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À PROPOS DE L’AUTEURE


À mon meilleur ami et mentor de toute une vie,
le Dr Donald Layman.


Cibler les muscles pour être en meilleure santé permet de créer une dynamique positive centrée sur ce que vous allez gagner plutôt que sur ce que vous devez perdre.


INTRODUCTION

Cet ouvrage a le pouvoir de transformer votre vie. Mon objectif avec ce livre — et avec mon travail autour de la Muscle-Centric Medicine — est de déconstruire les idées reçues sur les fondements d’une bonne santé. Je souhaite vous aider à découvrir la véritable source de votre force physique, afin que vous puissiez agir rapidement et efficacement pour vous sentir plus fort, améliorer votre apparence et ajouter des années à votre vie.

On vous a sans doute déjà recommandé de manger sainement, de faire de l’exercice et d’éviter le stress. Autant de bonnes résolutions, simples en apparence, mais qui semblent difficiles à mettre en œuvre. Pour moi, la santé passe avant tout par le plus important de nos muscles: notre esprit. Après mes études de médecine, j’ai suivi pendant deux ans un cursus de psychiatrie pour étudier ce qui fait de nous des individus épanouis. Les schémas de pensée et les pathologies cérébrales que j’ai analysés se sont révélés ensuite précieux pour aider mes patients à se rétablir et à se réaliser pleinement. Quand je suis devenue médecin généraliste, j’ai reçu des personnes dans la force de l’âge qui présentaient déjà des symptômes de diabète de type 2, de maladies cardiovasculaires et d’obésité. En dehors de quelques conseils généraux, la prévention est rarement abordée en consultation. J’ai eu la chance, durant mon internat, d’accompagner des patients qui souffraient de surpoids ou d’obésité, et j’ai pu observer les conséquences terribles d’un mode vie préjudiciable. De nombreux patients exprimaient de la frustration. Et je me sentais tout aussi frustrée par les limites de la médecine traditionnelle.

Après mon internat, j’ai rejoint l’université de Washington pour des recherches et une double spécialisation en gériatrie et en science nutritionnelle. J’ai pris part à des recherches en nutrition dans le laboratoire du Dr Sam Klein, réputé pour ses travaux sur les aspects cliniques et métaboliques de l’obésité et du diabète de type 2. Pendant deux ans, j’ai dirigé une clinique spécialisée dans l’obésité et accompagné des patients en difficulté. J’ai été témoin de la douleur des personnes qui tentent, sans succès, de perdre du poids, et cette question n’a cessé de me hanter: pourquoi, malgré l’ampleur de nos connaissances scientifiques, luttons-nous toujours contre l’obésité?

L’urgence de cette question s’est particulièrement fait sentir dans mon activité de soin en gériatrie. Je constatais au quotidien les ravages de la démence sur les patients et leurs conséquences pour les familles. Ses effets sur les personnes âgées m’affligeaient, mais le fait de travailler au contact de deux populations de patients m’a aidée à comprendre les effets de certains choix concernant l’alimentation et l’exercice physique, influencés par des recommandations erronées. Surtout, j’ai découvert que le point commun entre ces deux populations n’était pas tant un «problème de poids» qu’un problème de muscles.

J’ai participé à une étude qui observait les liens entre la morphologie, le poids et la fonction cérébrale; elle mettait en lumière une corrélation entre un tour de taille élevé et un volume cérébral inférieur à la norme. Le postulat était que l’obésité provoque une résistance à l’insuline dans le cerveau (une sorte de «diabète de type 3») susceptible de provoquer un état de démence. Nos recherches ont montré que les personnes souffrant d’obésité présentaient souvent des troubles des fonctions cognitives globales, notamment dans le contrôle des impulsions, la capacité à changer de tâche et d’autres opérations mentales complexes1. Je me suis beaucoup investie auprès des participants de cette étude et je me souviens en particulier d’une femme prénommée Betsy. Cette mère de trois enfants, âgée d’une cinquantaine d’années, avait toujours donné la priorité à sa famille et à ses proches. Depuis des années, Betsy cherchait à perdre les quinze ou vingt kilos pris durant sa première grossesse. Le vrai danger, pour elle, ne venait pas de ses kilos en trop, mais de toutes les habitudes saines qu’elle n’avait pas mises en place. L’imagerie de son cerveau a révélé des signes caractéristiques d’une atteinte de la maladie d’Alzheimer. Je savais ce qui l’attendait, et cela m’a beaucoup affectée. J’ai eu le sentiment que nous (c’est-à-dire la communauté médicale) l’avions laissée tomber. À mes yeux, Betsy représentait les dizaines de patients dans la même situation que j’avais rencontrés. C’est alors que j’ai compris qu’il fallait changer d’approche.

Toutes ces personnes présentaient un point commun: une faible masse musculaire ou une déficience musculaire. Toutes manquaient de force pour effectuer certains mouvements de base (comme ceux listés au chapitre 8), leur tonus physique était faible et leurs marqueurs sanguins témoignaient d’un mauvais état de santé musculaire. Je me suis rendu compte que leur problème majeur n’était pas lié à un excès de graisse, mais à un déficit de tissu musculaire sain.

Depuis longtemps, la perte de poids est recommandée pour améliorer sa santé ou rester en bonne santé. Pourtant, Betsy, comme bien d’autres personnes que j’ai croisées, n’était pas parvenue à aller mieux physiquement, malgré tous ses efforts. J’ai compris que nous n’avions rien compris à la situation et que les conséquences allaient être terribles.

Animée par la volonté de réparer ce que j’estimais être la plus grande erreur commise par la communauté médicale, j’ai donc élaboré la Muscle-Centric Medicine®. Je suis très heureuse de partager avec vous aujourd’hui cette science révolutionnaire, capable de transformer notre quête de longévité pour une santé extraordinaire, à tout âge.

~

Vous êtes constamment confronté à des fringales, des variations de glycémie, un manque d’énergie? Vous vous sentez perdu face aux recommandations nutritionnelles et souhaitez bouger, mais sans savoir par où commencer ni dans quel but?Alors vous êtes au bon endroit. Plus jeune, j’étais obsédée par mon poids. J’avais sans cesse faim et je n’arrivais pas à réguler mon appétit. J’ai suivi de nombreux régimes, avide de tout connaître des principes de l’alimentation macrobiotique, des graines germées ou du végétarisme. À l’époque, mes repas étaient riches en glucides considérés comme bons pour la santé, par exemple des céréales complètes (riz brun, orge, millet, avoine, maïs, etc.). Je consommais exclusivement des légumes, des légumineuses et des protéines végétales (tofu, miso, tempeh, etc.), ainsi que des algues. Je cherchais sans cesse à améliorer mon niveau d’énergie, ma santé et mes performances sportives, mais cette planification minutieuse reposait sur des informations erronées.

Chaque jour, je passais des heures à faire mes courses, m’arrêtant sur chaque détail pour être sûre de «bien» faire. J’évitais les soirées (ou alors j’apportais mon repas) et je pratiquais au moins 14 heures de sport par semaine. Cette attention excessive et malsaine à mon alimentation et à l’exercice physique tenait, en grande partie, au fait que je pensais que le bien-être exigeait un régime alimentaire et un programme d’entraînement contraignants. Même si mes intentions étaient louables, ce comportement, ancré dans une compréhension erronée de la santé, a eu des effets néfastes sur mon corps et mon esprit.

Après deux ans, j’étais épuisée et sous-alimentée. Je m’étais, sans le savoir, privée des nutriments dont j’avais besoin. Finalement, face à ces carences croissantes, mon corps a répondu par des frénésies alimentaires. Comme je ne parvenais plus à réguler ma faim, j’ai développé une relation perturbée à la nourriture. Même si je veillais à privilégier les aliments sains, mes apports en protéines étaient largement insuffisants (c’est d’ailleurs le cas de bien des patients que j’ai suivis depuis). Je m’astreignais à un planning intense: une heure de cardio et une heure de musculation par jour. Parce que je n’ingérais pas assez de protéines, mon corps manquait désespérément de carburant. Malgré tous les glucides que je consommais, j’étais constamment affamée et à la merci des fluctuations de ma glycémie. Dès lors que j’ai commencé à ingérer des protéines de qualité, consommées de manière stratégique (vous découvrirez au fil de votre lecture ce que j’entends par là), j’ai commencé à me sentir mieux. J’avais enfin repris la main sur mon appétit. Grâce à une nutrition adéquate, mon corps a pu récupérer de mes séances d’entraînement et j’ai enfin pu observer les résultats de mes efforts. J’ai vu mes muscles se dessiner et ma silhouette a changé. Ma façon d’envisager les choses a également évolué et, finalement, c’est toute ma vie qui a été transformée. Plutôt que de soustraire des aliments et des activités à ma vie, j’ai commencé à en ajouter.

Mes difficultés avaient attisé ma soif de comprendre. En m’intéressant aux glucides, aux lipides et aux protéines, j’ai pris conscience de l’immense confusion qui règne autour de l’alimentation. La majorité des patients que j’ai rencontrés entretenaient des croyances erronées sur la nutrition et une relation complexe, souvent tendue, avec leur alimentation.

En discutant avec mes collègues, j’ai constaté que beaucoup s’étaient intéressés à la nutrition à cause de leurs propres frustrations liées à l’alimentation et aux régimes. Comment ce sujet est-il devenu si sensible? Pourquoi notre alimentation est-elle souvent inadaptée? Et pourquoi tant de personnes passent-elles leur vie à lutter avec des régimes sans progresser vers une meilleure santé et un poids équilibré?

Ces interrogations m’ont poussée à orienter ma pratique médicale vers l’accompagnement de ces personnes. Si vous vous reconnaissez dans ce parcours, j’aimerais partager avec vous tout ce que j’ai appris. Mon objectif le plus cher est de vous aider à trouver la liberté que je cherchais moi-même il y a quelques années.

L’efficacité du Protocole Lyon

Le Protocole Lyon vise à promouvoir la santé musculaire. Il améliore réellement et durablement la composition corporelle, mais aussi l’état de santé global, grâce à des conseils qui ciblent la nutrition et l’exercice physique. L’approche de la Muscle-Centric Medicine® est axée sur la consommation de protéines et sur un mode vie qui fait la part belle à l’exercice au service de la santé des muscles. L’expérience de mes patients et leurs succès démontrent à quel point cette stratégie à long terme est efficace.

En adoptant mon programme et en passant d’une approche centrée sur la graisse à une approche axée sur les muscles, vous observerez probablement, dès le premier mois, une prise de masse musculaire, une réduction de la graisse corporelle et un regain d’énergie. Une fois que je vous aurai guidé pour élaborer un programme alimentaire riche en protéines, structurer vos entraînements afin de renforcer vos muscles, et cultiver une attitude mentale propice à la discipline et à la motivation, vous commencerez à vous sentir mieux immédiatement. À plus long terme, vous bénéficierez d’une meilleure qualité de vie et d’une longévité accrue.

J’ai souvent observé la rapidité avec laquelle mes patients gagnent en énergie. Très vite aussi, leurs fringales disparaissent et leurs angoisses s’apaisent. Surtout, dès qu’ils ont intégré le Protocole Lyon à leur routine, ils éprouvent un sentiment de liberté intérieure. L’expérience m’a montré que, lorsque mes patients considèrent les muscles squelettiques comme des organes, ils acquièrent un nouveau sentiment de bien-être.

Mon objectif est de vous aider à atteindre une santé exceptionnelle. Bien que le maintien de la masse musculaire exige des stratégies adaptées à chaque groupe d’âge et niveau d’activité, votre capacité à survivre et à prospérer – quel que soit votre âge – est directement liée à la santé de vos tissus musculaires. La Muscle-Centric Medicine®, qui reconnaît le muscle comme l’organe clé de la longévité, représente l’avenir de la santé. Voici votre chance de transformer votre vie et de réécrire votre avenir.

Se tourner vers l’avenir

Dans les pages qui suivent, je vous explique comment nous avons fini par négliger certaines règles nutritionnelles fondamentales, au détriment de notre santé. Nous examinerons la «science» qui sous-tend des principes nutritionnels très répandus et la «sagesse» erronée qui conduit tant de personnes à souffrir d’un état de santé fragilisé. Je détaillerai les données biologiques qui déterminent la valeur des différents nutriments et je vous expliquerai ce qu’il convient de faire, à quel moment, et comment s’alimenter et s’entraîner pour une santé optimale.

Ensemble, nous verrons comment vous pouvez utiliser vos indicateurs de santé (tour de taille, taux de triglycérides, lipoprotéines de haute densité, glycémie à jeun, entre autres) pour adopter des mesures simples permettant d’optimiser votre métabolisme, de gérer votre poids et de corriger votre composition corporelle, en stimulant vos muscles pour brûler naturellement les calories excédentaires tout en protégeant votre corps contre les inflammations et les maladies.

Ce livre est fait pour vous!

Si vous vous retrouvez dans certains des points évoqués dans la liste qui suit, ce livre est fait pour vous.

1Vous avez suivi de nombreux régimes, acheté tous les livres publiés sur le sujet et suivi chacun de ces programmes à la lettre sans parvenir à perdre du poids.

2Vous êtes très doué pour rassembler des informations, mais vous n’avez pas la moindre idée de ce que vous pouvez en faire.

3Vous avez fait le tour des cures de jus et stocké suffisamment de compléments alimentaires pour ouvrir une pharmacie.

4Vous vous êtes réveillé un jour en vous demandant: «Qu’est-ce qui est arrivé à mon corps? À ma santé?» Vous avez eu 40 ans, des enfants et une carrière stressante, et vous vous reconnaissez à peine en vous regardant dans le miroir.

5Vous «mangez vos émotions». Vos objectifs en matière de santé ne cessent de s’éloigner.

6Vous peinez à faire évoluer une composition corporelle déséquilibrée. («J’ai des os lourds», «J’ai un métabolisme lent», «L’exercice ne me fait aucun effet».)

7Vous avez vu vos parents vieillir, perdre en mobilité et vous vous êtes senti incapable de les protéger ou de leur suggérer une meilleure stratégie.

8Vous redoutez que votre médecin vous liste tous les risques associés à votre état physique actuel: obésité, ostéoporose, problèmes gastrointestinaux, déficience des fonctions cognitives, diabète, cancer et même maladie d’Alzheimer. La santé de vos parents vous inquiète pour votre propre devenir, tout en sachant qu’il doit exister une meilleure stratégie.

9Vous consacrez beaucoup de temps à vous occuper des autres et vous n’en avez pas pour adopter une routine qui vous permettrait de répondre à vos besoins en matière de santé.

10Vous êtes persuadé que vous êtes bien comme vous êtes, sans avoir conscience que vous pourriez vous sentir beaucoup mieux dans votre corps.

Que vous cherchiez à perdre du poids, améliorer vos performances ou bien vieillir, ce livre vous expliquera pourquoi, quand et comment agir pour apporter de véritables changements à votre corps et à votre vie.

Positive attitude


ADOPTEZ UN ÉTAT D’ESPRIT DE CROISSANCE

Avant d’aller plus loin, j’aimerais poser les bases qui vous permettront de comprendre ce que je considère comme les «moteurs» du comportement.

La première étape consiste à déconstruire la façon dont vous envisagez la santé et le bien-être. Votre cadre mental est-il «fixe» ou «axé vers la croissance»? L’expression «état d’esprit de croissance» (growth mindset), popularisée par la psychologue Carol Dweck renvoie à notre flexibilité mentale et nous rappelle que la réalisation de notre potentiel exige du temps et des efforts. Nos convictions peuvent être puissantes, explique Dweck, «mais elles ne sont qu’une construction de l’esprit, et nous pouvons changer d’état d’esprit2». Comprendre la nature de votre état d’esprit vous aidera à adopter un mode vie centré sur les muscles. Un cadre mental rigoureux contribuera à votre épanouissement tout en améliorant vos perspectives en matière d’exercice physique et de nutrition. Pourquoi? Parce qu’un état d’esprit tourné vers la croissance est un moteur de progrès.

Les personnes enfermées dans des certitudes se cantonnent souvent à une vision essentialiste d’elles-mêmes («Je ne suis pas sportif», «Je suis très gourmand», «Je déteste les salles de sport»). Elles oublient leur capacité de changement. En revanche, avec un état d’esprit de croissance, chacun a le potentiel d’acquérir de nouvelles compétences et d’aller vers de nouveaux comportements. L’effort n’est pas une fin en soi, insiste Carol Dweck, mais un moyen d’apprendre et de progresser.

Imaginez ce qui devient possible si nous remplaçons «Je ne peux pas le faire» par «Cela peut nécessiter un peu de temps et d’efforts», «C’est trop difficile» par «Je suis en train d’apprendre», «Je ne suis pas doué pour ça» par «Je peux utiliser une autre stratégie», ou encore «Je suis trop vieux pour de nouvelles expériences» par «Cela sera plus facile à force de pratiquer».

Quand un enfant ne parvient pas à faire ses lacets ou à enfiler son manteau, est-ce que vous le laissez abandonner la partie en criant «Je n’y arriverai pas»? C’est peu probable. Vous lui adressez sans doute quelques mots d’encouragement, vous lui proposez une technique pour venir à bout de son problème et vous l’invitez à essayer de nouveau. Car la persévérance est source d’opportunités!

L’état d’esprit de croissance s’accompagne de discipline intérieure. C’est ce que j’appelle un «cadre mental axé sur la croissance». Cette approche contribuera à vous donner envie d’apprendre à développer vos compétences en matière de santé et à apprécier ce processus – non parce qu’il est aisé, mais précisément parce qu’il ne l’est pas. Du défi naît l’affûtage mental et physique, et cela mène à une vie plus riche de sens. Il est temps de reconnaître qu’une vie sans contrainte rime avec déception et laisser-aller. Si vous choisissez le chemin le plus «facile», la vie finira par être difficile; si vous optez pour le plus difficile, la vie deviendra facile. Mon rôle consiste à vous montrer comment faire.



«Dans la vie, le véritable secret pour réussir,
c’est de travailler dur.»

Dre Gabrielle Lyon
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«Apprendre. Grandir. Comprendre qui vous êtes, et quelles sont vos capacités, vos limites, afin de pouvoir vous entraîner et vous former, encore et encore. Associer une formation et une pratique quotidiennes à des défis, mettre en pratique l’idée selon laquelle l’échec n’est pas envisageable aboutit à des progrès plus rapides.»

Commandant Mark Divine,
ancien membre des forces spéciales de la marine de guerre américaine




Chapitre 1

CHANGEZ DE PARADIGME

Après avoir enchaîné les régimes, Layla a décidé qu’elle en avait assez. Cuisinière de 46 ans, souffrant d’une polyarthrite rhumatoïde, Layla pesait 144 kg lorsque j’ai commencé à la suivre. Les médicaments qu’elle ingérait pour maîtriser son système immunitaire engendraient une prise de poids constante tout en la laissant éreintée. Elle était sur le point d’abandonner.

Aux États-Unis, l’obésité est largement répandue. Le surpoids concerne plus de 7 Américains sur 10, dont près de 40% souffrent d’obésité morbidea! Selon les Centers for Disease Control (CDCb), la prise en compte des facteurs liés au mode vie, tels qu’une mauvaise alimentation, la fréquence de l’exercice physique, le tabagisme et la qualité du sommeil, pourrait contribuer à résoudre la majorité des maladies cardiaques, accidents vasculaires cérébraux et diabètes de type 2. En outre, la prise en compte de ces facteurs réduirait de 40% le risque de certains cancers.

Nous savons tous que nous devons manger mieux et faire de l’exercice pour rester en bonne santé, mais il semble que ce soit très difficile de changer nos habitudes. Ainsi, 75% des Américains ne pratiquent pas les 150 minutes hebdomadaires d’exercice d’intensité modérée (ou 75 minutes d’exercice physique intense) recommandées par l’Organisation mondiale de la santé (OMSc). Sans parler de la préconisation de l’American College of Sports Medicine (ACSM), qui conseille de pratiquer au moins deux fois par semaine du renforcement musculaire3. De nombreux facteurs (psychologiques, physiologiques, sociétaux, et même religieux, comme je l’expliquerai dans les pages suivantes) sont susceptibles de compliquer encore la situation. Le piège de l’épuisement et de la surcharge mentale, mais aussi les illusions entretenues sur nos capacités à changer, nous empêchent souvent d’adopter des habitudes qui construisent les bases de notre bonne santé à long terme et de notre longévité. Si vous pensez que la meilleure chose à faire le soir, c’est de vous affaler sur votre canapé pour dévorer une grosse assiette de pâtes au fromage accompagnée d’un grand verre de vin, je suis là pour vous montrer une autre voie.

Revenons à Layla. Mon premier objectif a été de l’aider à faire bouger l’aiguille de sa balance. Pour la motiver avec un succès rapide, la première étape a consisté à la mettre en mouvement. Elle a commencé par marcher pendant sa pause déjeuner et a intégré trois promenades de 10 minutes à sa routine quotidienne. Ensuite, nous avons entamé des exercices de résistance pour favoriser une perte de poids de qualité, diminuant le tissu adipeux sans sacrifier les muscles (nous y reviendrons au chapitre 9).

Dans un second temps, nous nous sommes concentrées sur son alimentation. Nous avons mis les protéines au centre de ses premiers et derniers repas, et elle a éliminé tout grignotage.

En l’espace de sept mois, Layla a perdu près de 60 kg. Mais elle était surtout fière de l’amélioration de sa santé. Ses douleurs articulaires ont diminué, ce qui lui a permis de réduire son traitement. Ses marqueurs sanguins (taux d’insuline à jeun, glycémie, triglycérides et hs-CRPd), qui peuvent être des indicateurs de risque de maladies coronariennes, se sont améliorés. Plus encourageant encore a été le moment où Layla a compris que son corps aspirait à devenir plus fort. Surprise par ses progrès, Layla a perdu en appétit et gagné en confiance. J’ai vu des centaines de patients métamorphosés par le programme de nutrition et d’activité physique du Protocole Lyon. Très vite, ils apprennent que la force se construit, à l’intérieur de soi comme à l’extérieur.

Les informations que vous trouverez dans ce livre peuvent vous aider à atteindre l’état de bien-être. Vous vieillirez, quoi qu’il arrive. Mais les pages qui suivent vous révéleront les clés pour protéger votre corps des revers et lui permettre de rester en bonne santé sur le long terme.

Préparer l’avenir

Il est nécessaire d’adopter une approche différente en matière de santé, de bien-être et de longévité. Une musculature dégradée, outre qu’elle accroît les risques d’obésité, favorise également la maladie d’Alzheimer, la sarcopénie (diminution des capacités musculaires), l’ostéoporose, la déficience des fonctions cognitives, le syndrome des ovaires polykystiques, la fatigue, les déficiences immunitaires et même certains cancers. Pourtant, nous nous sommes tous sentis, un jour ou l’autre, perdus et frustrés face à la masse d’informations contradictoires qui nous sont adressées, en particulier en matière d’alimentation et d’exercice.

Il en résulte un stress (mental et physique) chronique. Du fait de ces avis contradictoires, beaucoup de gens suivent des régimes et s’astreignent à de longues séances de cardio (course à pied, vélo, etc.) qui ne suffisent ni à construire ni à préserver des muscles de qualité. Les programmes qui se concentrent sur les exercices en aérobie au détriment d’entraînements de résistance et qui ne fournissent pas assez de carburant pour favoriser la croissance musculaire sont source de frustration et de fatigue. Si vous ne faites que de la zumba et que vous ne fréquentez pas la salle de musculation, vous perdrez à la fois de la graisse et du muscle. Cette approche répandue, mais peu judicieuse, sape la motivation et la capacité à changer, mais elle épuise également les tissus vitaux (les muscles) dont nous avons besoin pour nous défendre contre le vieillissement et la maladie. Des exercices de musculation spécifiques, avec une durée ciblée (voir chapitre 9), améliorent notre composition corporelle, mais facilitent aussi notre santé métabolique.

Même pour mes patients ayant réussi à perdre du poids (ce qui, statistiquement, n’est pas évident, y compris sur le long terme), c’est difficile. Après avoir réduit pendant des mois leurs apports caloriques, ils finissent par perdre des kilos, mais perdent surtout de la masse musculaire. Ensuite, lorsqu’ils reprennent du poids, c’est surtout sous forme de graisse. Le pire, c’est que chaque perte de poids consécutive au dernier régime à la mode amincit le précieux tissu musculaire, qui devient plus difficile à regagner au fil du temps.

Certaines des personnes que j’accompagne ont multiplié les régimes végétariens qui ont fait voler en éclats toute notion d’équilibre nutritionnel et les ont incitées à consommer des quantités très élevées de glucides, qui ont provoqué problèmes digestifs et fatigues chroniques.

L’obsession de notre société pour la graisse et son peu d’intérêt pour les muscles squelettiques (les moteurs internes qui font fonctionner tous nos systèmes physiologiques) nous poussent à faire de mauvais choix. Au début de ma pratique, j’ai vu des patients souffrir des conséquences d’une telle approche. Beaucoup n’ont, au départ, qu’une vague idée de ce que sont les muscles squelettiques, qui évoquent surtout pour eux la silhouette, la mobilité ou la performance. L’entraînement musculaire est parfois jugé futile et ses effets bénéfiques sur la santé sont souvent considérés comme dénués de fondement scientifique. Pourtant, le rôle des muscles va beaucoup plus loin l’amélioration des qualités esthétiques ou athlétiques. Ces tissus dynamiques, qui représentent 40% de la masse corporelle, sont l’organe clé de notre santé. Des muscles en bonne santé sont indispensables au bon fonctionnement du corps. Si vous voulez changer votre corps, la réparation des muscles endommagés et le développement d’une nouvelle masse musculaire maigre constituent une première étape incontournable.

Le pouvoir des muscles squelettiques

Les muscles squelettiques (qui font bouger les os pour contrôler notre locomotion) construisent notre architecture physique, mais ils ont aussi un impact sur notre physiologie: ils brûlent les graisses, stimulent le métabolisme, protègent des maladies et remplissent encore bien d’autres fonctions.

[image: image] Parmi les bienfaits à très court terme (mesurables en l’espace de deux semaines), citons une meilleure régulation de la glycémie, un contrôle de l’appétit et une mobilité accrue.

[image: image] Les avantages à plus long terme sont un corps et des os renforcés, une amélioration du profil sanguin (dont une baisse du taux de triglycérides), la protection du métabolisme, l’augmentation de la capacité à affronter presque toutes les maladies, et une amélioration de l’humeur.

La Muscle-Centric Medicine® exploite ce puissant système pour guérir, améliorer la composition corporelle, donner davantage d’énergie, accroître la mobilité et lutter contre les affections liées au vieillissement. Considérez les muscles squelettiques comme votre armure corporelle et le Protocole Lyon comme votre plan de bataille. Ce livre va vous montrer ce qu’il faut faire et comment entraîner votre esprit pour y parvenir. Soutenu par l’alimentation, par un mode vie et une activité physique adéquats, un tissu musculaire sain est synonyme de bénéfices à long terme pour la santé, et permet in fine de vieillir comme vous le souhaitez plutôt que pour obéir aux diktats sociétaux. Plus vous adopterez de bonnes habitudes, plus vous serez investi et plus vous vous sentirez bien. Si vous prenez soin de vos muscles, vous serez surpris des résultats. Mon rôle consiste à vous montrer comment procéder.

Les muscles, organes de la longévité

La construction musculaire constitue la plus importante mesure de protection de sa santé. La clé, c’est la santé métabolique. En augmentant votre masse musculaire saine, vous modifiez la structure physique de votre corps et orientez la façon dont il utilise la nourriture et l’énergie. Grâce à l’entraînement, vous augmentez la densité des mitochondries musculaires (les centrales énergétiques de nos cellules). Votre corps peut ainsi convertir les glucides et les lipides en énergie exploitable pour les activités quotidiennes. L’entraînement renforce également la fonction immunitaire par le biais de peptides, des petites molécules composées d’acides aminés et qui sont libérées lors de la contraction musculaire. Les peptides clés peuvent envoyer des signaux dans l’organisme qui aident à lutter contre les germes et à réduire l’inflammation.

À l’inverse, un muscle en mauvaise santé est plus faible, mais aussi moins performant en tant que puits métabolique. En substance, la construction musculaire peut être envisagée comme une armure qui protège votre santé générale. Votre mode de vie (en particulier, votre alimentation et votre activité physique) a des effets considérables sur ce système organique. Grâce à des comportements ciblés, vous pouvez donner à vos muscles les moyens de faire fonctionner de manière saine le système de traitement de l’énergie et de transmission des messages chimiques dans l’organisme.

(Bref) retour sur les bancs du cours de SVT

Laissez-moi faire vous expliquer les bases de la fonction cellulaire et la façon dont les muscles utilisent les nutriments apportés par l’alimentation. Il faut comprendre que le principal apport en sucre est le glucose. Ce nutriment est vital, car il est indispensable au bon fonctionnement des fonctions cérébrales, cardiaques et digestives, ainsi qu’à une bonne une vision et une peau saine. Les études scientifiques ont montré que l’organisme donne la priorité à la combustion et au stockage du glucose4, plutôt qu’à ceux des lipides et des protéines. En effet, si la glycémie reste élevée trop longtemps, le glucose devient toxique.

Une mauvaise clairance (capacité d’un organe ou d’un tissu à éliminer de l’organisme une substance donnée de l’organisme) du glucose, comme dans le cas de la résistance à l’insuline et du diabète, endommage les tissus de l’organisme. Notre corps utilise plusieurs mécanismes pour éliminer l’excès de glucose dans un délai maximum 2 heures. Nous pouvons mesurer la réussite de ce processus par le biais d’un test de tolérance au glucose qui révèle le temps nécessaire à notre organisme pour éliminer ce sucre. Moins il lui faut de temps, plus la sensibilité à l’insuline ou la tolérance au glucose est importante.

J’y reviendrai en détail un peu plus loin, mais l’une des stratégies que je vais vous proposer consiste à atténuer les réactions au glucose en dosant correctement les glucides (carbohydrates) à chaque repas. Je vous expliquerai pourquoi la consommation d’en-cas riches en glucides peut être préjudiciable à une perte de poids et une amélioration de la santé métabolique. Le dysfonctionnement métabolique est le principal moteur de la plupart des maladies auxquelles la société occidentale est confrontée aujourd’hui. Il est à l’origine de muscles malsains, striés de graisse (à l’image d’une viande persillée). Cela peut entraîner une fatigue chronique, une perte de force et une résistance à l’insuline, mais aussi nous limiter dans nos activités quotidiennes.

Pour lutter contre ces effets toxiques, nous devons développer nos muscles et en faire des usines de fabrication de mitochondries. Le déclin de la masse musculaire et des mitochondries provoque une diminution de la capacité de l’organisme à stocker et à brûler le glucose, ce qui crée une surcharge du système insulinique. Pour l’instant, retenez surtout ceci: il est possible d’optimiser ou de rétablir le bon fonctionnement du métabolisme grâce à une musculature saine.

En plus de faciliter l’élimination du glucose, le tissu musculaire est l’un des plus importants sites d’oxydation des acides gras. Ces derniers peuvent être classés en quatre groupes principaux: saturés, monoinsaturés, polyinsaturés et trans. Au repos, les muscles brûlent les acides gras pour en faire leur principale source d’énergie.

Aujourd’hui, des millions de personnes se voient prescrire des statines pour abaisser leur taux de cholestérol LDL causé par un dysfonctionnement métabolique, tout en ne bénéficiant d’aucun conseil sensé pour optimiser leur la santé métabolique par l’amélioration de la qualité et de la quantité des muscles. Plus vous disposez d’un tissu musculaire sain pour traiter les graisses et le glucose, plus votre métabolisme est sain, et moins vous avez besoin de recourir à des médicaments.


Les bienfaits d’un tissu musculaire sain

[image: image]  Une glycémie équilibrée.

[image: image]  Plus d’énergie.

[image: image]  Des idées claires

[image: image]  Moins de graisses.

[image: image]  Une meilleure composition corporelle.

[image: image]  Moins de fringales.



Les muscles squelettiques agissent également comme des réservoirs d’acides aminés, en permettant à ces nutriments de continuer à circuler dans votre corps même quand vous ne mangez pas. Tel est le rôle des muscles dans le métabolisme. Si vous êtes malade ou blessé, votre organisme va prélever des acides aminés dans le tissu musculaire pour réparer les lésions. De nombreuses études ont montré que des muscles sains améliorent notre capacité de survie en cas de problème. D’ailleurs, la capacité d’une personne à survivre à la cachexie (un état d’affaiblissement débilitant souvent associé au cancer) est directement liée à sa masse musculaire totale.

Le pouvoir métabolique des muscles

Mettre les muscles au cœur de vos objectifs en matière de santé permet aussi de vous focaliser sur ce que vous devez gagner (de la masse musculaire), et non pas sur ce que vous devez perdre (des kilos en excès). Or, les muscles sont un allié de poids dans la lutte contre les maladies attribuées au vieillissement.

Typiquement, lors d’une visite médicale, le praticien mesure plusieurs indicateurs, tels que votre pression artérielle, votre pouls et votre poids. Mais pour se faire une idée plus précise de votre état de santé général, il devrait également mesurer une fois par an votre masse musculaire, entre autres par un test de puissance. Cela permettrait d’évaluer d’emblée l’évolution de vos muscles, qui affecte votre état de santé général. En attendant que le système médical se décide à relever ce défi, je vous invite à prendre en main la question de votre longévité.

La santé musculaire a deux composantes principales: une composante physique et une composante métabolique. La composante physique implique la force et la masse, tandis que la composante métabolique agit sur la sensibilité à l’insuline, la régulation du glucose, l’oxydation des acides gras et la santé des mitochondries. Ces dernières jouent un rôle essentiel dans la transformation des aliments ingérés en énergie utilisable par nos cellules. Leur santé détermine le bien-être de nos tissus et de nos organes, tandis que leur dysfonctionnement peut être à l’origine d’affections potentiellement mortelles. Afin de comprendre comment les muscles contribuent à stimuler le métabolisme et pourquoi leur effet est si important, il est utile de saisir trois concepts clés.

1Le glucose devient toxique pour l’organisme lorsqu’il y en a trop et trop longtemps (plus 2 heures) dans la circulation sanguine. Nous appelons cet état pathologique le diabète.

2L’insuline est la principale clé qui actionne le mécanisme d’élimination du glucose de la circulation sanguine.

3L’une des causes de l’obésité et des maladies liées (diabète de type 2, hypertension, maladies cardiovasculaires, entre autres) est une diminution de la sensibilité à l’insuline, ou résistance à l’insuline.

C’est là que l’exercice physique entre en jeu. La contraction des muscles pendant l’entraînement aérobie et l’entraînement en résistance stimule l’absorption du glucose sans intervention de l’insuline. Cette absorption indépendante de l’insuline offre un mécanisme additionnel efficace pour éliminer l’excès de glucose du sang. De plus, en réponse à une séance d’entraînement en résistance, les bénéfices de l’absorption de glucose impulsée par la contraction des muscles peuvent se prolonger jusqu’à deux jours après la séance. En effet, l’exercice améliore l’absorption du glucose stimulée par l’insuline. Pendant la période post-entraînement, la densité accrue des transporteurs de glucose dans les membranes cellulaires des muscles continue leur travail d’élimination de l’excès de glucose, tout en nécessitant moins d’insuline. Autre avantage: le glucose stocké dans les tissus musculaires sous forme de glycogène sert à la fois à des exercices courts et intenses et à des entraînements d’endurance plus longs.

En d’autres termes, avec une alimentation adéquate, le glycogène resynthétisé après l’entraînement vous redonne l’énergie dont vous avez besoin pour continuer à vous entraîner. C’est un cercle vertueux: non seulement l’exercice permet de gérer les taux de sucre et d’insuline dans le sang, mais il stimule également les muscles. Il brûle le glycogène (glucose) et les tissus sont préparés à l’absorption du glucose. Des apports nutritionnels adéquats contribuent ensuite à reconstituer les réserves de glycogène pour que votre corps puisse répondre aux besoins suscités par l’entraînement, et ce cycle énergétique sain se poursuit sur le long terme5.

Voyons à présent ce qui se produit dans le scénario inverse, lorsque les muscles ne sont pas suffisamment sollicités.

Quand les valises débordent

Considérez vos muscles comme des valises. Si vous persistez à consommer en excès certains aliments (glucose, acides gras ou acides aminés), vous remplissez vos valises jusqu’à ce qu’elles débordent. D’une manière ou d’une autre, le corps doit se débarrasser de ces excédents. C’est alors que les processus pathologiques se mettent en place. Que les problèmes se manifestent d’abord sous forme d’obésité, de diabète ou autres, la pathologie sous-jacente demeure. Quand vos muscles, votre principal organe métabolique, sont saturés, vous grossissez. Cette graisse provoque une inflammation de bas grade. Avec des muscles en mauvaise santé, les mauvais choix en matière d’alimentation peuvent engendrer une inflammation postprandiale chaque fois que vous mangez, ce qui nuit à la régulation du métabolisme et déclenche d’autres problèmes en cascade6.

Les problèmes de santé des muscles squelettiques apparaissent souvent tôt. Tant que notre tour de taille reste stable, nous avons tendance à penser que nos choix délétères (y compris la sédentarité) n’ont pas vraiment d’influence sur notre santé. En réalité, aucune personne sédentaire n’est véritablement en bonne santé. Ce que nous considérons souvent comme des maladies liées au vieillissement sont des affections dues à l’affaiblissement musculaire.

Les informations que je fournis ici sur la fonction des muscles en tant qu’organes bouleversent l’idée que l’on se fait habituellement des liens entre l’alimentation, l’exercice, la graisse et les muscles. Comprendre ces interactions vous permettra de redonner la priorité à votre santé musculaire dans vos choix quotidiens. En améliorant l’état de vos muscles, c’est toute votre vie que vous pouvez améliorer.


Cinq façons d’améliorer l’état de vos muscles

1. Toutes les heures, faites 10 à 20 air squats (squats au poids de corps).

2. Travaillez debout.

3. Augmentez votre rythme cardiaque en marchant d’un bon pas jusqu’à la salle de bains ou la fontaine à eau 10 fois par jour.

4. Apportez une bande élastique au bureau pour effectuer une série rapide de 10 répétitions de flexions du biceps entre deux tâches.

5. Portez un gilet légèrement lesté au travail pour ajouter un peu plus de résistance.



La résistance à l’insuline

L’insuline est une hormone peptidique libérée par le pancréas pour faire entrer le glucose dans les cellules. Trop peu d’insuline ou trop d’insuline peut être mortel. En cas de résistance à l’insuline, le corps a besoin de plus d’insuline, ce qui peut entraîner à terme une maladie métabolique et un dérèglement des taux de lipides dans le sang. Une étude a démontré que la résistance à l’insuline dans les muscles squelettiques, en raison de problèmes liés à la synthèse du glycogène (pensez à cette valise pleine à craquer), peut favoriser des niveaux élevés de triglycérides et de lipoprotéines de faible densité (cholestérol LDL), ainsi qu’un taux bas de lipoprotéines de haute densité (cholestérol HDL7). La résistance à l’insuline peut survenir indépendamment de l’évolution de l’obésité intra-abdominale, c’est-à-dire sans augmentation de la graisse abdominale. Dans ce contexte, le rôle des tissus adipeux et de l’obésité pourrait ne pas être déterminant dans les premiers stades du syndrome métabolique.

Certes, le foie joue un rôle essentiel dans la gestion du glucose en excès, mais vous ne pouvez pas faire faire de l’exercice à votre foie! Le moyen le plus fonctionnel d’interrompre cette progression malsaine consiste donc à construire des muscles squelettiques. De plus, parce qu’ils représentent un volume important, on peut les cibler plus efficacement.

Les travaux scientifiques montrent que les muscles squelettiques sont des zones qui entraînent une résistance à l’insuline dans d’autres parties du corps, ce qui a pour conséquence des diabètes de type 2. Ce que les auteurs d’un article résument en ces termes: «La résistance à l’insuline des muscles squelettiques est la principale défaillance du diabète de type 28». Une dizaine d’années (voire plus) avant que la défaillance des cellules bêta du pancréas (clé de voûte du diabète) ne provoque une élévation de la glycémie à jeun, la résistance à l’insuline peut déjà être détectée au niveau des muscles squelettiques.

Par conséquent, pour corriger la résistance à l’insuline de l’organisme, il est logique de se concentrer sur la principale zone de résistance (qui est aussi la plus étendue): vos muscles. On touche ainsi une cible beaucoup plus intéressante. Parvenir à réguler l’insuline à long terme implique d’abord de vider le fameux réservoir, puis maintenir les muscles squelettiques en bonne santé.

Comment les muscles aident à stabiliser la glycémie

Les muscles contribuent à prévenir l’hyperglycémie et à éviter l’hypoglycémie. En l’absence de glucides alimentaires, les acides aminés qu’ils libèrent peuvent être employés par l’organisme pour synthétiser le glucose dans le foie, ce qui élève la glycémie. Grâce à ce mécanisme, les muscles participent à la régulation du taux de sucre dans le sang.

En adaptant vos apports en protéines et en privilégiant l’exercice pour améliorer votre métabolisme, vous pouvez atténuer les effets du vieillissement, comme le déclin des stéroïdes naturels (ou hormones anabolisantes) comme la testostérone, qui stimulent la synthèse des protéines musculaires et la croissance musculaire tout en vous protégeant contre la résistance à l’insuline. L’augmentation de l’apport en protéines préserve aussi les capacités de votre corps à régénérer les tissus, tout en stimulant la capacité du tissu musculaire à détecter les nutriments (donc à utiliser de façon plus efficace les protéines apportées par l’alimentation). Tous ces facteurs soutiennent les efforts que vous déployez pour conserver vos muscles.

Revenons sur la capacité de détection des nutriments. Les muscles squelettiques réagissent biochimiquement aux forces contractiles (c’est-à-dire à l’exercice). Ils réagissent également aux apports nutritionnels: ils peuvent ainsi détecter les protéines que vous consommez et stimuler la croissance de nouveaux tissus en fonction de la disponibilité d’un nombre suffisant d’acides aminés, éléments constitutifs des protéines. J’y reviendrai en détail au chapitre 5, avec des données, des chiffres et des moyens d’atteindre l’équilibre nutritionnel dont votre corps a besoin en fonction de votre situation actuelle et de vos objectifs.

Le métabolisme: mystères et préjugés

Vous avez peut-être entendu dire que les muscles jouent un rôle majeur en brûlant les calories et en augmentant notre métabolisme au repos. Mais leur rôle dans l’accélération du métabolisme est en réalité plus complexe.

Chaque variation de 10 kg de masse maigre se traduit par une variation de dépense énergétique d’environ 100 calories par jour. Cela signifie que chaque kilo de muscle gagné ne brûle que 10 calories au repos. Tous ces efforts pour brûler 10 calories de plus peuvent être décourageants. En réalité, le fait de brûler plus de calories parce que vous êtes plus musclé n’est pas l’effet le plus intéressant, même si c’est celui qui est généralement mis en avant.

Le point sur lequel il convient d’insister est le suivant: un tissu musculaire bien entraîné est plus efficace et plus performant dans l’utilisation des calories. Un tissu musculaire sain stimule le métabolisme en utilisant l’énergie pour le renouvellement des protéines. Plus vos muscles sont sains, plus votre corps est en mesure de maintenir l’homéostasie (processus de régulation par lequel l’organisme maintient les différentes constantes du milieu intérieur).

Le rapport entre calories ingérées et calories perdues, qui se traduit par une perte ou un gain de poids, détermine la dépense énergétique permettant d’atteindre un état de santé et de bien-être. D’un point de vue musculaire, il nous faut cependant reconsidérer cette équation en y incorporant les effets des lois de la thermodynamique. Car cette simple équation, ancrée dans la pensée binaire en vigueur depuis des décennies, nous a fait perdre de vue d’autres éléments importants du puzzle.

Les troubles causés par l’obésité viscérale et les effets du vieillissement sur la force musculaire ne font plus débat9. Pour démystifier une idée reçue sur l’obésité, rappelons que l’excès de graisse est stocké non seulement dans le tissu adipeux, mais aussi dans d’autres tissus, y compris les muscles. Or le tissu adipeux intramusculaire (IMAT) est un facteur de risque significatif d’accident vasculaire cérébral, de lésions de la moelle épinière, de diabète et de bronchopneumopathie chronique obstructive (BPCO), notamment.

Des perspectives fort malheureuses, donc. Mais il y a une bonne nouvelle: nous disposons tous d’outils formidables pour améliorer notre santé musculaire et réparer tout ou partie des dommages causés à nos muscles. Grâce à un régime alimentaire et à un entraînement adaptés, vous pouvez changer la donne, quel que soit votre âge.

La magie des myokines

De même que la thyroïde libère des hormones spécifiques qui régulent votre poids, votre niveau d’énergie et votre température interne, le tissu musculaire libère de petites protéines de signalisation appelées myokines. Celles-ci agissent à la fois de façon locale et à l’échelle de tout l’organisme. La capacité des muscles squelettiques à libérer ces protéines mobiles de type hormonal fait du tissu musculaire un organe endocrinien. En clair, les muscles squelettiques libèrent des substances qui voyagent dans le système sanguin et influencent d’autres cellules en vue de contribuer à la régulation de multiples fonctions corporelles, bien au-delà de la simple locomotion. Les myokines libérées en réponse aux contractions musculaires pendant l’exercice jouent un rôle important dans l’utilisation de l’énergie. Ces protéines, qui contribuent à réguler le métabolisme dans tous les tissus de l’organisme, ont également des effets bénéfiques sur notre santé et des effets anti-inflammatoires sur différents tissus. Elles améliorent aussi nos défenses immunitaires et notre métabolisme10.

Le rôle des muscles en tant qu’organe endocrinien reste assez méconnu, y compris de nombreux professionnels de la santé. Des recherches pionnières ont permis d’établir que la contraction musculaire peut influencer le métabolisme via la stimulation, la production et la libération de cytokines qui combattent la maladie. Ce faisant, un nouveau paradigme s’est fait jour: considérer les muscles squelettiques comme un organe endocrinien, et même comme le plus vaste système organique du corps humain11. Ils forment peut-être le système organique le plus important pour lutter contre l’épidémie de maladies chroniques, recouvrer la santé et améliorer nos performances physiques.

Mon intérêt pour ces molécules a transformé mon approche de l’alimentation et de l’exercice en m’aidant à comprendre le rôle crucial des muscles. Des recherches m’ont montré l’importance d’une alimentation permettant à l’organisme de stocker moins de graisses tout en utilisant l’exercice comme un outil puissant pour provoquer des changements métaboliques. Votre qualité de vie est directement liée à la santé de vos muscles. Le fait qu’ils soient en bonne santé vous permet de mieux vivre.

De nouvelles données scientifiques ont révélé un autre effet majeur lié à l’entraînement en résistance: l’augmentation de la production et de la libération de myokines, sécrétées dans la circulation sanguine lors de la contraction des muscles squelettiques. Parce qu’elles agissent comme des signaux chimiques qui engendrent des changements métaboliques et hormonaux en aval, les myokines aident le corps à métaboliser le glucose provenant du sang sans avoir recours à l’insuline. Si cet effet est bénéfique pour tous, il peut présenter des avantages significatifs pour les personnes résistantes à l’insuline. Solliciter activement votre tissu musculaire contribue à réguler vos hormones, mais aussi à réguler votre glycémie et à améliorer votre composition corporelle.

Les myokines affectent même le sentiment de bien-être et les capacités d’apprentissage. Des études ont montré que l’exercice physique augmente le flux sanguin au niveau du cerveau, favorisant le développement de nouvelles cellules cérébrales tout en contribuant à l’élimination des toxines12. Au cours de l’exercice physique, les muscles libèrent deux myokines, la cathepsine B et l’irisine, qui peuvent passer dans le sang et traverser la barrière hémato-encéphalique, où elles stimulent la production du facteur neurotrophique dérivé du cerveau (BDNF). Cette augmentation du BDNF favorise la neurogenèse, c’est-à-dire la formation de nouveaux neurones, facilitant les fonctions d’apprentissage et de mémorisation13. Des niveaux plus élevés de BDNF sont corrélés à une diminution de l’incidence des troubles de l’humeur. À l’inverse, les augmentations de BDNF induites par l’exercice en aérobie sont associées à une augmentation du volume de l’hippocampe, région du cerveau qui facilite l’apprentissage, la mémoire et la conscience spatiale14.

Quel que soit votre âge, vous êtes encore capable de construire vos muscles. Même si vous luttez depuis longtemps contre le surpoids ou si vous avez l’impression qu’il est trop tard pour être en bonne santé. Si vous voulez savoir comment vos muscles peuvent vous sauver la vie, poursuivez votre lecture!

Si vous êtes coach spécialisé en santé et que vous souhaitez mettre en œuvre la Muscle-Centric Medicine® avec vos clients, rendez-vous sur www.drgabrielleyon.com pour en savoir plus sur mes formations!


Pourquoi construire vos muscles

[image: image]  Prolonger votre espérance de vie

[image: image]  Réduire les déficiences cognitives liées à l’âge

[image: image]  Corriger votre posture

[image: image]  Poursuivre les activités qui vous épanouissent

[image: image]  Prévenir le risque de glycémie et de cholestérol élevés

[image: image]  Avoir de la force



Positive attitude


MAÎTRISEZ VOS PENSÉES

Qu’est-ce qui rend tous ceux qui réussissent différents? Leur cadre mental. Ils ne se laissent pas perturber par des bavardages intérieurs qui les éloigneraient de leur but. Le secret consiste à entraîner votre esprit à devenir un atout plutôt qu’un handicap. Avec mon mentor et ami de longue date, l’ancien commandant Mark Divine, j’ai découvert qu’il est possible d’apprendre à neutraliser les discours négatifs sur soi et à maîtriser nos schémas de pensée.

Dans ma pratique clinique, j’accompagne des personnes très différentes qui viennent me voir sur la promesse d’aller mieux. Mais ce n’est que le point de départ d’un changement interne plus vaste que nous déployons ensemble. Je me sers de la médecine pour faire de leur vie une victoire. Je dis à mes patients que le premier muscle à travailler se situe entre leurs deux oreilles. C’est valable aussi pour vous, chers lecteurs. En construisant un cadre organisationnel pour vous guider vers des résultats concrets et durables, je mettrai à profit toute l’expérience que j’ai acquise pour donner à mes patients les moyens de réussir.

La réalisation de vos objectifs dépend de deux facteurs essentiels:

•  savoir QUOI faire, c’est-à-dire faire vôtres les conseils fondés sur l’expérience que je partage en matière d’alimentation, d’exercice physique et d’autres interventions liées à votre mode vie;

•  savoir COMMENT faire. Je fais référence ici à la maîtrise du cadre mental nécessaire, dans toute sa complexité, pour réussir.

Il s’agit de prendre pleinement le contrôle et la responsabilité de votre propre bien-être. Notre pensée est la seule chose que nous pouvons contrôler, alors autant commencer par là. Ce travail débute par la prise de conscience des facteurs mentaux inconscients qui agissent en arrière-plan.

Le COMMENT consiste à prendre les rênes de votre paysage mental. En apprenant à naviguer dans les méandres de votre esprit, vous pouvez identifier vos forces et vos faiblesses, éviter les pièges et prendre le contrôle de votre logistique interne. Cette approche ne se concentre pas des objectifs à fixer, mais sur l’élaboration de normes qui vous aideront à affronter vos peurs cachées et à vous libérer des entraves qui vous empêchent de profiter de la vie. Nous adopterons la même approche pour votre alimentation et votre entraînement physique. Accroître votre force mentale contribuera à façonner votre force physique grandissante, et réciproquement. Ensemble, ces deux éléments sont source de courage et de résilience.

Considérez le scénario suivant: vous vous sentez généralement bien dans votre peau, mais vous adoptez des comportements autodestructeurs après une réunion tendue ou une dispute avec votre conjoint («Je mérite cette part de gâteau», ou «J’ai besoin d’un verre après cette journée fatigante?»). De tels schémas de pensée peuvent engendrer des kilos supplémentaires. Peut-être finissez-vous alors par vous convaincre de votre insignifiance au lieu de comprendre que vous devez changer votre façon de faire. Au lieu que de céder à la honte et aux reproches, réfléchissez aux leçons que vous pouvez tirer de ces situations. Repérez les pièges, les trous béants dans vos filets de sécurité. Demandez-vous quels garde-fous vous pourriez mettre en place la prochaine fois.



 

a. Le surpoids concerne environ 1 Européen sur 2, et l’obésité 1 Européen sur 6. Le taux moyen d’obésité est passé de 11% en 2000 à 17% en 2018.
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