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Quelques mots de Valérie


Tout le monde n’a pas la chance d’avoir un ami nutritionniste. Moi, oui, et je connais le docteur Jean-Michel Cohen depuis près de 25 ans.

Je l’ai d’abord reçu comme invité dans mes émissions sur LCI puis il est très vite devenu un ami. Un ami précieux parce que nous partageons une même philosophie de la vie et… que nous sommes tous les deux très gourmands.

Les régimes, c’est un peu l’histoire de ma vie. J’ai toujours quelques kilos en trop, et donc souvent des conseils à demander à mon ami. À chaque fois que nous nous voyons, il n’échappe pas à une pluie de questions sur ce que je peux manger ou pas (même si je sais que « rien n’est interdit ! »). Il m’arrive même de l’appeler quand je suis au restaurant et que j’ai un doute.

Je suis, certainement comme beaucoup d’entre vous, en permanence entre deux régimes, entre deux « craquages ». J’en ai eu assez de cette culpabilisation incessante autour de mon poids. Pourtant, pour des raisons de santé et de bien-être, il y a un âge où il devient indispensable de prendre le taureau par les cornes et de s’astreindre à un minimum de discipline.

J’avais besoin d’un cadre simple, avec des aliments que j’aime et des recettes faciles et gourmandes. C’est ainsi que nous avons eu l’idée avec Jean-Michel Cohen de partager nos échanges avec vous pour répondre à ces questions simples que nous nous posons toutes et tous au quotidien.

Valérie

P-S : Je précise, à l’attention de Jean-Michel, que notre amitié est totalement désintéressée malgré tout !






Quelques mots de Jean-Michel


Un des grands avantages de coécrire un livre avec Valérie, c’est qu’en excellente journaliste, elle pose les questions qui font l’actualité du moment... et Dieu sait si elles se sont multipliées depuis l’explosion des réseaux sociaux ! Si vous saviez combien j’enrage parfois en entendant ou en lisant toutes les inepties qui circulent ! Bien sûr, on pourrait penser que nous sommes tous un peu nutritionnistes… après tout, nous connaissons le sujet, puisque nous nous nourrissons bien chaque jour. C’est la raison pour laquelle de nombreuses personnes se permettent d’émettre des opinions sans égard pour les données rationnelles et scientifiques. D’un côté, il y a les innocents : ceux-là pensent sincèrement ce qu’ils écrivent en se fondant, en général, sur leurs expériences personnelles. Quelques fois même, ce sont des médecins qui se mettent à réinventer la nutrition, qui est la science de la relation entre l’alimentation et l’homme. D’un autre côté, on trouve ceux que j’appellerais les profiteurs : ceux-là véhiculent de fausses informations pour faire la promotion d’un aliment, d’un médicament ou encore d’un complément alimentaire. Comme ce sont la plupart du temps des champions du marketing, ils usent de nombreux artifices pour nous persuader de la qualité de leur information. Alors, comme nombreux sont ceux encore en quête de LA solution magique, qui donnerait le déclic pour maigrir ou qui permettrait de perdre du poids sans effort, il leur est facile de les convaincre. C’est comme ça que se diffusent la plupart des « informations » que Valérie a sélectionnées pour qu’on les vérifie ensemble.

Depuis un moment, j’interviens beaucoup sur les réseaux sociaux afin d’expliquer les vraies règles de la nutrition. Pour l’usage courant, elles sont relativement simples et il n’est pas compliqué de les rendre compréhensibles pour tous. J’y passe beaucoup de temps car je suis persuadé que c’est par la pédagogie que l’on parviendra à aider toutes celles et ceux qui s’interrogent sur leur façon de manger. Quand on explique de façon simple, en laissant de côté le jargon scientifique, ce qu’est la vraie nutrition, les gens sont convaincus et arrêtent de croire les vendeurs de bobards. Ce point est vraiment important car, à force de ne plus manger comme on l’a appris, on perd non seulement la notion de plaisir, mais, en plus, on nuit à notre santé en s’alimentant de façon contraire à nos habitudes. Cela explique d’ailleurs en partie la progression inexorable de l’obésité, des maladies par carence ou par excès de consommation d’aliments, de médicaments et autres. Voilà pourquoi Valérie et moi avons souhaité faire le point sur ce que l’on entend sur la nutrition, sur tout ce qui fait débat à l’heure actuelle en matière de régime et d’alimentation.

Pour vous aider à appliquer tout cela en pratique, je vous propose en fin d’ouvrage trois types de régimes qui, statistiquement, conviennent à la majeure partie d’entre nous. Cela n’exclut pas bien sûr de personnaliser votre alimentation car, à partir du moment où vous avez tous les éléments pour comprendre, le meilleur des nutritionnistes pour vous c’est vous-même.

Jean-Michel







Allô Jean-Michel
Questions-Réponses





  Bon, je sens que tu ne vas pas aimer ma question... Toi qui me connais bien, pourquoi est-ce que je n’arrive pas à maigrir ? J’ai l’impression de faire tout comme il faut et pourtant, je ne perds pas un gramme !


  Bon, d’abord, c’est vrai de temps en temps, il y a des gens qui n’arrivent pas à maigrir alors qu’ils suivent correctement un régime. Mais cela concerne une minorité ! En tout cas, ça ne te concerne pas, toi. Désolé si ça ne te fait pas plaisir.


  Les personnes concernées atteignent une espèce de point d’équilibre entre leur dépense et leur consommation d’énergie : il faut alors continuer à réduire l’alimentation pour diminuer le nombre de calories. Et il n’y a pas d’autre choix, si ce n’est d’augmenter l’activité physique, mais ce n’est pas forcément possible pour tout le monde. Quand on s’approche de son poids d’équilibre et qu’on a perdu suffisamment, on dépense moins d’énergie, puisqu’on est moins lourd. Donc, à régime égal, la perte de poids s’arrête. Parfois, des prises de médicaments, des variations hormonales ou encore une rétention d’eau peuvent également masquer les choses. Mais ça reste très rare et, en tout cas, on identifie le problème et on peut le régler.


  Plus souvent, quand on suit un régime que l’on s’imagine bien maîtriser, il arrive que l’on ne parvienne plus à estimer correctement les prises alimentaires : on ne respecte pas les pesées des aliments (je reconnais que c’est fastidieux, mais c’est indispensable dans les régimes équilibrés), on oublie certains grignotages, on accepte plus facilement les invitations et on se lamente ensuite quand on n’a pas perdu de poids...


  Pour commencer, note combien de repas au restaurant tu te sens obligée de prendre dans le cadre de ton métier, et à quel point les gens sont susceptibles de t’entraîner à manger même si tu n’en as pas envie.. Si je t’écoute sans intervenir, j’ai l’impression que tu fais bien ton régime, mais quand je te questionne, tu te rends compte de toutes tes erreurs.


  Est-ce que tout le monde peut maigrir ? Arrive-t-il un moment où cela ne sert plus à rien de s’obstiner ?


  En théorie, on peut dire que oui, tout le monde peut parvenir à maigrir : c’est une question d’équation entre ce que l’on mange et ce que l’on dépense comme énergie. En pratique... c’est plus compliqué. On peut, certes, durcir le régime jusqu’à ne presque plus rien manger, c’est ce qui s’appelle le jeûne, et tout le monde ne maigrit d’ailleurs pas forcément à la même cadence. Mais habituellement et dans bien des cas, en cours de régime survient ce moment où l’on en a marre. Alors on arrête, on appelle cela craquer, et c’est le pire de tout car on se met à culpabiliser, ce sentiment pouvant même parfois nous pousser à manger davantage pour oublier la culpabilité. C’est lorsque cette lassitude survient qu’il est nécessaire d’ouvrir une soupape pour faire une pause, avant de reprendre le régime, éventuellement. C’est la base de la stabilisation. Il est mauvais de tirer toujours sur la corde.


  La perte de poids dépend du nombre de kilos à perdre, de la taille de l’individu, de son sexe, de son activité physique ainsi que de son âge et de sa masse musculaire. Ce sont ces données qui entraînent des différences dans les cadences d’amaigrissement. Plus la personne est jeune, active et s’alimente de manière riche, plus l’amaigrissement, durant les premiers mois, sera facile, à condition que le régime soit correctement suivi. En revanche, avec ce même régime, une personne plus âgée, de petite taille et moins active, avec un capital musculaire médiocre pourra jusqu’à prendre du poids. Aussi, plus on maigrit, plus la dépense d’énergie diminue, ce qui est normal. Quand on a perdu 10 kg et que l’on se promène avec 10 litres d’eau en moins sur le dos, on dépense forcément moins d’énergie. Voilà pourquoi il y a toujours un ralentissement dans les régimes, et qu’il faut veiller à adapter ce dernier en fonction de l’évolution de la perte de poids. Cela explique également pourquoi, durant les régimes, il est recommandé d’être actif. Il est en effet important de protéger le capital musculaire, car à côté de l’organisme qui absorbe ce qui lui est nécessaire pour survivre, c’est notre muscle qui consomme le plus d’énergie : il lui faut beaucoup d’oxygène.


  D’accord. Quoi qu’il en soit, faire un régime, c’est vraiment difficile…


  Mais oui, ce n’est pas si facile que cela de suivre un régime ! On n’insiste pas assez là-dessus. Entamer un régime nécessite de suivre des critères alimentaires qui ne correspondent pas forcément aux goûts et aux habitudes de tous les jours. C’est pour cela qu’il est important de les personnaliser, de les adapter à ses goûts et aussi de s’octroyer, au sein du régime, des petits moments de plaisir, comme j’ai l’habitude de le préciser. Ajoutons également que c’est un exercice qui doit durer dans le temps, qui nécessite d’être rigoureux plus que durant deux ou trois jours. C’est une difficulté, et c’est une raison qui explique que beaucoup de gens abandonnent en cours de route.


  Par quoi le fameux déclic peut-il être provoqué ?


  Décider de maigrir ne signifie pas pour autant qu’on a réellement envie de maigrir.


  Le régime, opposé à l’idée de plaisir que l’on peut associer à la nourriture, est perçu négativement et s’astreindre à une discipline régulière sur un temps long nécessite une forte motivation. Cependant, une réflexion qui vexe, une vieille photo de soi que l’on retrouve et qui date d’un moment où l’on était mince, la découverte inopinée d’une maladie, des analyses biologiques mauvaises ou encore un événement familial à célébrer peuvent suffire à provoquer le démarrage d’un régime. C’est comme si on prenait une décharge électrique, et cela peut permettre de se lancer.


  Faut-il être en colère ?


  La colère peut en tout cas être intéressante en début de régime. Lorsqu’elle survient après plusieurs échecs, par exemple, elle peut inciter à se mettre un coup de pied dans le derrière, en quelque sorte, et permettre de se reprendre. Ce serait comme l’étudiant qui vient d’avoir une mauvaise note, et qui, d’un seul coup, se reproche de ne pas avoir assez travaillé et devient à l’inverse un fou du travail.


  Quel rôle joue le mental ?


  Un rôle extrêmement important. J’ai l’habitude d’expliquer à mes patients que lorsque l’on souhaite entamer un régime mais que l’on ne place pas ce dernier en haut de la pile de ses priorités, on ne le suit pas suffisamment consciencieusement. Dès les premiers jours, et jusqu’à ce que les nouvelles habitudes alimentaires deviennent une routine, le régime doit être à l’esprit de la personne qui le pratique chaque minute, lors de chaque repas. La psychologie peut également rentrer en ligne de compte. Des gens peuvent trouver un avantage à grossir, pour se protéger par exemple, là où d’autres verront dans les aliments un médicament, pour se donner un plaisir qu’ils ont perdu.


  Comment faire taire la petite voix, que tu connais toi aussi, sûrement, qui t’encourage à craquer ?


  Je m’apprêtais à te répondre en disant : « en craquant ! », mais je vais compléter ma réponse : lorsqu’on entend cette petite voix, cela veut dire qu’on est en situation de frustration ou d’obsession. Dans les deux cas de figure, cela ne sert à rien de résister, car plus on résistera, plus le « craquage » sera important. Voilà pourquoi je conseille régulièrement d’avoir un petit temps de respiration au cours d’un régime, de choisir l’aliment préféré que l’on a envie de consommer, et de fixer la date à laquelle on le consommera : cela permet de limiter la frustration et l’obsession.


  C’est quoi le poids idéal ?


  C’est le poids dans lequel on se sent bien dans sa peau. Ce poids idéal n’a rien à voir avec le poids médical, ni le poids de la mode. Souvent, c’est celui que l’on avait plus jeune, à 18-25 ans sans faire de régime, et qui correspond au poids auquel nous sommes destinés génétiquement.


  Mais, avec l’âge, on prend du poids ! Qui peut garder le même poids qu’à 18 ans ?


  Je crois que tu essaies de te rassurer ! Sur le plan scientifique, si l’on conserve la même façon de manger tout au long de sa vie et qu’on obéit à son organisme en diminuant légèrement les prises alimentaires avec l’âge (ce qui est un phénomène naturel), l’évolution du poids, depuis la jeunesse jusqu’à l’âge de 60 ans, ne devrait pas dépasser 3 ou 4. En pratique, personne n’arrive à faire cela, car plus nous avançons en âge, plus nous risquons de diminuer notre activité physique et d’être plus sédentaire que lorsque nous étions adolescents ou adultes. Les moments de convivialité, comme les repas de famille par exemple – et en particulier lorsque les enfants arrivent ! – durant lesquels la nourriture devient centrale, sont plus fréquents. Nos moyens économiques nous permettent d’avoir accès à une nourriture, certes gourmande, mais la plupart du temps également plus riche. Sans compter les divers événements de la vie, qui peut être ponctuée de périodes difficiles durant lesquelles la nourriture peut nous aider à oublier les tracas et à retrouver un équilibre des plaisirs. Celles et ceux qui parviennent à conserver leur poids sont des personnes qui restent, tout au long de leur vie, attentives à leur nourriture, et qui sont également des adeptes réguliers de l’exercice physique, quel qu’il soit. Ne vous leurrez pas : ces silhouettes longilignes que l’on peut voir sur les écrans, dans les publicités ou parmi les célébrités sont bien souvent des adeptes de la privation et de l’exercice physique. Je ne citerais personne, mais tu en as sûrement de nombreuses à l’esprit !


  Et la stabilisation, tu y crois ?


  Je vais te répondre comme je réponds à mes patients. Stabiliser son poids, c’est l’histoire de toute une vie. Et c’est un fantasme de croire qu’il y aurait une méthode unique pour stabiliser son poids. Ce qui est essentiel, c’est d’être capable de contrôler son alimentation tout au long de sa vie, et en particulier d’être en mesure de reprendre le contrôle suite à une prise de poids. Je pense par ailleurs que le régime est un très bon moyen d’apprendre une autre façon de manger. Je ne dis pas qu’il faut manger « diététique » toute sa vie, mais qu’il faut savoir allier raisonnablement plaisir et hygiène de vie. Pour certains, cela correspondra au ratio 50 % régime/50 % « à sa guise », pour d’autres, ce sera plutôt 80 % régime et 20 % de plaisir.


  Comment expliques-tu que tout le monde veuille absolument maigrir ?


  La silhouette a toujours été une préoccupation humaine, et contrairement à ce que l’on pourrait penser, cette préoccupation n’est pas née avec la presse ou suite à un grand complot qu’auraient fomenté des industriels de l’agroalimentaire. Bien sûr, il y a des périodes qui mettent davantage à l’honneur la minceur, mais cela change tout le temps. Durant certaines périodes, il était important d’être gros, pour se protéger des famines par exemple, à d’autres moments dans l’histoire, d’avoir l’air malade ou bien d’être extrêmement fluet. La silhouette constitue une forme d’identité qui est propre à chaque période concernée. Le culte du corps s’est accentué plus encore avec l’apparition des réseaux sociaux, et cela touche autant les hommes que les femmes. La médecine a de surcroît déterminé qu’il était préférable de ne pas être en surpoids pour vivre plus longtemps, ce qui a amplifié le phénomène. Être sportif et mince, avoir une silhouette de rêve correspond aujourd’hui à des critères à partir desquels une personne peut être jugée. Il s’agit d’un vœu collectif, et c’est pour cela que nous n’arrivons pas à combattre les phénomènes de grossophobie.


  Quand je commence un régime, j’ai envie que ça aille vite. Est-ce bien de perdre rapidement au début ?


  Je vais être franc avec toi. Durant mes premières années d’exercice, c’était la question qui m’agaçait le plus. J’avais pris habitude de répondre à mes patients que toutes les personnes qui me la posaient étaient à peu près sûres de ne jamais maigrir. En réalité, il me semble que ceux qui souhaitent maigrir vite sont ceux qui se découragent les premiers, car ils veulent un résultat rapide, immédiat et ce, la plupart du temps, pour raccourcir la durée de l’effort. Ce fonctionnement est restrictif et forcément désagréable. Un régime, c’est une course d’endurance et non un sprint, ne serait-ce que parce que, si l’on souhaite conserver son poids une fois les kilos perdus, il faut apprendre, dans le temps, à changer son modèle alimentaire.


  Mais j’ai mis de l’eau dans mon vin. J’ai découvert que des résultats rapides – il importe toutefois de prévenir les gens que cela ralentira par la suite, et de les soutenir tout du long –, peuvent être un facteur de motivation et inciter à continuer le régime plus longtemps. Mais maigrir vite en suivant un régime très strict peut également entraîner plus rapidement un découragement, si on ne supporte pas la frustration de démarrage. C’est donc du « cas par cas » : si le régime peut provoquer et/ou encourager la motivation, alors on peut le faire. Sinon, il vaut mieux, à l’inverse, commencer par un régime modéré et accélérer par la suite, au moment où il y a des stagnations, en suivant des séquences un peu plus restrictives.


  On entend beaucoup parler de jeûne intermittent. Est-ce une mode ? Ou est-ce que ça aide vraiment à perdre du poids ?


  En tant que médecin nutritionniste, et je commencerais par te répondre ainsi, je trouve qu’il y a quelque chose d’irritant à voir tout le monde se jeter sur chaque nouveau régime, sans prendre le temps de l’analyser. Chaque année, un nouveau régime apparaît. Quatre fois sur cinq, il s’agit simplement d’une initiative marketing, et, sans être prétentieux, c’est moi qui en avais parlé le premier, en tout cas en France, je l’explique dans un de mes livres paru en 2015, J’ai décidé de maigrir.


  Le jeûne intermittent appartient à cette catégorie de régimes qui apparaît à intervalles réguliers sous l’étiquette « nouvelle méthode miracle », et qui vend une méthode de perte de poids simple, efficace et sans contrainte. Voilà pourquoi autant de gens tombent dans le piège.


  Ce régime consiste à ne pouvoir manger que durant une période de huit heures, et à observer tous les jours une période de jeûne de seize heures. Trois possibilités : la première vise à supprimer le petit déjeuner et à observer un intervalle strict de 16 heures entre la prise du dîner et celle du déjeuner. La deuxième, à supprimer le déjeuner et à observer le même intervalle entre le petit déjeuner et le dîner. Cette option est plus compliquée à mettre en pratique, car prendre un petit déjeuner à 8 heures du matin entraîne un dîner qui ne pourra être pris avant minuit. La troisième possibilité est la plus répandue. Elle consiste à prendre un petit déjeuner et un déjeuner, puis à laisser un intervalle de 16 heures entre le déjeuner et le dîner. Cette formule bénéficie d’une idée répandue dans les esprits selon laquelle manger peu le soir est meilleur pour la santé. Cela n’est, en réalité, ni vrai ni faux.


  À l’origine de ce régime : des tests qui ont été menés, étudiant la mobilisation des graisses après un jeûne de 12, 16, 20 et 24 heures. À la surprise générale, c’est la période de jeûne de 16 heures qui provoque la meilleure mobilisation des triglycérides. On entend beaucoup de balivernes sur le sujet, mais c’est réellement cette durée de 16 heures d’abstinence alimentaire qui semble être la plus adaptée pour diminuer les graisses contenues dans nos cellules.


  Les personnes qui adoptent la formule consistant à supprimer le dîner obtiennent souvent des résultats favorables, à condition d’avoir respecté, pendant les deux autres repas, un modèle d’équilibre alimentaire avec une restriction calorique. Au bout du compte, il s’agit simplement de supprimer un repas, ce qui revient à contrôler le niveau énergétique en diminuant le nombre de calories absorbées dans la journée.


  Un exemple le démontre bien, c’est le jeûne du ramadan. Une partie des gens qui le suit maigrit, une autre stabilise son poids quand une troisième prend du poids. Cela démontre de manière éclatante combien il est important de contrôler la quantité de calories absorbées durant l’intervalle de temps où il est possible de manger. Ceux qui se jettent sur la nourriture pour compenser l’absence de repas du midi et du petit déjeuner prennent du poids, ceux qui mangent comme auparavant, en incluant en plus, dans leur dîner, les quantités de nourriture qui n’ont pas été absorbées durant le petit déjeuner et le déjeuner stabiliseront leur poids, tandis que ceux qui éliminent purement et simplement les nourritures des deux premiers repas de la journée perdront du poids.


  Pour ceux qui ne sont pas dérangés par la suppression du dîner, à condition toutefois d’être raisonnables sur les deux autres repas, ce type de jeûne est un système intéressant et simple pour maigrir. Si, en revanche, ce qui est souvent le cas, on est tenté de compenser l’absence du dîner en augmentant les rations alimentaires des repas du matin et/ou du midi, cela ne fonctionnera pas.


  Pour ma part, je conseille cette formule au cours des périodes de stabilisation, ce qui accélère la perte de poids et peut permettre de donner une nouvelle impulsion en cours de régime en bouleversant une structure routinière.


  Autre « tendance » dans les régimes en ce moment : contrôler l’indice glycémique des aliments. Quel intérêt dans un régime ? Je pense au potiron, par exemple, qui est peu calorique, mais qui a un index glycémique élevé !


  Toi, tu parles de tendance, moi je parle de mode. Pour moi, une tendance peut se vérifier avec le temps, alors que la mode a pour habitude de changer l’année suivante. Concernant le potiron, oui, tu peux en manger ! S’intéresser à l’indice glycémique d’un aliment ne change pas le fait que la valeur calorique reste ce qui détermine le nombre de calories absorbées par l’organisme dans la journée, et donc ce qui entraîne, ou non, la perte de poids. Lorsque quelqu’un ressent le besoin de manger, soit il a faim, soit il subit une pulsion alimentaire. Dans ce cas, je préfère lui conseiller un aliment à faible densité calorique, qui lui apportera moins de calories que des gourmandises par exemple, qui auront pour autant un indice glycémique plus bas.


  L’indice glycémique est la mesure du temps que mettent les glucides d’un aliment à passer dans le sang sous forme de glucose. Cet indice est également intéressant pour le diabétique, qui peut contrôler le taux de sucre dans son sang, et il a été mis en avant dans le cadre de régimes car le maîtriser peut permettre un véritable amaigrissement. Dans les faits, il est en réalité difficile de s’en servir, pour plusieurs raisons. La première, c’est que cela nécessiterait de sélectionner, et donc d’éliminer beaucoup d’aliments, ce que l’on ne recommande pas dans le cadre d’un régime durant lequel on essaie au contraire de ne pas s’interdire d’aliments, mais de contrôler les quantités et d’harmoniser les différentes nourritures. La seconde raison, c’est que l’indice glycémique dépend du mode de cuisson de l’aliment, la troisième, c’est qu’il varie en fonction des aliments que l’on consomme durant le même repas. Enfin, la quatrième, c’est que chaque organisme réagit différemment face à tel ou tel aliment. L’intérêt de cet indice est indiscutable dans le cadre du contrôle du diabète, il l’est donc beaucoup moins en tant que système d’amaigrissement.


  Comment savoir combien de calories je peux manger par jour ?


  Pour te répondre, je vais commencer par une explication sur la dépense d’énergie, qui est à la base de la vraie nutrition et qui va contredire nombre d’articles erronés que l’on peut lire sur les réseaux sociaux ou dans certains journaux dits « féminins ».


  Nous passons la majeure partie du temps à brûler de l’énergie, et la valeur calorique d’un aliment correspond à la quantité de chaleur dégagée par sa combustion. C’est sur cette base que l’on évalue le pouvoir énergétique des aliments. Pourquoi ? Parce que notre corps réclame le maintien d’une température à 37 °C pour pouvoir vivre.


  Lorsque vous dépassez cette température, vous « brûlez » trop et vous risquez d’atteindre une chaleur interne excessive, pouvant entraîner des convulsions et pouvant toucher le cerveau. En bref, une hyperthermie qui pourrait entraîner la mort. Inversement, lorsque la température de votre corps est inférieure à 37 °C, le corps se refroidit jusqu’à ne plus pouvoir fonctionner, il « s’engourdit ». C’est le cas des personnes qui se trouvent en situation de très grand froid, et qui peuvent finir par en mourir.


  Contrairement à une idée très répandue, notre dépense énergétique n’est pas uniquement liée à notre activité physique.


  Quatre éléments entrent en jeu :


  

    	

      le métabolisme de base ;


    


    	

      le dégagement de chaleur des aliments ou extra-chaleur postprandiale (ECPP) ;


    


    	

      l’activité physique ;


    


    	

      le stress.


    


  


  Pourtant, il serait faux de croire que l’on puisse jouer sur ce seul facteur, car l’organisme a de grandes facultés d’adaptation. Ainsi, en cas d’apport excessif en sucre, il augmente sa dépense. Ce qu’il ne peut pas faire en cas d’un excès de graisses, car celles-ci sont aussitôt stockées dans le tissu gras. On peut considérer que 10 % de la valeur calorique d’un repas sert à son assimilation. On a pensé un moment que la dépense d’énergie qui se produit durant la digestion des aliments était plus importante lorsque l’on mangeait tôt dans la journée. Cette hypothèse est difficile à vérifier, d’autant que d’autres arguments plaident en faveur d’une répartition de la ration journalière alimentaire. Ceci étant, manger coûte de l’énergie et peut contribuer à l’amaigrissement, selon les nutriments sélectionnés et les quantités ingérées.


  

    [image: Image] Le métabolisme de base


    

      Aussi appelé métabolisme au repos, le métabolisme de base correspond à la dépense d’énergie indispensable qui permet de faire fonctionner nos cellules, et ainsi de renouveler les tissus de l’organisme. Le métabolisme de base ne varie pas, même quand nous nous dépensons physiquement. Car nos cellules, notre cœur, nos poumons, notre cerveau fonctionne 24 heures sur 24. À elle seule, cette dépense représente 70 % de notre dépense d’énergie au repos, parmi lesquels 25 % concernent le cerveau, alors même que le poids de ce dernier est 40 fois moins élevé que celui du corps.


      En évoquant cette notion de métabolisme de base, nous touchons du doigt un problème qui concerne les personnes en surpoids : contrairement à tous les autres muscles et organes, le tissu gras, qui stocke de l’énergie, n’en brûle quasiment pas. Il y a donc un cercle vicieux : plus on est gros, moins on dépense d’énergie. Et, inversement, cercle vertueux : moins on est gros, plus on en dépense.
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      Scientifiquement, on donne à ce phénomène un nom très compliqué : « extra-chaleur postprandiale » (ECPP). En quoi cela consiste-t-il ? C’est très simple : pour assimiler les aliments, il faut dépenser de l’énergie, et cette dépense est variable selon la nature du nutriment. Pour les sucres, elle consomme 20 % des calories qu’ils nous apportent, contre 30 % pour les protéines et seulement 5 % pour les lipides. Ce qui permet d’expliquer la prescription massive de régimes hyperprotéinés.


    


  


  Je te vois venir : tu vas me dire qu’il faut pratiquer une activité physique régulière !


  Il est presque impossible aujourd’hui d’imaginer une vie sans activité physique. Son incroyable promotion résulte de ses bénéfices réels sur la santé : amélioration de l’immunité, meilleure acuité intellectuelle, prévention d’un certain nombre de maladies.


  Dans le contexte qui nous intéresse, à savoir celui d’une perte de poids, on peut considérer qu’une personne sédentaire consomme un quart de l’énergie qu’elle absorbe pour ses actes du quotidien. Si cette activité augmente, elle peut allègrement dépenser 50 % de sa consommation d’énergie. Ces données permettent d’expliquer la tendance au surpoids, qui se manifeste aujourd’hui un peu partout dans le monde : la sédentarité a gagné nos modes de vie avec le développement des moyens de transport et des activités nettement moins physiques qu’autrefois dans bon nombre de situations professionnelles. Aujourd’hui, un homme dépense en moyenne 2 400 kcal par jour et une femme, 2 000, contre à peu près le double il y a cent ans !


  C’est pourquoi toutes les activités physiques que nous pouvons intégrer dans nos journées sont les bienvenues pour limiter la prise de poids. Sans oublier la pratique régulière d’activités intensives, comme la marche rapide, la course ou la musculation. Bref, tout ce qui va permettre à nos muscles de se mettre en action représente un coût énergétique qui peut compenser une part de notre consommation alimentaire.


  Quel est l’impact du stress sur notre métabolisme ? Le stress fait-il grossir ou maigrir ?


  Tu évoques à travers ta question une grande découverte ! Positives ou négatives, toutes nos émotions engagent l’action d’une hormone, l’adrénaline, qui provoque une élévation de la dépense d’énergie. Ainsi, tomber amoureux ou subir une mauvaise nouvelle est un facteur de dépenses d’énergie.


  On peut dépenser jusqu’à 50 % de son métabolisme de base sous cette forme. Ce qui ne veut pas dire qu’il faut se faire peur en permanence pour en provoquer les effets ! Car les mêmes émotions peuvent conduire à une augmentation de la prise alimentaire, qui peut dépasser largement la dépense.


  On entend souvent qu’il faut boire 1,5 litre d’eau par jour. Ça aide à perdre du poids ?


  Voilà une belle idée reçue !


  La consommation d’eau est naturellement régulée par la sensation de soif, qui apparaît lorsque l’organisme a déjà perdu une partie de son stock d’eau (75 % du poids corporel chez le nourrisson, 50 % chez les personnes âgées) :


  

    	

      chez l’enfant, la sensation de soif apparaît lorsqu’il a déjà perdu 3 % de son stock ;


    


    	

      chez l’adulte, elle apparaît lorsqu’il a perdu de 3 à 5 % de son stock ;


    


    	

      chez la personne âgée de plus de 70 ans, lorsqu’elle a déjà perdu 5 à 7 % de son stock.


    


  


  Cette sensation de soif est provoquée par un phénomène complexe qui fait intervenir des mécanismes au niveau du cerveau. Sans évoquer les cas spécifiques ou situations pathologiques (le nourrisson, une perte de conscience ou encore certaines maladies dégénératives), nous buvons en fonction de nos besoins et il n’est pas besoin d’en ajouter. Cependant, certains pensent que dans le cadre de régimes, il est important de boire pour se couper l’appétit. Cet effet reste faible et extrêmement éphémère. Une bonne hydratation est absolument essentielle, et se contenter de la soif comme signal suffit. Les spécialistes urologues se moquent souvent de l’excès d’hydratation, qui selon eux a pour seule conséquence d’éclairer la couleur des urines. Boire trop peu entraîne une urine de couleur foncée, car les produits éliminés sont trop concentrés ; boire beaucoup éclaircit la couleur de l’urine, à cause de l’effet inverse. Ceci étant, si le geste de boire suffit à faire disparaître l’envie du grignotage, tant mieux. Parfois, un petit effet placebo peut avoir un réel effet positif.


  Eau pétillante ou plate ?


  On appelle eau pétillante une eau qui est gazeuse. Certains préfèrent l’appeler soda, sur l’influence des Américains. Sa particularité, c’est qu’elle contient de l’acide carbonique. Cet acide carbonique est soit présent naturellement dans l’eau, il apparaît lorsque cette dernière remonte à sa source et se charge de dioxyde de carbone, soit créé artificiellement, comme le proposent les marques industrielles.


  Je coupe court à une idée reçue : l’eau gazeuse ne fait pas grossir. Elle peut simplement provoquer une gêne digestive à cause du gaz, mais elle peut aussi, a contrario, être intéressante pour améliorer la digestion. Elle n’a aucun impact sur notre santé et on peut donc boire quotidiennement, selon sa préférence et sa tolérance, l’une ou l’autre. Sa consommation devra simplement être limitée en cas de ballonnements, mais bien souvent la gêne ressentie est très passagère. Deux inconvénients sont cependant à mentionner : consommer régulièrement une boisson gazeuse peut entraîner une augmentation de l’envie de boire des sodas, cette fois-ci sucrés ; par ailleurs, le contenu en sel de certaines boissons gazeuses peut être problématique en cas d’hypertension artérielle ou de dysfonctionnement rénal.


  Les sodas sucrés sont une des principales causes de l’augmentation de l’obésité et du diabète dans le monde, il faut limiter de façon rigoureuse leur consommation. Par ailleurs, en cas d’insuffisance rénale, il importe de contrôler prudemment sa consommation de sel car ce dernier favorise le liquide circulant dans le corps, ce qui augmente la tension artérielle.


  En dehors de ces situations, on peut consommer à sa guise l’une comme l’autre.


  Au supermarché, j’ai du mal à m’y retrouver parmi les fromages blancs et les yaourts ! Comme dit une de mes amies, pour faire sa sélection face au rayon, il faut avoir un « doctorat en produits laitiers »  ! Que choisir dans le cadre d’un régime ? 


  Cela me paraît normal de ne pas s’y retrouver : quand je fais mes courses, je suis effaré de voir, au rayon des produits laitiers, le nombre de variétés... On est proche des 1 000 ! Comment choisir astucieusement ?


  Laisse-moi à présent te proposer un petit cours sur les produits laitiers d’usage courant pour que tu choisisses bien.


  La dénomination « fromage blanc » est réservée à un fromage non affiné qui, lorsqu’il est fermenté, a subi une fermentation principalement lactique. Les fromages blancs fermentés et commercialisés avec le qualificatif « frais » ou sous la dénomination « fromage frais » doivent renfermer une flore vivante au moment de la vente au consommateur.


  La dénomination « yaourt » ou « yoghourt » est réservée au lait fermenté ensemencé des seules bactéries lactiques Lactobacillus bulgaricus et Streptococcus thermophilus. Elles doivent être vivantes à raison d’au moins 10 millions de bactéries par gramme, pendant toute la durée de vie du produit. En France, les produits traités thermiquement après fermentation n’ont pas le droit à l’appellation « yaourt ». Voilà pourquoi on désigne certains produits par leur nom de marque et non sous l’appellation yaourt. Ils sont considérés par la législation comme du lait fermenté et non comme des yaourts, même si on peut se demander s’il ne faudrait pas la modifier.


  À noter qu’il faut vraiment se méfier des yaourts aromatisés, dont les contenus en sucre, variables de l’un à l’autre, peuvent modifier considérablement la valeur calorique. Il importe également de ne pas confondre yaourts et desserts lactés, ces derniers pouvant être enrichis avec de la crème fraîche, ce qui en fait alors des gourmandises.


  Faut-il prendre des produits 0 % ? 


  Pendant longtemps, on a recommandé les produits à 0 % parce qu’ils permettaient une économie de calories relativement simple à réaliser. Il s’agit en effet de produits laitiers débarrassés de la graisse, sans que cela nuise à leur véritable intérêt (le calcium, les protéines). Mais on s’est rendu compte que ces produits ne provoquaient pas de rassasiement psychologique. Donc, pour le peu de calories évitées, on empêche les gens de se faire plaisir et on les entraîne à manger d’autres choses en complément. Pour ma part, je conseille aujourd’hui des produits nature, c’est-à-dire à 20 % de matière grasse, en évitant idéalement le sucre, quitte à utiliser des édulcorants (ici encore à condition de ne pas en abuser, évidemment).


  L’appellation 0 % signifie qu’il n’y a pas de matière grasse dans l’aliment. Et cela résulte en une différence de goût vraiment importante. Afin d’éclairer le lecteur, les yaourts à la grecque ainsi que les fromages blancs à la grecque ont en revanche pour particularité d’être plus riches en graisses, au moins deux fois la quantité contenue dans un yaourt nature ou un fromage blanc avec 40 % de matière grasse.


  En pratique, comme le montre le petit tableau ci-dessous, la seule différence réside dans la quantité de protéines contenue dans le fromage blanc, quasiment double comparé à un yaourt. La quantité de calcium est légèrement plus faible, mais non significative, de même que la quantité de glucides.


  Pourquoi choisir des laitages contenant beaucoup de protéines ? Tu crois que ça me ferait maigrir ?


  

    

      

        

        

        

        

        

        

        

        

          

            	


            	Calories


            	Protéines


            	Glucides


            	Lipides


          


          

            	Yaourt 0 %


            	36 g


            	4,3 g


            	4,5 g


            	0 g


          


          

            	Fromage blanc 0 %


            	48 g


            	8 g


            	4,2 g


            	0 g


          


        

      


    


  


  C’est le produit innovant des deux dernières années. La plupart des candidats à l’amaigrissement se jettent dessus. Encore un effet miracle espéré ! (rires)


  Il y a trois raisons qui expliquent l’apparition des yaourts enrichis en protéines. La première : répondre au désir de la population de maigrir en mangeant des aliments supposés leur couper l’appétit. En effet, les protéines ont un faible rendement énergétique, moins de quatre calories par gramme, et elles ont de surcroît cet effet intéressant sur la satiété. Ce ne sont pas à proprement parler des « coupe-faim », mais il est vrai qu’une alimentation riche en protéines limite plus l’appétit qu’une alimentation équilibrée, ou bien riche en sucre ou en graisse. D’autre part, le végétarisme progresse, et puisque les végétariens peuvent consommer des produits laitiers, à l’inverse des végétaliens, il est utile d’enrichir en protéines certains aliments pour atteindre la ration idéale. On considère qu’il faut consommer entre 0,9 g et 1,2 g de protéines par kilo de poids et par jour. Enfin, l’apparition de ces yaourts permet, par le biais de produits semi-liquides plus faciles à consommer, d’augmenter la ration en protéines de personnes âgées ou ayant des difficultés à manger.
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