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RAPPEL

Les termes Chrono-nutrition, Morpho-nutrition et Chrono-régime


sont des marques déposées.

Pour une raison de lisibilité, nous avons choisi d’écrire

les marques déposées citées dans cet ouvrage

avec une majuscule, sans les faire suivre du sigle ®.

1 petit bol chinois = 25 cl

1 verre = 15 cl




Introduction

De la Chrono-nutrition au Régime starter

A après avoir conçu pour vous la Chrono-nutrition, qui permet de perdre du poids sans risque de fatigue ni de carences, j’ai mis au point le Régime starter. Ce régime, car il faut bien l’appeler par son nom, peut vous faire mincir vite, très vite même, sans y laisser votre santé ni votre bonne humeur.

Mais toute entreprise demande un investissement. Et plus la détermination est grande, ce qui est sans doute votre cas, plus la discipline doit être rigoureuse.

Ne croyez donc pas qu’il vous suffira de claquer du doigt pour perdre un nombre impressionnant de kilos en l’espace d’un souffle et sans faire le moindre effort. Il vous faudra, pour parvenir à vos fins, m’obéir à la lettre et suivre au fil de votre lecture tout le programme contenu dans ce livre sans en omettre une virgule ! Je l’ai déjà écrit et je ne me renierai pas : « la Chrono-nutrition s’apprend, un régime se subit ».

Vous voilà donc prévenus : inutile de tenter un écart sous prétexte de convivialité, car ne seront totalement récompensés de leurs efforts que celles et ceux qui auront suivi sans défaillir le programme complet du Régime starter.

Et je peux vous le promettre, rien ne vous empêchera de réussir si vous acceptez de jouer la règle du jeu sans tricher. Peu importe en effet que vous soyez homme ou femme, grand ou petit, jeune ou moins jeune : votre âge, votre sexe, vos opinions politiques ou vos pratiques religieuses n’entreront pas en ligne de compte.

Cependant, n’ayez crainte : à la différence des régimes carentiels, le Régime starter, issu des règles de la Chrono-nutrition, ne risque en rien de provoquer les habituels effets secondaires consécutifs à des restrictions alimentaires parfois redoutables.

Il ne s’agit d’ailleurs pas de maigrir mais de mincir, c’est-à-dire de faire disparaître rapidement le gras et l’eau superflus, sans pour cela perdre de la masse musculaire, ni épuiser les réserves naturelles en vitamines de votre organisme.

Pour éviter un déséquilibre métabolique lié à la modification rapide de votre corps, il sera bon d’inclure dans votre programme, par sécurité, un complexe polyvitaminé, c’est-à-dire comportant des vitamines liposolubles et hydrosolubles en justes proportions, et des protéines rapidement assimilables à forte teneur en précurseur de la sérotonine. Nous y reviendrons en pages 22-23.

Votre programme sera ainsi parfaitement efficace, même si son strict respect obligera certains d’entre vous à un effort d’adaptation plus ou moins difficile selon les habitudes acquises.

En revanche, il ne sera pas question de prolonger ce régime au-delà des quatre semaines programmées. Car le poursuivre au-delà de cette durée dans le but de continuer à mincir, sans laisser à votre corps le temps de compenser une perte brutale de poids et de volume, vous exposerait à maigrir en puisant dans ses réserves profondes.

Il vous faudra donc redonner en temps utile à votre organisme la possibilité de préserver son équilibre poids/volume en lui permettant de faire à nouveau jouer la balance appétit/satiété. Et assurer ainsi la stabilisation de vos fonctions organiques, tout en préservant la possibilité de continuer à mincir sur un rythme de croisière, jusqu’à stabilisation définitive de vos formes et de votre poids si votre corps n’a pas encore atteint sa silhouette idéale. Ce que vous obtiendrez sans peine en passant tout simplement du Régime starter à la Chrono-nutrition (cf. Mincir sur mesure grâce à la Chrono-nutrition). Et ce que je vous expliquerai après vous avoir révélé comment suivre avec succès votre Régime starter.

Rien ne vous empêchera d’ailleurs de livrer à nouveau votre corps aux joies de quatre semaines en chute libre (mais bien entendu sous contrôle !), à condition toutefois de respecter entre chaque Régime starter une période d’au moins deux mois.

La différence entre le Régime starter et la Chrono-nutrition est que celle-ci n’est pas un régime mais l’organisation de l’alimentation en fonction des besoins normaux de l’organisme. Le Régime starter est différent en plusieurs points.



– Le Régime starter apporte à l’organisme uniquement la nutrition correspondant à ses besoins vitaux ; ceci expliquant pourquoi il faudra compléter ce régime par deux compléments alimentaires.




– Le Régime starter calibre cette nutrition en catégories alimentaires différentes, semaine après semaine, pour obliger l’organisme à modifier son stockage et à puiser toutes les semaines dans ses réserves… Il vous apprend en même temps à étendre votre palette alimentaire en vous montrant les variations culinaires auxquelles on peut se livrer quand on est confronté à un choix volontairement limité. Car la plupart d’entre vous, surtout quand vous souhaitez mincir, réduisent volontairement la variété de leurs aliments pour les limiter à ce qu’ils pensent le strict nécessaire, oubliant que si, comme l’a dit l’écrivain Antoine Houdar de La Motte (1823-1891), « l’ennui naquit un jour de l’uniformité »… l’obésité aussi !




– Le Régime starter retire quelques éléments habituels de votre alimentation afin de permettre à votre organisme de modifier certains éléments de ses stocks de graisses.





En insérant dans votre régime un des principaux éléments du régime méditerranéen, l’huile d’olive, on modifie la qualité de vos apports en acides gras. Car, contrairement au beurre, l’huile d’olive ne contient pas d’acide butirique, lequel est parfois difficilement assimilé ; en le remplaçant par de l’huile d’olive, on va ainsi faciliter les transferts.




À la découverte du Régime starter


Le Régime starter a pour objectif essentiel de vous débarrasser des excès d’eau et de graisse qui encombrent votre organisme, sans pour autant vous faire perdre votre masse musculaire, indispensable à l’équilibre de votre santé autant qu’à celui de votre silhouette.

Conçu et programmé pour vous faire mincir rapidement et adapté à vos besoins personnels en fonction de vos propres paramètres corporels, ce régime vous permettra de vous nourrir chaque jour correctement, tant en quantité qu’en qualité.

Votre volume diminuera régulièrement en même temps que votre poids, ce que vous pourrez vérifier sur une balance à impédancemétrie1en constatant que votre corps s’allège et perd très rapidement son excès d’eau en même temps que vos cellules adipeuses diminuent de volume. Celles-ci ont en effet la capacité de gonfler comme des éponges, permettant à l’organisme d’y stocker une grande partie de ses réserves d’eau. La réduction du nombre et du volume de vos cellules graisseuses s’accompagnera donc, pour votre plus grand bonheur, de l’élimination de toute l’eau qu’elles renferment en grande quantité. Cette élimination se fera à des rythmes différents selon que cette eau était logée dans la paroi abdominale, stockée dans la culotte de cheval, ou douloureusement stagnante dans les chevilles, les jambes, les cuisses ou les bras. C'est en effet, en dernier ressort, dans la racine des membres supérieurs que vient se loger l’eau quand elle n’a plus assez de place pour se stocker ailleurs, la progressivité de cette répartition expliquant pourquoi on ne peut tout perdre à la fois.

Vous ne perdrez donc pas obligatoirement vos kilos et vos centimètres superflus au même moment ni au même rythme. Mais cela ne vous empêchera pas de vous en débarrasser progressivement dans leur totalité si vous suivez à la lettre votre Régime starter.




La chrono-biologie, base de la Chrono-nutrition

Le Régime starter est dérivé directement des principes de la Chrono-nutrition que j’enseigne à la faculté de Dijon depuis 2001, dans le cadre du Diplôme universitaire de Nutraceutique placé sous la direction du professeur Jean-Robert Rapin.

Et la Chrono-nutrition appuie elle-même ses principes sur la chrono-biologie, qui est l’étude des rythmes biologiques auxquels sont soumis les êtres vivants.

En effet, les rythmes biologiques sont une des caractéristiques de la vie, qu’elle soit végétale, animale ou humaine. La plupart des organismes vivants sont soumis à des variations journalières et saisonnières. Chez l’homme, le rythme de base est circadien – du latin circa, environ, et dies, jour : il correspond à l’adaptation de l’homme à un environnement en fonction de la rotation de la Terre et de la succession jour/nuit. Il est d’une durée comprise entre 20 et 28 heures, avec pour les femmes un rythme « circamensuel » lié aux menstruations.

C'est vrai pour l’organisme, mais également pour chaque fonction et pour chaque cellule prise isolément.

Toute activité nécessitant beaucoup d’énergie, chaque cellule est programmée dans le temps et effectue chacune de ses fonctions dans une tranche horaire précise.

Il existe plusieurs horloges biologiques remises à l’heure grâce à l’intervention de synchroniseurs externes comme l’alternance lumière/ obscurité, mais aussi d’éléments de la vie sociale comme la prise des repas à heures fixes.

Exemple classique : les hormones. Le fameux 5 à 7 heures (heures solaires) correspond au pic de sécrétion des hormones sexuelles de la femme, alors que pour la testostérone de l’homme, ce pic se produit 2 à 3 heures plus tôt. La nature est bien faite ! L'hormone de croissance, elle, a un pic au milieu de la nuit : on grandit en dormant.

Ces exemples montrent la complexité du système ; complexité qui peut augmenter avec la prise de nourriture. En gardant l’hormone de croissance comme exemple, les acides gras et les glucides diminuent sa libération alors que certains acides aminés la stimulent. Un enfant en pleine croissance qui mangerait en excès des glucides et des lipides le soir ralentirait sa croissance. Au contraire, ne pas manger le soir stimule l’hormone, ce qui est souhaitable pour la reconstitution des tissus et ce, pendant toute la vie, y compris chez les personnes âgées.

Pour résumer très schématiquement les principes de la Chrono-nutrition : il faut et il suffit de consommer…


Les bons aliments…

Tous les aliments sont bons, pourvu qu’ils soient naturels, bien préparés et agréables à consommer. À part le lait, les yaourts et tous les laitages contenant du lactose – réservés aux enfants –, on n’exclura aucun aliment, sauf en cas de troubles métaboliques nécessitant des restrictions ou des majorations adaptées à chaque cas.




au bon moment…

Celui-ci sera déterminé en appliquant au quotidien les découvertes récentes sur la chrono-biologie. Celles-ci permettent en effet de définir très précisément comment répartir les besoins quotidiens qualitatifs de l’organisme en suivant la règle très simple :



– Gras le matin. Le petit déjeuner, à juste titre, doit être copieux et riche en acides gras et en glucides lents. Le pain apporte les fibres, l’utilisation de pain complet en apportera le maximum.




– Dense à midi. Le déjeuner comprend les protéines animales ou autres associées à des glucides et des fibres.




– Sucré en fin d’après-midi. La collation de l’après-midi, ou coupe-faim, est discrète mais suffisante pour nous faire patienter si l’on n’a pas suffisamment mangé le matin ou à midi. Ce goûter n’est pas seulement un coupe-faim, il est défatigant et, si l’on veille à y incorporer les aliments que nous conseillons, il aura en prime un effet de détente permettant de terminer la journée en douceur.




– Léger le soir, si l’on a encore faim. Le repas du soir est léger et comporte peu d’aliments caloriques.








… et dans la bonne quantité

La quantité dépendra essentiellement des paramètres de vie de chacun : activité physique, activité intellectuelle et stature.

Suivie depuis près de vingt ans par un nombre de plus en plus important de personnes (plusieurs centaines de milliers à l’heure où j’écris ce livre), la Chrono-nutrition est destinée à corriger les excès ou les carences alimentaires responsables des anomalies de volume et de poids.

Elle servira donc à corriger aussi bien la maigreur que le surpoids pour atteindre et garder une silhouette parfaite. Ce qui la différencie de tous les régimes et notamment du Régime starter dont elle devra être la suite logique si l’on veut accéder définitivement à la perfection corporelle.

La base de la Chrono-nutrition s’exprimera en pratique de la manière suivante :

– On chasse la graisse en mangeant gras le matin


Donc du fromage, auquel on ajoutera du pain et du beurre pour apporter une part de sucres lents et des acides gras très particuliers ;

– On protège les muscles en mangeant dense le midi


Donc de la viande, à laquelle on ajoutera des féculents pour compléter l’apport de protéines par des sucres lents ;

– On chasse l’eau en mangeant sucré au goûter


Donc des fruits, auxquels on ajoutera un gras végétal pour jouer le rôle de coupe-faim ;

– On préserve le sommeil en mangeant léger le soir


Donc du poisson, auquel on ajoutera des légumes pour compléter l’apport de fibres dans l’alimentation quotidienne.

J’imagine déjà que ceux et celles d’entre vous qui ne m’ont jamais lu ont sursauté en lisant qu’il faut manger gras le matin pour éliminer son surplus de graisse.

Contrairement à ce qu’ils ont pu penser, il ne s’agit pas d’une erreur mais d’une vérité première nous ayant permis, notamment, de découvrir pourquoi la diététique ne parvenait pas à maîtriser les hypercholestérolémies majeures.

Savez-vous comment on maîtrise le diabète insipide qui pousse à boire jusqu’à 6 litres d’eau par jour ? En prescrivant tout simplement un diurétique, qui va déclencher la sécrétion de l’hormone antidiurétique. Et comment on calme une thyroïde nodulaire ? Allez ! Vous l’avez deviné : en donnant des extraits thyroïdiens, ce qui met la glande au repos.

Encore un exemple pour le plaisir : comment soigne-t-on un pancréas exocrine qui sécrète trop ? En prenant des extraits pancréatiques pour, là encore, mettre l’organe en sommeil.

La particularité dans chaque cas est de donner le médicament au moment qui convient, c’est-à-dire au moment où l’organe concerné en a besoin. Le médicament se substitue alors aux sécrétions organiques et joue ainsi un rôle apaisant des systèmes de stimulations hormonales.

Comme l’a dit le grand chimiste Lavoisier : « Toute action appelle une réaction », ce qui est tout aussi valable en biochimie… Et merci encore à mes amis pharmacologues et pharmaciens pour m’avoir montré la voie !

Mais la biochimie moderne a succédé à la chimie organique en introduisant la notion de chronologie dans les réactions chimiques permettant la métabolisation des éléments ingérés. Dans les exemples énumérés ci-dessus, il ne suffira pas de doser correctement les traitements cités, il faudra les prescrire au moment propice selon la pathologie concernée.

Suivant le même principe, il conviendra donc de prendre les aliments très gras le matin… Mais pas n’importe lesquels. La grande mode des oméga 3 pris le matin, sous forme de gélules ou de comprimés, étant une erreur dangereuse, car il est scientifiquement prouvé que dans les premières heures de son activité quotidienne, l’organisme a besoin de se réapprovisionner essentiellement en acides gras saturés (beurre, fromage), afin de stocker les éléments nécessaires à la fabrication de ses parois cellulaires, comme je l’ai longuement expliqué dans Mincir sur mesure grâce à la chrono-nutrition. Les céréales préparées sont donc à proscrire, tout comme l’association sucre/gras, particulièrement redoutable à ce moment de la journée.








Nous allons vous aider

Comme vous allez le constater, et malgré le résumé schématique qui précède, tout n’est pas aussi simple qu’on pourrait le croire quand il s’agit de bien manger.

Mais rassurez-vous, pour vous éviter un casse-tête permanent et la crainte de ne pas suivre un programme correct, vous trouverez dans les chapitres qui suivent toutes les instructions vous permettant d’établir « à la carte », suivant vos besoins et vos goûts personnels, la liste de tous vos repas pour les quatre semaines à venir.

Les conditions de votre réussite seront donc : – de noter préalablement sur chaque page de votre programme personnel les quantités correctes de tous vos aliments, en veillant à ne pas vous tromper ; à cet effet, nous avons préparé des fiches journalières que vous pourrez photocopier et remplir ;



– de choisir vos aliments préférés dans la liste des plats préparée à votre intention.




– et enfin, de ne pas vous séparer de votre livre qui vous servira chaque jour de guide, pour des choix alimentaires judicieux.









1 Il s’agit d’une balance spéciale munie d’électrodes (on la trouve dans le commerce) qui permet d’évaluer les trois grandes composantes du corps : la masse maigre (squelette, muscles, organes), la masse grasse et l’eau. La pression des pieds sur les électrodes envoie un courant de très faible intensité et de très haute fréquence, qui traverse tout le corps pour ensuite être analysé. La masse maigre étant très conductrice, contrairement à la masse grasse, on peut ainsi évaluer la part de chacune.






Le programme du Régime starter


Hormis certains problèmes de santé (sur lesquels nous reviendrons) nécessitant un aménagement particulier du Régime starter ou l’interdisant totalement, le schéma de base est le même pour tout le monde.

En revanche, la structure corporelle de chacun, qu’on peut comparer de façon très simpliste au châssis d’une automobile, s’évalue principalement en fonction de sa taille (sa hauteur) en centimètres.

Cette dernière sera donc votre paramètre personnel constant vous permettant de déterminer les rations alimentaires nécessaires à vos quatre repas quotidiens.

À ce paramètre s’ajoutera une variable : vos activités physiques. La fréquence et l’intensité de celles-ci nécessiteront éventuellement l’ajout ponctuel et intermittent d’un apport complémentaire d’énergie. Ceci afin d’éviter un amaigrissement par fonte musculaire, aussi inesthétique que dangereux pour votre santé. Car il faut nourrir vos muscles. Ce qui aura en plus l’avantage de chasser les capitons de gras en les laminant par un effet de massage interne.

Mais le plus important pour la réussite de votre Régime starter tiendra essentiellement dans les proportions de vos aliments.

Il faudra bien évidemment les respecter scrupuleusement à chaque repas, même si, dans les premiers jours, le fait de manger très différemment bouleverse profondément vos habitudes. Vous pourrez d’ailleurs vous consoler en prenant conscience que ces habitudes étaient mauvaises, donc responsables de votre prise de poids et de volume, et par conséquent à bannir.

Les quantités seront en effet programmées au plus juste afin de vous amener à perdre comme promis un volume et un poids importants en quelques semaines, ce qui vous obligera à beaucoup de vigilance lors des intervalles séparant vos repas.

Nous verrons plus loin comment résoudre le problème d’éventuelles fringales, à ne pas confondre avec de coupables envies génératrices des pires bêtises.

Reste le problème des goûts… et des dégoûts qui, comme les couleurs et comme chacun sait, ne se discutent pas. Vous pourrez également en tenir compte, sans pour cela modifier votre programme nutritionnel et vous autoriser n’importe quoi sous prétexte de plus grand confort alimentaire.

Afin d’éviter les dérapages et de vous garantir le choix vous paraissant le meilleur, vous trouverez plus loin des propositions de menus ou de plats dans lesquelles vous pourrez, je l’espère, trouver matière à satisfaire vos goûts sans trop d’efforts.

N’oubliez pas que vous avez acheté ce livre pour apprendre à perdre rapidement du poids et du volume, cela impliquant de votre part autant de discipline librement consentie que de bonne volonté. Mais il n’est pas question de vous faire courir le moindre risque en réduisant exagérément vos apports nutritionnels indispensables. Nous avons donc prévu de prévenir des fringales liées à d’éventuelles carences… lesquelles n’ont rien à voir avec un excès d’appétit.

Nous avons ajouté à votre programme des compléments nutritionnels dans lesquels votre organisme va pouvoir puiser les éléments essentiels à son équilibre physiologique.

Le Régime starter demandera donc deux éléments complémentaires et indissociables :



– d’une part, les aliments assurant au quotidien votre équilibre physique et psychologique, réduits au strict nécessaire dont celui-ci a besoin chaque jour ;




– d’autre part, l’apport chaque jour de compléments alimentaires destinés à compenser la composition minimaliste de votre alimentation :





Le matin, au petit déjeuner


1 capsule de complexe polyvitaminé, c’est-à-dire comportant des vitamines liposolubles et hydrosolubles en justes proportions.

En pharmacie ou en vente par correspondance, voir p. 196.

Juste avant le goûter, quelle que soit l’heure 1 sachet de protéines rapidement assimilables, à forte teneur en tryptophane, précurseur de la sérotonine, et commercialisées sous forme de poudre parfumée à la vanille ou au chocolat, que l’on dilue dans un verre d’eau.

En pharmacie ou en vente par correspondance, voir p. 196.

On préviendra ainsi toute carence éventuellement provoquée par la restructuration rapide de votre corps, tout en vous débarrassant en quelques semaines de l’éventuel capiton adipeux accumulé disgracieusement sous la peau ainsi que des amas graisseux que vous pouvez avoir dangereusement stockés autour des organes et dans ceux-ci.

Mais les plus avertis d’entre vous savent que ce capiton sert en même temps de réservoir pour le stockage des vitamines liposolubles et, qu’en l’éliminant trop rapidement, on risque de provoquer la fuite de ces précieuses vitamines.

C'est la raison pour laquelle nous n’allons surtout pas ôter les sauces ni le gras de votre programme nutritionnel, à l’inverse des régimes les excluant systématiquement pour obtenir un amaigrissement rapide aux dépens de votre santé.

Grâce à la programmation de cet apport soigneusement dosé, vous pourrez mincir très rapidement sans risquer de déséquilibrer la physiologie nutritionnelle de votre organisme.

Vous avez donc bien compris qu’il faudra suivre à la lettre le programme qui va suivre et respecter à chaque repas les portions recommandées de chaque aliment pendant les quatre semaines de votre Régime starter.

Et que celui-ci ne devra pas être répété avant au moins deux mois écoulés, comme je vous l’ai déjà expliqué.




Les paramétrages

Ils sont de deux sortes. Il va falloir d’abord effectuer un paramétrage quantitatif de vos aliments, grâce à un référentiel personnel très simple que vous allez découvrir plus loin. Vient ensuite le paramétrage qualitatif de ceux-ci, en les choisissant dans une liste que vous pourrez consulter.

Ajoutons enfin un paramétrage de sécurité, qui concerne les complémentations alimentaires souhaitables à votre Régime starter.


Le paramétrage quantitatif

Pour vous simplifier la vie et vous éviter de savants calculs générateurs d’erreurs responsables d’échecs, nous allons nous servir d’un paramètre connu de chacun et chacune : sa taille en centimètres.

C'est en effet le seul outil de référence dont vous aurez besoin pour définir les proportions correctes de chaque aliment composant chacun de vos repas, ce qui va vous faciliter le travail pour mettre en place votre Régime starter.

Votre taille vous servira de façon précise à calculer les quantités de chaque aliment qui vous sont propres à chaque repas, et vous permettra de déterminer sans erreur un Régime starter personnel.

Pour vous aider à les mémoriser sans erreurs possibles, vous allez d’abord noter ces quantités sur le tableau suivant, puis les reporter sur chacun des repas composant vos quatre semaines de Régime starter.

Attention ! La valeur de base indispensable est votre taille en centimètres mesurée à la fin de votre croissance.

En effet, dès l’âge de 30 ans, la silhouette commence à se tasser et vous allez perdre progressivement de la hauteur ! Mais cela ne concernera que votre structure osseuse et pas le reste de votre corps dont les besoins nutritionnels resteront les mêmes.

Ce qui sous-entend d’ailleurs que votre ration alimentaire quotidienne ne doit être diminuée tout au long de votre vie qu’en fonction de votre activité.

En effet, quel que soit votre âge, une fois votre croissance terminée, les paramètres quantitatifs du Régime starter resteront les mêmes, quand bien même vous deviendriez grabataire. Car ce sont les quantités de survie de votre organisme et à ce titre elles ne doivent pas être diminuées.

Votre hauteur en centimètres

lorsque vous aviez entre 20 et 30 ans :

.............. cm

Il vous suffira ensuite de vous servir de celle-ci pour définir très exactement, en grammes, chacune des quantités de tous les aliments nécessaires à l’apport correct d’énergie pour chacun de vos repas.




Le paramétrage qualitatif

Passez maintenant au paramétrage qualitatif, nettement plus amusant à mettre au point car il vous permettra de donner libre cours à vos goûts… dans la limite cependant des listes établies pour vous.

Il ne faut pas que ces quatre semaines de discipline tournent à l’insupportable cauchemar et vous poussent à interrompre prématurément votre programme.

Vous trouverez au début de chaque semaine la liste des aliments conseillés et des suggestions vous permettant de constituer vous-même à l’avance chacun des 28 repas qui la composent.

Ainsi, vous allez pouvoir gérer vous-même l’aspect qualitatif de votre alimentation, semaine après semaine, tout au long de votre Régime starter. Et vous éviterez en même temps de déraper par lassitude… Pas de nutrition buissonnière !

Comme je vous l’ai déjà annoncé, il va être utile d’ajouter une sorte de « paramétrage de sécurité » par l’apport quotidien d’éléments nutritionnels et vitaminés complémentaires. Ceux-ci seront destinés :



– d’une part, à compenser la perte rapide de tissu graisseux contenant certaines vitamines ;




– d’autre part, à empêcher l’organisme d’aller puiser des provisions dans les masses musculaires pour compenser cette perte.








Le paramétrage de sécurité

Il est très simple : il faut et il suffit de prendre chaque jour, et pendant les quatre semaines que durera votre Régime starter :

Le matin, au petit déjeuner


1 capsule de complexe polyvitaminé, c’est-à-dire comportant des

vitamines liposolubles et hydrosolubles en justes proportions.

En pharmacie ou en vente par correspondance, voir p. 196.

Juste avant le goûter, quelle que soit l’heure


1 sachet de protéines rapidement assimilables, à forte teneur en

tryptophane, précurseur de la sérotonine, et commercialisées sous forme

de poudre parfumée à la vanille ou au chocolat, que l’on dilue dans

un verre d’eau.

En pharmacie ou en vente par correspondance, voir p. 196.

Comme vous pouvez le constater, cela ne vous compliquera pas l’existence et présentera l’avantage de vous procurer une sensation de bien-être, liée à votre perte de poids et de volume.

Tous les éléments de la réussite sont désormais en place. Votre programme vous attend un peu plus loin.

Mais peut-être pratiquez-vous une activité sportive régulière, ou avez-vous des horaires d’activité particuliers, des problèmes de métabolisme ou encore des goûts alimentaires très stricts.

Chaque cas nécessite un paramétrage particulier s’ajoutant à votre programme ou même le modifiant. Le complément interviendra sur le paramétrage quantitatif en modifiant les besoins nutritionnels de votre organisme ou sur le paramétrage qualitatif en nécessitant des restrictions sur la nature même des aliments.

Ces cas particuliers ne doivent pas être pris à la légère et vous devrez en connaître les contraintes afin d’éviter tout risque d’échec ou de danger dans le déroulement de votre Régime starter.








Un régime basé sur la Chrono-nutrition


Vous allez pouvoir consommer tous les aliments habituellement interdits par les régimes classiques… mais au bon moment de la journée. Car tout aliment est bénéfique s’il est consommé en fonction de l’horloge biologique du corps. Ses principes essentiels peuvent alors parvenir jusqu’à leur site d’action cellulaire, alors que le même aliment, pris à un autre moment, s’oriente vers une voie de stockage.

LE PETIT DÉJEUNER


• Fromage

• Huile d’olive

• Pain

• Boisson

+ 1 capsule de complexe polyvitaminé (voir p. 196)



Les fondations de la journée

Le petit déjeuner doit vous permettre de commencer la journée en beauté. Il constitue la base nutritionnelle de la journée, destinée à donner à l’organisme les premiers éléments de sa reconstruction quotidienne.

Ne le négligez pas, car si vous sautez le premier repas de votre journée, vous fausserez la chrono-biologie de celle-ci et ne pourrez plus prétendre maîtriser votre poids et votre volume, ni gérer correctement votre santé. En outre, vous souffrirez d’une sensation de faim tout au long de la journée.


Le petit déjeuner comprendra des lipides car il faut manger gras le matin. Ce repas clé est nécessaire pour la fabrication de vos parois cellulaires qui sont faites essentiellement de lipides (matières grasses). Il vous permettra également d’éviter le fameux coup de pompe de l’avant-midi.


Le sucre rapide est un ennemi s’il est absorbé au petit déjeuner.

Oubliez donc les petits déjeuners sucrés et les fruits le matin. Et n’ayez pas peur de manquer de vitamine C, celle-ci est présente dans le pain en quantité suffisante pour démarrer vos activités quotidiennes.

Sachez aussi que le coup de pompe de la matinée vient en général d’un taux de sucre inférieur à la normale dans l’organisme : c’est l’hypoglycémie. Mais celle-ci n’est pas due à une carence d’apport en sucre rapide ; c’est au contraire l’abus de sucre rapide, à un moment où l’organisme a essentiellement besoin de lipides et de protéines, qui va déclencher une trop forte sécrétion d’insuline, laquelle va parfois faire chuter de façon spectaculaire le taux de sucre dans le sang et provoquer une sensation de malaise plus ou moins intense.

Commencer la journée par des confitures et des viennoiseries constitue donc une grossière erreur, mais en France les habitudes culturelles font que nous la répétons à l’infini. Pourtant, quand vous aurez passé quelques jours avec notre petit déjeuner, vous oublierez vite ces sucreries du matin.

Habituez-vous à commencer votre journée par des corps gras accompagnés de « bons sucres », c’est-à-dire de sucres lents comme le pain.


Car il faut des sucres lents avec ce gras pour lancer le moteur, et il faut des protéines pour commencer dès le matin à approvisionner en briques le corps qui dispose ainsi de son ciment.

Beurre et pain accompagneront donc le fromage sur la table de vos petits déjeuners.

Le sucre, rappelons-le, est un carburant rapide et un merveilleux défatigant, pris au bon moment. Ainsi, dans l’après-midi, l’apparition d’une sécrétion d’insuline va faire chuter le taux de sucre dans le sang, provoquant de manière plus ou moins intense le « coup de pompe » ou la mauvaise humeur de la fin d’après-midi que vous éviterez grâce au goûter sucré.

En revanche, le matin, à l’heure du lever, même si parfois l’idée d’avoir à affronter la journée peut vous donner l’envie d’aller vous recoucher, il ne s’agit pas d’une fatigue liée à un manque de sucre rapide, mais de l’asthénie psychique du réveil traduisant une difficulté de mise en route.

Ayez le courage de passer au petit déjeuner que je vous propose et votre matinée sera plus agréable qu’elle ne l’a jamais été.

Vous réserverez les aliments sucrés pour d’autres moments de la journée, notamment, pour dissiper le coup de pompe ou la mauvaise humeur de fin d’après-midi.

■ Fromage


Votre taille en centimètres moins 100 g (par exemple, une personne de 1,70 m pourra prendre 70 g de fromage).

soit .................. g


Tous les fromages sont bons et sont utiles. À pâte fleurie, pâte pressée, pâte persillée, pâte molle et croûte lavée… Choisissez-les en fonction de vos goûts et de vos envies, sans jamais vous préoccuper de savoir leur pourcentage en corps gras. Et ne confondez pas fromage avec laitage (yaourt, fromage blanc, petit-suisse… qui contiennent du galactose).

Si vous n’aimez pas le fromage

Remplacez-le par



– 1 œuf (dur, mollet, sur le plat ou brouillé) et





– .............. g de charcuterie (saucisson, rillettes, pâtés de toute nature, andouille, mortadelle ou jambon fumé). Le poids sera égal au poids que vous auriez pris en fromage, soit votre taille en cm moins 100 g.
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