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«Prends soin de toi, de ton esprit, de ton corps.
C’est là que réside ta véritable richesse.»

– Buddha
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Tandis que la nutrition est souvent au cœur des «optimisations» que l’on propose aux sportifs de haut niveau, le sujet est assez rarement évoqué dans le domaine professionnel quand il s’agit de développement personnel ou de réussite de projets.

Exercices de respiration, méthodes d’organisation et séances de motivation sont parfois au programme des nombreux ouvrages que j’ai pu lire en matière d’entrepreneuriat ou de management… mais peu portent spécifiquement sur l’alimentation. Au mieux, on y parle de la nécessité d’une bonne hygiène de vie et d’une alimentation équilibrée, mais sans vraiment entrer dans le vif du sujet.

Pourtant, être au meilleur de sa forme physique et de ses capacités cognitives est indispensable si l’on souhaite s’investir professionnellement, reprendre ses études ou porter seul un projet entrepreneurial.

La question de l’alimentation, unique source d’énergie de notre corps et de notre cerveau, devrait donc être au centre, voire à la base de toute stratégie liée à la productivité: travailler vite, travailler mieux, travailler longtemps, certes, mais quid du carburant pour accomplir ces tâches quotidiennes sans s’épuiser?

Pendant deux décennies passées dans l’univers des entreprises du digital –  durant lesquelles j’ai entrepris moi-même à plusieurs reprises – j’ai côtoyé bon nombre de créateurs d’entreprise et de dirigeants, homme et femmes confondus, pour lesquels l’alimentation n’est pas un sujet, à moins de souffrir d’une pathologie ou d’avoir un problème de poids.

Pour ces actifs débordés, la préparation des repas fait rarement l’objet d’une réflexion particulière, d’autant qu’à l’ère de la commande en un clic et de la livraison à toute heure, la logistique requise pour se nourrir est grandement facilitée.

En observant les assiettes de mes pairs entrepreneurs, de mes collègues, de mes partenaires professionnels, je constate pourtant des comportements alimentaires contre-productifs, souvent fondés sur des croyances nutritionnelles obsolètes.

Je ne parle pas forcément de gros consommateurs de junk food et de sodas – même si dans certaines startups que j’ai accompagnées, le McDo était le dealer de sucre et de gras privilégié pour les nuits blanches passées à coder. Ni de personnes qui abusent des snacks souvent mis à disposition des salariés par des entreprises soucieuses de la qualité de vie au travail. Je parle de ceux qui, malgré une alimentation en apparence équilibrée, manquent d’énergie, sont constamment dans le brouillard, souffrent de troubles digestifs et qui n’imaginent pas un instant que leur alimentation puisse en être la cause. Ils carburent au café, gobent des compléments alimentaires et des anti-acides et s’écroulent sur leur canapé le week-end, persuadés que c’est normal d’être épuisé.

La plupart des gens, qu’ils entreprennent ou pas, font des efforts pour manger «sainement» et suivre les recommandations officielles de santé. Ils mangent parfois des plats préparés, certes, mais achetés en magasin bio. Lorsqu’ils commandent en un clic, ils choisissent une grosse salade de quinoa avec un jus de fruits et troquent souvent le fondant au chocolat de la formule pour un fromage blanc. Au restaurant, ils choisissent un poisson grillé, avec riz et coupe de fruits, et quand ils amènent leur «gamelle» au travail, ils y mettent une belle part des lasagnes végétariennes maison de la veille et un fruit en guise de dessert.

Pourtant, alors que je veillais moi aussi à équilibrer mon alimentation, combien de fois ai-je vu ma capacité de concentration plonger littéralement après le déjeuner? Combien de matins me suis-je réveillée épuisée malgré une nuit de sommeil de 8 heures? Combien de fois ai-je été au bord du burn-out, avec l’impression d’être vidée de toute énergie, de toute motivation? J’avais pourtant une bonne hygiène de vie, je dormais suffisamment, je mangeais sainement… J’étais obèse mais surtout, j’étais épuisée en permanence au point d’en parler à mon médecin généraliste très régulièrement. Celui-ci me recommandait des compléments alimentaires… sans jamais m’interroger sur mon alimentation!

S’il faut en passer par des suppléments nutritionnels pour être en forme, on peut s’interroger: cette alimentation en apparence équilibrée, pourtant conforme aux recommandations officielles est-elle vraiment adaptée à mes besoins? Est-elle adaptée aux besoins spécifiques de ceux qui utilisent leur cerveau à 200%? Si les sportifs et travailleurs physiques doivent adapter leur alimentation, pourquoi n’en serait-il pas de même pour les travailleurs forcenés que sont les porteurs de projet, les entrepreneurs, les dirigeants? Les muscles et le cerveau ont-ils besoin des mêmes nutriments, dans les mêmes proportions?

J’étais épuisée en permanence au point d’en parler à mon médecin généraliste très régulièrement.

[image: image] La révélation

Peut-être que si je n’avais pas allègrement dépassé le quintal – alors que je m’affamais en privilégiant les viandes blanches grillées, un peu de féculents à chaque repas, des légumes majoritairement le soir et surtout pas trop de gras –, je ne me serais jamais penchée avec autant d’intérêt sur le fonctionnement du métabolisme.

Mais voilà: j’avais beau suivre les recommandations nutritionnelles, compter mes calories, limiter mes apports énergétiques, je grossissais inexorablement. Je sais aujourd’hui que j’ai tiré la mauvaise carte à la loterie métabolique, mais je vois cela comme une chance: contrairement à la plupart des gens qui découvrent leur mauvaise santé métabolique quand les dégâts sont irrémédiables, mon corps m’envoyait des signaux très visibles de sa détresse, et j’ai pu intervenir à temps. En modifiant mon alimentation, je n’ai pas simplement perdu du poids, j’ai retrouvé ma santé métabolique.

Ma rencontre en 2006 avec le médecin qui allait me permettre de me délester de 40 kg en réduisant les glucides m’a surtout ouvert les yeux: je ne savais rien sur la nutrition. Certes, j’avais en tête la fameuse pyramide nutritionnelle et les groupes d’aliments mais je n’avais aucune idée de leur impact sur mon métabolisme, des processus de stockage et déstockage d’énergie, des hormones et organes impliqués, ni des besoins réels du corps et du cerveau pour fonctionner correctement.

Alors, j’ai appris. Auprès de ce médecin nutritionniste, d’abord, que j’ai littéralement assailli de questions à chaque visite mensuelle pendant deux ans. Seule ensuite, lorsqu’il est malheureusement décédé, en lisant les rares articles scientifiques que l’on trouvait sur Internet à cette époque, puis en achetant au fur et à mesure de leur parution de nombreux livres sur la santé métabolique. Jusqu’à finir par suivre deux formations en 2019 et 2020 auprès de The Nutrition Network, fondé par le Professeur Tim Noakes et regroupant un panel d’experts des alimentations réduites en glucides.

Ces lectures, ces formations, ces apprentissages ont achevé de me convaincre de ce que je pressentais déjà: si j’ai pu reprendre mes études, cumuler plusieurs jobs prenants, enseigner et monter mon entreprise tout en préservant ma vie de famille, c’est en grande partie grâce à toute l’énergie et la clarté mentale procurées par l’alimentation que je pratique depuis 2006.

Bien entendu, mon intérêt marqué pour le développement personnel et ma rigueur quasi obsessionnelle en matière d’organisation m’ont également permis de travailler plus et mieux, au point de pouvoir aujourd’hui limiter mon temps de travail à trois jours par semaine (et donc à m’accorder des week-ends de quatre jours, oui, tu as bien lu).

Je comprends désormais clairement les processus que cette façon de me nourrir a enclenchés, et comment ils m’ont permis de perdre 40 kg et d’améliorer ma santé métabolique. Je réalise aussi comment cette alimentation a contribué à affûter mes capacités de réflexion, d’analyse et de concentration en m’apportant les nutriments essentiels à un fonctionnement cognitif optimal.

Je le constate également auprès des clients que j’accompagne depuis ma reconversion en 2019, quand j’ai décidé de quitter le monde du digital pour lancer mon programme de formation à la réduction des glucides.

Certes, les 3 400 personnes que j’ai accompagnées cherchent majoritairement à perdre du poids mais elles sont nombreuses à le dire: la réduction des glucides leur a permis de retrouver une clarté mentale et une énergie insoupçonnées. Beaucoup rapportent aussi la disparition de troubles digestifs, ballonnements et aigreurs d’estomac qui leur pourrissaient la vie.

Ça laisse rêveur, non? Pourtant, c’est la réalité: il existe une alimentation propice à la réussite, qui permet d’optimiser ses performances intellectuelles et de se sentir plus en forme en respectant quelques principes simples. Une alimentation qui favorise la concentration tout en promouvant la santé métabolique. Associée aux bonnes routines et à une meilleure hygiène de vie, elle permet de bénéficier d’une énergie stable et durable, essentielle à la bonne conduite de tout projet, qu’il soit professionnel ou personnel. Une alimentation que j’ai découverte par un biais détourné, mais dont je sais aujourd’hui qu’elle a grandement contribué à la réussite des projets que j’ai menés jusqu’ici.

J’ai donc souhaité te livrer à toi qui entreprends, étudies ou diriges, les clés de cette énergie infinie, que ce soit pour la mettre au service de tes projets professionnels ou, comme moi, t’autoriser plus de temps libre en travaillant plus efficacement.

Je te guiderai dans cette quête en progressant à travers neuf niveaux de compétences, afin d’affûter ta compréhension du métabolisme tout en acquérant l’expérience requise pour passer au niveau suivant. Prends le temps de lire et d’appliquer mes conseils au fur et à mesure: on ne provoque pas le changement simplement en lisant un guide pratique. Tu dois mettre en œuvre, appliquer, tester, recommencer pour apprendre. La progressivité est la clé.
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[image: image] Prêt.e à commencer la partie?

Comme dans un jeu vidéo, c’est en collectant tous les bonus à chaque niveau que tu pourras passer au niveau suivant. Ensemble, nous éliminerons les vilains et neutraliserons les agents doubles, qui sabordent ton métabolisme et ta productivité, pour déclencher un premier regain d’énergie. Je t’apprendrai ensuite à faire les meilleurs choix en collectant des boosters, des aliments qui contribuent à la santé de ton cerveau, et à t’organiser pour garder la maîtrise de ton agenda et de ton assiette.

Une fois l’énergie retrouvée et les bonnes habitudes installées, je t’expliquerai comment optimiser la charge de ta batterie – la tienne, pas celle de ton téléphone! –, et maintenir cette énergie durablement. Si tu me suis jusque-là sans faillir et que mes premiers conseils portent leurs fruits, je pourrai alors te livrer les secrets de l’énergie infinie et t’aider à devenir invincible…

Mais, avant cela, une petite révision de tes acquis en matière de nutrition s’impose.

Prêt? C’est parti!
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Comprendre pourquoi on mange

Depuis une soixantaine d’années, les industriels de l’agroalimentaire redoublent d’efforts pour créer toujours plus d’occasions de consommer des produits toujours plus transformés aux coûts de production toujours plus serrés et à la composition toujours plus addictive, aux dépens de la santé métabolique de la population.

Les courbes du nombre de personnes souffrant d’obésité et de maladies métaboliques grimpent à un rythme qui n’est pas sans rappeler celui de la croissance de la part des produits transformés dans l’alimentation.

On nous serine depuis 50 ou 60 ans les mêmes préceptes nutritionnels – basés au mieux sur une approche obsolète de la nutrition, au pire sur des recherches financées par Big Food, à savoir les géants de l’agroalimentaire –, et l’on s’étonne de voir la santé métabolique mondiale décliner.

Le consommateur se retrouve implicitement accusé d’être responsable de ses maux, et on renforce cette culpabilité avec des slogans tels que «manger bouger», «manger moins gras, moins salé, moins sucré» qui laissent entendre que si on est gros, ou en mauvaise santé métabolique, c’est d’abord de notre faute, parce qu’on ne respecte pas les recommandations nutritionnelles en vigueur et que l’on ne bouge pas assez.


Le Nutri-score, la fausse bonne idée

Il ne t’a pas échappé, il trône sur la plupart des emballages de produits transformés, il est devenu un argument marketing imparable, je veux parler du Nutri-Score bien sûr. Il s’est imposé partout pour nous aider, pauvres consommateurs, à mieux manger. [Sic].

L’intention est louable, la réalisation beaucoup moins. Le Nutri-Score résulte d’un calcul fondé sur la composition chimique de l’aliment, sans tenir compte de la quantité habituellement consommée, de son degré de transformation, de son potentiel santé.

C’est ainsi que l’huile de coco se retrouve notée E du fait de sa haute teneur en gras, quand des céréales pour enfants ultra-transformées, héritent d’un A ou d’un B.

Les industriels arguent que le consommateur n’est pas stupide, et qu’il comprend bien que la note est attribuée sur la base de 100 g de produit. Que bien évidemment, le pauvre consommateur sait que l’huile de coco présente un meilleur potentiel santé qu’un produit transformé. Sauf que voilà. Dans la réalité, les produits transformés se vendent mieux quand ils ont une bonne note, souvent obtenue après une simple reformulation de la recette, non pas pour que le produit soit de meilleure qualité nutritionnelle mais pour qu’il corresponde mieux aux critères de notation.

Le Nutri-Score tel qu’il est calculé actuellement n’est pas un outil efficace pour améliorer la qualité de son alimentation. Lorsqu’il intégrera les notions de transformation, il le sera. Malheureusement ce n’est pas près d’arriver, car si c’était le cas, 80% des produits commercialisés aujourd’hui seraient relégués au bas du classement!



Et si l’on interrogeait plutôt la qualité des aliments qui sont aujourd’hui disponibles? Plus de 80% des produits vendus en supermarché sont des produits transformés, qui obéissent bien plus à une logique de rentabilité que de bénéfices pour la santé des consommateurs, n’en déplaise aux promoteurs du Nutri-Score (lire encadré ci-contre).

À l’ère de la recherche de croissance infinie, les entreprises de l’agroalimentaire – et tout l’écosystème qui en dépend, depuis le producteur jusqu’à la caissière du supermarché, en passant par l’agence de communication et le transporteur –, ces géants industriels donc, mettent tout en œuvre pour produire toujours plus et fournir aux consommateurs d’excellentes raisons de consommer plus.

Désormais, 70% du marché mondial de l’alimentation est aux mains de 10 firmes industrielles tentaculaires, regroupant souvent au sein d’un même groupe des fabricants d’engrais, des usines de transformation de produits bruts, des fabriques de produits finis, des entreprises de conditionnement, des réseaux de transport et de distribution, des franchises…

Derrière ces firmes, des actionnaires et un mot d’ordre: rentabilité, pour ne pas dire profit.
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De fait, l’offre se multiplie, les gammes s’élargissent, et de nouveaux produits sont créés chaque jour pour combler des besoins qui n’existent qu’au travers de messages publicitaires plus ou moins subtils, diffusés sous des formats traditionnels à la TV, en campagnes de publicité ou d’influence sur Internet, sous couvert de publi-rédactionnels dans la presse ou plus récemment via le placement de produits dans nos séries et nos films préférés.
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La stratégie de la tasse supplémentaire (lire encadré ci-contre) s’applique à tous les pans de l’industrie alimentaire et à toutes les niches de consommateurs.

Mini-glaces idéales pour l’encas de 21 heures, céréales spécial minceur riches en fibres, compotes à boire tellement pratiques pour les enfants, repas complets en poudre pour les actifs, boissons festives bourrées de sucre… les industriels développent les gammes à l’infini et les commercialisent à grand renfort de publicités.

Nous sommes tous tombés dans le piège, même ceux d’entre nous qui portent une attention particulière à leur équilibre alimentaire. Notre manière de consommer et les aliments que l’on choisit sont devenus des marqueurs sociaux.

Qui ne s’est pas senti tout fier en sortant pour la première fois de la franchise à l’effigie d’une sirène verte, avec un gobelet en carton rempli d’un latte bien trop sucré censément produit de manière équitable?

Combien sommes-nous à choisir telle ou telle marque parce qu’elle semble conforme à nos valeurs, sans nous interroger sur l’origine ou la fabrication du produit acheté?


La stratégie de la tasse supplémentaire

Cette stratégie enseignée en école de commerce est l’exemple parfait des tactiques mises en œuvre par les firmes du secteur agroalimentaire en matière de développement des ventes.

Dans la France des années 1950, le café était une boisson banale, préparé en cafetière à filtre, réservé au petit déjeuner, mélangé à du lait dans un bol, et parfois noir à la fin du déjeuner. La consommation de café plafonnait et les consommateurs restaient fidèles à leur marque habituelle.
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