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				Zana Morris est une nutritionniste diplômée. Elle compte parmi les coaches sportifs les plus courus de Londres. Sa méthode unique et efficace a permis à des milliers de gens d’obtenir un corps conforme à leurs vœux. Zana Morris possède trois bou-tiques dédiées au fitness (The Library, dans le quartier de Notting Hill et les deux Little Libraries, l’une à Barnes, l’autre à Harley Street). Forte de ses vingt années d’expérience dans le domaine de la santé et de la forme, elle fait référence pour la conquête rapide de vrais résultats. Lauréate de deux prix importants, elle figure dans le Tatler Gym Awards 2014 au titre de The Best Quick Fix (« La meilleure solution rapide ») et The Best for Rehabilitation (« La meilleure réadaptation »). Quant à sa boutique, The Library, le London Lifestyle Awards l’a nommée pour son London Fitness Facility 2014.

				 

				Helen Foster est une des journalistes de santé les plus en vue du Royaume-Uni. Elle écrit dans Red, Grazia, Cosmopolitan, Stella et le Daily Mail. Elle a travaillé également pour Viva, le magazine de Dubai, ainsi que pour les revues australiennes Good Health, New Idea et WHO. Elle anime un blog, Health-e-Helen (healthehelen.
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				wordpress.com), qui a reçu le prix du meilleur blog de santé 2014, décerné par le UK National Blog Awards. Avec le présent livre, elle signe son onzième ouvrage.

				 

				Pour en savoir plus : www.highfatdiet.co.uk
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				INTRODUCTION

				 

				 

				 

				 

				À l’heure où nous écrivons, des centaines de milliers de per-sonnes partout sur la planète ont en tête un même objectif, aller mieux et retrouver la forme. Excellente idée, notre société traverse en effet une crise de l’obésité qui affecte notre bien-être. N’est-il pas choquant de penser que 65 % de la population mondiale vit aujourd’hui dans des pays où l’obésité tue davantage que les pro-blèmes liés à la malnutrition 1 ? Alors même qu’il n’y a jamais eu autant d’informations disponibles sur les régimes, les complé-ments alimentaires et les médicaments. Alors qu’il n’a jamais été aussi facile de trouver une salle de musculation ou un cours de gym ! Pourquoi n’arrivons-nous pas à tenir nos objectifs en matière d’amaigrissement ?

				Ce n’est pourtant pas faute d’essayer. À en croire le groupe de recherche Mintel, quasiment une personne sur quatre au Royaume-Uni s’efforce de perdre du poids 2.

				Intéressons-nous brièvement à ce que nous faisons pour tenter de perdre nos centimètres de tour de taille superflus. Nombre d’entre nous se jettent dans cette entreprise à corps perdu : on change de 

				
					1. Organisation mondiale de la santé, Obésité et surpoids, aide-mémoire 311, août 2014.

					2. Mintel Dieting UK (février 2004).
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				régime, on prend de bonnes résolutions. Avec un peu de chance, les kilos et les centimètres disparaissent. Sauf que c’est presque toujours un succès à court terme. Certains, après avoir maigri, connaissent la frustration de voir leur poids se remettre doucement à grimper. D’autres, las de subir des régimes qui les laissent perpétuellement affamés, ou déçus du manque de résultats, renoncent bien avant d’avoir atteint leur but.

				Cela dit, les personnes qui réussissent le mieux sont celles qui savent trouver le régime qui leur convient. Elles s’y tiennent, ont des résultats et gèrent leur corps de façon à éviter pour de bon la reprise de poids. Hélas, elles sont une minorité. Une étude amé-ricaine a montré que 12 % seulement de ceux qui ont suivi un régime arrivent à ne pas regagner dans les trois ans le poids qu’ils ont réussi à perdre. Alors que 40 % regagnent plus que ce qu’ils ont perdu 1.

				Comment ne pas reprendre les kilos perdus ? Beaucoup d’entre vous trouveront dans ce livre la réponse à cette question.

				Le Régime riche en matières grasses, développé par la nutri-tionniste et coach sportive Zana Morris, combine une alimen-tation à fort pourcentage de graisse et un entraînement intensif. Depuis plus de douze ans, cette technique a aidé des milliers de personnes à perdre en moyenne 2,7 à 3,6 kilos, et 2,5 à 7,7 centi-mètres de tour de taille dans un délai de deux semaines. Certaines ont perdu jusqu’à 5,4 kilos. Et comme le programme a pour but de réguler l’équilibre hormonal du corps, il suffit de suivre les conseils de Zana après la fin du régime pour ne pas reprendre les kilos perdus.

				Mais ce n’est pas en cela que ce programme est étonnant. La surprise, c’est la façon dont ces résultats s’obtiennent. Ce régime renverse littéralement tout ce que vous pensiez savoir sur la perte 

				
					1. Grodstein F. et al., « Suivi sur 3 ans de sujets ayant participé à un régime minceur de type commercial. Peut-on ne pas reprendre les kilos perdus ? », Arch. Intern. Med., 1996, vol. 156, p. 1302-1306.
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				de poids. Oubliez tout, le comptage des calories, la faim, les heures d’exercices, les mois passés à scruter l’aiguille d’une balance qui met un temps fou à descendre ; oubliez aussi les fibres et autres produits au goût de carton-pâte.

				En suivant ce régime :

				Vous mangerez beaucoup de nourriture riche en graisse – des noisettes et des noix, ainsi que des fèves, des avocats, du beurre et même du fromage crémeux.

				Vous ne ferez pas plus de 12 minutes d’exercice par jour.

				Aucun de ces exercices ne nécessitera la possession d’un quel-conque équipement ou vélo d’appartement.

				Vous obtiendrez des résultats étonnants au bout de 14 jours seu-lement.

				 

				On a de la peine à le croire, et pourtant, ça marche ! Nous allons vous expliquer le pourquoi du comment. 

				Mais d’abord, quelques mots sur la façon dont ce programme – et ce livre – a vu le jour.

				 

				 

				 

				LE RÉCIT DE ZANA

				 

				La santé m’a toujours fascinée, la santé et le potentiel que nous sommes capables de mobiliser quand nous cherchons à l’améliorer. Enfant, j’aimais les boutiques de bien-être et santé. Je les voyais comme de vraies cavernes d’Ali Baba débordant de potions propres à déclencher des transformations magiques. Cette graine avait été semée en moi par ma mère qui, avant l’arrivée d’Internet, passait des heures à dévorer des ouvrages de santé. À 15 ans, je me suis mise à lire tout ce qui traitait de ce sujet et me tombait sous la main. À 19 ans, je me suis formée au métier de nutritionniste, tout 
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				en travaillant dans une boutique de forme et santé pour financer mes études.

				À la fin de mon adolescence, j’ai suivi une grande variété de régimes. J’étudiais leurs effets, non seulement sur ma forme, mais aussi sur mon humeur, ma vivacité d’esprit et mon énergie. C’est ainsi que j’ai testé successivement le régime végétarien, le régime maigre, le régime pauvre en protéines, le régime hyperprotéiné, le régime avec dominante en fruits (bon, celui-là, pendant quelques semaines seulement), les régimes à l’eau… et que j’ai essayé, pour finir, le régime riche en matières grasses.

				J’adorais les exercices physiques. Tous. Le yoga demeure sans conteste mon premier amour, mais j’ai aimé aussi les arts martiaux pour leur intensité, et le lever de poids parce qu’il représente un vrai défi. De temps en temps, je glissais dans tout ça deux ou trois cours d’aérobic. Au final, j’étais capable de passer trois heures par jour à m’entraîner. La salle de musculation était mon second foyer – ce qui est formidable quand on est à la fac, mais plus forcément compatible quand on entre dans le monde réel et qu’il faut bosser huit heures par jour.

				Un jour, peu après mes 20 ans, quelqu’un m’a demandé :

				– Tes exercices, c’est pour la santé et l’énergie, ou c’est pour garder la ligne ?

				C’est ce qui a tout déclenché.

				J’étais raisonnablement en forme et j’étais mince. Mais je vivais dans une innocence béate. Je ne me rendais pas compte que mon « impression de faire de l’exercice » dont j’étais si fière se résumait en fait à un état de fatigue permanente, puisque je ne donnais jamais à mon pauvre corps mal nourri l’occasion de récupérer pleinement. J’adorais manger, et je ne voyais pas que si j’étais obligée de faire tant d’efforts pour « contrôler » mes habitudes alimentaires, c’était parce que mon organisme réclamait sa pitance à grands cris.

				J’en étais là, quand un bon ami m’a conseillé de réfléchir à une autre approche de la question. C’étaient les années 1990 : les 
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				régimes à basse teneur en graisses étaient au top de leur popularité. Il existait cependant un mouvement mondial, certes limité mais en progression, pour affirmer que les graisses constituaient un élé-ment nutritionnel fondamental, et que les éliminer des régimes était antinaturel, contraire à notre mode de développement. Cette théorie avait du sens. Quelques années auparavant, j’avais été sen-sibilisée aux principes de la nutrition pauvre en glucides : éviter les nourritures trop sucrées pour empêcher l’insuline de grimper. Or la teneur en graisse faisait partie de ces principes. Cependant, j’étais une femme de ma génération ! Le fait de manger des graisses pour vivre en bonne santé et contrôler mon poids s’opposait à toutes les certitudes que je m’étais forgées. J’ai pourtant résolu d’essayer.

				Le résultat fut une révélation totale. Pratiquement du jour au lendemain, j’ai cessé d’avoir faim tout le temps et mon besoin en copieuses quantités de nourriture a disparu. Fini les efforts ! Je me contentais désormais d’une assiette plus petite. Tout en mangeant bien et de façon raisonnable. J’ai perdu l’envie de grignoter, et s’il m’arrivait de le faire, c’était avec une baisse notable du degré de satisfaction. Pour la première fois depuis mon enfance, la nourri-ture avait cessé de me préoccuper.

				C’est aussi à ce moment-là que j’ai découvert le concept d’« Entraînement de haute intensité ». Il consiste à fournir un gros effort sur une courte durée, et à consacrer le plus de temps possible à la récupération et à l’énergie. Cela m’a plu. Même avec un travail prenant et un agenda chargé, j’arrivais à faire des exercices tous les jours. J’arrivais même à relever le défi de l’entraînement intensif, puisque je pouvais aller en salle de gym et rentrer à la maison en l’espace d’une demi-heure.

				J’ai débarqué à Londres en 2002 avec ma qualification de coach sportif. J’ai débuté dans un petit local de St John’s Wood. J’aidais mes clients à suivre sur de courtes périodes un régime pauvre en glucides et riche en matières grasses, le tout combiné avec un programme d’exercices de haute intensité. Mes collègues 
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				me regardaient bizarrement en voyant mes clients quitter la salle de gym moins d’une demi-heure après leur arrivée, mais tous mes efforts se concentraient sur les résultats – je n’avais aucune envie de leur facturer du temps supplémentaire.

				Les résultats se sont révélés considérables, puisque plus de 400 personnes fréquentent aujourd’hui nos différents locaux, dans le but de perdre non seulement du poids, mais aussi, et c’est encore plus important, du tour de taille et de la graisse. Pourtant, j’ai long-temps hésité à pousser les gens dans cette voie. D’abord, la graisse fait peur. Ensuite, et surtout, mes années d’expérience m’ont appris une chose : si vous trichez, ça peut mal tourner. En un mot comme en cent, ce régime n’est pas seulement le moyen le plus rapide pour perdre du poids, c’est aussi, potentiellement, le moyen le plus rapide pour en prendre ! La graisse est bonne, mais pas mélangée à n’im-porte quelle nourriture. Une chose est d’encourager les gens à renon-cer à une croyance profondément ancrée selon laquelle les glucides « sains », du blé aux fruits, sont des nécessités quotidiennes ; c’est une autre chose de s’assurer qu’ils respecteront scrupuleusement leur régime quand je ne serai plus là pour les surveiller. J’en étais à ce point de mon questionnement, quand Helen est venue frapper à ma porte.

				 

				 

				 

				LE RÉCIT D’HELEN

				 

				Je suis journaliste spécialisée dans la santé, et j’ai entendu parler pour la première fois du régime de Zana par un collègue enthou-siaste. Il ne cessait de me répéter combien c’était facile. À l’en croire, on pouvait même manger du fromage crémeux, de l’avo-cat, des œufs brouillés avec du beurre, et tout ça en continuant de maigrir ! Le fromage crémeux, je n’y avais pas touché, au bas mot, depuis 1985…
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				J’ai rencontré Zana la veille de Noël 2012. Je n’étais pas franche-ment au meilleur de ma forme. J’étais rentrée en Angleterre depuis deux ans après un séjour en Australie, et ce n’était plus la même vie. Fini d’habiter à trois pas de ma salle de gym et du supermarché ! Je faisais tous les jours une ou deux heures de marche pour rien. J’allais moins souvent à la gym. Je perdais trop de soirées à explorer les restaurants et les pubs de ma nouvelle ville – du reste, la plupart du temps, je dînais dans le train en mangeant une part de tourte à la viande (une façon de rattraper le temps perdu, vu qu’il est impossible de trouver une bonne tourte à la viande en Australie). Résultat, j’avais plus de 3 kilos d’excédent par rapport à mon poids normal.

				Bizarrement, ce n’était pas ça qui me gênait – je n’étais pas vraiment en surpoids, seulement moins à l’aise qu’auparavant dans mes vêtements. Ce qui me rendait vraiment malheureuse, c’étaient mes tentatives répétées pour maigrir. J’écrivais sur la santé et la nutrition, donc j’avais testé tous les régimes. Pour moi, diminuer les glucides était en principe une bonne méthode. Sauf que là, ça ne marchait pas. Je commençais le lundi en renonçant à tout ce qui était riz, pâtes et pain. Je me débrouillais pour tenir jusqu’au vendredi. Si rien n’avait bougé, je me disais : « À quoi bon ? » Et je sortais manger une pizza. C’était épuisant, frustrant, pitoyable.

				Le jour où je suis rentrée de vacances avec un nouveau kilo en trop, je suis passée du « Je ne suis pas à l’aise dans mes habits » au « Je suis en surpoids par rapport aux standards médicaux ». Et j’ai su alors que je devais prendre une décision ferme. Soit je n’étais pas faite pour être mince et il fallait que j’arrête de me prendre la tête, soit je me mettais au boulot et je trouvais une solution. La solution avait un nom : Zana.

				Je lui ai servi de cobaye. Personne n’avait jamais été autorisé à suivre ce régime sans être surveillé dès le premier jour. Une forma-tion m’a permis d’apprendre à faire les exercices. J’ai reçu une liste de machines de musculation parmi lesquelles je devais effectuer 
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				un choix. Et on m’a indiqué le régime à suivre. Zana et son équipe ont vérifié que j’étais en bonne santé, mais ceci mis à part, je me suis retrouvée livrée à moi-même. J’avoue que ça n’a pas été facile. J’étais extrêmement fatiguée et je me sentais un peu malade. Mais la perte de poids était vraiment surprenante. Un kilo le pre-mier jour ! Puis une baisse de poids régulière jusqu’à 4,1 kilos en 10 jours. Dont 3,6 kilos de graisse. J’ai perdu aussi 5 centimètres de tour de ventre et 3 % de graisse corporelle. Ai-je précisé que tout cela s’est déroulé en l’espace de deux semaines ?

				Quoi qu’il en soit, c’est la suite qui m’a vraiment étonnée. Les kilos perdus, je ne les ai pas repris. Zana avait beau dire, j’étais sûre qu’un résultat aussi rapide ne pouvait être que de courte durée. Je n’imaginais pas que ça continuerait. Il est vrai que les « régimes courts » sur lesquels je m’étais penchée pour écrire mes articles n’avaient jamais donné de résultats aussi persistants. Au bout d’un mois, je ne grossissais toujours pas. Idem au bout de deux mois. À part le fait de limiter ma consommation de glucides à un ou deux plats par semaine, je menais une vie normale. Au cours des dix-huit mois suivants, j’ai repris un peu quand je suis partie en vacances, mais le régime m’a permis de reperdre du poids. Jusqu’à ce qu’un voyage aux États-Unis se révèle catastrophique pour mon tour de taille. Et cette fois, pas moyen de maigrir quand je me suis remise à manger normalement. En fait, j’ai recommencé à grossir alors que je n’avais rien fait pour le « mériter ». On aurait dit que j’avais appuyé sur un interrupteur dans mon corps. Celui-là même qui m’avait permis de stabiliser mon poids. Sauf qu’il s’était remis sur le mode « faire grossir Helen ».

				J’ai dégagé dix jours dans mon agenda et je suis revenue au régime Zana. Cette fois, je savais ce qui marchait pour moi. D’or-dinaire, j’adore les poissons gras comme le maquereau. Mais com-binés avec les autres produits très gras indiqués dans la liste, c’était trop. Je m’en suis donc tenue au régime œufs et viande rouge. Ma graisse, je l’obtenais en mélangeant de l’avocat et du fromage cré-meux, ou du fromage et des noix, plutôt que de grosses portions 
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				d’un seul des deux aliments. J’ai de nouveau perdu 4,1 kilos en 10 jours – et de nouveau sans les reprendre.

				C’est alors que j’ai essayé de convaincre Zana d’écrire un livre. Il est clair que j’ai un certain talent pour la persuasion ! Bonne chance pour votre aventure, j’espère que les résultats que vous obtiendrez vous raviront autant que moi.
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				Chapitre 1

				QU’EST-CE QUE LE RÉGIME RICHE EN MATIÈRES GRASSES ?

				Comprendre comment ça marche

				 

				 

				 

				 

				Maintenant que vous savez comment le programme a vu le jour, il est temps de vous expliquer précisément ce qu’il implique. C’est donc un régime riche en gras. Mais c’est aussi un régime faiblement ou modérément protéiné, avec très peu de glucides. Ce qui signifie qu’il comprend des produits tels que fromage crémeux, avocat, noix et graines, ainsi que de la viande rouge, des poissons gras et des œufs. Quant aux pâtes, aux céréales et aux fruits, c’est simple, on oublie !

				Le régime dure en tout 14 jours. Les 4 premiers jours, appelés « Prétox », sont consacrés à préparer le corps à absorber davan-tage de graisses et moins de sucres que vous n’en avez sans doute l’habitude. Les 10 jours suivants consistent à vous bombarder de graisse à haute dose pour provoquer une perte maximale de poids – nous appelons ce bombardement « Blitz de 10 jours ». Parallèle-ment, vous pratiquerez un exercice physique quotidien court mais intense, destiné non seulement à vous aider à préserver la masse musculaire que les adeptes des régimes ont coutume de perdre, mais aussi à donner à votre corps une forme tonique, sculptée. Vous 
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				entreprendrez aussi un peu d’entraînement mental, afin que votre cerveau vous aide à travailler en vue de vos objectifs, au lieu de les saborder. La combinaison de tous ces éléments crée un environne-ment optimal pour modifier votre silhouette et ne pas reprendre les kilos perdus.

				Le programme est le même pour les hommes que pour les femmes, avec des ajustements minimes précisés plus loin.

				 

				 

				POURQUOI MANGER GRAS FAIT MINCIR

				 

				L’idée de manger gras pour perdre du poids s’oppose sans doute à vos certitudes. On nous a expliqué pendant des années que la graisse contenait plus de calories par gramme que les autres nourri-tures : neuf calories contre quatre dans les protéines et les glucides. Par conséquent, en manger beaucoup était le moyen le plus rapide de grossir ; inversement, en consommer moins était le moyen le plus simple de perdre du poids. Pourtant, écoutons le docteur Uffe Ravnskov, un des meilleurs experts danois en matière de cholestérol. Il écrit dans Fat and Cholesterol Are Good for You ! 1 : « Dire que la graisse fait grossir est aussi bête que de prétendre que les légumes verts font verdir. » En fait, un régime riche en matières grasses a de fortes chances de vous faire mincir, et ceci pour de multiples raisons.

				Commençons par le principe de base. Si vous suivez un régime riche en graisse et faible en glucides, votre corps n’a d’autre choix que de puiser dans vos réserves de graisse pour assumer les tâches nécessaires au quotidien.

				C’est dû à l’impact de la graisse sur une hormone appelée « insuline ». L’insuline est libérée quand vous mangez, et son tra-vail consiste à transporter le glucose, le sucre que notre corps uti-lise comme énergie, vers les cellules où il servira de carburant. La 

				
					1. Graisse et cholestérol sont bons pour vous ! L’ouvrage du docteur Ravnskov n’est pas encore paru en France. (Note de l’éditeur.)
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				quantité d’insuline que vous produisez dépendra strictement de la nourriture que vous consommez. Le sucre et les glucides (que votre corps transforme immédiatement en glucose) produisent le niveau d’insuline le plus élevé ; les protéines, qui doivent fournir un peu plus d’effort pour se transformer en sucre, créent une montée d’in-suline moindre. La graisse alimentaire, en revanche, doit franchir des étapes plus complexes pour produire du glucose, et ne déclenche donc pas directement une montée d’insuline. Mangez un bol de riz blanc, par exemple. Le taux de sucre dans votre sang va grim-per rapidement, et une grande quantité d’insuline sera produite ; mangez une noisette de beurre et rien ne bouge, ni votre taux de sucre ni votre niveau d’insuline.

				Passez à un régime consistant à manger beaucoup de nourriture riche en graisse et très, très peu de glucides : vous créez une situation dans laquelle l’insuline est basse. Autrement dit, vous privez votre corps de sa source naturelle d’énergie. Il est obligé de réagir pour se procurer l’énergie nécessaire. Et sa réaction, c’est de brûler de la graisse (les scientifiques appellent « cétose » cet état du métabolisme humain). Il effectue cette tâche en pénétrant dans vos réserves de graisse, afin de les transformer en carburant susceptible d’être utilisé comme énergie. Chaque fois qu’un peu de graisse quitte une cellule pour servir d’énergie, la cellule en question devient plus petite, plus légère – en même temps que vous !

				 

				 

				TOUTES LES CALORIES NE SE VALENT PAS

				 

				Voici maintenant un fait intéressant. Lorsque vous attaquerez un régime riche en matière grasse, pendant les 10 jours où vous serez bombardé de graisse à haute dose, vous pourrez consommer entre 1 500 et 2 500 calories par jour (en fonction des plats que vous aurez choisis, et de leur abondance) tout en perdant du poids, essentielle-ment de la graisse, à une moyenne d’environ 500 grammes par jour 
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				(souvent bien plus) – donc plus qu’il ne devrait être possible d’en perdre théoriquement.

				Le phénomène s’explique, semble-t-il, par ce que certains experts appellent l’« avantage métabolique ». Il s’agit d’une anomalie qui apparaît lorsque vous consommez au cours d’un régime un pour-centage élevé de calories d’origine grasse. Tout se passe comme si le nombre de calories consommées augmentait, alors que vous ne cessez de perdre du poids. Mais regardez ce qui s’est passé quand des chercheurs américains ont fait subir à trois groupes de personnes des régimes différents 1. L’un de ces régimes était un programme sans graisse prévoyant 1 500 calories par jour pour les femmes et 1 800 pour les hommes. Deux étaient des régimes gras avec peu de glu-cides. L’un d’eux prévoyait 1 500 à 1 800 calories par jour (le même que le régime sans graisse). L’autre se basait sur 1 800 à 2 100 calo-ries, selon le sexe.

				Qu’est-il arrivé, à votre avis ? Si toutes les calories étaient équiva-lentes, les deux groupes à 1 500-1 800 calories auraient dû perdre en moyenne la même quantité de poids, et le groupe 1 800-2 100 calo-ries aurait dû en perdre moins. Mais ce n’est pas le cas. En fait, les deux groupes à plus fort taux de nourriture grasse ont perdu plus de poids que le groupe à faible taux de nourritures grasses : 3 kilos de plus pour le régime à 1 500 calories par jour et 1,5 kilo de plus pour le régime à 1 800 calories par jour. Quelque chose se déclenche quand vous consommez beaucoup de graisse ; et ce quelque chose, apparemment, booste la perte de poids.

				Mais de quoi s’agit-il exactement ? Les scientifiques continuent de s’interroger sur ce point. Pour les uns, étant donné que l’on dépense plus d’énergie en en créant à partir de la graisse qu’en en créant à partir du sucre, on brûle davantage de calories quand on 

				
					1. Greene P, Willet W, Devecis J. et al., « Étude comparée de deux régimes minceur de 12 semaines, l’un faible en matières grasses, l’autre faible en glucides (cétogène) », présentée en 2003 au congrès annuel de la Société d’étude de l’obésité en Amérique du Nord.
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				utilise la graisse comme première source d’énergie. Pour d’autres, cela pourrait provenir du fait que l’on consomme plus de protéines : vous brûlez un fort pourcentage de calories en protéines afin d’es-sayer de les transformer en glucose, ce qui réduit votre taux de calo-ries. C’est peut-être vrai. Mais Zana a découvert que pendant les 10 jours du Blitz, plus vous diminuez le taux de protéines contenu dans vos assiettes, plus vite vous obtenez des résultats. Sa conclusion est que le phénomène s’explique par le fait que le gras aussi alimente la destruction des graisses.

				Ce n’est pas un hasard si les gens parlent de « brûler les graisses ». Quand votre corps s’aperçoit qu’il n’y a pas de sucre dans votre sys-tème, il libère une hormone appelée « glucagon ». Lequel glucagon, à son tour, libère une enzyme appelée « lipase », qui réagit aux hor-mones. La lipase ordonne aux cellules grasses de libérer des substances appelées « triglycérides » – dont nous nous servons pour produire le carburant final qui nous fournira de l’énergie – et de les extraire de nos cellules afin de les brûler. Oui, brûler. Or que se passe-t-il quand vous jetez de la graisse sur le feu ? Le feu se ranime, il brûle vite et fort. Voilà sans doute ce qui se produit dans votre corps lorsque vous puisez dans les nourritures grasses un pourcentage important de vos calories. Il les brûle, tout simplement. Il brûle son énergie à grande vitesse.

				 

				 

				LE FACTEUR SATIÉTÉ

				 

				En définitive, il semble bien que le gras rende plus facile l’effort nécessaire pour suivre un régime. La faim est une des raisons prin-cipales qui font que les gens trouvent un régime si dur, et il est rare d’avoir faim quand on se nourrit seulement de graisse et de proté-ines. Cela vient probablement de la cétone libérée lorsque l’on brûle de la graisse pour avoir de l’énergie : l’appétit est coupé. Mais cet effet s’explique aussi par bien d’autres raisons.
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				Étant donné que le gras ralentit la vitesse avec laquelle le sucre se libère dans l’organisme, on n’assiste pas à ces pics et dépressions qui affectent le taux de sucre sanguin et vous font crier famine tout le temps. De plus, la graisse s’assimile lentement, ce qui fait durer le sen-timent d’être repu. Les chercheurs du King’s College de Londres ont découvert que les nourritures à faible indice de glycémie (celles qui composent les régimes riches en gras et faibles en glucides) augmen-tent le niveau d’une hormone appelée « incrétine » (GPL-1) de 20 % par rapport aux nourritures à fort indice de glycémie. Or l’incrétine ralentit la vidange gastrique 1. Aux États-Unis, les chercheurs de l’uni-versité Purdue se sont intéressés aux personnes qui consomment au petit déjeuner une nourriture peu glycémique. Non seulement elles produisent peu d’insuline après ce repas, mais elles produiront aussi peu d’insuline après leur déjeuner, ce qui équilibre le taux de sucre sanguin pour l’après-midi 2. Pensez au changement qui interviendrait dans votre vie si vous supprimiez la chute d’énergie de 15 heures et le grignotage, auquel vous cédez alors pour la combattre !

				La graisse procure aussi une satisfaction mentale. Les humains considèrent les nourritures grasses comme les plus agréables à manger, et beaucoup de personnes soumises à un régime sans graisse sont privées des sensations de confort offertes par le gras. Les indus-triels qui produisent des nourritures pauvres en graisse s’efforcent d’ailleurs d’imiter la sensation appelée « longueur en bouche ».

				En combinant les effets physiques sur le sucre sanguin et les avantages psychologiques liés à la possibilité de manger des plats que la plupart d’entre nous apprécient, les régimes riches en gras sont susceptibles de procurer davantage de satisfaction. Ce qui les rend plus faciles à respecter – et le régime qui marche le mieux est 

				
					1. Norouzy A., Leeds A., Emery P. et Bayat I., « Conséquences des aliments sur les hormones gastro-intestinales selon leur index glycémique (IG) », étude comparative pré-sentée en 2009 au congrès de la Société d’endocrinologie de Londres.

					2. Shelke K., Mattes R., « L’index glycémique des aliments au petit déjeuner : son rôle dans la modération de la glycémie au cours de la journée », étude présentée en 2012 à l’IFT (Institute of Food Technologists Wellness).
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				celui que vous arrivez à tenir assez longtemps pour en apprécier les résultats. Cela étant dit, vous devez vous poser la question suivante : « Est-ce une bonne chose que de manger toute cette graisse ? »

				Il faut savoir que presque toute la graisse que vous consommerez dans le cadre de ce régime proviendra de sources qu’aucun expert ne qualifierait de nocives. Avocat, noix, poisson gras, huile d’olive : ces aliments contiennent des graisses non saturées que les spécia-listes considèrent sans la moindre hésitation comme bonnes pour la santé. Cependant, vous y ajouterez des produits comme le beurre, des fromages gras ou crémeux, la viande rouge, toutes nourritures contenant des graisses saturées que l’on conseille d’éviter à ceux qui prennent soin de leur santé. En effet, les nourritures fortement satu-rées sont longtemps apparues comme l’ennemi public numéro un. Pourtant ce n’est peut-être pas aussi évident.

				GRAS ET SANTÉ : ET SI ON SE TROMPAIT SUR LES ALIMENTS GRAS ?

				 

				Depuis soixante-cinq ans, l’apport en graisses saturées est lié à une myriade de problèmes de santé. On lui attribue l’excès de cho-lestérol, l’artériosclérose, les maladies cardiaques, l’obésité et bien plus encore. Et si le gras n’était pas aussi mauvais qu’on veut nous le faire croire ? C’est ce que laissent entendre aujourd’hui nombre de scientifiques, de cardiologues et de chercheurs.

				La nouvelle peut sembler déroutante. Normal ! Voilà des années que les experts sont catégoriques : les graisses saturées sont nocives. On vient pourtant de se rendre compte que l’étude sur laquelle cette opinion s’est fondée était sans doute incomplète. Il s’agit d’une enquête réalisée dans les années 1950 par un chercheur américain du nom d’Ancel Keys, et intitulée Seven Countries Study, « Étude sur sept pays ». Elle se penchait sur les régimes pratiqués en Italie, en Grèce, en Yougoslavie, en Finlande, aux Pays-Bas, au Japon et 
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				aux États-Unis. L’idée était de mettre en rapport les quantités de graisses saturées contenues dans l’alimentation de ces contrées avec les risques de maladies cardiaques. Selon Keys, la conclusion était évidente : les pays où les gens consommaient le plus de graisses satu-rées étaient aussi ceux où les accidents cardiaques étaient les plus fréquents. Les gouvernements ont appuyé cette conclusion, et on nous enseigne depuis lors que diminuer les apports de graisse est le meilleur moyen pour se protéger des maladies de cœur.

				Mais ces dernières années, les travaux de Keys ont été analysés, et l’on s’est aperçu qu’ils comportaient peut-être des erreurs de métho-dologie. D’une part, Keys ne prend pas en compte les pays où des éléments fournis par d’autres savants débouchent sur des conclusions contraires – la France, par exemple, ou la Suisse. D’autre part, on sait à présent que les données dont il s’est servi n’ont pas toutes été effectivement réunies. Enfin, il n’a pas intégré à son analyse des élé-ments relevant du mode de vie, tels l’exercice physique, la pollution ou le tabagisme ; or ces éléments peuvent avoir pesé, positivement ou négativement, sur le risque de maladies cardiaques auquel s’expo-saient les personnes étudiées. Ces découvertes ont provoqué dans la communauté scientifique un vaste débat sur ce qui avait été précé-demment accepté comme une vérité médicale.

				D’autres experts ont lancé de nouvelles investigations et analyses, et leurs conclusions ont jeté un doute sur la prétendue nocivité de la graisse. En 2010, par exemple, des savants de l’Institut de recherches de l’hôpital pour enfants d’Oakland et de l’École de santé publique de Harvard ont étudié les résultats de 21 enquêtes menées sur 340 000 per-sonnes, et couvrant des périodes allant de cinq à vingt-trois ans. Leurs conclusions démontrent que rien ne soutient clairement l’opinion selon laquelle il y aurait un lien entre les risques d’affections cardiovas-culaires et les régimes alimentaires comportant des graisses saturées 1. 

				
					1. Siri-Tarino P., Sun Q., Hu F.B. et Krauss R.M., « Méta-analyse des études de cohorte prospective évaluant le lien entre graisses saturées et maladies cardiovascu-laires », Ann. J. Clin. Nutr., 2010, vol. 91, pages 535-546.
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