le moment de vous peser

Autrement dit, c’est le moment de sauter le pas, c’est-à-dire de vous peser. Habillé ou non, le matin ou le soir, à vous de choisir, l’important étant de vous peser toujours dans les mêmes conditions.Vous n’avez ensuite plus d’autre alternative que de comparer votre résultat au tableau ci-contre.

Le verdict est sévère?

Ne désespérez pas, la balance ne préjuge pas de la musculature. Si l’on ne tenait compte que du chiffre affiché sur la balance, Arnold Schwarzenegger serait obèse!

Les tables de poids, réalisées par les compagnies d’assurances, sont particulièrement sévères, elles indiquent un idéal de poids sans tenir compte de paramètres importants comme l’âge ou la masse musculaire. Or, la masse maigre pèse plus lourd que la masse grasse.

Calculez votre IMC (voir p. 19) et votre masse grasse, et vous constaterez que le fait d'avoir 3, 4, voire 5 kg de plus que le chiffre correspondant au squelette lourd ne fait pas de vous un obèse. Dans ce cas précis, les seuls juges de votre éventuel surpoids sont votre feeling, votre miroir et la ceinture de vos pantalons !






« Surpoids : pourquoi moi ? »

Le constat est clair : en règle générale, on grossit parce que l’on mange trop, trop souvent, trop vite et mal, et parce que l’on ne bouge pas assez. Cependant, le surpoids et l’obésité ne sont pas des notions simples et, excepté quelques rares cas d’obésité dites « secondaires » (maladie de Cushing, problèmes thyroïdiens et gonadiques – de testicules), le surpoids et l’obésité n’ont pas de cause unique. Ils sont la résultante de plusieurs facteurs, aux rôles plus ou moins déterminants selon les individus.
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À SAVOIR

Le métabolisme de base

Le métabolisme de base est le procédé biochimique qui consiste à combiner les nutriments avec de l’oxygène pour produire l’énergie dont le corps a besoin. Autrement dit, c’est le nombre de calories que le corps brûle au repos, en situation de neutralité thermique, en position allongée depuis au moins 10 mn.

Cependant, pour être absolument exacte, cette mesure devrait être prise vers 3/4 h du matin, au moment où la dépense énergétique est la plus basse.

Les hommes ont généralement un métabolisme de base plus élevé que les femmes, principalement à cause d’une masse corporelle et musculaire plus importante. Le métabolisme global change légèrement de jour en jour et de semaine en semaine, mais le métabolisme de base reste constant lorsque l’on est en bonne santé. Le taux métabolique change lorsque l’on diminue ses calories : il ralentit!

Les phases de plateau lors d’un régime ne sont donc pas imaginaires.

Pour rester en bonne santé, notre organisme a besoin d’un apport régulier d’aliments variés.




Le poids des gènes

N’accusez pas trop vite votre grand-mère, elle n’y est peut-être pour rien ! Dans la grande majorité des cas d’obésité, les facteurs génétiques ne font que déterminer la prédisposition des individus à prendre du poids et à devenir obèses dans un environnement donné ; ce qui veut dire, en clair, que les gènes ne s’expriment pas forcément.

La prédisposition génétique à l’obésité serait, selon les études, de 20 à 80%. L'ampleur de cette fourchette montre à quel point toute affirmation péremptoire est malvenue. On ignore également si la donnée génétique s’exprime par quelques gènes interagissant fortement entre eux ou, au contraire, par une multitude de gènes moins puissants mais dont l’action se cumule. De fait, à travers l’Histoire, nos ancêtres ont dû s’adapter à des situations de carences nutritionnelles, parfois très prolongées (guerres, famines, etc.), nous transmettant ainsi des modifications épigénétiques (qui n’altèrent pas les séquences de l’ADN). Résultat : on peut s’adapter à des carences potentielles mais pas à l’environnement de surconsommation actuel. D’ici trois ou quatre générations, nos descendants seront peut-être capables de s’adapter et de maîtriser leur poids grâce à des nouvelles modifications épigénétiques, malgré la persistance ou la dégradation de l’environnement alimentaire. Pour le savoir, rendez-vous en 2200!




Quoi qu’il en soit, l’obésité est un mélange complexe, polygénique puisqu’il implique au moins 200 gènes – dits « gènes de susceptibilité » – qui, pris individuellement, auraient de faibles effets sur l’excès de poids mais dont la contribution cumulative devient significative lorsque les facteurs environnementaux (sédentarité, mauvaises habitudes, stress, etc.), extérieurs à la biologie, viennent conforter et démultiplier leur action. En langage clair, il se peut donc que, si votre famille se porte bien, vous ayez hérité d’une tendance à une mauvaise assimilation des graisses, d’un goût exagéré pour le sucre, d’une défaillance des mécanismes de satiété ou de la dépense énergétique, ou encore de l’incapacité à vous restreindre.

Vous êtes ainsi plus ou moins vulnérable à la prise de poids ou plus ou moins « résistant aux régimes ».

À titre d’exemple, « l’héritabilité génétique » de l’IMC et de la graisse sous-cutanée est plutôt faible (5 %), alors que celle de la masse grasse totale et de la distribution du tissu adipeux atteint 40 %. En ce qui concerne le métabolisme de base (voir encadré), l’effet thermique des aliments et le coût calorique de l’effort, l’héritabilité atteint 40 %. Notez aussi que les comportements,
comme les conduites alimentaires ou le goût, peuvent aussi avoir un « socle » génétique.

Même s’il existe dans une certaine mesure une inégalité face au poids et à la prise de poids au cours de la vie, ce n’est pas une raison pour baisser les bras!




Le poids de l’environnement

C'est l'environnement qui permet au bagage génétique personnel de s’exprimer, pour l’obésité comme pour bien d’autres choses. Quel que soit l’héritage génétique, des données comme l'alimentation, l'âge, le sexe, l'activité physique, l'histoire personnelle ou les circonstances de la prise de poids sont autant de facteurs qui pèsent sur la balance.




L'organisme garde en mémoire l'histoire collective. Dans ce cas précis, votre grand-mère y est pour quelque chose. En effet, une découverte récente montre que l’histoire alimentaire des ascendants influe sur le comportement nutritionnel et le poids pendant une ou deux générations. L'adaptation des espèces à l’environnement se fait par caractères acquis venant de l’héritage et, en l’occurrence, l’espèce humaine a appris à stocker du gras pour survivre. L'excès de graisse était la seule source d’énergie disponible en cas de famine. Plus proches de nous, les privations de la Seconde Guerre mondiale ont des répercussions sur la génération du baby-boom.

On a appris à se défendre contre la sous-alimentation, mais pas encore contre la suralimentation.




L'enfance est une période décisive. On ne naît pas obèse mais on peut rapidement le devenir « au nom du bien manger » et à coups de « Finis ton assiette ». Or, le risque d’être en surpoids ou obèse à l’âge adulte est deux fois plus élevé chez les enfants en surcharge pondérale à 1 an que chez les autres… même si leur poids se régularise plus tard pour 6 sur 10 d’entre eux.

Les statistiques montrent que 50 % des enfants obèses et 80 % des adolescents obèses restent des adultes obèses.

Par conséquent, quelles que soient votre histoire personnelle et la façon dont vous avez été élevé, si vous avez des enfants, votre devoir de parent est d’être vigilant. Ne laissez pas vos enfants devant la télévision, emmenez-les se balader, faire une activité physique ou du sport, prenez le plus possible vos repas en famille et sans télévision : vos relations en bénéficieront grandement et vous leur donnerez toutes les chances d’échapper au surpoids.


À SAVOIR

Cercle vicieux

L'arrêt du tabac est suivi d’une prise de poids moyenne de 3 à 5 kg, parfois beaucoup plus élevée. Attention, cela ne doit pas être une raison pour se ruiner la santé en continuant à fumer!




CONSEILS Perdez du poids, vous ronflerez moins !

La douce vibration du voile du palais et des parois du pharynx sous l’action du flux aérien anormalement turbulent n’est pas forcément glamour! Pour que votre femme ne déserte pas le lit conjugal, perdez du poids, vous ronflerez moins!

En effet, le surpoids favorise le ronflement par compression des voies respiratoires. Arrêtez le tabac qui produit une inflammation des muqueuses, de la gorge et du nez.

Et ne consommez pas d’alcool dans la soirée, cela relâche les muscles de la gorge pendant le sommeil.

Enfin, évitez de dormir sur le dos.

Il n’y a pas de fatalité Être génétiquement prédisposé à prendre du poids ne signifie pas qu’on ne peut pas devenir mince et le rester.





À SAVOIR

Kilos médicaux

De nombreux médicaments favorisent la prise de poids. Leur prescription prolongée peut être à l’origine d’une obésité chez des personnes prédisposées ou non. Les médicaments le plus souvent en cause sont certains antidépresseurs, le lithium, les neuroleptiques, l’insuline, les sulfamides hypoglycémiants.

Affaire à suivre : un spray nasal contenant le neuropeptide Y est actuellement à l’étude.




CONSEILS

Une hormone à l’étude

Une hormone pourrait représenter un espoir quant à un traitement possible de l’obésité. Il s’agit du neuropeptide Y, dont une étude récente a démontré l’insuffisance dans le sang des obèses par rapport à une population témoin. Cette insuffisance expliquerait une moins grande satiété chez les obèses.
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