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Avant-propos


Vous le savez déjà : les régimes ne servent à rien. Et une étude américaine menée pendant vingt années par Ph. D Traci Mann1 est venue le confirmer en 2015 : non seulement ils ne fonctionnent pas, mais ils détraquent l’organisme, créent des compulsions alimentaires et vous font reprendre davantage de poids que ce que vous aviez perdu, avec toute la mésestime de soi que cela entraîne. Alors pourquoi s’acharner ? Pourquoi vouloir sans cesse tester le dernier régime en vogue ?

Vous pensez que ce sera différent ? Que cette fois-ci, vous y arriverez ?

Bien sûr, vous voulez retrouver votre jolie silhouette, vous habiller comme vous le souhaitez, avoir plus d’énergie au quotidien, vous sentir mieux dans votre peau, être plus désirable, plus confiant·e… et cela passe – selon vous – par la case « régime ».

Mais êtes-vous sûr·e que c’est le bon moyen d’y arriver ?

Einstein disait : « La folie, c’est de toujours faire la même chose et de s’attendre à un résultat différent. »

Un régime entraîne systématiquement des restrictions et des privations : forcément, vous évitez de manger des frites, du fromage, de la glace et autres gourmandises. Résultat : vous accumulez des frustrations qui vont petit à petit se transformer en envies de plus en plus fortes chez les uns, et en compulsions complètement irrépressibles chez les autres.

La seule question à se poser est la suivante : Combien de temps êtes-vous capable de tenir avant de craquer ? Une semaine ? Trois semaines ? Un mois ? Trois mois pour les plus courageux ? Et après, que se passe-t-il ? Vous reprenez du poids inexorablement.

Ce qui me désole le plus dans tout ça, c’est que vous vous en rendez responsable : vous pensez que c’est de votre faute, que vous n’avez pas bien suivi la phase de stabilisation, ou que vous mangez un peu trop en quantité… Laissez-moi vous dire une chose : ce n’est PAS de votre faute ! Ôtez cette idée de votre tête.

Le plus dramatique avec cette spirale infernale de régimes (j’ai vu certaines personnes qui sont au régime depuis leur plus tendre enfance ou depuis leur adolescence et qui ont aujourd’hui la soixantaine…), c’est cette complète dévalorisation de vous-même qui s’installe. Chaque échec constitue un nouveau coup de lame et vous vous enfoncez un peu plus dans le « je suis nul·le », « je n’y arriverai jamais » ou dans le « je ne vaux rien ».

Dans ce livre, j’ai envie de vous montrer une autre approche, j’ai envie de vous réconcilier avec votre alimentation, mais aussi – et surtout – avec votre corps. Vous ne pouvez pas rester en guerre perpétuelle avec lui (et c’est littéralement ce que vous faites quand vous suivez un régime restrictif puisque vous le martyrisez avec des privations permanentes et vous n’écoutez plus vos sensations corporelles). Ce corps, c’est la seule chose qui vous appartient réellement, ce corps devrait être votre allié, votre partenaire et votre ami pour la vie. Commencez par le traiter comme tel, écoutez-le et prenez-en soin, et vous observerez des changements considérables dans votre vie !

Si vous êtes partant·e, je vous embarque avec moi dans cette aventure d’explorations. Je suis diététicienne-nutritionniste depuis plus de vingt ans et j’ai accompagné des milliers de personnes vers l’atteinte de leurs objectifs silhouette et mieux-être, à travers mes livres, mes programmes en ligne et accompagnements. Si toutes ces personnes y sont arrivées, pourquoi pas vous ?

Je vous expliquerai simplement comment fonctionne le stockage et le déstockage des graisses dans votre corps, et ce qui vous empêche généralement d’atteindre vos objectifs : les émotions que vous n’arrivez pas à gérer autrement qu’avec des grignotages, votre tyrannie avec vous-même (oui !) et votre obsession pour le régime… Nous ferons un détour du côté du monde merveilleux de l’intestin et de ses habitants : le microbiote. Celui-ci vous délivrera ses incroyables secrets et son rôle dans la gestion du poids ! Et je vous parlerai aussi de la motivation, cette étincelle qui peut vous faire déplacer des montagnes, mais qui, le plus souvent, vous fait cruellement défaut et dont l’absence vous cloue dans votre situation, sans pouvoir faire un pas vers l’atteinte de vos objectifs… Enfin, je vous parlerai de la chimie dans votre assiette, et surtout comment y échapper, pour finir sur l’importance de l’activité physique sur votre silhouette, votre santé et votre bien-être. Et tout au bout du chemin, je vous promets une belle découverte : vous-même !

Après tout cela, je vous invite à passer à l’action et à suivre les délicieux menus que j’ai spécialement concoctés pour vous ! Ce sera l’occasion d’expérimenter sur vous-même tous les conseils prodigués et d’entamer ce chemin vers l’atteinte de vos objectifs silhouette…



1. Auteure de Secrets from the eating lab, Harper Wave, 2015.






Introduction à l’équilibre nutritionnel



L’équilibre, c’est quoi ?

Vous avez sans doute déjà entendu parler de l’équilibre alimentaire ou nutritionnel, mais de quoi s’agit-il précisément ?

L’équilibre implique une notion de quantité et de qualité :


	quantité d’aliments (et donc de nutriments) qui permettent de couvrir efficacement vos besoins en énergie, protéines, graisses essentielles, vitamines, minéraux…


	qualité de ce que vous mettez dans votre assiette : c’est un apport optimal entre les différents nutriments (protéines, lipides, glucides…), qui répond parfaitement à vos besoins quotidiens. Sachez que tous les sucres ou toutes les graisses ne se valent pas !




L’équilibre, c’est aussi trouver ce qui VOUS correspond car vous êtes unique : avez-vous besoin de manger deux fois par jour, trois fois par jour, quatre fois par jour ? Êtes-vous attiré·e par un mode alimentaire omnivore, végétarien ou flexitarien ? L’équilibre doit se construire autour de vos particularités !

L’équilibre, c’est enfin savoir se faire plaisir, car nous ne mangeons pas uniquement pour nourrir notre corps, mais aussi pour nous socialiser (repas d’affaires, repas de famille ou d’anniversaire…) et pour nous faire plaisir ! Ce plaisir est donc indissociable de l’acte alimentaire : vous devez apprendre à vous accorder des petites douceurs, même quand vous êtes dans une démarche minceur.




L’équilibre au quotidien

L’équilibre se construit globalement sur la journée. Manger équilibré, c’est piocher au quotidien dans toutes les familles d’aliments : les céréales, les fruits et légumes, les graisses, les protéines… Pour illustrer l’équilibre, on prend souvent l’image de la pyramide alimentaire :


	Tout en bas, les végétaux : légumes et fruits frais ;


	À l'étage supérieur, les féculents : céréales, pain ;


	Sur les deux étages suivants, les protéines : produits laitiers, œufs, viande, poisson ;


	Tout en haut, les matières grasses et oléagineux : huiles, beurre, noix…
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Tout ce qui est à la base de la pyramide doit être consommé en grande quantité (végétaux : légumes et fruits frais). Plus on monte dans la pyramide, plus il faut réduire les quantités. Les matières grasses sont donc à consommer avec parcimonie, mais vous voyez bien qu’elles ne sont pas à supprimer, juste à limiter.

Les produits sucrés manquent à cette pyramide : je les ajouterais personnellement tout en haut car même si le sucre n’apporte rien sur le plan nutritionnel (ni vitamine, ni oligoélément, ni composé antioxydant), sa consommation apporte du plaisir indissociable de l’acte alimentaire. Bien sûr, privilégiez les sucres à index glycémique bas le plus possible : miel d’acacia, sucre de coco (c’est-à-dire sucre de fleur de coco), chocolat noir à 70 % de cacao…




L’assiette idéale

L’équilibre se construit aussi dans l’assiette et vous serez bien mieux rassasié·e en structurant correctement votre assiette : mettez-y une base de végétaux (légumes crus et/ou cuits) puis ajoutez des féculents (à index glycémique bas le plus possible) et des protéines animales (viande, poisson, œufs, fromage) ou végétales (tofu, seitan, pois chiches…). Ajoutez un peu de bonnes graisses (huile d’olive, de colza, de noix…) et le tour est joué !

[image: Image]

Pour finir votre repas, terminez par un dessert simple : un fruit de saison, une compote sans sucre ajouté, un laitage nature.

Pensez bien sûr à boire suffisamment tout au long de votre journée : l’idéal est d’atteindre 1,5 litre en moyenne (eau plate ou pétillante, infusions, thé léger, café avec modération…).

Vous mangez en mode végétarien ? Remplacez la part de protéines animales par des protéines végétales : tofu, seitan, pois chiches, lentilles, haricots rouges… Vous pourrez également compléter votre apport en protéines avec des oléagineux (noix, amandes, noisettes, graines de courge ou de chia…) et/ou du fromage, et même avec des algues (spiruline, chlorelle…).

Quant au sel, pensez à l’utiliser avec parcimonie : goûtez avant d’ajouter du sel, et ayez le réflexe « épices et aromates » : ciboulette, cerfeuil, menthe, basilic, origan, cumin, paprika, curry, poivre… Les épices et aromates permettent d’apporter du goût, sans ajout de sel. Certaines épices ont même des vertus anti-inflammatoires ou digestives très intéressantes (curcuma, gingembre…).




Macro et micronutriments

Les macronutriments sont les nutriments qui apportent de l’énergie à votre organisme :


	Les protéines (ou protides) sont les nutriments bâtisseurs qui permettent aux cellules de se renouveler, aux muscles de s’entretenir, au corps de se défendre contre les microbes… On les trouve dans les viandes, les poissons, les œufs, les produits laitiers, mais aussi les légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots rouges ou blancs…), certaines algues (spiruline, chlorelle…), le soja…


	Les lipides apportent de l’énergie à l’organisme mais aussi des vitamines (A, E, D et K) et des acides gras que le corps ne sait pas fabriquer et qui lui sont indispensables. On les trouve dans les corps gras (beurre, huiles, crèmes…) mais aussi dans certains aliments sous forme « cachée » (fromages, charcuteries, biscuits…). Bien sûr, il s’agit de privilégier les graisses végétales le plus possible (huile de colza, d’olive, de noix, de cameline, purée d’amandes…), sans pour autant bannir complètement les graisses animales (beurre, crème…). Veillez surtout à limiter les graisses cachées présentes dans les aliments industriels (quiches du commerce, charcuteries…).


	Les glucides (tous les sucres) apportent de l’énergie indispensable à l’organisme : le glucose est le seul carburant que le cerveau sait utiliser ! Certains glucides sont trop vite utilisés (sucre ajouté appelé saccharose, sucres raffinés présents dans les farines blanches par exemple) et entraînent des coups de fatigue et des fringales tandis que d’autres sont beaucoup plus rassasiants et riches en nutriments essentiels (céréales complètes, légumes secs…).





N’oubliez pas…

L’alcool apporte également de l’énergie à l’organisme mais il n’est pas classé dans les nutriments énergétiques. Sachez que l’alcool est particulièrement calorique (1 g d’alcool fournit 7 kcal à l’organisme), soit presque autant que les graisses (1 g de graisse = 9 kcal), et bien plus que les glucides ou que les protéines (1 g de glucides ou de protéines = 4 kcal).




Les micronutriments sont les vitamines, minéraux et oligoéléments. Ils ne fournissent pas d’énergie à l’organisme mais sont tout aussi précieux pour notre santé et notre bien-être : le magnésium, le fer, le calcium, le zinc, l’iode, la vitamine D ou C… ont des fonctions indispensables à la vie. Réduire l’équilibre alimentaire à la simple notion de calories n’est donc que folie ! Et pourtant, c’est bien ce qui se passe avec de nombreux régimes qui ne jurent que par la restriction calorique, sans se soucier réellement des apports en micronutriments…

N’oublions pas les fibres, présentes essentiellement dans les fruits, les légumes, les légumineuses et les céréales complètes, qui jouent un rôle essentiel dans le processus de digestion et dans la sensation de rassasiement, mais aussi dans l’équilibre du microbiote. Je vous en parlerai en détail un peu plus loin (voir ici). Un apport quotidien de 25 g de fibres est recommandé, ce qui est couvert grâce à une alimentation équilibrée et diversifiée, riche en végétaux et en céréales complètes.




Quel est votre poids idéal ?

Il existe bel et bien une formule permettant de calculer son « poids théorique idéal » mais elle ne tient pas compte de l’âge et elle est quelque peu obsolète (elle date de 1929 !). Cependant, elle est encore utilisée pour se fixer un objectif raisonnable en cas de surpoids important. La voici :

 

Femme : P (kg) = Taille (en cm) – 100 – (T(cm) - 150)/2,5

Homme : P (kg) = Taille (en cm) – 100 – (T(cm) - 150)/4

 

Par exemple, pour une femme mesurant 1,65 mètre, le poids idéal théorique est de :

 

165 – 100 – (165 - 150)/2,5

65 – (15/2,5)

65 – 6 = 59 kg




L’indice de masse corporelle (IMC)

L’IMC est une valeur qui permet de se situer, calculée à partir du poids et de la taille :

 

IMC = P (kg)/ T(m)2

 

Par exemple, pour une personne mesurant 1,65 mètre et pesant 60 kg, son IMC est :

 

60 / 1,65 x 1,65 = 22

 

Voici la classification de l’IMC :








	IMC

	Interprétation




	< 18,5

	Maigreur




	18,5 à 24,9

	Poids normal




	25 à 29,9

	Surpoids




	30 à 34,9

	Obésité grade I




	35 à 39,9

	Obésité grade II (sévère)




	> 40

	Obésité grade III (massive)









ATTENTION

L’IMC ne prend pas en compte l’ossature ni la musculature. Une personne très musclée peut donc avoir un IMC élevé sans pour autant avoir un excès de masse grasse…




Tout ceci est bien théorique et parfois bien éloigné de la réalité. C’est pourquoi il est important de calculer votre poids de forme. Et pour cela, il n’existe pas de formule ! C’est à vous de le déterminer.

Réfléchissez : à quel poids vous sentez-vous bien dans votre silhouette ? Quel poids avez-vous naturellement stabilisé sur une longue période, sans effort particulier ? Ce poids s’inscrit idéalement dans un IMC « médicalement correct » (compris entre 18,5 et 25), mais peut aussi être un peu en dessous de la norme (< 18,5) en cas d’ossature fine et de faible musculature, ou légèrement au-dessus (> 25) si vous votre ossature est plutôt épaisse et que votre musculature est développée. Et bien sûr il faut tenir compte de votre âge : on fait rarement le même poids à 50 ans et à 20 ans !




Le tour de taille

Une valeur bien plus intéressante que l’IMC est le tour de taille : celle-ci permet d’évaluer le taux de graisse abdominale et donc d’estimer le risque métabolique et cardiovasculaire que cela engendre : cette graisse abdominale (appelée aussi viscérale) qui enveloppe les organes, constitue un facteur de risque de développer un diabète, une hypercholestérolémie…

Dans l’idéal de l’idéal, le tour de taille est inférieur à 75 cm chez la femme et inférieur à 88 cm chez l’homme. Si votre tour de taille est très supérieur à ces normes, vos premiers objectifs doivent être de réduire votre tour de taille en dessous de 88 cm si vous êtes une femme et en dessous de 1 mètre si vous êtes un homme.




Quels sont vos besoins énergétiques ?

Les besoins quotidiens en calories sont très personnels : ils dépendent de votre taille, de votre poids, de votre âge, de votre sexe et de votre niveau d’activité physique. Et bien sûr, deux individus identiques (même âge, même sexe, même niveau d’activité physique…) peuvent avoir des besoins différents !

En moyenne, les besoins énergétiques sont de :


	2 000 à 2 400 kcal pour les hommes ;


	1 800 à 2 100 kcal pour les femmes.




Il faut bien sûr moduler ces valeurs en fonction de situations particulières : besoins accrus chez la femme enceinte et allaitante, chez le sportif, besoins plus faibles en cas de sédentarité.










Partie 1

Les 7 lois de la minceur



  

  Loi 1

  Puisez efficacement dans vos réserves de graisses

  
    Mincir efficacement, c’est permettre au corps de puiser dans les réserves de graisses. En théorie, si vous absorbez moins de calories que ce que vous dépensez, l’organisme va puiser ce qui lui manque et déstocker donc les graisses. Mais en réalité, c’est bien plus complexe que cela. Une hormone, l’insuline, régit le stockage et le déstockage des graisses, tel un régulateur intransigeant.

    
      Qu’est-ce que l’insuline ?

      L’insuline est une hormone sécrétée par le pancréas à petite dose en continu, mais surtout sous forme de bolus (shoot) à chaque fois que vous mangez des glucides (pain, céréales, fruits, sucre…). L’insuline est une hormone indispensable à la vie, nous ne pouvons pas vivre sans. Par exemple, en cas de diabète de type 1, le pancréas ne sécrète plus d’insuline et le traitement consiste à s’injecter quotidiennement de l’insuline pour faire face à cette carence.

    

    
    
      Quel est le rôle de l’insuline ?

      Cette insuline a de nombreux rôles dans l’organisme. Son premier rôle, certainement le plus connu, est celui de maintenir la glycémie (taux de sucre sanguin) autour de 1 gramme par litre, et de permettre au sucre de rentrer dans les cellules afin d’y être utilisé comme carburant.

      L’insuline est comme un « laissez-passer », ou une « clé » : quand vous mangez des glucides (pain, pâtes, sucre, fruits…), votre corps détecte le sucre dans le sang et le pancréas sécrète de l’insuline. Cette insuline « ouvre les cellules » et y fait rentrer le glucose. La glycémie revient donc à la normale. Jusque-là, tout va bien !

      Là où ça se complique, c’est quand ce mécanisme devient moins performant. Pour des raisons pas encore bien claires, mais qui pourraient s’expliquer par plusieurs facteurs dont la consommation excessive au long cours de glucides, la génétique, le manque d’activité… l’insuline agit moins bien : le glucose présent dans le sang a du mal à rentrer dans les cellules. On parle alors d’« insulinorésistance » ou de perte de sensibilité à l’insuline. La glycémie a donc un peu de mal à revenir à la normale et le pancréas continue de sécréter de l’insuline, tant que le taux de sucre dans le sang n’est pas correct.

      À cause de cette insulinorésistance, le pancréas sécrète davantage d’insuline que ce qu’il devrait…

    

    
    

      L’autre rôle de l’insuline

      Voyons maintenant un rôle moins connu de l’insuline : celui de favoriser le stockage des graisses ! Une chose que vous devez bien comprendre est celle-ci : dans notre corps, c’est l’insuline qui décide si oui ou non vous allez déstocker les graisses de réserve.

      Un taux d’insuline élevé dans le sang est le signal pour l’organisme que les cellules sont « pleines de sucre » (réservoirs pleins) et donc qu’il faut stocker les graisses plutôt que les utiliser comme carburant : cela paraît logique puisque votre corps aurait déjà du sucre comme carburant (c’est ce qu’il croit…) ; il met donc de côté les graisses pour les utiliser ultérieurement…

      Mais s’il y a en permanence un taux élevé d’insuline dans votre sang, votre corps reste en mode « stockage » et n’est pas capable d’activer le processus inverse, à savoir le déstockage des graisses (lipolyse). Vous comprenez aisément que tout l’enjeu consiste à réduire cette insulinorésistance et à faire en sorte que vos taux d’insuline sanguins soient le plus bas possible pour activer efficacement la lipolyse et éliminer les graisses de réserve !

    

    
    
      Qu’est-ce qui se passe quand vous entamez un régime ?

      Le principe du régime hypocalorique, c’est de supprimer tous les aliments non indispensables à l’équilibre alimentaire et riches en calories (sucreries, charcuteries, fromages, boissons alcoolisées…) pour obtenir un déficit énergétique : si vous consommez moins de calories que ce que votre corps dépense, il ira puiser dans les réserves de graisses ce qui lui manque au quotidien. Résultat : vous vous allégez et perdez du poids.

      Ce régime hypocalorique paraît donc tout à fait louable et très logique. Mais il ne prend pas en compte une caractéristique ultra-importante, une faculté d’adaptation de votre corps : en réalité, quand nous consommons moins de calories que ce que nous dépensons, notre corps a deux possibilités : aller chercher dans les réserves de graisses ce qui lui manque ou réduire ses dépenses !

      Si vos besoins sont d’environ 2 000 calories par jour, et que vous vous mettez à consommer 1 500 calories par jour, vous avez un déficit de 500 calories par jour. Votre corps aura la possibilité d’aller brûler des graisses de réserve pour récupérer ces 500 calories déficitaires et continuer à fonctionner normalement, ou il pourra réduire ses dépenses (moins utiliser d’énergie pour maintenir ses fonctions de base : battements cardiaques, température corporelle, fonctionnement cérébral…).

      En vérité, notre corps n’a pas réellement le choix quand les taux d’insuline sont élevés, car celle-ci bloque la lipolyse ! Il n’aura donc que la possibilité de réduire ses dépenses.

      Au début, la perte de poids est réelle (le temps que votre corps s’adapte), mais assez rapidement la perte de poids stagne : votre corps s’est adapté au niveau d’apport énergétique plus faible.

      En général, les signes qui montrent que le corps réduit ses dépenses sont assez révélateurs : vous ressentez de la fatigue, vous avez froid, vous avez faim et vous avez envie de manger.

      
        N’oubliez pas…

        
          Une perte de poids ne correspond pas toujours à une élimination de graisses, vous pouvez aussi éliminer de l’eau et perdre de la masse musculaire. D’ailleurs, dans toute perte de poids, ce n’est jamais 100 % de graisses qui est éliminé !

        

      

    

    
    
      Comment savoir si vous présentez une insulinorésistance ?

      Si vous m’avez bien suivi jusque-là, vous avez compris que l’insulinorésistance est un frein considérable à la perte de poids car la lipolyse ne peut pas se faire correctement en présence d’un taux d’insuline élevé.

      Un moyen sûr de vérifier s’il existe une insulinorésistance est de réaliser un test de charge en glucose et de mesurer la glycémie et l’insulinémie : cet examen se réalise par prélèvements sanguins successifs suite à la consommation, à jeun, d’une solution contenant 50 ou 75 g de glucose. Cet examen, appelé aussi « Hyperglycémie provoquée par voie orale » ou HGPO, est généralement effectué chez les femmes enceintes, car l’insulinorésistance augmente de façon importante lors du troisième trimestre de grossesse (c’est un phénomène naturel à ce moment-là), jusqu’à, chez certaines femmes, déclencher un diabète gestationnel. Cet examen est donc un test de dépistage de diabète de grossesse, et c’est un excellent moyen de dépister une insulinorésistance dans la population générale.

      Vous pouvez parler de ce test de charge à votre médecin qui pourra vous le prescrire si besoin.

      Mais ce test n’est pas la seule façon de savoir si vous présentez une insulinorésistance. Il existe des symptômes assez caractéristiques :

      
        	
          La présence de graisse abdominale / graisse viscérale en quantité importante : cette graisse qui entoure les viscères (foie, intestins…), localisée au niveau de la ceinture abdominale, est un facteur d’insulinorésistance, et un facteur de risque d’apparition de maladies métaboliques. C’est pourquoi le tour de taille est un indicateur très important à contrôler et à suivre, bien plus que l’indice de masse corporelle (IMC). Par ailleurs, cette graisse profonde localisée autour des organes sécrète de nombreuses hormones dont certaines sont pro-inflammatoires, ce qui accentue la résistance à l’insuline.

        

        	
          Des troubles lipidiques retrouvés lors d’analyses de sang : taux de cholestérol LDL élevé (le « mauvais » cholestérol), associé à un taux de HDL cholestérol bas (le « bon » cholestérol), et aussi à un taux de triglycérides élevé.

        

        	
          Une glycémie qui se situe à la limite haute (supérieure à 1 gramme par litre à jeun). Parfois cette glycémie frôle avec la limite du diabète (supérieure à 1,26 gramme par litre à jeun). Quand le diabète se déclare, l’insulinorésistance existe depuis plusieurs années !

        

        	
          On retrouve parfois une hypertension artérielle et aussi de la fatigue chronique.

        

        	
          Et bien sûr : une difficulté à perdre du poids !

        

      

      
        N’oubliez pas…

        
          Les femmes qui souffrent du syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) ont souvent une insulinorésistance associée.

        

      

      
        QU’EST-CE QUE L’INDICE HOMA ?

        
          L’indice HOMA est l’acronyme de Homeostasis Model Assessment (of insuline resistance). Il s’agit d’une valeur calculée à partir de votre glycémie à jeun et de votre insulinémie à jeun. Elle met donc également en évidence la présence d’une insulinorésistance (si la valeur retrouvée est supérieure à 3).

        

      

      Même sans présenter d’insulinorésistance, une alimentation riche en glucides raffinés au quotidien (pain blanc, pâtes, riz…) favorise une fluctuation de la glycémie : le taux de sucre sanguin varie, ce qui entraîne une sécrétion plus importante d’insuline et rend moins efficace le déstockage des graisses. À l’inverse, une glycémie plus stable permet de réduire les sécrétions d’insuline et favorise donc une perte de poids bien plus efficace. C’est ce que nous recherchons ici : limiter au strict minimum les sécrétions d’insuline pour permettre à votre organisme de déstocker les graisses plus efficacement.

    

    
    
      Comment améliorer votre sensibilité à l’insuline ?

      Vous devez savoir que cette résistance à l’insuline n’est pas une fatalité : l’insulinorésistance est réversible, vous pouvez inverser le processus et améliorer la sensibilité à l’insuline.

      Et même si vous ne présentez pas d’insulinorésistance flagrante, vous pouvez largement optimiser le déstockage des graisses en améliorant votre sensibilité à l’insuline.

      Il existe différents moyens d’agir. Je vous propose de passer en revue ces différents leviers : le premier levier est de réduire de façon importante l’impact de votre alimentation sur votre glycémie. Je vous rappelle que la sensibilité à l’insuline est liée à la sécrétion d’insuline qui elle-même dépend de votre consommation de glucides.

      Il faudra donc réduire votre consommation de glucides totaux (sucre, pain, céréales, féculents, fruits) si celle-ci est excédentaire, et surtout sélectionner au sein de ces glucides, ceux qui ont le moins d’impact sur la glycémie, c’est-à-dire, choisir des glucides à index glycémique bas.

      
        L’index glycémique, c’est quoi ?

        L’index glycémique (IG) est une valeur attribuée aux aliments (comprise entre 0 et 100) en fonction de leur capacité à élever la glycémie par rapport à un aliment de référence qui est le glucose. Suite aux résultats, on classe les aliments en plusieurs catégories :

        
          	
            IG très bas : inférieur à 35

          

          	
            IG bas : inférieur à 50

          

          	
            IG moyen : entre 50 et 70

          

          	
            IG élevé : supérieur à 70

          

        

        Les aliments qui ont un IG bas ou très bas ont donc un faible impact sur la glycémie : ils élèvent moins la glycémie que les aliments à IG moyen ou élevé.

        
          [image: Image]

        

        
          Comment ça marche ?

          Adopter une alimentation à index glycémique bas (< 50) permettra d’avoir des pics de glycémie moins marqués : votre glycémie montera moins que lorsque vous consommez des aliments à index glycémique élevé. Ceci permettra de réduire les besoins en insuline et d’en améliorer la sensibilité.

          Bien sûr, il ne s’agit pas d’abuser en quantité des aliments à IG faible sous prétexte que leur impact sur la glycémie est plus faible. Respectez l’équilibre de l’assiette : une base de légumes crus et/ou cuits (la moitié de l’assiette), des protéines pour un quart de l’assiette (viande, poisson, œufs, jambon, tofu…), et des féculents à index glycémique bas pour le dernier quart de l’assiette. Pensez aussi à suivre votre appétit : votre corps connaît parfaitement ses besoins et utilise les signaux de faim et de satiété pour vous aider à consommer les quantités nécessaires à son fonctionnement optimal. Je reviendrai en détail sur les besoins de notre corps dans la partie consacrée aux besoins individuels.

          
            
              
                
                
                
                
                
                  
                    	IG très bas (< 35)

                  

                
                
                  
                    	
Abricot sec

                      Amandes

                      Avocat

                      Banane verte

                      Baies rouges : framboises, fraises, mûres, groseilles, cassis, myrtilles…

                      Cacao sans sucre

                      Céréales germées

                      Chocolat noir à 70 % de cacao

                      Compotes de fruits sans sucre ajouté

                      Coulis de tomates

                      Fromages, fromage blanc, faisselle

                      Fructose en poudre

                      Fruits frais : pomme, poire, orange… sauf melon, abricot, litchi, figue, pastèque, banane mûre

                      Lait de soja sans sucre ajouté

                      Lait de vache

                      Légumes frais : artichaut, poireau, choux, courgettes… sauf potiron, carotte cuite, betterave cuite, panais

                      Légumes secs : lentilles, flageolets, pois chiches, haricots rouges, blancs, noirs…


                    	
Matières grasses : huile, beurre, crème

                      Moutarde

                      Noix, noix de coco et noisettes

                      Œufs

                      Olives

                      Orge mondé et perlé

                      Pain Essène® (pain de céréales germées)

                      Poissons et produits de la mer

                      Quinoa

                      Sirop d’agave

                      Sirop de yacon

                      Son de blé et d’avoine

                      Sucre de coco

                      Tofu / soja

                      Tomate

                      Vermicelles de blé

                      Vermicelles de soja

                      Viandes et volailles

                      Yaourts nature

                      Wasa® fibres


                  

                
              

            

          

          

            
              
                
                
                
                
                
                  
                    
                    	IG bas (compris entre 35 et 50)

                    
                  

                  
                
                
                  
                    	
Abricot

                      Amarante

                      Banane peu mûre

                      Blé type Ebly®

                      Boulgour complet

                      Carotte cuite

                      Céréales de type All-Bran®

Figue sèche

                      Flocons d’avoine crus

                      Kaki

                      Kamut® (farine, grains)

                      Jus de fruits sans sucre ajouté (ananas, orange, pamplemousse, pomme, raisin)

                      Lait de coco

                      Litchi

                      Macaronis complets

                      Muesli complet sans sucre ajouté

                      Pain azyme à la farine intégrale

                      Pain de Kamut®

                      Pain d’épeautre intégral

                      Pain intégral au levain


                    	
Cidre brut

                      Compote de fruits allégée en sucre

                      Coquillettes complètes

                      Épeautre intégral (farine, grains)

                      Farine de blé intégrale (type 150)

                      Farine de Kamut® intégrale

                      Fève crue

Pain Pumpernickel® (pain noir allemand)

                      Patates douces

                      Petits pois en conserve

                      Pruneaux

                      Raisin

                      Riz basmati blanc

                      Riz basmati complet

                      Riz complet

                      Riz rouge

                      Riz sauvage

                      Sarrasin (farine et grains)

                      Semoule de couscous complète

                      Spaghettis cuits al dente

                      Wasa® léger


                  

                  
                
              

            

          

          

            
              
                
                
                
                
                
                  
                    
                    	IG moyen (compris entre 50 et 70)

                  

                  
                
                
                  
                    	
Banane bien mûre

                      Betterave cuite

                      Biscuits sablés

                      Céréales du petit déjeuner, nature, au miel, au chocolat

                      Châtaignes

                      Chips

                      Crème glacée

                      Croissant

                      Dattes

                      Farine de blé complète (type 110)

                      Fève cuite

                      Galettes de riz

Papaye

                      Pâtes à lasagnes

                      Pizza

                      Pommes de terre en robe des champs

                      Raisins secs


                    	
Ketchup®

                      Maïs en grains

                      Mangue

                      Manioc

                      Melon

                      Miel

                      Nèfles

                      Nouilles

                      Nouilles de riz

                      Pain azyme

                      Pain au chocolat

                      Pain au lait

                      Pain complet à la levure boulangère

Raviolis

                      Riz de Camargue blanc

                      Semoule de couscous

                      Sirop d’érable

                      Sorbets

                      Tagliatelles bien cuites


                  

                  
                
              

            

          

          
            
              
                
                
                
                
                
                  
                    
                    	IG élevé (> 70)

                  

                  
                
                
                  
                    	
Bagel

                      Baguette blanche

                      Banane plantain

                      Barres chocolatées

                      Bière

                      Biscottes ordinaires

                      Biscuits classiques

                      Brioche

                      Citrouille

                      Farine de blé blanche (type 55)

                      Farine de riz

                      Fécule de pomme de terre

                      Frites

                      Glucose / sirop de glucose

                      Gnocchis

                      Maïzena®

                      Millet

                      Navet cuit

                      Pain blanc sans gluten

                      Pain de mie très blanc

                      Pain pour hamburger


                    	
Panais

                      Pastèque

                      Pilpil de blé

                      Polenta

                      Pomme de terre cuite à l’eau, à la vapeur et au four

                      Pop-corn salé / sucré

                      Potiron

                      Purée à base de flocons

                      Purée de pommes de terre « maison »

                      Riz à cuisson rapide

                      Riz au lait (sucré)

                      Riz blanc standard

                      Riz parfumé au jasmin

                      Sirop de blé

                      Sirop de glucose

                      Sirop de maïs

                      Sucre de table (poudre / morceaux)

                      Sucre roux

                      Tacos

                      Tapioca


                  

                
              

            

          

        

        

          En pratique

          Choisissez au quotidien des aliments à IG inférieur à 50 et même inférieur à 35 le plus souvent possible.

          Limitez votre consommation d’aliments à IG moyen et évitez les aliments à IG élevé (vous pouvez bien sûr en consommer de façon occasionnelle).

          Pour en savoir plus sur l’alimentation à index glycémique bas, rendez-vous sur mon blog www.passionnutrition.com : vous y trouverez des délicieuses recettes IG bas pour régaler toute la famille sainement !

          Je vous conseille aussi pour aller plus loin : Mon cahier brûle-graisse, aux éditions Solar.

        

      

      
        L’activité physique

        Un autre levier pour améliorer votre sensibilité à l’insuline est l’activité physique régulière. Notre corps est fait pour bouger !

        Quand vous pratiquez une activité physique, les cellules musculaires consomment du glucose, ce qui améliore automatiquement la sensibilité à l’insuline. Et plus votre pratique est régulière, plus votre sensibilité à l’insuline s’améliore.

        Le combo alimentation à index glycémique bas + activité physique régulière est LA clé pour améliorer la sensibilité à l’insuline et déstocker plus efficacement les graisses de réserve.

        Quand je parle d’activité physique, je ne parle pas d’activité sportive intensive. Je parle de bouger le plus possible dans votre journée, de lutter activement contre la sédentarité qui est le fléau absolu de la deuxième moitié du XXe siècle et de ce début de XXIe siècle. C’est dramatique à quel point nous sommes devenus sédentaires !

        Certains d’entre vous me disent : « Je n’ai jamais été sportif·ve, je n’ai jamais aimé cela ! » Pourtant, nous avons tous été des enfants et les enfants passent leur temps à faire de l’activité physique : courir, sauter, se chamailler, jouer au ballon… Ils ne savent pas rester en place.

        Nous sommes devenu·e·s sédentaires, mais nous avons tous été sportif·ve·s dans notre vie.

        Et si vous retrouviez votre âme d’enfant ? Cette joie de danser, de bouger, de jouer ? C’est aussi un excellent moyen de se reconnecter avec votre corps, de le ressentir et d’en prendre soin. J’en parlerai plus en détail dans une prochaine partie de ce livre.

        Donc : vous devez BOUGER ! Et l’idéal, si vous souffrez d’insulinorésistance, est de bouger quotidiennement, au minimum trente minutes.

        Réfléchissez dès à présent sous quelle forme vous pouvez insérer de l’activité physique dans votre quotidien : marcher davantage ? Utiliser votre vélo ? Promener votre chien sur une plus longue distance ? Proposer une partie de ping-pong à vos enfants le week-end ? Tester quelques vidéos de yoga sur YouTube en fin de journée ? Tester des cours de Zumba ou de boxe, ou de judo ?

        
          ATTENTION

          
            Il ne s’agit pas d’insérer trois séances de sport intensif à votre planning du jour au lendemain. Choisissez une activité qui vous plaît (vous devez prendre du plaisir à la pratiquer, et vous devez être en joie à l’idée que vous allez réaliser votre activité dans la journée !), et allez-y progressivement en intensité et en durée : et même si au départ, vous ne faites « que » quinze minutes d’activité d’intensité modérée, c’est déjà une belle victoire.

          

        

        Le renforcement musculaire est particulièrement efficace pour améliorer la sensibilité à l’insuline. Des exercices de musculation simples seraient donc vraiment très utiles. Nul besoin d’aller dans une salle de musculation, vous pouvez tester le yoga, le Pilates®, le HIIT (alternances de 30 secondes d’exercices d’intensité assez élevée et de 30 secondes de récupération), réaliser des exercices simples avec des élastiques, avec de petits haltères ou avec des bouteilles d’eau…

      

      
        Que penser du jeûne intermittent pour améliorer la sensibilité à l’insuline ?

        Lors du jeûne intermittent, vous allongez le jeûne de la nuit. La fenêtre de prise alimentaire se réduit : vous mangez entre midi et 20 heures (ou entre 8 heures et 16 heures selon la formule que vous choisissez), ce qui correspond à une prise alimentaire sur huit heures et vous jeûnez le reste du temps, soit seize heures environ.

        Qu’est-ce qui se passe pendant le jeûne intermittent ?

        Quand vous ne mangez pas, votre glycémie baisse, et votre taux d’insuline descend également de façon très importante. Les cellules de votre corps ne sont donc plus en contact avec l’insuline. Le fait de réduire ce contact avec l’insuline sur plusieurs heures chaque jour permettrait en théorie d’augmenter leur sensibilité quand elles sont à nouveau en contact avec l’insuline.

        Ce qui est à éviter : un contact prolongé, favorisé par des prises alimentaires successives et fréquentes du matin au soir.

        Mais les études qui portent sur les effets du jeûne intermittent sur l’insulinorésistance sont contradictoires. Certaines montrent une certaine efficacité du jeûne intermittent sur la sensibilité à l’insuline, d’autres montrent plutôt un effet néfaste et suggèrent l’importance de prises alimentaires régulières dès le matin, donc un schéma assez classique : petit déjeuner, déjeuner, dîner.

        Ce que je vous conseille, c’est de vous écouter : si vous n’avez absolument pas faim le matin, et ce, même si vous n’avez pas eu un dîner copieux, alors ne prenez pas votre petit déjeuner. Attendez d’avoir faim pour manger (peut-être aurez-vous faim vers 9 ou 10 heures, et vous pourrez prendre une collation en attendant le déjeuner, ou peut-être tiendrez-vous aisément jusqu’au repas du midi).

        En revanche, si, dès que vous vous levez, vous sentez que vous avez besoin de manger et que sauter votre petit déjeuner est un supplice, alors le jeûne intermittent n’est sans doute pas fait pour vous, en tout cas pas en sautant le petit déjeuner (peut-être en prenant une collation dans l’après-midi et en jeûnant le soir…).

      

      

        Que penser du régime low carb pour améliorer la sensibilité à l’insuline ?

        Le low carb (« pauvre en glucides » en français) est à la mode depuis quelques années. Il se décline sous plusieurs formes : régime paléo, régime cétogène, régime protéiné… Le point commun : des apports faibles en glucides totaux, et des apports élevés en protéines et graisses.

        Effectivement, le fait de réduire sa consommation de glucides totaux va aider à réduire l’insulinorésistance et augmenter la sensibilité à l’insuline. Cependant, ces régimes sont parfois restrictifs et peuvent créer des frustrations qui conduisent à des compulsions alimentaires et à des craquages.

        J’ai souvent vu des personnes arrêter un régime cétogène car elles développaient de graves troubles du comportement alimentaire : compulsions irrépressibles, voire boulimie, qui ruinaient tous leurs efforts. Finalement, ces personnes reprenaient tout le poids perdu, avec quelques kilos supplémentaires…

        Si vous choisissez de suivre un régime low carb pour améliorer votre sensibilité à l’insuline, je vous conseille de le faire sur une période courte, et de façon encadrée : réalisez un bilan en amont avec votre médecin et demandez-lui son avis sur le régime low carb vous concernant : votre médecin connaît vos antécédents et saura vous conseiller.

      

      
        Et le sommeil dans tout ça ?

        Que vient faire le sommeil dans un problème d’insulinorésistance ? me direz-vous. Eh bien, il a un rôle très important !

        Un mauvais sommeil (réveils nocturnes fréquents, insomnies…) ainsi qu’un manque de sommeil (nuits trop courtes) augmente l’insulinorésistance de façon significative.

        Penchez-vous sur votre sommeil et réfléchissez : dormez-vous suffisamment ? (Vous devez vous sentir en forme quand vous vous levez le matin.) Est-ce que votre sommeil est globalement de bonne qualité ? Si ce n’est pas le cas, qu’est-ce qui vous empêche de dormir suffisamment et suffisamment bien ? Trop d’écrans le soir ? Le stress de la journée ? Le syndrome des jambes sans repos ? Travaillez sur ces aspects pour améliorer votre sommeil et améliorer votre sensibilité à l’insuline. Vous pouvez par exemple tester des exercices de sophrologie avant de vous coucher, ou réaliser des postures de yoga en fin de journée…

      

      
        Quand le stress s’en mêle…

        Encore lui ! C’est un fléau, et même au niveau de l’insulinorésistance, il vous joue des tours ! Le stress augmente le taux de cortisol, ce qui augmente la glycémie par synthèse de glucose au niveau du foie. Et quand la glycémie augmente, votre pancréas sécrète davantage d’insuline.

        Plus d’insuline dans le sang => perte de sensibilité des cellules et augmentation de l’insulinorésistance !

        Nous subissons tous du stress au quotidien, et nous ne pouvons pas toujours enlever la source de stress (notre travail par exemple). En revanche, nous pouvons agir sur la façon dont nous réagissons au stress. Deux événements identiques peuvent provoquer le même stress chez deux individus, mais la réponse au stress sera différente, et la perception du niveau de stress sera également différente.

        Si vous ressentez du stress dans votre vie, je vous invite à tester quelques techniques de gestion du stress qui ont fait leurs preuves : méditation, sophrologie, yoga, pilates, aller marcher à l’extérieur, cohérence cardiaque…

        
          CE QUI PEUT ÉGALEMENT VOUS AIDER

          
            Des suppléments de magnésium (marin de préférence) sous forme de cure plusieurs fois dans l’année : le magnésium aide vraiment à réduire le niveau de stress.

          

        

      

      
        Le rôle du microbiote dans la sensibilité à l’insuline

        Le microbiote est l’ensemble des micro-organismes vivants que nous hébergeons dans notre intestin : il s’agit de bactéries, de levures et de champignons avec qui nous vivons en symbiose. Ces micro-organismes vivants sont indispensables à notre santé et à notre bien-être. Ils forment ce que vous appelons « la flore intestinale ».

        Dans ce livre, je consacre un chapitre entier au microbiote, mais je voulais aussi vous en parler dans cette partie, pour son effet sur l’insulinorésistance.

        Il existe une dizaine de bactéries différentes, présentes dans notre microbiote, qui sont associées à une amélioration de la sensibilité à l’insuline. Par ailleurs, une dysbiose (déséquilibre de la flore intestinale et perte de diversité bactérienne) accentue l’insulinorésistance. Ce déséquilibre augmenterait la perméabilité intestinale, ce qui crée un processus inflammatoire. Cette inflammation chronique conduit ensuite à une perte de sensibilité à l’insuline. Pour savoir comment rééquilibrer votre microbiote, je vous invite à vous rendre dans le chapitre consacré à cette question (voir ici).
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