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 Introduction


 C'est  drôle.  Ces  premières  lignes,  je  les  écris



 dans  un  coffee  shop,  accompagné  d'un  chai



 latte  et  d'une  part  de  cheesecake  au  cara-



mel.  Et  pour  la  première  fois  depuis  de  nom-



breuses  années,  je  réussis  à  sentir  l'arôme



 vanillé,  la  saveur  acidulée,  l'air  climatisé  qui



 caresse  ma  peau,  et  à  voir  les  lumières



 qui  baignent  les  lieux.  Je  suis  là.  Vraiment.



 Vous  devez  vous  dire  :  «  Ça  commence  bien  !



 J'achète  un  livre  dans  l'espoir  de  maigrir,  et  il



 me  parle  de  pâtisseries…  »



 Je  ne  dirais  pas  que  ça  commence  bien,  mais



 plutôt  que  ça  se  termine  bien.  Il  y  a  quelques



 années,  je  n'aurais  vu  que  des  calories  ou  un



 moyen  de  me  remplir,  j'aurais  élaboré  des



 plans,  plus  ou  moins  extrêmes  pour  compen-



ser,  ou  bien  ce  café,  je  n'y  aurais  simplement



 pas  mis  les  pieds.



 Il  y  a  eu  du  chemin.  Un  marathon  de  plu-



sieurs  années.
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 De  la  tête  à  l'assiette



 Avant,  j'avais  des  kilos  en  trop,  un  poids



 immense  sur  les  épaules.  La  quête  de  la  per-



fection,  et  ce  gâteau,  une  heure  après  le



 repas.  La  culpabilité,  la  honte.  Un  besoin



 comme  vital  de  se  remplir  pour  oublier,



 mettre  en  sourdine  ce  que  je  ressens.  Je



 mange  toujours  plus.  Ça  fait  du  bien.  Du



 mieux.  Puis  du  pire.



 Je  m'appelle  Jérémy



 Gorskie  et  j'étais  ce  gar-



çon.  Mal  dans  sa  peau,  à  se



 cacher,  à  s'excuser  de  vivre.



 À  cette  époque,  je  n'ai  pas



 confiance  en  moi.  Je  subis.



 Les  autres,  ma  vie,  moi-



même  aussi.



 J'ai  commencé  les  régimes



 très  tôt.  «  Ce  n'est  pas



 normal  d'être  aussi  gros  à



 ton  âge  !  »  Merci  docteur



 Delmaire  !  Résultat  ?  À



 10  ans,  j'entre  dans  un



 cercle  vicieux  qui  durera



 de  nombreuses  années.



 Une  danse  infernale  entre



 restrictions  et  lâcher-prise



 total.  Une  danse  ryth-



mée  par  des  injonctions,



 des  remarques  et  cette



 société  qui  nous  pousse



 à  être  toujours  plus.  Une  danse  menée  par



 mes  pensées,  l'obsession  urgente  d'avoir  un



 corps  musclé  ou  un  poids  «  normal  »  selon



 les  périodes.  Quand  je  regarde  en  arrière,  je



 m'aperçois  à  quel  point  tout  était  hors  de  mon



 contrôle  finalement.



 À  12  ans,  j'imite  certaines  de  mes  tantes



 et  ma  maman.  Soupe  au  chou,  régime



 hyperprotéiné,  chasse  aux  féculents.  En



 pleine  croissance,  je  ne  vous  raconte  pas  les


 dégâts.


 À  16  ans,  j'arrête  quasiment  de  m'alimenter,



 je  mens  aux  copains  et  à  mes  parents.  Je



 fonds  et  j'atteins  enfin  ce



 fameux  «  IMC  normal  »,



 mais  le  problème  n'est  pas



 réglé  pour  autant.



 Entre  19  à  26  ans,  je  me



 tue  à  la  salle  de  sport  et



 j'enchaîne  les  shakers  de



 protéines.  Enfin  ça,  c'est



 quand  je  ne  suis  pas  en



 train  de  me  remplir  ou



 de  trouver  des  excuses



 pour  ne  pas  sortir.  La



 lutte  contre  ce  corps  que



 je  vois  comme  un  ennemi


 continue.


 Ça  en  fait  des  essais.



 Il  y  a  quelques  années,



 j'aurais  parlé  d'échecs.



 Aujourd'hui,  je  sais  que



 toutes  ces  étapes  faisaient



 partie  d'un  apprentissage.



 J'ai  appris  à  vivre  avec  mon



 corps  et  mes  pensées.  Il  aura  fallu  tout  de



 même  vingt-sept  ans  et  un  déclic  provoqué.



 Oui,  je  ne  crois  pas  à  cette  notion  de  déclic



 sorti  de  nulle  part.  Il  peut  se  passer  des



 années  avant  qu'il  ne  se  produise.  Beaucoup



 d'années  perdues.  Et  encore  plus  s'il  ne  se



 présente  jamais  à  nous.



 Nous  seroNs  ameNés  à



 parler  De  nos  cinq  sens



 et  de  l'instant  présent,



 je  vous  invite  à  écouter


 la


 Danse  infernale  du  roi


 Kastchei


 de  stravinsky.



 Fermez  les  yeux.  et



 ne  laissez  échapper



 aucun  soN,  même  celui



 du  sileNce,  vous  aurez



 l'illustration  parfaite  De



 cette  danse



 quI  a  duré  jusqu'à  la


 libération.
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 IntroductIon


 Je  crois  que,  dans  mon  cas,  j'étais  fatigué  de  ce



 combat.  J'ai  rendu  les  armes  et  j'ai  observé  le



 champ  de  bataille.  Littéralement.  J'ai  accepté



 mon  état.  Cette  insatisfaction  corporelle,  ma



 situation  professionnelle,  mon  rapport  aux



 autres  et  à  moi-même.  J'ai  appuyé  sur  pause



 et  j'ai  observé.  Je  me  suis  rendu  compte  que



 cela  ne  tenait  pas  à  mon  alimentation  et  à



 mon  activité  physique  mais  que  c'était  mon



 environnement  et  ma  façon  de  percevoir  les



 choses  qui  influençaient  mes  actions.



 Vous  l'avez  peut-être  observé  vous  aussi,  une



 pléthore  de  facteurs  influence  notre  façon  de



 manger  et  de  bouger  :  le  stress,  la  gestion



 des  émotions,  la  fatigue,  le  temps  qui  nous



 manque  parfois  ou  qui  n'est  simplement  pas



 pris.  Il  y  a  aussi  le  passé  et  le  futur  qui  nous



 déconnectent  totalement  du  présent.  Les



 kilos  s'accumulent,  et  une  fois  revenu  une



 fraction  de  seconde  dans  la  réalité,  on  doit



 encaisser.  Un  simple  régime  ou  plus  de  sport



 ne  change  rien  à  tout  cela.  C'est  pour  cette



 raison  que  l'on  est  toujours  obligé  d'y  revenir.



 J'ai  énormément  travaillé  sur  moi-même,  en



 écrivant,  en  m'affirmant,  en  apprenant  à  coha-



biter  avec  mon  corps.  En  vivant  au  lieu  de



 me  contenter  d'exister.  Mon  alimentation  a



 changé  naturellement.  Et  j'ai  fini  par  atteindre



 mon  poids  d'équilibre.  Certes,  je  ne  suis  pas



 musclé,  ni  mince,  comme  je  le  fantasmais  à



 une  époque,  mais  je  suis  heureux  et  libéré.



 Vous  trouverez  dans  ce  livre  des  bribes  de



 mon  passé  et  de  mon  présent  pour  illustrer



 mes  propos.  Ce  livre,  je  l'écris  comme  j'aurais



 aimé  le  lire  il  y  a  vingt  ans.  Un  coup  de  pouce,



 qui  m'aurait  permis  d'apprendre  à  m'écouter,  à



 m'apprécier  et  à  me  traiter  avec  bienveillance.



 Une  main  tendue  vers  la  liberté  d'être  soi  et



 de  manger  tout  en  faisant  les  meilleurs  choix



 pour  ma  santé  physique  comme  mentale.



 Le  petit  truc  en  plus,  c'est  qu'aujourd'hui  je



 suis  diététicien  spécialisé  en  comportement



 alimentaire.  Il  n'y  a  pas  de  hasard.
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 PARTIE  1


 Construire

 des

 fondations

 solides


 Durant  mes  consultations,  on  explore.  Je  cherche



 ce  qui  a  pu  causer  la  prise  de  poids  et/ou  le  mal-



être.  Ce  qui  fait  que  vous  êtes  vous  aujourd'hui.



 Tyrannique.  Vous  me  bouleversez  souvent  par



 votre  histoire  mais  je  vous  admire  à  chaque  fois



 d'être  là.  Retenez  une  chose,  vous  n'êtes  pas



 responsable.  Vous  mettez  toute  la  faute  sur  vous



 mais  cette  prise  de  poids,  ce  trouble,  jamais  vous



 ne  les  avez  réclamés  ni  mérités.



 Mais  bon  sang,  que  vous  êtes  résilient·e  !  Non



 seulement  vous  vous  êtes  battu·e  pour  surmonter



 ces  épreuves,  mais  vous  faites  encore  un  pas  de  plus



 vers  vous  aujourd'hui  et  vous  vous  assurez  un  avenir



 encore  plus  beau  !  Malgré  ce  que  vous  pensez,  vous



 êtes  des  guerriers  et  des  guerrières  !  Et  ça  veut  dire



 que  vous  pouvez  tout  surmonter.  On  ne  peut  rien



 contre  la  nature,  contre  la  vie,  on  ne  décide  pas



 toujours  des  épreuves  que  l'on  doit  traverser.  Mais



 on  peut  choisir  de  prendre  soin  de  soi,  de  se  féliciter,



 de  s'aimer  et  d'honorer  ce  corps  qui  ne  nous  a  jamais



 lâché.  Construisons  ensemble  ces  bases  solides  !
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 Chapitre  1



 L'échec  des


 régimes


 L'industrie  de  la  minceur  génère  chaque



 année  2,5  milliards  d'euros  de  chiffre  d'af-



faires.  Si  vous  entrez  dans  une  grande  phar-



macie,  vous  y  trouverez  plus  de  50  références



 de  produits  «  minceur  ».  Dans  chaque  ville,



 vous  croiserez  des  centres  d'amincissement



 employant  des  «  coachs  »  non  diplômés,



 mais  formés  par  un  professionnel  diplômé



 pour  contourner  les  lois.  Malin,  mais  frus-



trant  quand  on  sait  que  seuls  les  médecins



 nutritionnistes  et  les  diététiciens  sont  censés



 être  autorisés  à  exercer.



 Cette  industrie  voit  ses  bénéfices  croître  d'an-



née  en  année  pour  une  simple  raison  :  elle



 entretient,  tout  comme  la  société,  la  peur  de



 grossir  et  paradoxalement  la  prise  de  poids.



 Pour  preuve,  en  France,  d'après  un  sondage



 IPSOS  de  2015,  63  %  des  Français  disent



 «  faire  attention  »  à  leur  poids  et  44  %  avoir



 déjà  suivi  un  régime.



 Faisons  un  petit  tour  d'horizon  des  régimes  à



 la  mode,  notamment  sur  les  réseaux  sociaux



 et  dans  les  médias  plus  courants,  avant  de



 vous  expliquer  leur  point  commun.



 Les  régimes  en  vogue



 Le  jeûne  intermittent  16/8  ou  fasting



 C'est  le  «  régime  »  tendance  de  ces  dernières



 années.  Et  pourtant  à  l'origine,  il  ne  s'agit



 pas  d'un  régime  amaigrissant  mais  d'un  vrai



 mode  de  vie  qui  vise  à  gagner  en  vitalité,



 en  clarté  mentale,  en  mettant  en  repos  les



 organes  du  tube  digestif  notamment.  Peut-



être  le  faites-vous  sans  le  savoir  en  ne  man-



geant  qu'à  partir  de  midi.
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 Son  principe  consiste  à  alterner  une  phase



 de  16  heures  de  jeûne  avec  une  fenêtre  de



 8  heures  autorisant  la  prise  alimentaire.



 Bien  souvent,  il  est  mal  réalisé.  Les  adeptes



 mangent  parfois  bien  moins  que  leurs



 besoins,  ou  alors  à  l'inverse,  mangent  de  tout



 sans  se  soucier  de  la  qualité  et  de  la  quantité



 des  aliments.



 Il  s'agit,  comme  pour  tout  régime,  d'une



 forme  de  contrôle  et  il  est  donc  à  éviter


 1.


 M.  P.  Mattson,  V.  D.  Longo,  M.  Harvie,  «  Impact  of  intermittent  fasting  on  health  and  disease  processes  »,



 Ageing  Research  Reviews,  vol.  39,  2017,  p.  46-58.


 2.


 M.  Ułamek-Kozioł,  S.  J.  Czuczwar,  S.  Januszewski,  R.  Pluta,  «  Ketogenic  diet  and  epilepsy  »,  Nutrients,  vol.  11,



 n°  10,  2019,  p.  2510.  DOI  :  10.3390/nu11102510



 chez  les  personnes  souffrant  de  troubles  du



 comportement  alimentaire  (TCA).  Des



 études  montrent  qu'il  présente  cependant



 des  bénéfices  pour  les  personnes  résistantes



 à  l'insuline  s'il  est  bien  mené  1.



 En  tant  que  mode  de  vie,  c'est  un  oui  ;  en  tant



 que  régime  amaigrissant  transitoire,  c'est  un



 non  pour  moi  !



 Le  régime  cétogène



 Vous  avez  certainement  dû  apercevoir  des



 dizaines  de  livres  sur  la  #Ketodiet  avant  de



 trouver  le  mien.  Ce  régime  existe  depuis



 longtemps,  mais,  encore  une  fois,  pas  dans



 le  but  de  perdre  du  poids.  On  s'en  servait



 initialement  dans  la  prise  en  charge  de  l'épi-



lepsie  réfractaire  aux  anticonvulsivants  chez



 les  enfants.  Le  mécanisme  est  encore  un  peu



 flou,  mais  il  semblerait  que  l'abondance  de



 corps  cétoniques,  que  le  corps  produit  grâce



 aux  lipides  pour  contrebalancer  le  jeûne  glu-



cidique,  aurait  un  effet  anticonvulsivant  2.



 Ce  régime  consiste  effectivement  à  suppri-



mer  la  quasi-totalité  des  glucides  pour  laisser



 place  en  général  à  70  %  de  lipides  et  25  %  de



 protéines.  On  abandonne  donc  les  céréales



 et  leurs  dérivés  (pâte,  farine,  etc.),  les  légumi-



neuses,  et  bien  souvent  le  plaisir  !



 À  long  terme,  ce  régime  a  des  conséquences



 sur  la  santé  générale.  On  sait  aujourd'hui



 qu'une  flore  intestinale  en  bonne  santé  est



 indispensable  au  bon  fonctionnement  de



 notre  corps.  Mais  avec  5  %  de  glucides,  la



 consommation  de  fruits  et  légumes  et  donc



 de  fibres,  substrats  de  notre  flore,  est  très



 limitée  !



 De  plus,  le  glucose  est  le  carburant  numéro  1



 du  cerveau  et  cela  nécessite  beaucoup  plus



 de  travail  de  la  part  de  l'organisme  pour  le



 recréer  :  un  tapis  rouge  pour  la  fatigue  chro-



nique  à  long  terme.
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 Le  régime  Thonon


 3.


 R.  Koeth,  Z.  Wang,  B.  Levison  et  al.,  «  Intestinal  microbiota  metabolism  of  L-carnitine,  a  nutrient  in  red  meat,



 promotes  atherosclerosis  »,  Nature  Medicine,  vol.  19,  2013,  p.  576-585.


 4.


 A.  Rietman,  J.  Schwarz,  D.  Tomé,  F.  J.  Kok,  M.  Mensink,  «  High  dietary  protein  intake,  reducing  or  eliciting



 insulin  resistance?  »,  European  Journal  of  Clinical  Nutrition,  vol.  68,  n°  9,  2014,  p.  973-979.  DOI  :  10.1038/


 ejcn.2014.123


 C'est  un  très  vieux  régime  hypocalorique  et



 hyperprotéiné  pour  perdre  jusqu'à  14  kg  en



 10  jours  qui  revient  en  force  depuis  quelques



 mois.  Le  plus  dramatique  est  qu'il  est  en  vogue



 sur  TikTok,  la  plateforme  préférée  des  ados  en



 pleine  construction  physique  et  émotionnelle.



 Il  s'agit  d'ailleurs  de  la  population  la  plus  à



 risque  de  développer  des  TCA.  Faites  atten-



tion  aux  contenus  dévorés  par  vos  enfants  !



 C'est  un  peu  le  régime  cliché  des  années  90



 avec  des  œufs,  du  steak  grillé  et  de  la  salade



 à  volonté,  le  but  étant  de  ne  pas  dépasser



 600  calories  par  jour  pendant  14  jours.



 La  promesse  est  une  perte  de  poids  extra-



rapide,  pour  des  conséquences  tout  aussi


 spectaculaires.


 Nous  le  verrons  précisément  plus  loin,  mais



 après  une  perte  de  poids  importante  et  rapide,



 le  corps  lutte  pour  revenir  à  son  poids  d'équi-



libre.  Nous  vivons  des  adaptations  métabo-



liques  :  une  réduction  de  nos  dépenses  éner-



gétiques  et  une  augmentation  des  sensations



 de  faim  résultent  respectivement  d'une  fonte



 musculaire  et  de  la  diminution  du  tissu  adi-



peux,  notre  graisse.  La  reprise  de  poids,  avec



 des  intérêts,  est  souvent  inévitable.



 Le  régime  paléo



 Le  principe  est  simple  :  imiter  le  mode  de  vie



 des  chasseurs-cueilleurs  du  Paléolithique.  On



 supprime  donc  les  produits  laitiers,  les  pâtes,  le



 pain  et  les  céréales  pour  laisser  place  aux  fruits



 et  aux  légumes,  racines,  noix,  tubercules  et



 diverses  graines  ainsi  qu'à  une  grande  quantité



 de  protéines  animales.  Si  l'on  cherche  la  qualité



 des  aliments,  l'addition  peut  vite  être  salée  !



 Par  ailleurs,  on  sait  aujourd'hui  qu'une  quan-



tité  importante  de  viande  peut  être  néfaste



 pour  l'intestin  du  fait  de  son  caractère  pro-



inflammatoire,  et  pourrait  même  favoriser



 certains  cancers.  De  plus,  des  chercheurs



 de  la  clinique  Cleveland  ont  montré  que  la



 consommation  de  viande  rouge  modifie-



rait  la  composition  de  la  flore  intestinale  en



 augmentant  le  nombre  de  bactéries  respon-



sables  de  la  synthèse  de  TMAO  (oxyde  de  tri-



méthylamine),  molécule  favorisant  les  mala-



dies  cardiovasculaires  3.



 D'autres  acides  aminés  issus  des  protéines



 pourraient  également  être  délétères  pour  la



 sensibilité  des  cellules  à  l'insuline  et  favori-



ser  le  diabète  de  type  2  4.  Il  existe  également,



 comme  pour  ses  collègues,  un  risque  de



 carences  important,  notamment  en  calcium



 et  en  vitamines  du  groupe  B,  dont  on  repar-



lera  un  peu  plus  tard.
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 Weight  Watchers



 Allez,  on  va  dire  –  bon,  c'est  surtout  l'ANSES



 (Agence  nationale  de  sécurité  sanitaire  de



 l'alimentation,  de  l'environnement  et  du  tra-



vail)  qui  le  dit  –  que  c'est  le  moins  pire.  Vous



 le  connaissez  sans  doute,  il  s'agit  de  compter



 des  points  sur  la  journée.



 Chaque  aliment  vaut  tant  de  points,  avec  de



 grosses  incohérences  et  surtout  des  raccour-



cis  qui  ne  devraient  plus  exister  en  2022.



 Effectivement,  avec  les  travaux  menés  ces  der-



nières  années,  on  ne  peut  plus  incriminer  un



 groupe  d'aliments.  Rien  ne  fait  maigrir  ou  gros-



sir.  C'est  le  total  calorique  qui  compte,  surtout



 lorsque  l'alimentation  est  équilibrée  et  variée.



 Cependant,  c'est  celui  qui  exclut  le  moins



 d'aliments  et  qui  est  le  plus  équilibré  en



 restant  dans  le  principe  du  déficit  calo-



rique.  Toutefois,  il  maintient  à  mon  sens  la



 dichotomie  «  bons/mauvais  aliments  »  et  ne



 permet  pas  d'écouter  ses  sensations  puisque



 l'on  se  concentre  plus  sur  une  application



 mobile  que  sur  son  corps  !



 Enfin,  contrairement  à  ses  concurrents  (bah



 oui,  il  s'agit  tout  de  même  d'un  business),  c'est



 celui  qui  isole  le  moins  socialement  puisque



 l'on  peut  manger  de  tout.  Il  suffit  d'adapter



 les  repas  avant  ou  après  pour  atteindre  le



 nombre  de  points  autorisés.  Il  est  donc  tout



 à  fait  possible  de  s'autoriser  une  soirée  pizza,



 contrairement  au  régime  cétogène,  qui  ne



 permettrait  pas  de  consommer  autant  de  glu-



cides  par  exemple.



 Et  il  y  a  «  Comme  j'aime  »  et  les  autres  :



 mais  à  80  balles  le  kilo  perdu  et  des  plats



 industriels,  je  pense  qu'il  n'est  pas  nécessaire



 de  tergiverser  bien  longtemps.



 Le  point  commun  de  tous  ces  régimes



 Le  fait  de  supprimer  les  glucides  dans  la



 kétodiet,  les  produits  laitiers  et  les  céréales



 dans  le  paléo,  de  réduire  la  fenêtre  de  prise



 alimentaire  dans  le  jeûne  intermittent,  dimi-



nue  le  nombre  de  calories.  C'est  le  déficit



 calorique  qui  permet  la  perte  de  poids.



 Vous  pourriez  enlever  des



 calories  de  protéines  ou



 de  lipides  et  ne  consom-



mer  que  des  glucides,  vous



 perdriez  tout  de  même  du



 poids  tant  que  le  déficit



 est  là.  Mais  attention  aux



 conséquences  !  Vous  le



 verrez  plus  tard,  tous  les  nutriments  ont  leur



 importance  !



 On  entend  souvent  dire  que  95  %  des



 régimes  échouent  entre  trois  et  cinq  ans,



 80  %  des  personnes  ayant  repris  du  poids



 un  an  après  la  fin  de  leur



 calvaire.  Après  quelques



 recherches,  il  semblerait



 que  cette  statistique  très



 précise,  que  j'ai  moi-même



 longtemps  avancée  pour



 lutter  contre  la  culture  des



 régimes,  n'ait  que  peu  de



 fondements  fiables  tant  les



 alors  ouI,  tous  lEs



 régimes  foncTionnent.



 mais  justE  au  début.



 (c'est  pourquoi  on  y



 retournE  constammEnt.)
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 durées  d'études  sont  courtes.  Néanmoins,



 si  on  croise  quelques  études  qui  suivent  les



 patients  sur  une  durée  minimum  de  trois  ans,



 même  sans  avancer  de  statistiques  précises,



 il  est  indéniable  que  le  régime  fonctionne



 au  début,  mais  que  la  quasi-totalité  des  per-



sonnes  reprennent  quelques  kilos  voire  la



 totalité  du  poids  perdu  5.  Si  je  me  concentre



 uniquement  sur  mes  statistiques  de  diététi-



cien  libéral,  90  %  de  mes  patients  ont  déjà



 suivi  plus  de  deux  régimes  qui  se  sont  soldés



 par  une  reprise  partielle  voire  totale  de  poids.



 On  ne  va  pas  se  mentir,  toutes  ces  privations



 sont  difficiles  physiquement,  socialement  et



 psychologiquement,  et  laissent  des  traces



 plus  ou  moins  indélébiles  malheureusement.



 Différentes  études  et  rapports  recensent



 entre  autres  :


 •


 Des  effets  délétères  sur  la  physiologie



 de  l'organisme,  avec  des  adaptations



 du  métabolisme  pour,  ni  plus  ni  moins,


 5.


 M.  Langeveld,  J.  H.  DeVries,  «  The  long-term  effect  of  energy  restricted  diets  for  treating  obesity  »,  Obesity,



 vol.  23,  n°  8,  2015,  p.  1529-1538.



 survivre  à  un  apport  calorique  parfois



 trop  faible  ;  ainsi  que  des  carences



 entraînant  des  troubles  hormonaux,



 par  exemple  une  diminution  de  l'activité



 thyroïdienne,  berceau  du  métabolisme.


 •


 Une  altération  du  microbiote



 intestinal,  mais  aussi  des  conséquences



 sur  les  hormones  de  la  faim  et  de  la



 satiété,  favorisant  la  reprise  de  poids.


 •


 Des  retards  de  croissance  chez  les



 enfants  et  les  adolescents  ainsi  que



 des  risques  pour  l'enfant  à  naître  et  la



 maman  lors  d'une  grossesse.


 •


 Des  conséquences  sur  l'estime  de  soi,



 qui  diminue  d'échec  en  échec,  ainsi  que



 des  risques  importants  de  développer  des



 troubles  du  comportement  alimentaire



 ou  du  moins  une  alimentation  troublée



 avec  de  la  restriction  cognitive,  de



 la  culpabilité  ou  encore  la  peur  de



 reprendre  du  poids.



 L'importance  du  métabolisme



 Le  métabolisme  est  l'ensemble  des  réactions



 qui  se  produisent  dans  nos  cellules  et  nous  per-



mettent  tout  simplement  de  vivre.  Il  concerne



 non  seulement  la  régulation  du  poids  mais



 toutes  les  réactions  permettant  la  régulation  de



 l'humeur,  la  reproduction,  la  détoxification…



 Il  se  divise  en  deux  :  le  catabolisme  com-



prenant  des  réactions  biochimiques  qui



 permettent  notamment  d'extraire  l'énergie  de



 ce  que  nous  mangeons,  et  l'anabolisme  qui



 permet  la  synthèse  de  molécules  indispen-



sables  au  fonctionnement  du  corps  humain.



 On  parle  souvent  de  métabolisme  énergé-



tique  :  il  nous  permet  tout  simplement  de  pro-



duire  puis  de  dépenser  de  l'énergie  à  partir



 de  ce  que  nous  consommons.  C'est  sur  cette
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 base  que  les  diététiciens  et  les  coachs  sportifs



 diplômés  calculent  la  dépense  énergétique



 journalière  pour  réaliser  des  programmes



 alimentaires  en  cas  d'objectifs  spécifiques.



 Le  métabolisme  englobe  plusieurs  variables  :


 •


 Le  taux  métabolique  de  base,  qui



 correspond  à  la  dépense  d'énergie



 lorsque  nous  sommes  allongés  à  ne



 rien  faire.  Seuls  les  organes  vitaux



 fonctionnent  (cerveau,  cœur,  poumons…).



 Il  dépend  de  l'âge  (qui  nuit  à  la  masse



 musculaire  et  à  l'activité  physique,  plus



 il  avance),  de  la  corpulence  (taille,  poids)



 mais  également  du  sexe.


 •


 La  dépense  énergétique  induite



 par  le  mouvement,  qui  comprend  les



 calories  dépensées  au  cours  d'une  activité



 physique  comme  le  sport,  mais  également



 celle  issue  du  NEAT  (Non-exercise



 Activity  Thermogenesis),  comme  se



 mouvoir  pendant  une  réunion,  monter  les



 escaliers  ou  faire  du  shopping.


 •


 L'effet  thermique  des  aliments



 (TEF).  On  en  parle  très  rarement  et



 pourtant  c'est  un  argument  de  choc  pour



 s'autoriser  à  manger  malgré  la  peur  de



 grossir,  puisque  oui,  nous  dépensons



 des  calories  lorsque  nous  mangeons  !



 Je  pense  notamment  aux  collations  qui



 sont  souvent  vues  d'un  mauvais  œil  alors



 qu'elles  participent,  pour  bien  des  raisons,



 que  nous  développerons  plus  tard,  à  la



 régulation  du  poids  voire  à  la  perte  de



 poids.  En  effet,  le  corps  brûle  des  calories



 lors  de  la  digestion.  On  peut  ainsi  classer



 les  aliments  selon  leur  TEF.  Par  exemple,



 les  sources  de  protéines  ont  un  effet



 thermique  assez  élevé  et  sont  donc  tout



 indiquées  dans  la  régulation  du  poids.



[image: ]


 PARTIE  1  –  ConstruirE  des  fondations  solIdes


 16

 •


 Même  s'il  est  moindre,  le  dernier



 constituant  est  la  thermorégulation.



 C'est  l'énergie  utilisée  par  le  corps  pour



 rester  à  37  °C.  Un  exemple  qui  vous



 parlera  sans  doute  :  «  La  piscine  ça



 creuse  !  »  Effectivement,  non  seulement



 vous  dépensez  de  l'énergie  en  nageant,



 mais  votre  corps  en  dépense  pour  rester



 à  37  °C  alors  que  vous  êtes  dans  une



 eau  à  25  °C.  Qui  dit  plus  de  dépenses  dit



 besoins  augmentés  pour  recharger  les



 batteries  et  donc  plus  grandes  sensations



 de  faim  ensuite.



 Lorsque  l'on  fait  un  régime,  ces  éléments



 sont  affectés  et  donc  le  métabolisme  change



 également  :


 •


 Lors  d'une  restriction  calorique,  on  perd



 du  poids  :  la  corpulence  et  la  composition



 corporelle  changent.  Bien  souvent,  on



 perd  du  gras  mais  également  du  muscle.



 Le  métabolisme  de  base  diminue  donc,



 et  il  y  a  moins  de  dépenses  au  repos.


 •


 Qui  dit  moins  de  calories  dit  moins



 d'énergie  et  plus  de  fatigue.  La  dépense



 énergétique  liée  à  l'activité  physique  peut



 s'en  voir  diminuée.  Le  NEAT  également.


 •


 Des  carences  en  cas  de  déficit  calorique



 trop  important  peuvent  induire  une



 baisse  de  motivation  et  une  fatigue



 nerveuse.  Le  corps,  de  façon  tout  à  fait



 normale,  va  se  défendre  en  vous  invitant



 à  rester  dans  le  canapé.


 •


 Si  on  mange  beaucoup  moins,  on



 perd  l'intérêt  du  TEF,  et  on  brûle  ainsi



 beaucoup  moins  de  calories.



 Tout  cela  vous  montre  à  quel  point  le  méta-



bolisme  est  perturbé  par  les  régimes.  Le



 piège  étant  de  diminuer  toujours  plus  :  plus



 on  avance  dans  le  régime,  et  plus  le  méta-



bolisme  diminue.  La  conséquence  est  bien



 connue  :  le  poids  ne  descend  plus  (et  on  se


 décourage…).


 La  bonne  nouvelle  est  que  votre  métabo-



lisme  n'est  pas  cassé  !  Il  s'agit  d'un  mythe  !  Le



 dommage  métabolique  n'existe  pas  !  Certes



 le  métabolisme  s'adapte,  mais  il  n'y  a  pas  de



 dommage  irréversible  comme  on  l'entend



 souvent.  Lorsque  les  variables  (masse  mus-



culaire,  masse  grasse,  apports  caloriques…)



 diminuent,  le  métabolisme  diminue.  Tant  que



 ces  variables  restent  basses,  le  métabolisme



 reste  bas.  Il  faut  donc  les  remonter  en  reman-



geant  suffisamment  et  progressivement,  et



 en  stimulant  la  masse  musculaire  avec  du



 renforcement  musculaire  pour  raugmenter



 le  métabolisme  !



 Là,  j'imagine  que  vous  vous  inquiétez  !  «  Il  va



 falloir  que  je  reprenne  du  poids  !  »  Oui  c'est



 possible,  mais,  nous  le  verrons  plus  tard,  le



 poids  ne  vous  définit  pas.  Mais  surtout,  ce



 qu'il  faut  retenir,  c'est  qu'un  nombre  de  kilos



 ne  veut  rien  dire.  D'une  part,  parce  que  la  réa-



limentation  va  sans  doute  vous  faire  prendre,



 de  façon  transitoire  et  physiologique,  de  l'eau,



 et  d'autre  part  parce  que  le  poids  comprend



 la  masse  grasse,  le  muscle,  les  organes,  la



 peau,  etc.
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 Le  but  n'est  pas  de  reprendre  du  gras  mais



 de  reprendre  du  muscle.  Ainsi,  quand  on



 consomme  suffisamment  de  protéines  et



 adopte  une  alimentation  variée  et  équilibrée



 tout  en  reprenant  une  activité  physique  pour



 augmenter  la  masse  musculaire,  certes  le



 poids  va  varier  de  façon  transitoire,  mais



 le  poids  pris  sera  majoritairement  du  muscle



 et  non  de  la  graisse.



 Et  il  se  peut  que  le  poids  ne  bouge  pas  :



 parfois  le  poids  du  muscle  pris,  celui  de  la



 graisse  perdue  et  les  mouvements  d'eau  s'an-



nulent.  C'est  pourquoi  on  peut  constater  des



 changements  de  composition  corporelle  sans



 voir  de  changement  sur  la  balance.



 deux  individus



 de  même  poids



 et  de  même



 TAIlle  peuvent



 avoiR  une


 morphologie

 TotAlemEnt

 différente
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 L'inutilité  des  régimes  amaigrissants



 Vous  l'aurez  compris,  la  baisse  du  métabolisme  participe  à  l'effet  yoyo,  mais  il  y  a  également



 d'autres  facteurs.



 Si  je  devais  additionner  toutes  mes  tenta-



tives,  je  crois  que  j'en  serais  à  plus  de  150  kg



 perdus.  Pour  la  reprise  de  poids,  je  n'ose



 compter  !  Un  comble  quand  on  sait  que  l'on



 ne  choisit  pas  son  poids  d'équilibre…



 Je  me  dois  de  revenir  sur  ce  poids,  qui



 échappe  à  notre  contrôle…  Bon  nombre  de



 mes  patients  tombent  des  nues  quand  je  le



 leur  apprends.  Moi-même,  j'ai  eu  du  mal  à



 l'accepter.  Alors  oui,  les  régimes  fonctionnent



 sur  du  court  terme,  mais  nous  sommes  pro-



grammés  à  avoir  un  certain  poids.  On  parle



 de  poids  d'équilibre,  qui  n'a  rien  à  voir  avec



 le  poids  défini  par  l'IMC  et  par  les  diktats



 de  la  société.  Ce  poids  d'équilibre  est  défini



 génétiquement.  Il  y  a  effectivement  des



 personnes  qui  ne  seront  jamais  minces  et



 d'autres  qui  seront  très  maigres  sans  avoir  de



 problèmes  de  santé  :  on  parle  de  maigreur


 constitutionnelle.


 Le  cErcle


 viCieux


 des  Régimes
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 Bien  sûr,  on  peut  décider  de  le  changer  et  de



 le  choisir.  La  question  à  se  poser  c'est  :  est-ce



 que  je  suis  prêt  à  y  laisser  ma  santé  physique



 et  mentale  ?



 Ce  poids  d'équilibre  est  celui  que  nous  gar-



dons  le  plus  longtemps,  avec  des  variations



 physiologiques  normales,  sans  contrôle  de



 notre  alimentation  et  sans  manifestations



 d'une  alimentation  troublée  (compulsions



 alimentaires,  etc.).  C'est  le  poids  d'une  vie



 sereine  finalement.  Il



 dépend  de  processus  phy-



siologiques  que  l'on  ne



 peut  contrôler  malgré  tout



 ce  que  l'industrie  de  la



 minceur  peut  nous  racon-



ter.  Il  évolue  également



 avec  l'âge.  C'est  pourquoi



 il  faut  parfois  faire  le  deuil



 du  poids  de  ses  20  ans  à  la


 cinquantaine.


 On  peut  rarement  le  faire



 diminuer  ,  cependant  il



 peut  être  revu  à  la  hausse  selon  le  terrain



 métabolique  et/ou  génétique  (certaines  per-



sonnes  fabriquent  naturellement  plus  de  cel-



lules  adipeuses).  Mais  son  augmentation  est



 très  souvent  consécutive  à  des  régimes  répé-



titifs.  En  cause  :  l'hyperplasie  adipocytaire.



 Les  adipocytes  sont  nos  cellules  graisseuses.



 Il  faut  les  imaginer  comme  des  petits  ballons



 que  l'on  peut  remplir.  Lorsque  l'on  consomme



 plus  de  calories  que  l'on  n'en  dépense,  l'excès



 est  emmagasiné  dans  ces  réserves  :  le  ballon



 se  remplit.  Lors  d'un  régime  ou  lorsque  l'on



 apporte  moins  de  calories  que  nécessaire,



 ces  réserves  se  vident  pour  fournir  de  l'éner-



gie,  mais  elles  ne  disparaissent  jamais  (sauf



 avec  une  liposuccion).  Et  cela  fait  toute  la


 différence.


 Nous  avons  vu  un  peu  plus  haut  que  les



 régimes  favorisent  une  reprise  de  poids  sou-



vent  plus  importante.  Après  de  nombreuses



 semaines  de  restrictions,  nous  sommes  nom-



breux  à  être  victimes  d'un  effet  rebond.  Nos



 apports  augmentent.  Les  cellules  sont  de



 nouveau  remplies.  Mais



 bien  souvent,  cette  période



 perdure  et  les  petits  bal-



lons  sont  vite  saturés.  Le



 corps  est  alors  obligé  de



 créer  de  nouveaux  réser-



voirs,  de  façon  irréversible,



 ce  qui  augmente  donc  le



 poids  d'équilibre.



 On  pourrait  alors  se  dire  :



 facile,  je  n'ai  qu'à  vider  mes



 adipocytes  en  arrêtant  de



 manger,  ou  en  dépensant



 plus  d'énergie.  Malheureusement  la  régu-



lation  du  poids  n'est  pas  aussi  simple,  et  un



 énième  régime  n'améliorera  pas  les  choses.



 Avez-vous  déjà  eu  mal  au  dos  ?  On  vous  a



 sûrement  déjà  prescrit  du  paracétamol  ou  un



 anti-inflammatoire  pour  la  douleur,  le  symp-



tôme.  La  molécule  agit  quatre  heures  puis  les



 douleurs  reviennent,  n'est-ce  pas  ?  Ce  n'est



 pas  différent  avec  un  régime.  Vous  perdez



 quelques  kilos,  puis  ils  reviennent.  Parce  que



 l'on  a  traité  le  symptôme  et  non  la  cause.



 oui,  vous  nE  Rêvez  pas,



 c'est  un  dIétéTiCien



 quI  vous  le  dit  :



 Les  Régimes  nE  sont  pas



 LA  soLution,  tout  comme



 Les  médiCAments  ne  sonT



 PAs  la  solutIon  mIraclE



 à  une  douleur.
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 Que  se  passe-t-il,  en  revanche,  si  vous  mettez



 en  place  un  suivi  chez  l'ostéopathe  ou  le  kiné



 et  que  vous  portez  des  semelles  adaptées,  car



 le  mal  de  dos  vient  de  la  voûte  plantaire  ?  La



 douleur  finit  par  disparaître  parce  que  vous



 vous  êtes  attaqué-e  directement  à  la  racine  de



 la  douleur.  Il  en  va  de  même  pour  le  poids  :



 un  régime  n'y  fera  rien,  cependant  apprendre



 à  gérer  ses  émotions  ou  régler  un  problème



 hormonal,  si  ce  sont  les  causes,  changera  tout.



 Comme  disait  notre  cher  Einstein  :  «  La  folie,



 c'est  de  refaire  toujours  la  même  chose



 et  de  s'attendre  à  un  résultat  différent.  »



 Alors  si  on  passait  à  autre  chose  ?



 Mais  avant  cela,  un  petit  exercice  pour  voir,



 vraiment,  ce  que  les  régimes  vous  ont  apporté



 finalement  :


 Régimes


 Résultats  à



 court  terme


 Conséquences


 sur  la  sphère


 psychologique


 et  sociale



 Et  finalement,



 à  moyen  ou



 long  terme  ?


 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................

 ........................
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 Chapitre  2



 Traiter  le  poids



 comme  un


 symptôme


 Apparemment  c'est  toi  qui  me  voulais.  Je  débarque  donc  sous  une  pétarade  le



 13  juillet  1989.  Ta  vie  a  changé.  Tu  as  perdu  la  place  centrale.  Tu  es  mis  à  l'écart.



 Je  deviens  “tout”  pour  maman.  Tu  le  vis  mal.  Jalousie.  Encore  aujourd'hui.  Ça  se



 sent.  Trente  ans  après.  Je  ne  te  parle  pas  de  mon  initiative.  Je  te  réponds  seule-



ment.  Ça,  depuis  mes  23  ans.  Ce  moment  où  tu  m'as  mis  à  terre  physiquement



 pour  la  première  fois  alors  que  je  disais  enfin  stop  à  toute  cette  violence  verbale



 qui  durait  depuis  mes  5  ou  6  ans  :  “Bon  à  rien”,  “tête  de  nœud”,  “merdeux”.  L'âge



 où  tu  peux  être  touché  par  ces  mots  (maux  plutôt).  Ces  mots  m'ont  construit.  À



 8  ans,  je  ne  suis  pas  capable  de  demander  une  baguette  de  pain  à  la  boulangerie.



 Je  suis  un  timide  maladif.  C'est  à  peine  si  je  parle  à  mes  oncles  et  tantes.  Je  joue.



 Seul.  Je  n'ose  aller  vers  personne.  Je  suis  cet  enfant  mal  dans  sa  peau  qui  mange



 encore  et  encore,  chez  lui,  couvé  par  sa  maman.  8  ans,  55  kg,  1,45  m  (…).



 Les  lignes  qui  précèdent,  je  les  ai  écrites  il  y  a  un  bout  de  temps  à  la  suite  d'une  ruptur



 e  très


 “

 ”


 difficile  qui  m'a  coûté  beaucoup.  L'écriture  a  été  mon  salut.  J'ai  commencé  à  tenir  un  jour-



nal,  pour  revenir  en  arrière,  être  le  spectateur  de  ma  vie.  Oui,  c'est  un  conseil  dissimulé  :



 écrivez  !  Couchez  votre  histoire,  vos  ressentis,  vos  émotions  sur  le  papier.



[image: ]


 PARTIE  1  –  ConstruirE  des  fondations  solIdes


 22


 La  tenue  d'un  journal  a  prouvé  son  efficacité



 comme  soin  complémentaire  pour  atténuer



 le  stress  et  l'anxiété.  L'écriture  a  également  un



 effet  cathartique  et  permet  de  prendre



 conscience  de  ses  émotions  et  sentiments,



 d'analyser  une  situation  et  de  la  comprendre



 parfois.  Elle  a  également  un  impact  sur  le



 sommeil,  les  douleurs,  la  respiration…  Un  bel



 outil  de  bien-être.  Alors  faites-vous  un  pre-



mier  cadeau  :  achetez-vous  un  petit  car-



net.  Vous  en  aurez  certainement  besoin  en



 parcourant  les  prochaines  pages  !



 Mon  poids,  c'était  cela.  L'absence,  la  violence



 du  père.  Une  protection  peut-être.  Une  souf-



france  sans  doute  qui  n'a  fait  que  s'attiser  avec



 les  moqueries,  la  solitude  puis  le  manque  de



 confiance  et  d'estime  de  soi  de  l'école  à  l'âge



 adulte.  J'ai  également  eu  un  dérèglement



 hormonal  qui  n'a  rien  arrangé  et  qui  m'a  de


OEBPS/images/chap009_img012.jpg
PARTIE 1 — CONSTRUIRE DES FONDATIONS SOLIDES

Le régime Thonon

Clest un trés vieux régime hypocalorique et
hyperprotéiné pour perdre jusqua 14 kg en
10 jours qui revient en force depuis quelques
mois. Le plus dramatique est qu'il est en vogue
sur TikTok, la plateforme préférée des ados en
pleine construction physique et émotionnelle.
I Sagit dailleurs de la population la plus a
risque de développer des TCA. Faites atten-
tion aux contenus dévorés par vos enfants !

Clest un peu le régime cliché des années 90
avec des ceufs, du steak grillé et de la salade
a volonté, le but étant de ne pas dépasser
600 calories par jour pendant 14 jours.

Le régime paléo

Le principe est simple : imiter le mode de vie
des chasseurscueilleurs du Paléolithique. On
supprime donc les produits laitiers, les pates, le
pain et les céréales pour laisser place aux fruits
et aux légumes, racines, noix, tubercules et
diverses graines ainsi qua une grande quantité
de protéines animales. Silon cherche la qualité
des aliments, laddition peut vite étre salée !

Par ailleurs, on sait aujourd’hui qu'une quan-
tité importante de viande peut étre néfaste
pour l'intestin du fait de son caractére pro-
inflammatoire, et pourrait méme favoriser
certains cancers. De plus, des chercheurs
de la clinique Cleveland ont montré que la

La promesse est une perte de poids extra-
rapide, pour des conséquences tout aussi
spectaculaires.

Nous le verrons précisément plus loin, mais
apres une perte de poids importante et rapide,
le corps lutte pour revenir a son poids d équi-
libre. Nous vivons des adaptations métabo-
liques : une réduction de nos dépenses éner-
gétiques et une augmentation des sensations
de faim résultent respectivement d'une fonte
musculaire et de la diminution du tissu adi-
peux, notre graisse. La reprise de poids, avec
des intéréts, est souvent inévitable.

consommation de viande rouge modifie-
rait la composition de la flore intestinale en
augmentant le nombre de bactéries respon-
sables de la synthese de TMAO (oxyde de tri-
méthylamine), molécule favorisant les mala-
dies cardiovasculaires®.

Diautres acides aminés issus des protéines
pourraient également étre déléteres pour la
sensibilité des cellules a l'insuline et favori-
ser le diabete de type 2. Il existe également,
comme pour ses collegues, un risque de
carences important, notamment en calcium
et en vitamines du groupe B, dont on repar-
lera un peu plus tard.

3. R Koeth, Z. Wang, B. Levison et al., « Intestinal microbiota metabolism of L-carnitine, a nutrient in red meat,
promotes atherosclerosis », Nature Medicine, vol. 19, 2013, p. 576-585.

4. A Rietman, J. Schwarz, D. Tomé, F J. Kok, M. Mensink, « High dietary protein intake, reducing or eliciting
insulin resistance? », European Journal of Clinical Nutrition, vol. 68, n° 9, 2014, p. 973-979. DOI : 10.1038/

ejcn.2014.123
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Bien siir, on peut décider de le changer et de
le choisir. La question & se poser cest : est-ce
que je suis prét a y laisser ma santé physique
et mentale ?

Ce poids déquilibre est celui que nous gar-
dons le plus longtemps, avec des variations
physiologiques normales, sans controle de
notre alimentation et sans manifestations
d'une alimentation troublée (compulsions
alimentaires, etc.). Cest le poids dune vie
sereine  finalement. Il
dépend de processus phy-
siologiques que lon ne
peut contrbler malgré tout
ce que lindustrie de la
minceur peut nous racon-
ter. Il évolue également
avec lage. Cest pourquoi
il faut parfois faire le deuil
du poids de ses 20 ans a la
cinquantaine.

On peut rarement le faire
diminuer , cependant il
peut étre revu a la hausse selon le terrain
métabolique et/ou génétique (certaines per-
sonnes fabriquent naturellement plus de cel-
lules adipeuses). Mais son augmentation est
trés souvent consécutive a des régimes répé-
titifs. En cause : I'hyperplasie adipocytaire.

Les adipocytes sont nos cellules graisseuses.
1l faut les imaginer comme des petits ballons
que l'on peut remplir. Lorsque I'on consomme
plus de calories que l'on nen dépense, lexces
est emmagasiné dans ces réserves : le ballon
se remplit. Lors d'un régime ou lorsque l'on
apporte moins de calories que nécessaire,

OUI, VOUS NE REVEZ PAS,
CEST UN DIETETICIEN
QUL VOUS LE DIT :

LES REGIMES NE SONT PAS
LA SOLUTION, TOUT COMME
LES MEDICAMENTS NE SONT
PAS LA SOLUTION MIRACLE
A UNE DOULEUR.

L'ECHEC DES REGIMES

ces réserves se vident pour fournir de 1'éner-
gie, mais elles ne disparaissent jamais (sauf
avec une liposuccion). Et cela fait toute la
différence.

Nous avons vu un peu plus haut que les
régimes favorisent une reprise de poids sou-
vent plus importante. Apres de nombreuses
semaines de restrictions, nous sommes nom-
breux a étre victimes d'un effet rebond. Nos
apports augmentent. Les cellules sont de
nouveau remplies. Mais
bien souvent, cette période
perdure et les petits bal-
lons sont vite saturés. Le
corps est alors obligé de
créer de nouveaux réser-
voirs, de fagon irréversible,
ce qui augmente donc le
poids déquilibre.

On pourrait alors se dire :
facile, je nai qua vider mes
adipocytes en arrétant de
manger, ou en dépensant
plus dénergie. Malheureusement la régu-
lation du poids nest pas aussi simple, et un
énieme régime naméliorera pas les choses.

Avezvous déja eu mal au dos ? On vous a
stirement déja prescrit du paracétamol ou un
anti-inflammatoire pour la douleur, le symp-
tome. La molécule agit quatre heures puis les
douleurs reviennent, nest-ce pas ? Ce nest
pas différent avec un régime. Vous perdez
quelques kilos, puis ils reviennent. Parce que
l'on a traité le symptome et non la cause.
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L'ECHEC DES REGIMES

base que les diététiciens et les coachs sportifs ~ journaliere pour réaliser des programmes

diplémés calculent la dépense énergétique  alimentaires en cas dobjectifs spécifiques.

Le métabolisme englobe plusieurs variables :

. Le taux métabolique de base, qui
correspond a la dépense dénergie
lorsque nous sommes allongés a ne

rien faire. Seuls les organes vitaux
fonctionnent (cerveau, coeur, poumons...).
1l dépend de l'age (qui nuit & la masse
musculaire et a l'activité physique, plus

il avance), de la corpulence (taille, poids)
mais également du sexe.

La dépense énergétique induite

par le mouvement, qui comprend les
calories dépensées au cours d'une activité
physique comme le sport, mais également
celle issue du NEAT (Non-exercise
Activity Thermogenesis), comme se
mouvoir pendant une réunion, monter les
escaliers ou faire du shopping.

@ Métabolisme de base : MB
® Activité physique
@ Thermorégulation

@ Thermogenése
alimentaire

- Leffet thermique des aliments
(TEF). On en parle tres rarement et
pourtant cest un argument de choc pour
sautoriser & manger malgré la peur de
grossir, puisque oui, nous dépensons
des calories lorsque nous mangeons !
Je pense notamment aux collations qui
sont souvent vues d'un mauvais ceil alors
quelles participent, pour bien des raisons,
que nous développerons plus tard, a la
régulation du poids voire a la perte de
poids. En effet, le corps brile des calories
lors de la digestion. On peut ainsi classer
les aliments selon leur TEE Par exemple,
les sources de protéines ont un effet
thermique assez élevé et sont donc tout
indiquées dans la régulation du poids.
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Jecrois que, dans mon cas, jétais fatigué de ce
combat. Jai rendu les armes et jai observé le
champ de bataille. Littéralement. J'ai accepté
mon état. Cette insatisfaction corporelle, ma
situation professionnelle, mon rapport aux
autres et & moi-méme. J'ai appuyé sur pause
et jai observé. Je me suis rendu compte que
cela ne tenait pas a mon alimentation et a
mon activité physique mais que cétait mon
environnement et ma fagon de percevoir les
choses qui influengaient mes actions.

Vous l'avez peut-étre observé vous aussi, une
pléthore de facteurs influence notre fagon de
manger et de bouger : le stress, la gestion
des émotions, la fatigue, le temps qui nous
manque parfois ou qui nest simplement pas
pris. [l y a aussi le passé et le futur qui nous
déconnectent totalement du présent. Les
kilos saccumulent, et une fois revenu une
fraction de seconde dans la réalité, on doit
encaisser. Un simple régime ou plus de sport
ne change rien a tout cela. Clest pour cette
raison que l'on est toujours obligé d'y revenir.

INTRODUCTION

Jai énormément travaillé sur moi-méme, en
écrivant, en maffirmant, en apprenant a coha-
biter avec mon corps. En vivant au lieu de
me contenter dexister. Mon alimentation a
changé naturellement. Et jai fini par atteindre
mon poids déquilibre. Certes, je ne suis pas
musclé, ni mince, comme je le fantasmais a
une époque, mais je suis heureux et libéré.

Vous trouverez dans ce livre des bribes de
mon passé et de mon présent pour illustrer
mes propos. Ce livre, je I'écris comme jaurais
aimé le lire il y a vingt ans. Un coup de pouce,
qui maurait permis dapprendre & mécouter, a
mapprécier et a me traiter avec bienveillance.
Une main tendue vers la liberté détre soi et
de manger tout en faisant les meilleurs choix
pour ma santé physique comme mentale.

Le petit truc en plus, cest quaujourd’hui je
suis diététicien spécialisé en comportement
alimentaire. Il n'y a pas de hasard.
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Que se passe-tl, en revanche, si vous mettez
en place un suivi chez lostéopathe ou le kiné
et que vous portez des semelles adaptées, car
le mal de dos vient de la vofite plantaire ? La
douleur finit par disparaitre parce que vous
vous étes attaqué-e directement a la racine de
la douleur. Il en va de méme pour le poids :
un régime ny fera rien, cependant apprendre
a gérer ses émotions ou régler un probleéme
hormonal, si ce sont les causes, changera tout.

Résultats a
court terme

Régimes

Comme disait notre cher Einstein : « La folie,
c’est de refaire toujours la méme chose
et de s'attendre a un résultat différent. »
Alors si on passait & autre chose ?

Mais avant cela, un petit exercice pour voir,
vraiment, ce que les régimes vous ont apporté
finalement :

Conséquences Et finalement,
sur la sphére a moyen ou
psychologique long terme ?

et sociale
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DES REGIMES

LE CERCLE

Linutilité des régimes amaigrissants

Vous laurez compris, la baisse du métabolisme participe a l'effet yoyo, mais il y a également

d’autres facteurs.

VICIEUX P

Si je devais additionner toutes mes tenta-
tives, je crois que jen serais a plus de 150 kg
perdus. Pour la reprise de poids, je nose
compter ! Un comble quand on sait que l'on
ne choisit pas son poids déquilibre...

Je me dois de revenir sur ce poids, qui
échappe a notre controle... Bon nombre de
mes patients tombent des nues quand je le
leur apprends. Moi-méme, jai eu du mal a
l'accepter. Alors oui, les régimes fonctionnent

sur du court terme, mais nous sommes pro-
grammés & avoir un certain poids. On parle
de poids déquilibre, qui na rien a voir avec
le poids défini par 'IMC et par les diktats
de la société. Ce poids déquilibre est défini
génétiquement. Il y a effectivement des
personnes qui ne seront jamais minces et
dautres qui seront treés maigres sans avoir de
problemes de santé : on parle de maigreur
constitutionnelle.
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durdes détudes sont courtes. Néanmoins,
si on croise quelques études qui suivent les
patients sur une durée minimum de trois ans,
méme sans avancer de statistiques précises,
il est indéniable que le régime fonctionne
au début, mais que la quasi-totalité des per-
sonnes reprennent quelques kilos voire la
totalité du poids perdu®. Si je me concentre
uniquement sur mes statistiques de diététi-
cien libéral, 90 % de mes patients ont déja
suivi plus de deux régimes qui se sont soldés
par une reprise partielle voire totale de poids.

On ne va pas se mentir, toutes ces privations
sont difficiles physiquement, socialement et
psychologiquement, et laissent des traces
plus ou moins indélébiles malheureusement.
Différentes études et rapports recensent
entre autres :

- Des effets déléteres sur la physiologie
de lorganisme, avec des adaptations
du métabolisme pour, ni plus ni moins,

PARTIE 1~ CONSTRUIRE DES FONDATIONS SOLIDES

survivre a un apport calorique parfois
trop faible ; ainsi que des carences
entrainant des troubles hormonaux,

par exemple une diminution de l'activité
thyroidienne, berceau du métabolisme.
Une altération du microbiote
intestinal, mais aussi des conséquences
sur les hormones de la faim et de la
satiété, favorisant la reprise de poids.
Des retards de croissance chez les
enfants et les adolescents ainsi que
des risques pour l'enfant a naitre et la
maman lors d'une grossesse.

Des conséquences sur l'estime de soi,
qui diminue déchec en échec, ainsi que
des risques importants de développer des
troubles du comportement alimentaire
ou du moins une alimentation troublée
avec de la restriction cognitive, de

la culpabilité ou encore la peur de
reprendre du poids.

Limportance du métabolisme

Le métabolisme est lensemble des réactions
qui se produisent dans nos cellules et nous per-
mettent tout simplement de vivre. Il concerne
non seulement la régulation du poids mais
toutes les réactions permettant la régulation de
I'humeur, la reproduction, la détoxification...

Il se divise en deux : le catabolisme com-
prenant des réactions biochimiques qui

permettent notamment dextraire ['énergie de
ce que nous mangeons, et l'anabolisme qui
permet la synthese de molécules indispen-
sables au fonctionnement du corps humain.

On parle souvent de métabolisme énergé-
tique : il nous permet tout simplement de pro-
duire puis de dépenser de lénergie a partir
de ce que nous consommons. Clest sur cette

5. M. Langeveld, J. H. DeVries, « The long-term effect of energy restricted diets for treating obesity », Obesity,

vol. 23,n° 8, 2015, p. 1529-1538.
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L'échec des
régimes

Lindustrie de la minceur génere chaque
année 2,5 milliards deuros de chiffre daf-
faires. Si vous entrez dans une grande phar-
macie, vous y trouverez plus de 50 références
de produits « minceur ». Dans chaque ville,
vous croiserez des centres damincissement
employant des « coachs » non diplémés,
mais formés par un professionnel diplémé
pour contourner les lois. Malin, mais frus-
trant quand on sait que seuls les médecins
nutritionnistes et les diététiciens sont censés
étre autorisés a exercer.

Cette industrie voit ses bénéfices croitre d'an-
née en année pour une simple raison : elle
entretient, tout comme la société, la peur de
grossir et paradoxalement la prise de poids.
Pour preuve, en France, daprés un sondage
IPSOS de 2015, 63 % des Frangais disent
« faire attention » a leur poids et 44 % avoir
déja suivi un régime.

Faisons un petit tour d’horizon des régimes a
la mode, notamment sur les réseaux sociaux
et dans les médias plus courants, avant de
vous expliquer leur point commun.

Les régimes en vogue

Le jeGne intermittent 16/8 ou fasting

Clest le « régime » tendance de ces dernieres
années. Et pourtant a lorigine, il ne sagit
pas d’un régime amaigrissant mais d'un vrai
mode de vie qui vise a gagner en vitalité,

en clarté mentale, en mettant en repos les
organes du tube digestif notamment. Peut-
étre le faitesvous sans le savoir en ne man-
geant qua partir de midi.
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Avant, javais des kilos en trop, un poids
immense sur les épaules. La quéte de la per-
fection, et ce gateau, une heure apres le
repas. La culpabilité, la honte. Un besoin
comme vital de se remplir pour oublier,
mettre en sourdine ce que je ressens. Je
mange toujours plus. Ca fait du bien. Du
mieux. Puis du pire.

Je mappelle  Jérémy
Gorskie et jétais ce gar-
¢on. Mal dans sa peau, a se
cacher, a sexcuser de vivre.
A cette époque, je nai pas
confiance en moi. Je subis.
Les autres, ma vie, moi-
méme aussi.

Jai commencé les régimes
tres tot. « Ce nlest pas
normal détre aussi gros a
ton age ! » Merci docteur
Delmaire ! Résultat ? A
10 ans, jentre dans un
cercle vicieux qui durera
de nombreuses années.
Une danse infernale entre
restrictions et lacher-prise
total. Une danse ryth-
mée par des injonctions,
des remarques et cette
société qui nous pousse
a étre toujours plus. Une danse menée par
mes pensées, lobsession urgente davoir un
corps musclé ou un poids « normal » selon
les périodes. Quand je regarde en arriere, je
mapergois a quel point tout était hors de mon
contréle finalement.

NOUS SERONS AMENES A
PARLER DE NOS CINQ SENS
ET DE LINSTANT PRESENT
JEVOUS INVITE A ECOUTER

LA DANSE INFERNALE DU ROI
KASTCHE! DE STRAVINSKY.
FERMEZ LES YEUX. ET
NE LAISSEZ ECHAPPER

AUCUN SON, MEME CELUI
DU SILENCE, VOUS AUREZ
LILLUSTRATION PARFAITE DE

CETTE DANSE
QUI A DURE JUSQU'A LA
LIBERATION.

A 12 ans, jimite certaines de mes tantes
et ma maman. Soupe au chou, régime
hyperprotéiné, chasse aux féculents. En
pleine croissance, je ne vous raconte pas les
dégats.

A 16 ans, jarréte quasiment de malimenter,
je mens aux copains et & mes parents. Je
fonds et jatteins enfin ce
fameux « IMC normal »,
mais le probleme nlest pas
réglé pour autant.

Entre 19 a 26 ans, je me
tue a la salle de sport et
jenchaine les shakers de
protéines. Enfin ¢a, cest
quand je ne suis pas en
train de me remplir ou
de trouver des excuses
pour ne pas sortic La
lutte contre ce corps que
j€ vois comme un ennemi
continue.

Ca en fait des essais.
I y a quelques années,
jaurais parlé déchecs.
Aujourd’hui, je sais que
toutes ces étapes faisaient
partie d’'un apprentissage.
J'ai appris & vivre avec mon
corps et mes pensées. 1l aura fallu tout de
méme vingt-sept ans et un déclic provoqué.
Oui, je ne crois pas a cette notion de déclic
sorti de nulle part. Il peut se passer des
années avant qu'il ne se produise. Beaucoup
dannées perdues. Et encore plus sil ne se
présente jamais a nous.
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Chapitre 2

Traiter le poids
comme un
symptome

Apparemment cest toi qui me voulais. Je débarque donc sous une pétarade le
13 juillet 1989. Ta vie a changé. Tu as perdu la place centrale. Tu es mis a [€cart.
Je deviens “tout” pour maman. Tu le vis mal. Jalousie. Encore aujourd’hui. Ca se
sent. Trente ans aprés. Je ne te parle pas de mon initiative. Je te réponds seule-
ment. Ca, depuis mes 23 ans. Ce moment otl tu mas mis a terre physiquement
pour la premiére fois alors que je disais enfin stop a toute cette violence verbale
qui durait depuis mes 5 ou 6 ans : “Bon & rien’, “téte de nceud’, “merdeux’. L4ge
otl tu peux étre touché par ces mots (maux plutét). Ces mots mont construit. A
8 ans, je ne suis pas capable de demander une baguette de pain a la boulangerie.
Je suis un timide maladif. Cest a peine si je parle & mes oncles et tantes. Je joue.
Seuil. Je nose aller vers personne. Je suis cet enfant mal dans sa peau qui mange
encore et encore, chez lui, couvé par sa maman. 8 ans, 55 kg, 1,45 m (...).

79

Les lignes qui précédent, je les ai écrites il y a un bout de temps a la suite d'une rupture trés
difficile qui ma cofité beaucoup. [£criture a été mon salut. Jai commencé a tenir un jour-
nal, pour revenir en arriere, étre le spectateur de ma vie. Oui, c’est un conseil dissimulé :
écrivez ! Couchez votre histoire, vos ressentis, vos émotions sur le papier.

a
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Le but n'est pas de reprendre du gras mais
de reprendre du muscle. Ainsi, quand on
consomme suffisamment de protéines et
adopte une alimentation variée et équilibrée
tout en reprenant une activité physique pour
augmenter la masse musculaire, certes le
poids va varier de facon transitoire, mais
le poids pris sera majoritairement du muscle
et non de la graisse.

masse graisseuse

L'ECHEC DES REGIMES

5%

masse g raisseuse

70%

muscles

DEUX INDIVIDUS
DE MEME POIDS
ET DE MEME
TAILLE PEUVENT
AVOIR UNE

toesm | HOBPHOLOGE
5 30 TOTALEMENT

DIFFERENTE

Et il se peut que le poids ne bouge pas :
parfois le poids du muscle pris, celui de la
graisse perdue et les mouvements deau san-
nulent. Ceest pourquoi on peut constater des
changements de composition corporelle sans
voir de changement sur la balance.

1
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Weight Watchers

Allez, on va dire — bon, cest surtout TANSES
(Agence nationale de sécurité sanitaire de
lalimentation, de l'environnement et du tra-
vail) qui le dit — que cest le moins pire. Vous
le connaissez sans doute, il sagit de compter
des points sur la journée.

Chaque aliment vaut tant de points, avec de
grosses incohérences et surtout des raccour-
cis qui ne devraient plus exister en 2022.
Effectivement, avec les travaux menés ces der-
nieres années, on ne peut plus incriminer un
groupe daliments. Rien ne fait maigrir ou gros-
sir. Cest le total calorique qui compte, surtout
lorsque lalimentation est équilibrée et variée.

Cependant, cest celui qui exclut le moins
daliments et qui est le plus équilibré en
restant dans le principe du déficit calo-
rique. Toutefois, il maintient 4 mon sens la

L'ECHEC DES REGIMES

dichotomie « bons/mauvais aliments » et ne
permet pas découter ses sensations puisque
lon se concentre plus sur une application
mobile que sur son corps !

Enfin, contrairement & ses concurrents (bah
oui, il sagit tout de méme d'un business), cest
celui qui isole le moins socialement puisque
lon peut manger de tout. Il suffit dadapter
les repas avant ou aprés pour atteindre le
nombre de points autorisés. 1l est donc tout
a fait possible de sautoriser une soirée pizza,
contrairement au régime cétogéne, qui ne
permettrait pas de consommer autant de glu-
cides par exemple.

Et il y a « Comme j'aime » et les autres :
mais a 80 balles le kilo perdu et des plats
industriels, je pense qu'il nest pas nécessaire
de tergiverser bien longtemps.

Le point commun de tous ces régimes

Le fait de supprimer les glucides dans la
kétodiet, les produits laitiers et les céréales
dans le paléo, de réduire la fenétre de prise
alimentaire dans le jefine intermittent, dimi-
nue le nombre de calories. Clest le déficit
calorique qui permet la perte de poids.
Vous pourriez enlever des
calories de protéines ou
de lipides et ne consom-
mer que des glucides, vous
perdriez tout de méme du
poids tant que le déficit
est la. Mais attention aux
conséquences ! Vous le

ALORS QUI, TOUS LES
REGIMES FONCTIONNENT.
MAIS JUSTE AU DEBUT.
(CEST POURQUOI ON Y

RETOURNE CONSTAMMENT)

verrez plus tard, tous les nutriments ont leur
importance !

On entend souvent dire que 95 % des
régimes échouent entre trois et cing ans,
80 % des personnes ayant repris du poids
un an apres la fin de leur
calvaire. Aprés quelques
recherches, il semblerait
que cette statistique tres
précise, que jai moi-méme
longtemps avancée pour
lutter contre la culture des
régimes, nait que peu de
fondements fiables tant les
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Son principe consiste a alterner une phase
de 16 heures de je(ine avec une fenétre de
8 heures autorisant la prise alimentaire.
Bien souvent, il est mal réalisé. Les adeptes
mangent parfois bien moins que leurs
besoins, ou alors a I'inverse, mangent de tout
sans se soucier de la qualité et de la quantité
des aliments.

Il Sagit, comme pour tout régime, d'une
forme de controle et il est donc a éviter

Le régime cétogéne

Vous avez certainement di apercevoir des
dizaines de livres sur la #Ketodiet avant de
trouver le mien. Ce régime existe depuis
longtemps, mais, encore une fois, pas dans
le but de perdre du poids. On sen servait
initialement dans la prise en charge de épi-
lepsie réfractaire aux anticonvulsivants chez
les enfants. Le mécanisme est encore un peu
flou, mais il semblerait que l'abondance de
corps cétoniques, que le corps produit grace
aux lipides pour contrebalancer le je(ine glu-
cidique, aurait un effet anticonvulsivant?.

Ce régime consiste effectivement & suppri-
mer la quasi-totalité des glucides pour laisser
place en général a 70 % de lipides et 25 % de
protéines. On abandonne donc les céréales
et leurs dérivés (pate, farine, etc.), les légumi-
neuses, et bien souvent le plaisir !

L'ECHEC DES REGIMES

chez les personnes souffrant de troubles du
comportement alimentaire (TCA). Des
études montrent qu'il présente cependant
des bénéfices pour les personnes résistantes
a l'insuline s'il est bien mené?.

En tant que mode de vie, cest un oui ; en tant
que régime amaigrissant transitoire, cest un
non pour moi !

A long terme, ce régime a des conséquences
sur la santé générale. On sait aujourd’hui
quune flore intestinale en bonne santé est
indispensable au bon fonctionnement de
notre corps. Mais avec 5 % de glucides, la
consommation de fruits et légumes et donc
de fibres, substrats de notre flore, est trés
limitée !

De plus, le glucose est le carburant numéro 1
du cerveau et cela nécessite beaucoup plus
de travail de la part de l'organisme pour le
recréer : un tapis rouge pour la fatigue chro-
nique a long terme.

1. M. P. Mattson, V. D. Longo, M. Harvie, « Impact of intermittent fasting on health and disease processes »,

Ageing Research Reviews, vol. 39, 2017, p. 46-58.

2. M. Ulamek-Koziol, S. J. Czuczwar, S. Januszewski, R. Pluta, « Ketogenic diet and epilepsy », Nutrients, vol. 11,

n° 10,2019, p. 2510. DOI : 10.3390/nu11102510
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Introduction

Clest drole. Ces premieres lignes, je les écris
dans un coffee shop, accompagné d'un chai
latte et d'une part de cheesecake au cara-
mel. Et pour la premiére fois depuis de nom-
breuses années, je réussis a sentir laréme
vanillé, la saveur acidulée, lair climatisé qui

caresse ma peau, et a voir les lumieres
qui baignent les lieux. Je suis la. Vraiment.

Vous devez vous dire : « Ca commence bien !
Jachete un livre dans l'espoir de maigrir, et il
me parle de patisseries... »

Je ne dirais pas que ¢ca commence bien, mais
plutdt que ¢a se termine bien. [l y a quelques
années, je naurais vu que des calories ou un
moyen de me remplir, jaurais €élaboré des
plans, plus ou moins extrémes pour compen-
ser, ou bien ce café, je n'y aurais simplement
pas mis les pieds.

Il y a eu du chemin. Un marathon de plu-
sieurs années.
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PARTIE 1 — CONSTRUIRE DES FONDATIONS SOLIDES

La tenue d'un journal a prouvé son efficacité
comme soin complémentaire pour atténuer
le stress et l'anxiété. [écriture a également un
effet cathartique et permet de prendre

c?nscience de §es émotions et sentiments, T[]US LES .J[]URS, JE RECD'S
d’analyser une situation et de la comprendre DES PA'”ENTS MAI- DANS

parfois. Elle a également un impact sur le

sorl?meil,}es (Aiouleurs, la re'spiration‘.. Un bel LEUR PEAU UN F[]U"_I.E ET
mie cadon + aeitosrons un pot car. N TRAVAILLE ENSEMBLE
net. Vous en aurez c§rtainement besoin en pARFUIS, I_E PASSE EST
parcourant les prochaines pages ! LA SUURCE []E TOUS CES
Mon poids, cétait cela. Labsence, la violence [:[]Nl.' L”'S |NTER|EURS UN[

du pere. Une protection peut-étre. Une souf-

france sans doute qui na fait que sattiser avec ; MERE TYRANN'UUE UN
les moqueries, la solitude puis le manque de PERE ABSEN'[ PARH]IS PlRE

confiance et destime de soi de ['école a l'Age

adulte. Jai également eu un déreglement TOUT CEU‘\ PUUR VOUS UIR[
hormonal qui na rien arrangé et qui ma de OUE' DEPU'S LE UEBUT DE

surcroit créé une gynécomastie, un dévelop-

pement ex§géré dela glande.mamrnaire, soui MA CARR‘ERE, J.Al VU DES
vent associé & un excés graisseux de la poi- [:EN'I’ALNES DE FEMMES E‘l’

trine. Une source de nombreux complexes

j usqu’él l’a dél{ivrance. gréce a la chirurgie répa- BI HU MM ES PI_E UR ER VU US
ratrice l'année derniere. N'ETES PAS SEUI.E

Faisons le tour des causes de la prise de
poids. Parce que oui, le poids est un symp-
tome ! TOUJOURS ! Et il est tres souvent
multifactoriel !

u
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PARTIE 1 — CONSTRUIRE DES FONDATIONS SOLIDES

« Méme s'il est moindre, le dernier
constituant est la thermorégulation.
Clest lénergie utilisée par le corps pour
rester & 37 °C. Un exemple qui vous
parlera sans doute : « La piscine ¢a
creuse | » Effectivement, non seulement
vous dépensez de [énergie en nageant,
mais votre corps en dépense pour rester
a 37 °C alors que vous étes dans une
eau a 25 °C. Qui dit plus de dépenses dit
besoins augmentés pour recharger les
batteries et donc plus grandes sensations
de faim ensuite.

Lorsque lon fait un régime, ces éléments
sont affectés et donc le métabolisme change
également :

« Lors d'une restriction calorique, on perd
du poids : la corpulence et la composition
corporelle changent. Bien souvent, on
perd du gras mais également du muscle.
Le métabolisme de base diminue donc,
et il y a moins de dépenses au repos.

« Qui dit moins de calories dit moins
d’énergie et plus de fatigue. La dépense
énergétique liée a l'activité physique peut
sen voir diminuée. Le NEAT également.

« Des carences en cas de déficit calorique
trop important peuvent induire une
baisse de motivation et une fatigue
nerveuse. Le corps, de fagon tout a fait
normale, va se défendre en vous invitant
a rester dans le canapé.

« Si on mange beaucoup moins, on
perd l'intérét du TEF, et on briile ainsi
beaucoup moins de calories.

Tout cela vous montre a quel point le méta-
bolisme est perturbé par les régimes. Le
piege étant de diminuer toujours plus : plus
on avance dans le régime, et plus le méta-
bolisme diminue. La conséquence est bien
connue : le poids ne descend plus (et on se
décourage...).

La bonne nouvelle est que votre métabo-
lisme nest pas cassé ! Il sagit d'un mythe ! Le
dommage métabolique nexiste pas ! Certes
le métabolisme sadapte, mais il ny a pas de
dommage irréversible comme on lentend
souvent. Lorsque les variables (masse mus-
culaire, masse grasse, apports caloriques...)
diminuent, le métabolisme diminue. Tant que
ces variables restent basses, le métabolisme
reste bas. Il faut donc les remonter en reman-
geant suffisamment et progressivement, et
en stimulant la masse musculaire avec du
renforcement musculaire pour raugmenter
le métabolisme !

La, jimagine que vous vous inquiétez ! « Il va
falloir que je reprenne du poids ! » Oui cest
possible, mais, nous le verrons plus tard, le
poids ne vous définit pas. Mais surtout, ce
qu'il faut retenir, cest quun nombre de kilos
ne veut rien dire. D'une part, parce que la réa-
limentation va sans doute vous faire prendre,
de facon transitoire et physiologique, de leau,
et dautre part parce que le poids comprend
la masse grasse, le muscle, les organes, la
peau, etc.





