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Introduction


Quelle chance ! Aujourd’hui, tout le monde s’occupe de nos rondeurs ! Nos experts nous ont prévenus : il FAUT manger équilibré, il FAUT bouger beaucoup plus, mais il ne FAUT pas faire de régime ! Même devant une page publicitaire alléchante où l’on vous promet une savoureuse crème chocolatée, vous devez vous concentrer sur le bas de l’écran où défile inlassablement le slogan : « Mangez au moins cinq fruits et légumes par jour, évitez de manger trop gras, trop sucré, trop salé » ! Des fois que vous l’ayez oublié ! Car le problème est le suivant : l’épidémie d’obésité arrive. Le vaccin n’est pas encore disponible et il est loin de l’être. Il va donc falloir vous serrer la ceinture… Dur, dur !

Dans le même temps – nos experts en psychologie le reconnaissent –, les règles diététiques ne sont pas pertinentes, l’idéal minceur étant la nouvelle « poule aux œufs d’or » de l’industrie alimentaire pour nous faire acheter des aliments dits « allégés », « vides » de calories, mais tout cela au prix fort. Il est également reconnu que les risques des régimes, avec les troubles du comportement alimentaire qu’ils peuvent induire, sont parfois plus importants que ceux du surpoids. L’idéal serait de retrouver les sensations et les émotions originelles de l’aliment, si tant est qu’on y parvienne… Le bon choix alimentaire existerait tout au fond de nous ! Où ça ? Au fond de vous, on vous dit !

Serions-nous devenus schizophréniques devant le problème des kilos en trop ou en moins ? Devons-nous choisir entre l’embonpoint qui tourne au « mal en point » et le fameux principe d’« archimaigre » ? Entre ces deux tendances, de quel côté faire pencher la balance ? La fameuse ! Aujourd’hui, plaider pour le libre arbitre de chacun à choisir son alimentation selon ses goûts et ses pulsions du moment, reviendrait à se rendre complice de l’épidémie d’obésité, complot fomenté par l’industrie de la junk food. A contrario, conseiller un modèle alimentaire hypocalorique à un patient prêt à décompenser vers un diabète irréversible, reviendrait à prôner la restriction monastique, la désocialisation, la fameuse obsession alimentaire que des gens cultivés ont appelée l’« orthorexie ».

Bien évidemment, même si les extrémistes de ces deux positions s’affrontent, et font, par médias interposés, fonctionner la machine à faire peur, la vérité est ailleurs, plus subtile et plus intelligente. Tout d’abord, nous sommes tous uniques et différents, de par notre patrimoine génétique, notre culture alimentaire, notre personnalité de mangeur, nos goûts. Et c’est plutôt une bonne nouvelle ! La mauvaise nouvelle, c’est que pour toutes ces raisons, les « régimes miracles » qui marchent pour tout le monde n’existent pas. Mince alors, un mythe qui s’écroule !

Alors devons-nous reconnaître notre impuissance devant cette fatalité, résultat d’une adaptation à nos nouveaux modes de vie : TOUS gros demain ?

Et bien NON, et ce livre a pour objet de vous faire partager notre optimisme. Pourquoi ?

 

Depuis 1992, un regard nouveau s’est installé sur le contenu de l’assiette, sur les mangeurs que nous sommes, sur l’impact de l’aliment sur la santé. Ce regard nouveau s’est focalisé sur la composante non calorique de nos aliments. En effet, jusqu’à présent pour perdre les kilos en trop, tous les régimes se sont concentrés sur la partie énergétique de notre assiette, celle qui nous apporte les fameuses calories ; les sucres et les protéines nous en amènent 4 par gramme, les graisses 9, et l’alcool 7.

À partir de cette réalité, une personne qui prend du poids consomme plus de calories qu’elle n’en dépense, et pour maigrir il faudra soit restreindre les apports, soit augmenter les dépenses, et bien sûr c’est encore mieux si on fait les deux. Sur le principe, ce n’est pas faux, mais il manquait quelque chose d’essentiel ; on oubliait la partie moins connue de l’assiette, la composante NON énergétique, les nutriments non caloriques (NNC). Celle-ci se divise en deux catégories : d’une part, les grandes familles de micronutriments, en particulier les vitamines, les minéraux, les polyphénols, les oméga-3, certains acides aminés ; d’autre part, tous les nutriments qui contribuent à nourrir et moduler l’activité des 100 000 milliards de bactéries qui vivent dans notre intestin, que l’on appelle le microbiote.

Ces dernières années, nous avons assisté à une explosion des connaissances concernant les fameuses bactéries du microbiote intestinal, nouvelle appellation scientifique de la flore intestinale. Ces progrès sont venus des techniques de séquençage qui ont permis de connaître le matériel génétique du microbiote intestinal (le métagénome).

Après avoir découvert le séquençage de l’ADN dans nos cellules au début des années 2000, la connaissance du génome bactérien est arrivée en 2010.

L’heure est bientôt venue où nous pourrons disposer du « code génétique » de votre microbiote !

Grâce à ce nouvel outil, de nouveaux traitements parfaitement tolérés seront possibles ; de plus, nous pourrons intervenir beaucoup plus précocement pour prévenir de nombreuses maladies.

Ces cinq dernières années, des centaines de publications scientifiques ont bouleversé notre regard sur de nombreux problèmes de santé, dans des domaines aussi variés que les maladies de l’intestin, l’allergie, le diabète, la maladie de Parkinson, la dépression…

Les études les plus nombreuses sont celles qui sont attachées au problème du surpoids et de l’obésité. Ce bouleversement dans les connaissances nous autorise à vous proposer de nouvelles solutions :

« Maigrir, et si tout venait de l’intestin ? »

Depuis une dizaines d’années, les médecins qui partagent cette conviction appliquent ces principes en adoptant la vision de la micronutrition du surpoids. L’idée est de dépister le ou les profils de vulnérabilité de chacun :

– en premier lieu, vous vous en doutez, le profil DIGESTIF ;

– mais aussi le profil NEUROMÉDIATEURS, qui concerne celles et ceux qui ont des difficultés pour calmer leurs envies alimentaires et se motiver pour perdre du poids sur le long terme ;

– le profil CARDIO-MÉTABOLIQUE, volontiers masculin, tout en concernant les femmes à l’approche de la cinquantaine ;

– enfin, le profil DÉFICITS, plus fréquemment féminin, en particulier chez les femmes qui ont eu des difficultés à retrouver leur juste poids à la suite de leur(s) grossesse(s), mais aussi à la suite de régimes restrictifs répétés.

Nous verrons que le dépistage du profil DIGESTIF est un préalable incontournable à l’instauration d’un programme efficace, puis nous vous dirons comment les trois autres profils peuvent se conjuguer avec lui, pour réaliser de véritables « verrous » expliquant les fréquents échecs et les reprises de poids après les régimes.

Une fois le ou les profils dépistés, nous vous donnerons les orientations efficaces pour adopter le modèle alimentaire et la complémentation éventuelle adaptés à votre cas.

Au travers de ce livre, vous allez découvrir une démarche originale et novatrice qui vous aidera à mieux vous situer par rapport à un éventuel excès de poids. Notre seul objectif est de vous donner des clefs, que vous déciderez d’utiliser en toute liberté.

Nous pensons, en particulier pour toutes celles et ceux qui sont depuis des années en situation d’échec, après avoir essayé de nombreux régimes, qu’il sera intéressant pour vous de consulter un médecin nutritionniste formé et compétent dans le domaine de la micronutrition.

Tout d’abord, nous partirons à la chasse aux idées reçues, afin de faire le tour de ce qui favorise réellement la perte de poids, ou au contraire, de ce qui la freine. Puis nous chercherons ensemble à identifier votre profil afin de détecter les raisons véritables de ces kilos superflus qui vous embarrassent.

Nous allons tout particulièrement nous intéresser à notre intestin, qui confirme sa qualification de second cerveau. Pour maigrir de manière intelligente, un second cerveau ne sera pas de trop. Des recherches récentes ont montré que les personnes en surpoids avaient un profil particulier au niveau de leur microbiote. Nous verrons donc comment maigrir, tout en faisant la paix avec son ventre.

Êtes-vous irritable, impatiente, partant au quart de tour, n’arrivant jamais à vous poser, à vous laisser aller ? Ressentez-vous des envies de sucré ou de chocolat en fin de journée ? Si tel est le cas, vous êtes certainement en panne de sérotonine, cette molécule que fabrique votre cerveau et qui agit comme un antidépresseur naturel. Il se trouve que le tissu adipeux en excès peut, après quelques années, vous empêcher de fabriquer votre précieuse sérotonine. Il est alors essentiel de la restaurer sans médicament, ce qui provoquera l’amincissement, mais également la satiété, la détente et la sérénité dans le même temps.

Pour certaines d’entre vous, le problème concernera plutôt le stockage des graisses, qu’elles auront tendance à accumuler au niveau du ventre, c’est-à-dire la mauvaise gestion d’une hormone qui occupe l’esprit de la plupart des chercheurs dans le domaine de l’obésité, du diabète, des maladies cardiovasculaires, et aujourd’hui de la longévité. Cette hormone, c’est l’insuline. Si utile lorsque nous étions confrontés aux périodes de disette, elle nous joue bien des tours aujourd’hui. Chez certains d’entre nous, le corps résiste à l’insuline pendant un certain temps et, progressivement, le sucre s’élève dans le sang : ATTENTION, DIABÈTE à l’horizon…

Nous apprendrons ensemble comment apprivoiser l’insuline.

Et pour toutes les femmes, on s’attardera aux dépistages des carences en vitamines, nutriments et oligo-éléments, car des déficits en fer et en iode, par exemple, sont incompatibles avec un programme de perte de poids. De même, les apports en acides gras polyinsaturés, en particulier ces fameux oméga-3, sont souvent insuffisants dans l’organisme, et contrairement à ce qui se dit, les oméga-3 font maigrir. Il y a des graisses qu’il ne faut pas diaboliser. Eh oui !

L’assiette, la tête et les baskets…

Enfin, « chassez le naturel, il revient au galop », nous ne pourrons conclure cet ouvrage sans parler de la stabilisation du juste poids obtenu. Car perdre du poids à court terme n’est pas le plus difficile. C’est l’installer dans la durée qui s’avère le véritable challenge. D’où un programme alimentaire qui respecte vos goûts en la matière ainsi que la pratique régulière d’une activité physique adaptée. Les progrès en psychonutrition et en remise en mouvement nous permettent de vous donner quelques pistes pour que les intentions se transforment en appropriations, seules garantes d’un succès définitif.

Changer ses habitudes, on le sait, est un art difficile. Certaines d’entre vous arrivent à consacrer le temps nécessaire au choix judicieux des aliments, et à la réalisation culinaire d’une alimentation « santé minceur ». Tant mieux, car c’est un grand avantage que de disposer de ces aptitudes de manière naturelle. Mais l’expérience de milliers de consultations nous a convaincus que beaucoup éprouvent des difficultés d’organisation, de temps, et de savoir-faire. Ainsi, avec 80 recettes spécialement concoctées pour votre ligne, faciles à réaliser et ultra-rapides pour les femmes pressées, nul doute que vous retrouverez rapidement de bonnes habitudes alimentaires, une silhouette plus à votre goût, tout en gardant le moral et la forme.








Préambule


Depuis une trentaine d’années, nous voyons apparaître dans les rayons des librairies une quantité phénoménale d’ouvrages en tous genres qui vous expliquent comment maigrir. Beaucoup de conseils pertinents sont évoqués dans certains de ces livres, mais aussi beaucoup de messages simplificateurs qui ne font que compliquer le problème, et enfin, une foultitude d’attrape-nigauds qui n’apportent rien sinon entretenir un marché florissant.

Les solutions miracle ont en commun de considérer que les causes de l’excès de poids sont les mêmes pour tout le monde.

À présent, nous savons que nous pouvons compter sur nos deux cerveaux pour nous aider à trouver la solution efficace. Nous verrons tout au long de cet ouvrage comment notre intestin apporte un soutien permanent et incontournable à notre premier cerveau, qui est le responsable de l’état d’esprit nécessaire, voire indispensable, avec lequel chaque personne devra aborder la question de MAIGRIR, afin de trouver ses propres réponses.

Ainsi, le ventre en paix, le cerveau libre et déstressé, nous disposerons des ingrédients nécessaires pour MAIGRIR INTELLIGENT.

Nous entendons par INTELLIGENT, l’utilisation d’un état d’esprit approprié devant un problème afin d’y apporter la solution adaptée, personnalisée, « sur mesure ».

Pour ce faire, nous nous appuyons sur les travaux basés sur les neurosciences réalisés par l’équipe du Dr Jacques Fradin, au sein de l’Institut de médecine environnementale (IME), avec qui nous avons pu diffuser auprès des médecins les bases fondamentales de la psychonutrition.

Ces différents modes mentaux ou états d’esprit nécessitent de vous être expliqués le plus simplement possible, pour que vous puissiez vous faire une idée des mécanismes inhérents à chaque personnalité, et commencer par vous reconnaître en l’un deux, avant toute mise en place d’un programme de perte de poids.


Petit lexique des modes mentaux… pour les nuls !

Chaque jour, nous prenons cinq mille décisions, certaines sont faciles et se font de manière « automatique », d’autres méritent de la réflexion. Qui décide en nous quand nous prenons une décision ? Vaste problème…

La vision la plus commune est celle d’un cerveau divisé en deux hémisphères, le gauche et le droit. L’hémisphère gauche serait celui qui décompose les problèmes et les analyse. L’hémisphère droit serait plus créatif et poussé vers l’innovation. Ces choses-là sont vraies mais ne nous expliquent pas quelle partie de notre cerveau prend les décisions et sur quels critères.

La vision freudienne est très intéressante et particulièrement judicieuse d’autant plus que les connaissances en neurosciences étaient très rudimentaires à l’époque. Très schématiquement, Freud a proposé un modèle à trois dimensions : le ça (le pulsionnel), le surmoi (l’éducation), le moi (le juge de paix). L’homme déciderait ce vers quoi ses pulsions le guident, en négociant avec les conventions que son éducation lui a dictées. Dans cette vision, le moi subit l’emprise du surmoi éducatif, ce qui était probablement vrai au début du XXe siècle.

Paul Mac Lean, anatomiste renommé, développe en 1969 la théorie du « cerveau tri-unique », qui sera popularisée plus tard en 1980 par Arthur Koestler dans son livre Le Cheval dans la locomotive1. Selon la théorie des trois cerveaux, le cerveau humain serait le résultat d’une évolution par couches successives avec au départ un cerveau « reptilien » primitif, concentrant nos besoins vitaux (manger, dormir, se reproduire…), un cerveau « limbique » associé aux émotions, et le néo-cortex apparu il y a un peu plus de trois millions d’années dans lequel s’organiserait l’intelligence rationnelle. Le reproche fait à ce modèle est surtout de laisser penser que chacun de ces trois cerveaux agit pour son propre compte, alors que les communications anatomiques et fonctionnelles sont nombreuses et permanentes.

Sur la base de ces concepts évolutifs, nourri par les immenses travaux du biologiste Henri Laborit et de toute la recherche en neurosciences de ces deux dernières décennies, le Dr Jacques Fradin a patiemment fait évoluer le modèle dans le cadre des recherches de l’Institut de médecine environnementale. Cette approche neuro-cognitive et comportementale (ANC) est enseignée aujourd’hui aux professionnels de santé, de la communication, du coaching.

Afin d’éviter les dérives interprétatives de la théorie des trois cerveaux et toutes les simplifications abusives, l’ANC préfère aujourd’hui parler de territoires quand on se réfère à l’anatomie, et de modes mentaux quand on évoque la fonction prédominante de chaque territoire. L’ANC identifie aujourd’hui non pas trois, mais quatre territoires distinctifs. Les voici.


Le territoire « REPTILIEN »

Il assure les instincts de vie et de survie ; son objectif principal est d’assurer la survie individuelle face à l’environnement. Il perçoit notamment les signaux de menace, et il est responsable des états de stress, bien décrits par Laborit :

– la fuite, qui se manifeste par de l’agitation et de l’anxiété ;

– la lutte, par de la colère ;

– l’inhibition de l’action, par du découragement.

Nous allons avoir le plaisir de reconnaître le reptilien en nous, quand on grignote, qu’on « compulse »2 (état de fuite), qu’on « boulimique » (état de lutte), qu’on perd le contrôle (état d’inhibition de l’action). Le savoir ne résout pas totalement le problème, mais évite les contre-sens et les culpabilités qui s’en suivent.




Le territoire « PALÉOLIMBIQUE »

Il assure la survie collective et l’organise. Son objectif est de limiter les conflits entre personnes et les luttes de pouvoir. Pour cela, il fige la position de chacun dans le groupe. Cette partie du cerveau fut très utile dans l’évolution des espèces, mais n’est pas sans poser des problèmes dans nos sociétés. En effet, elle gère de manière coercitive la confiance en soi et la confiance que nous avons dans les autres.

Nous apprendrons à identifier le « paléo » en nous, véritable « petit diable » qui nous sert à fabriquer nos échecs de toutes pièces.




Le territoire « LIMBIQUE »

Il va gérer l’intégration de l’individu dans son environnement. Il ressemble comme deux gouttes d’eau au « surmoi freudien », puisqu’il emmagasine tous les apprentissages, les conditionnements, les valeurs, les aversions. Il fonctionne de manière automatique (quand vous faites du vélo, ou quand vous conduisez, vous ne pensez pas aux centaines de gestes que vous coordonnez de manière automatique). C’est une boîte à solutions très pratique, facile d’emploi parce que rapide, mais peu adaptée pour trouver des solutions à une situation nouvelle ou complexe.

Le « limbique » en nous est au centre de la majorité des comportements alimentaires inadaptés secondaires aux nombreuses sources de stress quotidiens. Manger plus que de raison pour le limbique, ce n’est pas forcément idéal, mais ça calme sur l’instant…




Le territoire « PRÉ-FRONTAL »

Celui-ci est spécialisé dans la gestion du complexe et de l’inconnu. Contrairement au précédent, qui fonctionne de manière automatique et rapide, il est adaptatif, mais est plutôt lent. De plus, il a un gros défaut : il est inconscient, et on ne peut pas faire appel à lui facilement ; il intervient souvent tout seul, et, pour l’aider à fonctionner, une prise de recul est nécessaire. Ce n’est pas toujours évident en état de stress ; lorsqu’une personne nous énerve et qu’on exprime notre colère, il est peu facile de dire : « Tiens, c’est bizarre, qu’est-ce qui EN MOI me met dans cet état-là ? » Nous sommes persuadés que c’est bien l’autre le responsable, et c’est pour cela que nous perdons notre calme.

Utiliser son cerveau pré-frontal est bien utile dans le monde complexe dans lequel nous vivons ; nous verrons en quoi apprivoiser le mode de pensée adaptatif peut nous aider de manière extraordinaire pour arriver à « MAIGRIR INTELLIGENT ».

 

Après avoir décrit de la manière la plus simple possible les quatre territoires en utilisant un ordre chronologique dans l’évolution de l’espèce humaine, nous allons successivement décrire les quatre modes mentaux correspondants en commençant par le reptilien pour terminer par le pré-frontal.

Cette description vous permettra de disposer d’une première grille de lecture bien utile pour la compréhension de notre projet pour MAIGRIR INTELLIGENT.




Le mode mental REPTILIEN

C’est « le complice », qui est supporté par une partie encore plus ancienne de votre cerveau, appelée l’hypothalamus. Il est connu pour sa capacité à gérer vos instincts de vie et de survie tels que la faim, la satiété ou le sommeil, qui sont, entre autres, sous son commandement. Plus récemment, l’équipe de Jacques Fradin a émis l’hypothèse que sa mission était beaucoup plus importante que celle initialement découverte. En effet, le cerveau reptilien est programmé pour intervenir en situation de menace, en déclenchant l’état d’urgence. Pendant des millénaires d’environnement hostile, il nous a permis de FUIR (pour échapper au danger), de LUTTER (pour combattre l’adversaire lorsque la fuite était impossible), de s’INHIBER (pour se soumettre afin d’échapper à la mort lorsque la lutte était perdue d’avance). La fuite, la lutte et l’inhibition de l’action ont été nommées « états d’urgence de l’instinct » par les scientifiques, dont Henri Laborit, qui fut un pionnier dans ce domaine de recherches.

Le reptilien est concerné par tous les troubles du comportement alimentaire ; ceux-ci sont les témoins d’une situation de stress, quand l’ami fidèle pré-frontal n’a pas voix au chapitre. Si le reptilien « clignote », c’est qu’une menace existe, qu’il faut calmer le jeu. Manger trop, grignoter, compulser, comme fumer ou toute autre activité addictive est une réponse reptilienne pour calmer le jeu. On peut s’en arranger, et vivre avec ; il est aussi possible d’appeler le cerveau adaptatif à la rescousse et d’aller à la recherche des causes plus profondes. Ces causes peuvent être d’ordre psychologique, et il sera intéressant de les rechercher ; nous aurons l’occasion tout au long du livre d’aller à la recherche des causes nutritionnelles en explorant les différents profils.

 

Même si la violence est une grande préoccupation de nos sociétés modernes, notre environnement nous prédispose moins aux agressions externes qu’aux agressions internes, en particulier psycho-relationnelles. Bien que notre vie ne soit pas menacée, les réactions hormonales, immunologiques, nerveuses, génétiquement programmées pour faire face à la menace, sont déclenchées pour nous préparer à la fuite, à la lutte ou à l’inhibition de l’action. Très souvent, ces réactions sont disproportionnées par rapport à la situation et contribuent, par leur répétition, à l’installation et l’aggravation des maladies modernes, dont l’obésité et ses complications font partie.

Aujourd’hui, le cerveau reptilien s’est reconverti face aux situations de stress que vous vivez chaque jour. Devant chaque problème, votre cerveau a la capacité de juger si la réponse est déjà connue et engrangée dans le cerveau automatique afin d’apporter la réponse adaptée. Dans ce cas, le cerveau reptilien cautionne et renvoie un feed-back positif : « Je me sens bien. »

Lorsque le problème dépasse les compétences limbiques, le cerveau automatique passe la main au cerveau adaptatif qui est mieux à même de répondre si la situation est nouvelle et complexe. De temps en temps, et chez certains plus que chez d’autres, le cerveau limbique fait sa tête de mule et refuse de coopérer. On dit alors qu’il est coercitif sur le cerveau adaptatif, ce qui veut dire qu’il est particulièrement têtu. C’est pour cela qu’on appelle le cerveau limbique, le faux ami. N’oublions pas que le cerveau adaptatif n’est pas au centre de la conscience et qu’il ne sait pas nous prévenir directement que son avis est négligé. En fait, le LIMBIQUE parle plus fort en nous. C’est normal, il est plein de CERTITUDES.

Mais le pré-frontal a plus d’un tour dans son sac. Ce n’est pas pour rien qu’on dit de lui qu’il est intelligent, puisqu’il a trouvé le moyen de s’associer au cerveau reptilien pour une coalition des plus improbables. Lorsque le cerveau adaptatif est en désaccord avec le cerveau automatique, il fait passer le message au niveau reptilien avec la mention MENACE, et celui-ci fait ce qu’il sait faire, se mettre en état d’urgence et adresser un message de stress. C’est ainsi que vous allez ressentir de l’irritabilité, de l’impatience, de l’agacement lorsque la fuite domine ; de la colère, de l’agressivité lorsque la colère l’emporte ; du découragement, des sensations de déprime ou une intense fatigue lorsque l’inhibition s’impose.

Ces symptômes, vous les ressentez, mais vous avez souvent du mal à les interpréter. Vous ignorez qu’il s’agit d’un signal d’alarme, un clignotant que vous envoie votre cerveau adaptatif. Vous avez l’impression d’être menacé(e) de l’extérieur, et généralement le coupable vous paraît être l’autre (souvent le conjoint), les autres, la société, la crise, les politiques, la conjoncture… En fait, c’est bien un signe intérieur qui vous est adressé de si curieuse manière par votre pré-frontal, et devant toute situation de stress, la simple prise de recul est en mesure d’atténuer votre stress : qu’est-ce qui heurte mon cerveau adaptatif dans ce que je dis, je fais ou je pense ? Voilà la question à vous poser, sans attendre une réponse forcément immédiate. Facile à dire, mais pas toujours facile à appliquer, tant les émotions du stress ont tendance à nous projeter dans nos pensées automatiques. À ce propos, Jacques Fradin a développé ce concept au titre éloquent dans un ouvrage récent intitulé L’Intelligence du stress3.




Le mode mental GRÉGAIRE

Lui, c’est « le saboteur » ! Au fond de la région limbique, siège une partie de votre cerveau, plus archaïque, que les spécialistes appellent le cerveau paléo-limbique. La connaissance de son mode de fonctionnement est relativement récente ; c’est lui qui gère la confiance en soi, l’estime de soi et la confiance en les autres. Il est peu accessible au raisonnement. Ce mode mental définit chez chacun d’entre nous un « positionnement grégaire » (place que l’on occupe dans le groupe) plus ou moins favorable. Le connaître est précieux, puisque quelqu’un de parfaitement compétent peut, dans certaines situations, perdre tous ses moyens (manque de confiance en soi) ou se désolidariser totalement des autres (perte de confiance en les autres). Bien entendu, la bonne gestion de ce mode mental est importante dans vos relations amicales, conjugales et professionnelles.

Le grégaire pose de sérieux problèmes aux candidat(e)s à la perte de poids, plus particulièrement au moment où tout semble aller très bien. Il joue un véritable rôle de SABOTEUR, puisque contre toute attente, lorsque le succès est à portée de main, il se permet d’intervenir pour dire : « Non, mais ça va pas, tu as perdu quinze kilos, et bien tu vas les reprendre. Tu ne pensais quand même pas t’en tirer à si bon compte ! » Pour se faire entendre, il utilise les arguments les plus fallacieux, comme « Le mérites-tu ? Tu as toujours été gros(se), pourquoi ça changerait ? Quinze kilos, c’est rien du tout, tant que tu n’en as pas perdu 25, c’est comme si tu n’avais rien fait ! » Sa principale arme : la culpabilité. Le grégaire saboteur se comporte comme un vrai petit diable qui va tout faire pour vous tirer vers le bas. Lorsque vous en êtes la victime, une profonde sensation d’inaptitude à réagir vous prend : c’est plus fort que vous, ça dépasse la raison, votre volonté est soudainement anéantie. Le grégaire saboteur se comporte comme une force venue de l’extérieur à laquelle on ne peut résister.




Le mode mental AUTOMATIQUE

C’est vraiment « le faux ami » ; il se situe dans une partie plus profonde de votre cerveau. Par volonté de simplification, on l’appelle le cerveau limbique. C’est l’expert qui emmagasine toutes les données, qu’elles soient culturelles, éducatives, expérimentales, et qui est capable de vous restituer instantanément la bonne réponse à une question donnée ; encore faut-il que la question soit simple, déjà connue et répertoriée. L’état d’esprit du mode mental AUTOMATIQUE est plus rigide, dichotomique (noir/blanc, vrai/faux, droite/gauche), c’est-à-dire peu nuancé et fortement influencé par le regard des autres. Ainsi, dès que le mode mental AUTOMATIQUE s’amuse à mettre son grain de sel pour traiter des informations nouvelles, complexes, nécessitant une coopération majeure du cerveau pré-frontal, on peut s’attendre à des dégâts, sous la forme de réponses à court terme, de fausses solutions, avec à la clé du stress, de la frustration et de la culpabilité. Malheureusement, de nombreux messages concernant la problématique du poids sont traités sur le mode mental AUTOMATIQUE. À noter que bien des personnes intelligentes et cultivées peuvent fonctionner de manière inappropriée sur le mode mental AUTOMATIQUE. Il suffit d’assister à un débat politique à la télévision pour observer en direct le prototype de la communication sur le mode limbique.

Concernant le problème du poids, notre cerveau automatique nous adresse des messages qui ne bénéficient pas d’une prise de recul critique. En voici quelques exemples :

– Maigrir n’est qu’une affaire de volonté ; quand on veut, on peut ! Si je n’y arrive pas, c’est parce que je n’ai aucune volonté !

– Pour être mince, il faut se priver, et je n’ai pas envie de me priver toute ma vie !

– Je sais qu’au moindre écart, mon régime est foutu !

– Les graisses sont riches en calories, et les éliminer de mon alimentation m’aidera à maigrir !

Vous constaterez dans le chapitre sur les idées reçues, que le cerveau automatique travaille à plein « régime »…




Le mode mental ADAPTATIF

On l’appelle « l’ami fidèle » ; c’est la partie pré-frontale de votre cerveau qui en a la responsabilité. Il est utile lorsque vous êtes confronté(e) à une situation nouvelle, complexe. L’état d’esprit du mode mental ADAPTATIF se caractérise par la curiosité, la fluidité de la pensée, la capacité à relativiser, à prendre du recul, à individualiser. En général, ce mode mental prédispose au calme et au bien-être, et vous éloigne du stress. Curieusement, et c’est une découverte relativement récente des neurosciences, nous fonctionnons en pré-frontal de manière inconsciente : se forcer à être intelligent ne marche pas ! C’est en transmettant le maximum d’informations à votre cerveau qu’il pourra effectuer tranquillement les opérations nécessaires pour vous fournir la réponse intelligente. Parfois, il ne faut pas être pressé, « la nuit porte conseil », comme on dit. Cela veut dire que ce qui est raisonné n’est pas forcément intelligent.

Que dit le mode mental ADAPTATIF, l’ami fidèle, à propos de votre excès de poids ?

« Indéniablement, ces dernières années, quelques kilos sont venus s’installer autour de mes hanches. Avec ces poignées d’amour, je flotterai mieux l’été prochain lorsque j’irai me baigner… » ou « Si je ne veux pas être obligé(e) de changer toute ma garde-robe, comment puis-je m’y prendre ? Faisons le point : est-ce que mon alimentation a évolué ces derniers temps ? Ai-je modifié mon activité physique ? Que pourrais-je changer sans trop de contraintes ? Quels en seraient les avantages ? Quels sont les efforts qui me paraissent réellement supportables ? Quels sont les moyens dont je dispose pour mettre en place ce projet ? Quelle est l’ambition réaliste ? Mon ambition n’est-elle pas trop exigeante ? »

 

En conclusion de ce petit lexique des modes mentaux pour les nuls, nous allons pouvoir aborder plusieurs types de conseils tout au long de cet ouvrage en vous permettant d’éviter les pièges.

Certains conseils fonctionnent sur le mode mental ADAPTATIF : ils sont à favoriser.

D’autres conseils fonctionnent sur le mode mental automatique : ils sont à éviter ou à relativiser.

Pour illustrer cette double lecture, nous vous proposons, à titre d’exemple, une liste de mots-clés souvent utilisés dans le domaine du poids, ainsi que les solutions à y apporter.




Mots-clés des modes mentaux

        
        


	Mode mental ADAPTATIF

	
 Individualisation

Ouverture d’esprit

Relativisation

Déculpabilisation

Conseils, suggestions, propositions

Participation, appropriation

Libre arbitre



	Mode mental AUTOMATIQUE

	
Uniformisation

Dogme

Stigmatisation

Dénonciation, accusation, remise en cause

Culpabilisation

Programme, feuille de route, directives

Leçons de morale, jugements de valeur

Coercition







        Nous allons donc commencer cet ouvrage en abordant la question des idées reçues qui, souvent, ne permettent pas au cerveau adaptatif de s’exprimer. Nous verrons que chaque idée reçue détient une part de vérité, parfois très légère, mais en la généralisant, elle devient fausse, et par là-même contre-productive. Voilà pourquoi nous vous proposons d’entrée de jeu de vous prêter à un exercice très préfrontalisant, en tordant le cou à quelques idées reçues (voir p. 33). Si cette opération déminage vous paraît facile, ce livre est fait pour vous et vous n’aurez aucune difficulté à en tirer profit. Si vous ressentez quelques difficultés à remettre en question certaines idées reçues qui sont peut-être les vôtres, ne craignez rien ; les chapitres qui suivent vous permettront de partager cet état d’esprit fort utile pour MAIGRIR INTELLIGENT.










Notes


                        1. Arthur Koestler, Le Cheval dans la locomotive, Les Belles Lettres, coll. « Le goût des idées » (première édition française en 1980 chez Calmann-Lévy, épuisée), 2013.

                    


                        2. Qu’on avale rapidement des quantités importantes d’aliments de manière frénétique.

                    


                        3. J. Fradin, L’Intelligence du stress, Eyrolles, coll. « Mieux vivre avec les neurosciences », 2008.

                    






            Première partie

            VOUS SOUHAITEZ MAIGRIR INTELLIGENT ?

            
        



                
Opération déminage !


                
                    
                        
■ Tordre le cou aux idées reçues


                        Une idée reçue est une opinion, située entre le stéréotype, le cliché et le lieu commun. Elle a la particularité de s’admettre aisément, pour diverses raisons :

                        – elle est très répandue ; on l’a d’ailleurs tous entendue au moins une fois ;

                        – celui qui la transmet la considère très souvent comme évidemment démontrée ;

                        – elle est agréable à admettre, parce qu’elle répond simplement à une question redondante, gênante ou complexe. Ainsi, elle favorise la non-réflexion et s’impose insidieusement ;

                        – elle peut aussi être plaisante à admettre par son caractère amusant, surtout si elle est présentée sous la forme d’une anecdote qui permet de la retenir aisément ;

                        – on note enfin qu’elle est souvent fausse, à tel point que s’est formée l’expression « Combattre les idées reçues », ce qui sous-entend qu’elles ne peuvent qu’être combattues, puisque non démontrées comme justes. Cela dit, comme les lieux communs, les idées reçues sont tellement intégrées dans la culture qu’il est psychologiquement et sociologiquement très difficile de les contrer, même lorsqu’en toute objectivité, il s’agit d’énormités par rapport à la vérité, à la logique et, plus simplement, au bon sens.

                        
                        Dans le domaine du surpoids et des méthodes censées le corriger, les idées reçues existent à profusion. La plupart du temps, l’affirmation sous-jacente à une idée reçue sur le surpoids n’est pas tout à fait fausse, mais elle n’est pas juste pour autant. MAIGRIR INTELLIGENT nécessite d’aller les dénicher, afin de cultiver cet art du sens critique et ne plus se laisser influencer par des vérités qui ne sont fondées que sur la croyance populaire. Et qu’enfin, ce programme que vous avez décidé d’entamer vous appartienne à vous et à vous seul(e), car encore une fois, vous êtes unique, et ce qui est vrai pour Pierre ne le sera peut-être pas pour Jacques…

                        Voici, rien que pour vous, huit idées reçues parmi les plus répandues en matière de surpoids, afin d’aiguiser votre esprit critique.

                    

                    
                        
■ Idée reçue n° 1


                        → « Vous avez un IMC supérieur à 25, vous êtes en surpoids, il faut maigrir ! » ou « Vous avez un IMC supérieur à 30, vous êtes obèse, c’est très dangereux pour votre santé ! »

                        L’IMC est l’indice de masse corporelle qui se calcule en faisant le rapport entre le poids (en kg) et la taille (en cm), multipliée par la taille, selon la formule IMC = Poids/ Taille². Cet indice de référence est très utile pour établir des statistiques sur les populations, puisque statistiquement, les groupes ayant un IMC important sont plus à risque que les autres.

                        Par contre, l’IMC ne prend pas en compte la masse grasse, un facteur important pour déterminer votre juste poids, votre poids de forme. Ainsi, la seule prise en compte de l’IMC est insuffisante pour savoir si vous avez besoin de maigrir.

                        
                        
                            
                                La masse grasse est constituée par les cellules adipeuses qui contiennent les réserves de graisse.

                                La masse maigre comprend les muscles, les os, les organes et l’eau.

                            

                        

                        Rappelons la définition de l’obésité sur le plan médical : c’est la présence chez un individu, d’un excès de masse grasse, délétère pour l’état de santé.

                        L’IMC ne donnant aucune information sur l’excès de masse grasse, et encore moins sur ses effets délétères, cela sous-entend qu’un excès de masse grasse n’est pas forcément nocif, et nous verrons plus loin que c’est parfois vrai.

                        Pour exemple, prenons une image un peu caricaturale : les magnifiques athlètes de l’équipe de rugby du Stade Français, qui chaque année, posent dénudés pour le calendrier du club. Sans conteste, ils sont particulièrement appréciés pour leurs qualités esthétiques, mais saviez-vous que selon le sacro-saint indice de l’IMC, plus de 80 % de ces apollons sont des OBÈSES… très musclés, et le muscle pèse lourd…

                        
                            À retenir et à appliquer pour MAIGRIR INTELLIGENT

                            
                                – N’utilisez plus l’IMC pour parler de surpoids et d’obésité.

                                – Explorez le pourcentage de masse grasse et de masse maigre à l’aide d’appareils d’impédancemétrie multifréquences (p. 82) afin de suivre un programme de perte de poids dans lequel l’amincissement (perte de masse grasse) sera beaucoup plus important que la perte des kilos sur la balance (perte de masse grasse + perte de masse maigre).

                                – Adoptez un repère de référence : le périmètre ombilical, à mesurer sans rentrer le ventre. À chaque centimètre perdu, c’est un kilo de masse grasse en moins ! (attention, ce repère est moins bon si vous avez un profil DIGESTIF perturbé, car les ballonnements font fluctuer le périmètre ombilical).

                            

                        

                    

                    
                    
                        
■ Idée reçue n° 2


                        → Cela ne sert à rien d’essayer de maigrir, puisqu’on reprend toujours les kilos qu’on a perdus !

                        Voilà une réflexion intéressante, qui nécessite une approche nuancée, donc intelligente. Le surpoids est généralement le résultat d’un ensemble de phénomènes d’adaptation à des besoins physiologiques, psychologiques, symboliques, hédoniques (besoin de plaisir), sociologiques, pour ne citer que les principaux déterminants de la prise alimentaire. Cela signifie que de nombreux mécanismes se sont enclenchés pour conduire au surpoids, et que votre organisme a trouvé son équilibre avec ce nouveau poids.

                        En règle générale, la prise de poids s’est effectuée sur quelques années avant de s’équilibrer à 5, 10 ou 15 kilos supplémentaires du poids de départ. Rompre cet équilibre demande à votre organisme un temps d’adaptation nécessaire. En général, l’enthousiasme lié à une perte de poids rapide, voire très rapide, encourage à poursuivre le régime pour atteindre plus vite son poids idéal. Pour autant, l’organisme, lui, ne peut se laisser faire sans mettre en place une stratégie pour répondre à ce qu’il considère comme une agression. C’est alors que les mécanismes d’épargne se mettent en route, car nos gènes sont programmés pour cela. Nous aborderons dans cet ouvrage l’idée selon laquelle les bactéries de la flore intestinale encourageraient la reprise du poids lorsque le régime est trop sévère et trop rapide. Il n’est donc pas faux de penser que manger moins ne suffit pas pour perdre du poids durablement, et que la reprise du poids perdu est monnaie courante.

                        Doit-on pour autant baisser les armes et considérer que le combat contre les kilos en trop est perdu d’avance ? Certes pas, et nous verrons dans ce livre qu’en s’y prenant avec prudence, patience, logique et méthode, chacune et chacun d’entre vous peut trouver sa solution.

                        
                            À retenir et à appliquer pour MAIGRIR INTELLIGENT

                            
                                – Priver votre organisme d’une manière brutale pour maigrir vite sera logiquement suivi d’une réaction brutale de sa part afin de répondre à l’agression. Si vous souhaitez perdre rapidement au début, il est indispensable de planifier un programme alimentaire cohérent avant même de commencer.

                                – Le rôle de la flore intestinale étant déterminant dans la perte de poids et dans la stabilisation du juste poids obtenu, y penser dès le départ en évaluant votre SANTÉ DIGESTIVE est une précaution utile. En suivant nos conseils, vous comprendrez comment faire.

                            

                        

                    

                    
                        
■ Idée reçue n° 3


                        → Je me prive sans arrêt, je respecte tous les conseils en nutrition, mais je n’arrive pas à maigrir !

                        Cette réflexion fréquemment entendue dans les cabinets des médecins peut être le reflet de deux situations diamétralement opposées.

                        La première peut se rencontrer chez des personnes qui ont suivi de nombreux régimes, avec reprise systématique du poids, voire un poids supérieur chaque fois. Il est logique qu’après de nombreux régimes, le métabolisme de base soit descendu très bas, ce qui signifie que les dépenses caloriques au repos sont faibles. Ainsi, même au régime, même en mangeant très peu, on ne maigrit plus. Pourquoi ? Prenons l’exemple de Sophie pour illustrer cette situation somme toute fréquente. Stabilisée au poids de 80 kilos, elle dépense 2 000 calories au repos. Ces 2 000 calories sont essentiellement consommées par sa masse maigre et en particulier sa masse musculaire. À la suite d’un régime, imaginons que 10 kilos soient perdus, donc environ 25 % de la masse maigre. À 70 kilos, la dépense au repos sera moins importante d’environ 100 calories. Si Sophie se remet à manger comme avant (2 000 calories), ces 100 calories excédentaires lui font reprendre du poids, mais hélas, les kilos retrouvés sont essentiellement de la masse grasse. De ce fait, lorsque Sophie retrouvera son poids initial, elle ne pourra le stabiliser qu’en consommant 1900 calories. À défaut, en reprenant la même alimentation qu’avant, elle va dépasser les 80 kilos, et ainsi de suite à chaque nouveau régime. C’est ce qu’on appelle l’effet yo-yo, qui peut conduire Sophie à accumuler un surpoids important, avec une dépense énergétique faible au repos.

                        Nous allons illustrer le deuxième cas de figure avec Claire, qui perd ses kilos en s’infligeant un régime extrêmement drastique, puis qui, lorsque la période de régime est terminée, remange « normalement ». Comme Claire est une femme épicurienne, gourmande et qu’elle fait très bien la cuisine, la restriction alimentaire qu’elle s’est imposée est compensée par de petits moments où elle « se lâche », perdant la notion de la quantité d’aliments ingérés : « Après tout, se dit Claire, après tant d’efforts consentis, j’ai bien le droit de m’accorder des petits plaisirs. » Certes oui, mais ce que Claire ne sait pas, lorsqu’elle estime légitime de faire des écarts de temps en temps, c’est qu’elle ne dispose plus des repères qui la préviennent qu’elle a suffisamment mangé. Inconsciemment, involontairement, il est possible qu’elle consomme beaucoup plus de calories qu’elle ne le pense. De ce fait, avec une semaine d’efforts surhumains, et deux ou trois écarts de quelques minutes, elle retourne à la case zéro : trop injuste !

                        
                            À retenir et à appliquer pour MAIGRIR INTELLIGENT

                            
                                – Suivre un programme alimentaire pour perdre du poids nécessite de préserver la masse maigre, par un savant dosage entre les protéines et les glucides. Attention donc aux régimes « tout ou rien », « tout protéines » ou « tout légumes » ! Même si les résultats de départ sont spectaculaires, la reprise des kilos le sera aussi. Par ailleurs, une activité physique adéquate, et en particulier la remise en mouvement pour ceux et celles qui n’ont jamais fait ou ne font plus du tout de sport, est primordiale.

                                – Chez les personnes épicuriennes comme Claire, s’infliger des restrictions excessives est dangereux, car la perte des sensations de faim ne leur permet plus de reconnaître et de comprendre ce qui se passe.

                            

                        

                    

                    
                        
■ Idée reçue n° 4


                        → C’est le stress qui me fait prendre du poids !

                        Cette affirmation peut être le reflet de la réalité, mais parfois, c’est tout le contraire ! En effet, le stress se manifeste par des réactions hormonales, immunologiques, nerveuses, qui vont soit favoriser l’amaigrissement (on parle alors de stress adrénergique), soit favoriser la mise en réserve au niveau abdominal en particulier (on parle cette fois de stress cortisolique).

                        Dans le premier cas, c’est l’adrénaline qui est en cause, l’hormone de l’alarme ; le pouls s’accélère, les vaisseaux et les muscles se contractent, la tension monte : vous êtes prêt(e) à prendre la fuite ou à lutter. La faim est en général absente, donc ce n’est plus le moment de faire des réserves.

                        Dans le deuxième cas, les stress d’alarme se sont répétés, les résultats n’ont pas été obtenus, alors le cortisol est appelé au secours pour réparer les dégâts. Cette élévation du cortisol persiste en cas de stress mal géré : c’est ce qui se passe peut-être pour vous en période de surmenage. Sachez que le cortisol en excès perturbe notamment le contrôle de la satiété, qui se déconnecte alors. La faim dépasse les besoins réels, l’organisme crie au secours en permanence, le magnésium, allié de la sérénité, fuit de toutes parts : il est urgent de calmer ces mécanismes qui s’installent en boucle. Tout ce qui pourra aider à une meilleure gestion du stress sera le bienvenu.

                        Les stress psycho-émotionnels sont également à prendre en compte, car lorsqu’ils entraînent un état de frustration, une compensation de type alimentaire peut survenir. Ceci arrive fréquemment chez les fumeurs en sevrage ; lorsque la cigarette fait office de calmant, un arrêt brutal peut entraîner une compensation alimentaire rapide qui a tendance à se traduire par une prise de poids significative. A contrario, lorsque les stress psycho-émotionnels entraînent un état de découragement, de dépression, de culpabilité, l’appétit peut être cette fois-ci totalement coupé (ce qui n’entraîne pas forcément une perte de poids).

                        
                            À retenir et à appliquer pour MAIGRIR INTELLIGENT

                            
                                – Analyser la nature des stress subis : la prise de poids consécutive à un état anxieux, à du surmenage doit être traitée en conséquence, et nous aurons l’occasion d’aborder ce sujet dans le profil « Neuromédiateurs » (p. 71).

                            

                        

                    

                    
                    
                        
■ Idée reçue n° 5


                        → Depuis que je me suis mise au sport, j’ai repris du poids !

                        Pratiquer un sport dans l’objectif de rester en bonne santé nécessite une bonne condition physique de départ. Mais on oublie trop souvent que l’intensité avec laquelle il est utile de pratiquer une activité physique doit être en parfaite adéquation avec la tolérance de son organisme. Un sportif de haut niveau est préparé et entraîné pour réaliser des performances physiques. Faire du sport nécessite une adaptation progressive de l’effort si l’on veut en recueillir les bienfaits.

                        Si vous êtes en excès de poids et que vous voulez maigrir en vous aidant du sport, un entraînement trop intensif (contrairement aux recommandations de certains M. Muscles dans les salles de sport !), peut entraîner deux effets négatifs : une fatigue excessive et une augmentation de la faim. Avoir faim en sortant de la salle de sport, ce n’est pas terrible ! Résultat des courses : vous mangez plus, vous prenez du muscle et, même si vous avez perdu de la masse grasse, votre poids sur la balance ne change pas.

                        Un petit tuyau : un gramme de muscle capte beaucoup plus d’eau qu’un gramme de graisse. Pour simplifier, on peut dire qu’un gramme de muscle « pèse » 3,5 grammes, alors qu’un gramme de graisse « pèse » à peine 1,1 gramme. Hypothèse : si vous perdez 3 kilos de graisse, sur la balance vous avez perdu 3,3 kilos ; si dans le même temps, par la pratique intensive d’un sport, et notamment de la musculation, vous avez gagné 1 kilo de muscle, soit 3,5 kilos de plus, le résultat sur la balance sera : 3,5 – 3,1 = 400 grammes de plus. Pourtant, vous avez perdu 3 centimètres de tour de taille, vous êtes plus mince, votre état de santé s’est considérablement amélioré, mais le poids affiché sur la balance est très décevant.

                        
                            À retenir et à appliquer pour MAIGRIR INTELLIGENT

                            
                                – Adaptez votre activité physique à votre condition physique.

                                – Adoptez le modèle de la marche idéale pour perdre le maximum de graisse en fournissant le minimum d’efforts (voir la quatrième partie « Passeport pour le changement » (p. 193).

                            

                        

                    

                    
                        
■ Idée reçue n° 6


                        → Mon problème, c’est que je n’ai pas de volonté !

                        Faut-il de la volonté pour réussir à perdre du poids ?

                        Avoir de la volonté veut dire vouloir intensément. La plupart des candidats à la perte de poids « veulent » maigrir, c’est incontestable. Mais suffit-il de vouloir pour pouvoir ?

                        Pour le savoir, il est intéressant de s’interroger sur la nature de vos motivations. C’est pour cela qu’on peut poser les questions suivantes :

                        – quels sont vos objectifs ?

                        – qu’attendez-vous ?

                        – quelles sont les contraintes que vous êtes prêt(e)s à accepter ?

                        Sinon, vous risquez d’aller chercher votre motivation à l’extérieur de vous, dans un régime particulièrement miraculeux, qui a fait sa preuve chez un artiste que l’on apprécie ; ou en vous faisant « aider » par un amaigrisseur particulièrement énergique, dont la volonté exprimée se substitue à la vôtre.

                        Ce piège de la substitution entraîne le plus souvent l’échec au bout de quelques mois, parfois semaines, puisque ce n’est pas vous qui avez décidé. Cet échec est mis sur le compte de votre manque de volonté, parfois stigmatisé par celui qui est sensé vous aider ; la spirale continue, avec la culpabilisation et l’aggravation de l’image de soi.

                        La volonté, la motivation ne se mesurent pas aux décibels avec lesquels on les exprime ; une vraie motivation tient plutôt de la force tranquille, souple, modulable, sur la forme, mais extrêmement ferme sur le fond. Elle nous appartient profondément au fond de soi, indéfectible.

                        Devant tout signe de rechute, pas de panique ; on examine le problème, on négocie, et on redéfinit une nouvelle stratégie, en prenant en compte ce qui vient de se passer, et en imaginant des solutions pour éviter que cela se reproduise.

                        
                            À retenir et à appliquer pour MAIGRIR INTELLIGENT

                            
                                – La volonté et la motivation ne s’imposent pas, elles se négocient ; lorsque votre motivation vacille, pensez qu’il s’agit d’un signal d’alarme ; vous n’avez pas subitement perdu votre volonté.

                                – Attention aux restrictions que vous pouvez vous imposer : excessives, elles sont régulièrement suivies de violents coups de bâton.

                                Attention : c’est souvent lorsque vous êtes au creux de la vague que certaines personnes bien intentionnées vont vous trouver mauvaise mine ou que votre collègue commence une diète drastique en vous vantant les 8 kilos qu’elle a perdus en un mois. En période de régime, mieux vaut éviter d’écouter le « chant des sirènes ».

                            

                        

                    

                    
                    
                        
■ Idée reçue n° 7


                        → Les vendeurs de rêve !

                        Chaque fois que vous verrez apparaître le NOUVEAU régime, RÉVOLUTIONNAIRE, qui a permis à telle star de perdre 10, 20 ou 30 kilos : MÉFIANCE ! Attention aux vendeurs de rêve ! Cette promesse qui fait recette chaque année laisse entendre qu’il existerait une méthode « miracle » qui serait la solution « clé en main » à toutes les situations. Le MAIGRIR INTELLIGENT va à l’encontre de cette idée, puisque nous pensons qu’il existe une solution sur mesure pour chacune ou chacun d’entre vous, que les pistes existent et sont connues, et que vous aider à mieux cerner votre profil micronutritionnel va vous permettre de retrouver vos clefs, qui ne sont pas forcément celles des autres.

                        Pourtant, il faut bien l’avouer, ces promesses miracles connaissent un succès certain. Sans nul doute, beaucoup d’entre vous ont dû sérieusement « galérer » et effectuer un parcours du combattant épuisant à la recherche du poids idéal ! Ainsi, une proposition attractive et séduisante, légèrement auréolée d’un discours scientiste, pourrait emporter votre conviction. Même si vous n’y croyez plus tout à fait, vous vous dites : « J’ai déjà tout essayé, pourquoi pas celui-là ? »

                        Si vous vous sentez obligé(e) de tenter l’expérience, avec une sensation d’urgence, comme si vous ne pouviez pas y échapper, le MAIGRIR INTELLIGENT est fait pour vous : cela va vous calmer, vous déstresser et vous emmener sur de nouveaux territoires à découvrir. Ne plus être « accroc » aux régimes, voilà un joli programme !

                        
                        
                            À retenir et à appliquer pour MAIGRIR INTELLIGENT

                            
                                Un minimum de méfiance s’impose vis-à-vis des solutions miracle. Il n’est pas rare d’entendre dire : « Même si c’est bidon, je ne peux pas m’empêcher de TOUT essayer ! » Voici un petit conseil pour vous aider à prendre du recul : devenez le « vendeur » de cette nouvelle méthode auprès de votre entourage en essayant de le convaincre de ses bienfaits. Les différentes réactions des uns et des autres devraient vous faire réfléchir…

                            

                        

                    

                    
                        
■ Idée reçue n° 8


                        → Le seul régime qui marche, c’est zéro écart pendant un mois, en me serrant la ceinture au maximum…

                        À votre avis, cette façon de voir les choses est-elle compatible avec le MAIGRIR INTELLIGENT ? Se concentrer sur un effort intense pendant un laps de temps donné pour ne plus avoir à y penser ensuite paraît légitime. Hélas, ça ne marche pas bien, puisque nous l’avons vu, reprendre du poids après un régime est une réaction physiologique normale et habituelle. Nous ne vous conseillons pas de conserver cette tactique, car elle ne vous permet pas de maigrir durablement. Dès que vous recommencerez à vous alimenter normalement, vous reviendrez à la case départ. Attention, les exploits en matière de kilos vite perdus ont du mal à se renouveler. Cela marche une fois ou deux, mais avec le même régime drastique, vous aurez de plus en plus de difficultés à perdre du poids. Et surtout, c’est la porte ouverte au phénomène du yo-yo.

                        
                        
                            À retenir et à appliquer pour MAIGRIR INTELLIGENT

                            
                                – Un régime trop restrictif fait maigrir sur le moment, mais ne permet pas de conserver la ligne sur la durée.

                                – Ne plus rien manger oblige l’organisme à puiser dans ses réserves pour assurer sa survie et favorise le stockage des graisses.

                                – Essayez de réfléchir à la notion de volonté : le « volontarisme » est volontiers bruyant, excessif, exubérant, euphorique, et souvent prétentieux dans ses objectifs. Une motivation ressentie dans le calme, la sérénité, moins « exigente », est beaucoup plus efficace.
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