




[image: image]






[image: image]




Les droits d’auteur alimentent la créativité, favorisent la diversité, encouragent la liberté d’expression et enrichissent la culture. Nous vous remercions d’avoir acheté une édition autorisée de ce livre et de respecter les droits d’auteur en vous engageant à ne pas reproduire, numériser ou distribuer une partie du livre, peu importe la forme, sans permission. En faisant cela, vous soutenez les écrivains et permettez à Thierry Souccar Éditions de continuer à publier des livres pour tous les lecteurs.



Conception graphique et mise en pages: Noémie Cesarone

Infographies: © Noémie Cesarone

Couverture: © Getty Images

Photos et illustrations intérieures: © Shutterstock

Dépôt légal: 1er trimestre 2023

ISBN: 978-2-36549-712-1

ISBN ebook: 978-2-36549-714-5

© Thierry Souccar Éditions, Vergèze, 2023

www.thierrysouccar.com

Tous droits réservés



Sommaire


Préface


Introduction


Chapitre 1
Le poids n’est pas qu’une question de balance


Comment notre poids se régule


Pourquoi les régimes amaigrissants ne marchent pas


Pour perdre du poids, suffit-il de manger moins?


L’activité physique permet-elle de maigrir?


Est-ce vraiment indispensable de perdre du poids?


Pourquoi est-il essentiel de bien choisir ses aliments?


QUIZ


Chapitre 2
Produits ultra-transformés: apprenez à les repérer


Qu’est-ce que la classification NOVA?


Qu’est-ce qui définit un aliment et ses effets sur la santé?


Pourquoi faut-il se méfier des aliments ultra-transformés?


Pourquoi est-il si difficile d’échapper aux aliments ultra-transformés?


Peut-on se fier au Nutri-Score pour repérer ces aliments?


Le label bio peut-il nous aider dans nos choix?


Mais alors, comment repérer les aliments ultra-transformés?


QUIZ


Chapitre 3
Renouez avec vos sensations de faim


Qu’est-ce qui vous pousse à manger?


Comment mieux être à l’écoute de votre faim?


Pourquoi certains aliments n’arrivent pas à calmer la faim?


QUIZ


Chapitre 4
Le sucre: ne vous laissez pas duper par sa douceur


Où se cache le sucre?


Qu’est-ce que l’index glycémique?


Comment repérer les aliments à index glycémique élevé?


Pourquoi se méfier du fructose?


Les produits allégés sont-ils la solution?


QUIZ


Chapitre 5
Les produits végétaux: les piliers de l’alimentation santé


Pourquoi faut-il manger davantage de produits végétaux?


Concrètement, que signifie manger équilibré?


Qu’entend-on par céréales?


Faut-il privilégier les céréales complètes?


Doit-on tirer un trait sur le sacro-saint pain?


Pourquoi les fruits et légumes sont-ils si importants?


Les surgelés et les conserves sont-ils bons pour la santé?


Doit-on acheter ses fruits et légumes bio?


Les fruits à coque ne sont-ils pas trop gras?


Pourquoi faut-il manger des légumineuses?


Les protéines végétales sont-elles de moins bonne qualité?


QUIZ


Chapitre 6
Les condiments: vos atouts saveur


Je ne sais pas cuisiner, comment manger équilibré?


Faut-il faire une croix sur le beurre et la crème fraîche?


Olive, colza, noix… À quelle huile se vouer?


Dois-je avoir la main plus légère sur la salière?


QUIZ


Chapitre 7
Produits animaux: privilégiez la qualité à la quantité


Frais, surgelé, en conserve: quel type de poisson consommer?


Les poissons ne sont-ils pas trop pollués?


Tous les produits à base de viande se valent-ils?


Pour notre santé, doit-on devenir végétarien?


Les œufs, ce n’est pas mauvais pour le cholestérol?


Qu’est-ce qu’un produit laitier?


Faut-il manger des produits laitiers tous les jours?


QUIZ


Chapitre 8
Boissons: en dehors de l’eau, toutes avec modération


Peut-on continuer à boire de l’alcool?


Thé ou café, lequel est le meilleur pour la santé?


Les jus de fruits sont-ils bons pour la santé?


QUIZ


Chapitre 9
Régime méditerranéen et régime 3V: vos sésames santé


Pourquoi le régime méditerranéen nous veut-il du bien?


C’est quoi le régime 3V? Un énième régime à la mode?


Chapitre 10
La sédentarité: votre autre ennemi juré


Pourquoi la sédentarité est-elle un danger pour la santé?


Comment lutter contre la sédentarité?


Faut-il quand même faire du sport?


Peut-on bouger avec un corps douloureux?


QUIZ


Votre programme mouvement


Votre programme alimentation


Annexes


Bibliographie


Remerciements




Préface


Quand le Dr Pascal Goncalves m’a contacté il y a plusieurs années pour me faire part de son intention d’améliorer l’alimentation de ses patients via un programme de formation en ligne et de son intérêt pour mes travaux, j’ai été très heureux. En effet, si mes ouvrages et travaux avaient déjà un fort écho chez les diététiciens-nutritionnistes, ce n’était pas le cas chez les médecins, plus familiers avec la nutrition curative et l’approche réductionniste de l’alimentation. En effet, la formation en nutrition des médecins porte avant tout sur les nutriments et les besoins nutritionnels. À aucun moment, on ne les sensibilise à l’impact de la transformation des aliments sur la santé qui est une approche holistique, ni à l’alimentation préventive. J’ai donc été interloqué et, pour être franc, j’étais un peu sur mes gardes. Cependant, tous mes doutes ont été levés quand j’ai visionné son programme de formation. Ce qui m’a frappé avant tout, c’est que le Dr Pascal Goncalves avait parfaitement «digéré» mes travaux (et ceux de beaucoup d’autres chercheurs) et compris l’approche holistique de l’alimentation, ce qui n’est pas rien. Ce qui m’a aussi beaucoup impressionné, ce sont ses grandes qualités pédagogiques. Bref, il savait expliquer le compliqué de façon très simple, avec de nombreuses analogies (un peu à la façon anglo-saxonne), et ça, j’adore! Vous retrouverez toutes ces qualités dans cet ouvrage moderne et innovant.


Mais le Dr Pascal Goncalves, comme tout bon médecin de famille, préoccupé par la santé globale de ses patients, va plus loin. Au-delà de l’alimentation qu’il aborde de façon très pragmatique, avec juste ce qu’il faut de théorie, vous trouverez aussi une partie sur l’importance de l’activité physique. Son objectif est clair: vous accompagner pas à pas «pour adopter progressivement, mais durablement, un mode de vie bénéfique pour votre santé». Ainsi, tout au long du livre, le Dr Goncalves nous rappelle l’évidence: mieux vaut prévenir que guérir.


Comme la plupart des gens, vous pensez peut-être déjà tout savoir en matière d’alimentation, mais ce livre vous prouvera le contraire: l’offre alimentaire a tellement évolué ces dernières décennies que le décryptage proposé dans cet ouvrage apparaît comme indispensable. Après sa lecture, vous ne pourrez plus dire: «Je ne savais pas»!


J’espère que vous aussi, chers lecteurs, vous saurez vous faire le relais de cette nouvelle vision moderne de l’alimentation, auprès de vos proches, amis, enfants… Car l’enjeu à venir est bien l’éducation à l’alimentation préventive et durable auprès des plus jeunes pour lutter contre l’ignorance que certains cherchent à maintenir… Car l’ignorance et la confusion font vendre, notamment la malbouffe, cette «malbouffe de très bonne qualité» (comme le disait le Professeur Carlos Monteiro) que sont les aliments ultra-transformés. Le Dr Pascal Goncalves fait donc partie de ces émissaires (encore trop peu nombreux) qui véhiculent cette vision holistique de l’alimentation, et de cela je ne peux que me réjouir.


Anthony Fardet


Chargé de recherches en alimentation préventive et holistique Auteur de Halte aux aliments ultra-transformés! Mangeons vrai et de Pourquoi tout compliquer? Bien manger est si simple
(Éditions Thierry Souccar)




Introduction


«– Bonjour monsieur, comment allez-vous?
– Si je suis là, docteur, c’est que ça ne va pas!»


«– Qu’est-ce qui vous amène, madame?
– Rien, c’est pour un certificat, ça va aller vite, je ne suis pas malade.»


[image: image]


Par ces mots, mes patients venaient une nouvelle fois me rappeler brutalement la mission qui m’est assignée: soigner avant tout, guérir si possible mais sans jamais se soucier de «prévenir». Ils venaient me rappeler que pour beaucoup de personnes, «le docteur, c’est quand on est malade».


Quand je suis devenu médecin, j’ai eu envie de modifier le comportement de mes patients. J’avais envie de les aider à rester en bonne santé mais je ne disposais pas d’outils pour le faire et je n’avais pas suffisamment de temps en consultation pour leur expliquer l’importance du mode de vie pour la santé. J’ai donc commencé par noter sur les ordonnances de mes patients des prescriptions non médicamenteuses: «Marcher 30 minutes par jour», «Promener votre chien tous les jours au moins 10 minutes», «Penser à limiter la viande rouge», etc.


Les patients étaient surpris, mes ordonnances déclenchaient chez eux un sourire étonné — ce qui m’a valu le surnom de Dr Food —, mais finalement ils s’y pliaient. C’était un premier pas dans la bonne direction cependant j’avais envie d’aller plus loin. Je souhaitais pouvoir proposer une formation à toutes ces personnes pour les aider à adopter durablement un mode de vie plus sain. Je n’avais pas envie uniquement de les soigner, j’avais tout simplement envie de les faire vivre plus longtemps en bonne santé. J’étais par ailleurs lassé de les voir dépenser des sommes importantes dans des régimes restrictifs inefficaces à long terme, et même dangereux pour certains. Bercés d’illusions, mes patients perdaient leur temps, leur argent et leur confiance en soi. J’ai donc voulu leur apporter une information loyale, claire et appropriée pour les inciter à améliorer leur mode de vie. C’est la raison d’être de ce livre. Je l’ai écrit de manière indépendante, sans accord commercial avec qui que ce soit, donc sans aucun conflit d’intérêt, à partir d’une synthèse critique d’articles scientifiques et de documents publiés principalement par l’Inserm, l’Inrae, la Haute Autorité de Santé (HAS), l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (Anses), la revue Prescrire, le Programme national nutrition santé (PNNS) et Santé publique France. Après de nombreuses recherches, le constat est simple et la science unanime: l’activité physique et une alimentation de type méditerranéen sont les meilleurs moyens de préserver votre santé à long terme; c’est aujourd’hui le seul moyen de vous garantir une longue espérance de vie en bonne santé.


Mais ce livre ne vous dit pas seulement quoi faire, il vous explique aussi pourquoi le faire et comment le faire. Il est impossible de modifier son mode de vie du jour au lendemain. Il faut prendre le temps d’assimiler progressivement, étape par étape chaque changement. La première étape est de comprendre ce que vous mangez. Une fois que vous aurez compris ce que vous mangez, je vous aiderai progressivement à adopter de nouvelles habitudes qui dureront à vie. Pour cela, je vous proposerai à la fin de ce livre un programme pour adopter une alimentation proche du régime méditerranéen et pratiquer une activité physique plus régulière. Vous trouverez dans ce programme tous les objectifs pour adopter progressivement, mais durablement, un mode de vie bénéfique pour votre santé.


Dr Food
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Le poids n’est pas qu’une question de balance


Le signe le plus manifeste de notre mode de vie défaillant, c’est notre tour de taille. Il ne cesse d’augmenter. Les Français prennent du poids inexorablement, et la tendance se vérifie dans toutes les tranches d’âge: enfants, adolescents, adultes. Les Français (mais cela vaut pour tous les Européens et Américains) s’arrondissent… à vue d’œil. La cause de ces kilos qui s’accumulent? Elle ne réside pas uniquement dans le fait de manger trop. Le problème est aussi, et surtout, de manger mal et de ne pas bouger suffisamment. Pour bien comprendre l’origine du problème, revenons sur les mécanismes de régulation de notre poids.


Comment notre poids se régule


Pendant très longtemps, on pensait que le poids n’était qu’une question de balance entre les entrées (alimentation, boissons) et les sorties (notamment le sport) énergétiques. Dès lors, pour perdre du poids, on nous conseillait soit de manger moins (peu importe ce que l’on mangeait), soit de bouger plus. Tout n’était qu’une question de quantité de calories ingérées ou dépensées, toutes les calories étant équivalentes. Ainsi, une calorie provenant d’un fruit entier valait celle d’un soda. Mais alors, comment expliquer que le light, l’allégé et autre 0% n’aient pas réglé le problème du surpoids, de l’obésité ou du diabète? Depuis quelques années, nous avons la réponse. Des chercheurs ont en effet mis en évidence qu’à calories égales ingérées, nous pouvions prendre plus ou moins de poids ou développer des maladies chroniques selon la qualité des aliments consommés. Traduction: il n’y a pas que la quantité qui compte, la qualité de l’alimentation est tout aussi importante, voire plus. Pour perdre du poids ou préserver sa santé, manger moins ne suffit pas, il faut manger mieux. Et pour manger mieux, vous devez comprendre ce que vous mangez.


Il n’y a pas que la quantité qui compte, la qualité de l’alimentation est tout aussi importante, voire plus.


Mais avant d’entrer dans le vif du sujet, rappelons de quoi nous sommes composés. C’est essentiel pour comprendre les mécanismes de régulation de notre poids – et par extension, les causes de nos kilos en trop, et la meilleure façon de les perdre.


Notre corps est constitué de masse maigre et de masse grasse. La masse maigre, ce sont nos organes – le cerveau, le cœur, le foie, les reins… – et bien entendu, les muscles. Cette masse maigre consomme de l’énergie, tandis que la masse grasse la stocke. Notre poids résulte, en partie, de la différence entre ce que nous apportons comme énergie à notre organisme, via notre alimentation et les boissons, et ce qu’il dépense. Ces dépenses sont de trois natures. Chez l’adulte, l’activité physique représente environ 20% de nos dépenses d’énergie; la digestion, 10% à elle seule. Quid des 70% restants? C’est la dépense d’énergie au repos, ou «métabolisme de base» selon le terme scientifique. Il s’agit de l’énergie brûlée par notre organisme sans rien faire – si ce n’est continuer de fonctionner, ce qui est en soi très énergivore. Assis dans notre canapé, on dépense donc de l’énergie (mais ce n’est pas une raison pour y rester, nous y reviendrons). Notre cœur a besoin d’énergie pour battre, nos poumons pour respirer, notre corps pour maintenir sa température interne, etc. Nos muscles aussi brûlent de l’énergie, et ce même sans bouger. Ainsi, près de sept calories sur dix sont utilisées simplement pour assurer le fonctionnement de l’organisme au repos. Ce métabolisme de base dépend de différents facteurs: la taille, le poids, la composition en masse grasse et maigre, l’âge, le sexe, la génétique. Cette notion de métabolisme de base est importante à comprendre car elle est l’une des clefs non du succès, mais de l’échec des régimes amaigrissants restrictifs.
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[image: image]  Notre corps est constitué d’une masse maigre qui dépense de l’énergie, et d’une masse grasse qui la stocke.


[image: image]  La régulation du poids résulte de la quantité et de la qualité de nos apports énergétiques d’une part, et de nos dépenses d’autre part.


[image: image]  Au repos, notre corps dépense de l’énergie. C’est le métabolisme de base.





Pourquoi les régimes amaigrissants ne marchent pas


Des régimes, vous en avez sûrement testés. De toutes sortes: hypocalorique, hyperprotéiné, dissocié… Ce ne sont pas les régimes qui manquent! Mais le constat est le même: ils ne fonctionnent pas. Et c’est tout à fait logique si l’on s’intéresse à ce qui se passe dans notre corps lorsque l’on suit ce type de régime basé sur une restriction calorique. Avant un régime, votre poids est déterminé par vos apports et vos dépenses énergétiques. Au début du régime, vous diminuez vos apports caloriques, tandis que vos dépenses d’énergie restent identiques. Naturellement, vous perdez du poids. Cela tombe bien: c’est ce que vous souhaitez! Mais au bout de quelques semaines, votre corps, qui est doté de mécanismes de régulation très bien rodés, va réagir. Puisque vous lui apportez moins d’énergie, mais aussi parce qu’il pèse moins, il se met en mode «économie d’énergie» en diminuant son métabolisme de base. Alors qu’elle représente habituellement 70% des calories que vous brûlez, votre dépense énergétique au repos va naturellement baisser. Vos apports et vos dépenses d’énergie vont s’équilibrer. Résultat: vous ne perdez plus de poids. Vous stagnez, malgré vos efforts. De plus, lorsque vous perdez du poids au début d’un régime, vous perdez surtout du muscle qui, rappelez-vous, brûle des calories même au repos. Un autre paramètre vient s’ajouter: les hormones, bien sûr. Lorsque l’on perd du poids, la sécrétion de leptine (hormone de la satiété) diminue, tandis que celle de ghréline (hormone de la faim) augmente. C’est un mécanisme de survie de notre corps pour se protéger de la famine. La qualité de votre alimentation va elle aussi influer sur ces hormones.


Comprenez bien que votre poids n’est pas qu’une question de quantité d’aliments et de boissons ingérés, il dépend aussi (et surtout) de la qualité des aliments et boissons ingérés. Dans ces conditions, difficile de tenir un régime sur la durée. Dès lors que vous allez vous remettre à manger un petit peu plus, vos apports vont devenir supérieurs à vos dépenses d’énergie. Vous allez donc reprendre du poids, et principalement de la graisse… et non du muscle.


Lorsqu’à la télévision on vous dit: «Regardez Martine a perdu dix kilos en trois mois». C’est vrai, mais ce que l’on omet de préciser, c’est qu’au bout d’un an, Martine en a repris 15! Les régimes restrictifs ne fonctionnent jamais sur le long terme. Selon un rapport de l’Anses (Agence nationale de sécurité alimentaire), 80% des personnes qui font un régime reprennent du poids au bout d’un an. Effectivement, vous perdez du poids au début, mais vous en reprenez systématiquement par la suite, avec quelques kilos en bonus. C’est ce qu’on appelle l’effet yoyo. Et comme le yoyo qui prend un peu plus d’élan à chaque aller-retour, la prise de kilos risque d’être un peu plus importante après chaque régime, car le corps résiste de plus en plus à la perte de poids. On entre alors dans un véritable cercle vicieux.


Les régimes restrictifs ne fonctionnent jamais sur le long terme.
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[image: image]  Le poids ne résulte pas d’une simple balance entrées/sorties, il dépend surtout de la qualité de vos entrées, c’est-à-dire de la qualité des aliments et boissons ingérés.


[image: image]  Au début d’un régime, on perd du poids (principalement du muscle) car on réduit ses apports énergétiques.


[image: image]  Face à une baisse des apports énergétiques, le corps se met en mode «économie d’énergie»: il diminue ses dépenses au repos. Dès lors que l’on mange un peu plus, on reprend du poids, et principalement de la masse grasse.


[image: image]  Raison pour laquelle les régimes restrictifs ne fonctionnent pas à long terme.





Pour perdre du poids, suffit-il de manger moins?


Véritable tour de contrôle de notre corps, notre cerveau est aux commandes du processus de stockage et de dépense d’énergie. C’est lui qui, notamment, nous intime l’ordre de manger. Vous vous en doutez: tout se passe par l’intermédiaire des hormones. Nous avons mentionné plus haut le rôle de la leptine et de la ghréline dans la faim et la satiété. Une autre hormone entre en jeu: l’insuline. Pour bien comprendre, intéressons-nous au processus de digestion. Après avoir avalé un aliment, celui-ci se retrouve dans l’estomac, puis dans l’intestin. Là, il est digéré et absorbé en différents éléments, qui sont ensuite acheminés vers le foie pour y être à nouveau transformés. Du foie, ces éléments vont se retrouver dans le sang pour parvenir jusqu’au pancréas, dont le rôle est notamment de sécréter l’insuline. L’insuline est une hormone essentielle, sans elle, nous ne pouvons survivre. Elle permet en effet de réguler la glycémie, c’est-à-dire le taux de sucre (glucose) dans le sang. Le sucre est le carburant de toutes nos cellules, mais il ne doit pas être en excès. Lorsqu’il y en a trop dans le sang, l’insuline va, telle une clef, ouvrir les serrures des cellules situées dans nos différentes unités de stockage afin d’y faire entrer ce sucre en excès. Sous l’action de l’insuline, du sucre va ainsi être stocké dans le foie sous forme de glycogène (une forme de stockage du glucose), dans les muscles sous forme de glycogène musculaire, et, lorsque ces deux unités de stockage sont pleines, dans le tissu graisseux – ce qui est évidemment problématique. En excès, l’insuline favorise le stockage de l’énergie dans vos cellules graisseuses, sous forme de graisses. Par conséquent, plus on sécrète d’insuline, plus on stocke de graisses. Et inversement: moins on produit d’insuline, moins l’on stockera.
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