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À Manon



Notice d’utilisation


Avant de mettre en pratique les conseils de ce livre, parlez-en de préférence avec votre médecin traitant ou avec un spécialiste. Si, en particulier, vous ressentez des symptômes qui persistent, consultez votre médecin. Lui seul est apte à vous délivrer un avis médical quel que soit votre état. Pour mémoire, je rappelle le numéro des urgences : 112.

Pour ceux qui désirent en savoir plus, vous trouverez à la fin de ce livre les références des études scientifiques correspondant aux conseils proposés.

Quelques études scientifiques ont été réalisées sur des quantités restreintes de populations et demanderaient à être complétées par des travaux sur un plus grand nombre de sujets.

Dans la mesure où il n’y a aucun risque à utiliser les conseils qui en découlent, vous pouvez les tester par vous-même afin de vous faire votre propre opinion. La personne la plus compétente pour savoir ce que vous ressentez, c’est vous ! Forgez votre conviction pour déterminer ce qui vous fait du bien. C’est la clé de votre bien-être.






Préface


« Je rêve d’un médecin qui invite à l’entraînement de l’esprit, qui transmette des outils concrets pour nous aider à traverser les tourments. »

ALEXANDRE JOLLIEN





Votre montre vous donne l’heure exacte. Vous savez pourtant qu’elle perd une seconde par jour. Cela vous semble sans importance : c’est trop peu pour y prêter attention. En un an, elle aura perdu 6 minutes, en 3 ans 18 minutes, et 5 ans plus tard elle retardera d’une demi-heure. Elle aura alors perdu sa fonction de donner l’heure. Elle sera hors d’usage.

Le corps humain fonctionne de la même façon. Vous pouvez gagner ou perdre des années de vie selon vos habitudes. Les clignotants rouges s’allument quand il est trop tard. La maladie a déjà commis des dommages irréparables. Le corps a été rongé de l’intérieur sans que l’on s’en aperçoive.

Le monde parfait n’existe pas. Nous vivons dans un environnement instable, tant au niveau affectif que matériel. L’objectif n’est pas de changer le monde, mais d’apprendre à vivre en harmonie avec ce qui nous entoure. Il faut trouver son centre de gravité et d’équilibre au milieu du désordre ambiant.

L’excès de poids que l’on n’arrive pas à gérer en est l’exemple type. On se dit qu’en ce moment on n’a pas le moral, que l’on subit trop de stress, mais que, plus tard, on pourra faire attention et reprendre la main. On décale les décisions pour manger « propre » parce que l’on est en week-end ou en vacances et qu’il faut bien se faire plaisir. En réalité, le bon moment n’existe pas. Les conditions idéales et parfaites pour perdre le poids en excès ne seront jamais réunies. L’absence de stress et de tentations ou le repas diététique parfait sont des situations totalement fictives.

Se sentir loin de son poids de forme ruine le moral au quotidien et diminue l’énergie. C’est comme vivre en permanence avec un sentiment d’échec. Reprendre la main, en choisissant les bons aliments et l’exercice quotidien, permet d’être moins anxieux et plus serein. Avoir une bonne maîtrise de l’hygiène – de soi-même et de son environnement – est également l’une des composantes de la santé.

 

Je souhaite vous expliquer comment détecter ces petits riens apparents qui font des dégâts jour après jour et comment les traiter naturellement pour qu’ils disparaissent.

 

Dans ce livre, je vous propose un rendez-vous intime avec vous-même. Obtenir votre succès personnel changera tout : une santé de fer toute la vie. J’écris ici comme si je vous parlais, à vous seul. Présent, bienveillant, avec affection. Je vous propose l’accès aux méthodes performantes pour parvenir à vos objectifs. Je me sens avec mes patients comme un père qui prendrait soin de ses enfants. Je veille et je fais tout pour fournir les moyens qui protègent la santé. Ce sont des outils simples, mais inconnus ou méconnus, et qui pour la plupart font appel au bon sens. Je vais vous transmettre les bons gestes santé qui changent tout. Par ce livre, je serai chaque jour à vos côtés. Mon objectif est de vous aider à garder intacts l’idéal et la force qui sont en vous. Vous pouvez agir, et cela quel que soit votre âge, pour acquérir tout simplement le pouvoir d’être bien.

 

Nous pouvons nous métamorphoser à n’importe quelle période de la vie. La nature montre de merveilleux exemples en ce sens, comme la chenille rampante qui devient un papillon et prend son envol vers le soleil. Nous avons l’aptitude de changer, de vivre plusieurs vies en une, de dépasser nos limites. La possibilité de métamorphose révèle notre part d’inconnu. Il faut aller à sa recherche pour la déceler. C’est décider de prendre sa vie en main, de choisir et non plus de subir. La biologie donne les preuves de notre faculté de transformation. Notre patrimoine génétique se modifie en fonction de notre hygiène de vie. L’étude de vrais jumeaux en a apporté la preuve : la durée de vie est en corrélation avec l’hygiène de vie. Rien n’est joué à la naissance, et nous pouvons changer l’expression de nos gènes par nous-mêmes.

Notre cerveau dispose également de ce talent de plasticité et de métamorphose. Les efforts que nous faisons, les situations nouvelles vont le modifier. C’est la raison pour laquelle, quand nous nous retournons vers des épisodes de notre passé, nous n’arrivons plus à comprendre certains de nos choix de l’époque, qu’ils soient affectifs ou professionnels. Notre cerveau et nos gènes ont évolué et c’est presque en étranger que nous analysons ce que nous avons vécu. Il ne faut pas culpabiliser en pensant que l’on n’a pas effectué les bons choix. Ils correspondaient à ce que nous étions alors et pas à ce que nous sommes devenus aujourd’hui.

La vie, c’est le mouvement. L’immobilité, la sédentarité, la surprotection sont dangereuses. Il faut imaginer les petites agressions extérieures comme des stimuli positifs qui nous renforcent et font du bien. Pour se forger une bonne immunité, il ne faut pas vivre dans une bulle. En se surprotégeant, on devient vulnérable. Les bactéries et les virus qui composent notre environnement naturel vont éduquer notre système immunitaire pour qu’il apprenne à reconnaître ses agresseurs et sache se défendre.

Le corps humain dispose au départ de ressources formidables. Si nous ne les mobilisons pas, elles vont s’amenuiser et disparaître. Nos muscles, notre créativité, notre libido ont besoin d’être stimulés tous les jours pour continuer à exister. Si vous plâtrez vos jambes pendant deux mois, les muscles sont au repos complet, mais quand on cassera le plâtre, vous tomberez à terre, car ils auront fondu.

L’imagination a besoin de carburant pour se mettre en action. C’est elle qui sert de générateur à la créativité et à la libido. La recherche de la nouveauté est vitale pour faire exister l’imagination. Il faut se pousser à aller vers des territoires inconnus, des goûts nouveaux, des voyages, des découvertes, des personnes que nous n’aurions jamais dû rencontrer. La routine et les habitudes sont un poison qui nous détruit chaque jour davantage. C’est notre énergie vitale qui est en jeu. Il faut savoir la préserver et la développer. Notre tendance spontanée nous pousse à ne rien faire alors que notre espérance de vie en bonne santé se situe dans le mouvement. C’est ce mouvement vers lequel je vous entraîne, celui de la vie.

Grâce à cet ouvrage, vous entraînerez votre corps comme votre esprit vers la santé, sur le chemin du bonheur.








CHAPITRE 1

VRAIS KILOS,
FAUSSES CALORIES


« Rentrer son ventre sur la bascule ne rend pas moins lourd. »

JOSÉ ARTUR






• POURQUOI EST-IL IMPORTANT DE CONSERVER SON POIDS DE FORME ?

Toutes les études scientifiques concordent. La surcharge pondérale représente un risque lourd pour la santé. Des kilos en trop, ce sont des années de vie en moins. Nous citerons en particulier la corrélation entre le risque de cancer et l’augmentation du poids. À la longue, l’excès de poids met sournoisement la vie en danger : hypertension artérielle, maladies cardio-vasculaires, diabète… Pourtant, c’est aujourd’hui le domaine dans lequel on constate le plus d’échecs. Le surpoids est une épidémie silencieuse qui tue plus que tous les fléaux que l’humanité a rencontrés depuis sa création. D’après les chiffres de l’OMS, il touche 1,4 milliard de personnes dans le monde et devrait passer à 3,3 milliards d’ici à 2030. Quand la santé est en jeu, il faut tout essayer, surtout si les moyens utilisés sont sans danger. Ce qui va convenir à l’un peut ne pas convenir à l’autre, mais en tentant des voies originales on peut découvrir des solutions pour maintenir un poids « santé » toute l’année. Des recherches récentes ont d’ailleurs montré que l’obésité saine n’existait pas. C’est un mythe.

Le poids en lui-même ne veut pas dire grand-chose. Les muscles pèsent plus lourd que le gras. Il faut se peser sur une balance qui indique le rapport des deux. C’est la « bedaine » qu’il faut surveiller. Il vaut mieux être plus gros sans brioche que mince avec du ventre. Un homme qui passe de 90 à 110 centimètres de tour de taille augmente de 50 % son risque de décès prématuré et une femme qui passe de 70 à 90 centimètres amplifie de 80 % ce risque.

Avoir le poids qui nous correspond est également essentiel pour la bonne image que l’on a de soi. Le regard des autres nous donne une perception de nous-mêmes et peut réussir à nous affaiblir comme à nous grandir.

Je crains souvent les grandes résolutions. Elles ne fonctionnent jamais. La barre est toujours trop haute et impossible à atteindre. Je préfère de très loin les actions modestes qui s’introduisent petit à petit dans notre quotidien et produisent les bons réflexes. Garder son poids de forme à vie, c’est savoir générer une série de changements qui, mis bout à bout, permettent de converger vers l’objectif. Il n’existe aucune pilule ni aucun régime miracle pour maigrir de façon durable. Cela se saurait depuis longtemps. C’est l’association de petits moyens qui fonctionne très bien. Je vais vous donner un exemple : si vous prenez l’habitude de ne plus mettre de sucre dans votre thé ou dans votre café, vous ne supporterez plus à la longue ce goût sucré. Vous trouverez cela écœurant. Même si vous n’êtes plus au régime, vos goûts auront changé. Au fil des semaines, vous aurez ainsi abaissé votre seuil sucré au niveau du cerveau. Il en va de même pour le sel. Si vous décidez de manger sans sel pendant un mois, vous trouverez ensuite toute l’alimentation trop salée. Sans le moindre effort, vous verrez que vous n’apprécierez que les aliments les moins salés. Je dois reconnaître que les débuts sont un peu difficiles. Il faut tenir et s’habituer. Mais passé les quinze premiers jours, cela devient très simple.

Je vous propose une série d’outils pour vous aider à perdre vos kilos en trop. Je vous conseille de les adopter progressivement, avec au maximum une nouvelle technique hebdomadaire. Après, il vous reviendra de juger ce qui a donné les meilleurs résultats. Et dites-vous bien que ne serait-ce que 250 grammes de moins en une semaine, c’est déjà un excellent résultat. Cela fait 12 kilos en un an pour ceux qui veulent maigrir. Perdre vite et beaucoup, c’est s’exposer à une reprise de poids plus importante !

Je ne peux m’empêcher d’envoyer un petit message à ceux qui considèrent qu’ils ne sont pas gros sur la balance, car ils ont des os et un squelette « lourds ». Ce squelette a bon dos. Le poids normal d’un squelette est de 4 kilos pour un homme et de 3,5 kilos pour une femme. Entre un squelette frêle et un squelette « très lourd », il n’y a au maximum que 2 kilos d’écart…




• LES ALIMENTS ANTIPOIDS



L’effet flash du clou de girofle

Le clou de girofle est réputé pour ses capacités naturelles anesthésiques au niveau de la sphère dentaire. C’est un usage connu depuis des siècles, à l’époque où les médicaments pour soulager les rages de dents n’existaient pas et où les cabinets dentaires étaient rudimentaires. Le fait de sucer un clou de girofle provoque une anesthésie au niveau de la bouche. Résultat : les gencives et les dents sont moins sensibles aux douleurs. Les papilles gustatives bénéficient aussi de cet effet. C’est comme si elles s’endormaient, anesthésiant ainsi nos pulsions alimentaires. L’impression ressentie est celle de ne pas avoir faim. Si vous passez tout de même à table, la première bouchée semblera insipide. L’envie de reposer ses couverts sera immédiate. Le coup de frein sur la faim rééduque progressivement l’appétit et permet d’éviter les fringales intempestives. Lorsque l’on décide de commencer à perdre du poids, il est utile de s’appuyer les quinze premiers jours sur des coupe-faim naturels pour aider à prendre de bonnes habitudes alimentaires. Il suffit de sucer pendant trois minutes un clou de girofle pour bénéficier de ses effets. Une fois le temps écoulé, vous pourrez le cracher, comme un simple chewing-gum. D’ailleurs, il existe peut-être un deuxième effet du clou de girofle. L’odeur caractéristique fait penser aux séances chez le dentiste. Le fait d’y penser contribue aussi à couper l’appétit !




Comme un glaçon

S’il existe un aliment à calories négatives, c’est sûrement le glaçon. Il ne fournit aucune calorie et demande d’en dépenser quelques-unes pour réchauffer l’organisme. Mais son pouvoir se situe au-delà. L’expression « être froid comme un glaçon » correspond bien à la réalité. Elle signifie être insensible aux stimuli, rester sans réaction, sans se laisser aller à une quelconque émotion.

Avant de commencer un repas ou lors de fringales qui risquent de déborder, mettez dans votre bouche durant trois minutes un glaçon. Le froid a un effet anesthésiant sur les papilles gustatives, ce qui aboutit à « refroidir » l’appétit, lequel n’est plus au rendez-vous. C’est un coupe-faim naturel, avec 0 calorie et sans danger. Commencez le repas en suçant ce glaçon comme un bonbon, cela vous permettra ensuite de mieux gérer la situation. Essayez aussi en fin de repas car le froid intense peut contribuer à ralentir la vidange gastrique, l’association froid et douleur activant le système nerveux sympathique.

C’est à vous, vous pouvez commencer le régime on the rocks !


Glaçon à la demande

À la maison, vous pouvez préparer des glaçons spéciaux qui disposeront d’un double effet coupe-faim. Il suffit de remplir une casserole d’eau froide et de mélanger avec un fouet les ingrédients qui disposent en eux-mêmes d’un effet coupe-faim. Vous analyserez ensuite quel composant a le plus d’effet sur vous. Voici les différents aliments (à ne pas mélanger entre eux) : infusion de clou de girofle, de cannelle, de chocolat noir 100 %, de safran…







Le mystérieux minestrone

La famille Mélis est la plus âgée du monde. Elle est entrée dans le livre Guinness des records, car les neuf frères et sœurs totalisent la somme d’années la plus importante de la planète, allant de l’aînée, Consola, 105 ans, à la benjamine, Mafalda, 78 ans, pour un ensemble de 819 ans. Ils ne sont pas les seuls en Sardaigne à vivre très longtemps. Les scientifiques ont noté que leur alimentation était saine, avec en particulier le fameux minestrone au menu quotidien. Il s’agit d’une soupe dont les morceaux de légumes sont entiers. En dehors des bénéfices santé des légumes, cette soupe présente un autre avantage. Elle offre une meilleure satiété et possède un index glycémique plus satisfaisant que la soupe mixée.

Les morceaux de légumes entiers restent beaucoup plus longtemps dans l’estomac, car, pour franchir le pylore – partie basse de l’estomac, connectée au duodénum, qui fait passer les aliments de l’estomac aux intestins –, ils doivent être réduits par les enzymes gastriques. L’index glycémique traduit l’élévation du sucre dans le sang après un repas. Plus il est bas, moins le taux de sucre est élevé. Par exemple, la purée a un indice glycémique à 80 alors que les pommes à la vapeur représentent un index glycémique à 70. Ainsi, le fait de broyer les légumes modifie leurs caractéristiques nutritionnelles.

Faites comme cette famille de Sardaigne : pour rester mince et vivre longtemps en bonne santé, pensez à mettre au menu cette soupe magique. Après l’avoir consommée, vous constaterez que vous n’aurez plus faim.




Le secret des trois noix du Brésil

Voilà une énigme qui pourrait être traitée par Tintin. Comment des aliments aussi riches et denses en calories que les noix peuvent-ils aider à l’amincissement ? Pour perdre du poids, on doit normalement opter pour des aliments à basses calories. Là, c’est l’inverse : en moyenne 700 calories pour 100 grammes de noix du Brésil contre 50 pour une pomme. C’est à n’y rien comprendre, et pourtant…

Ce qui est passionnant dans la recherche médicale, c’est que l’on découvre souvent des solutions de façon imprévue. L’exemple du Viagra l’illustre fort bien. À l’origine, il s’agissait d’un médicament pour traiter l’hypertension. Fortuitement, un effet secondaire est apparu : il générait de très belles érections. Il fut alors retiré du marché pour son indication première et ressorti avec la même molécule pour traiter les dysfonctions érectiles. Le cas des noix suit la même idée. Des chercheurs ont étudié le pouvoir des noix sur la prévention cardio-vasculaire. Plusieurs études se sont déroulées sur ce thème, dont l’une a porté sur 86 000 infirmières consommant au long cours 120 grammes de noix par semaine. Force a été de constater que leur risque de décès par maladies cardio-vasculaires était diminué de 35 %. Une autre étude, où les sujets devaient consommer 400 calories de noix par jour a mis en évidence une baisse du mauvais cholestérol (de 7,5 % à 16 %) et une réduction de la pression artérielle systolique.

Les bonnes graisses des noix, dont les fameux oméga 3, possèdent une fonction qui rend les artères plus souples et moins rigides. Un autre bénéfice est apparu : les CPK (marqueurs d’inflammation) diminuaient. La digestion augmentant l’inflammation, les noix apparaissent comme un régulateur.

La découverte, qui n’était pas prévue au démarrage des études, a porté sur la perte de poids. Les sujets qui consommaient 400 calories supplémentaires par rapport à un groupe témoin ne prenaient pas un gramme en plus sur la balance. Dans les autres études réalisées, les consommateurs modérés de noix perdaient en centimètres de tour de taille et maigrissaient plus facilement. L’explication est simple : le fait de consommer des noix augmente de façon significative la satiété. Cela évite de grignoter tout et n’importe quoi et d’avoir le petit creux que l’on ressent lorsque l’on est fatigué. Pour mémoire, les soldats romains absorbaient des noix pour marcher vite et plus longtemps. Digérer des noix demande plus d’énergie, donc plus de calories sont ainsi brûlées du fait de l’augmentation du métabolisme correspondant. De plus, les graisses contenues dans les noix passent moins dans le sang grâce à leur richesse en fibres.

Les noix du Brésil ont un avantage sur les autres noix. Elles sont grosses. Elles font la « bouche bien pleine », ce qui augmente la sensation de satiété. Le fait d’agir sur les récepteurs à la pression qui se situent dans la bouche déclenche une petite stimulation du dixième nerf crânien (couramment appelé nerf X, soit dix en chiffre romain), qui réagit en envoyant des influx au cerveau pour freiner l’appétit tout en provoquant la sécrétion de sérotonine. La sérotonine est une hormone qui donne, entre autres, une sensation de satiété heureuse, comme après un repas complet mais sans les calories. Un autre mécanisme intervient. Au niveau de l’inconscient, la cavité buccale représente l’équivalent de l’estomac. Il existe dans les parois de l’estomac des récepteurs à la pression qui envoient un message de satiété quand celui-ci est trop plein. La bouche bien remplie relaie alors un signal analogue de satiété au niveau du cerveau, qui renforce l’effet de ce nerf numéro X.


Les noix du Brésil mode d’emploi


Achetez des noix du Brésil en vérifiant qu’elles ne sont pas salées. Préparez-vous des petits sachets qui contiennent trois noix du Brésil.

Trois noix représentent environ 70 calories. Vous pourrez en consommer trois sachets par jour. Prenez l’option de les garder dans votre poche pendant la journée. Elles ne risquent pas de couler ou de fondre. Elles seront toujours parfaites pour être croquées. Utilisez-les en coupe-faim. Prenez le temps de bien les mâcher en les gardant le plus longtemps possible en bouche. En même temps, vous protégerez vos artères en augmentant votre énergie tout en maintenant un poids de forme.








Le pignon de pin : un pivot de la perte de poids

Si vous comprimez les feuilles d’une demi-salade entière, vous verrez que l’espace occupé correspond à la taille d’une toute petite mandarine. Pour 100 grammes, vous aurez absorbé seulement 13 calories. Bien sûr, c’est excellent pour la santé : des vitamines, des oligoéléments et des fibres… Seul hic, si vous ne mangez que cette salade, vous allez mourir de faim ! Comme les salades font partie des bonnes résolutions au début des régimes, nous comprenons pourquoi 95 % des personnes qui suivent un régime regrossissent. La salade est une bonne idée et elle peut constituer le plat unique à condition de savoir bien la composer (voir plus loin). Elle dispose d’un atout de taille : elle fait du volume dans l’assiette. Cette notion est très importante, car notre cerveau enregistre le volume de ce qui va composer le repas. S’il s’agit d’une miniportion, par exemple un filet de poisson accompagné de quelques haricots verts, on se programme pour avoir faim toute la journée rien qu’en regardant le plat.

Pour ne pas avoir faim après le repas et ne pas se laisser aller au grignotage, il faut construire une architecture dans cette salade. Une poignée de pignons de pin va changer la donne : ils disposent d’un effet coupe-faim étonnant. Ils permettent à la fois de diminuer l’appétit et d’augmenter l’effet de satiété. Les pignons de pin sont une bonne source de protéines végétales et contiennent des phytostérols qui interviennent pour diminuer le cholestérol de façon modérée.

Une étude scientifique récente a mis en évidence deux mécanismes biologiques possibles pour expliquer l’effet coupe-faim des pignons de pin. Ils déclencheraient la sécrétion de deux hormones digestives (CCK et GLP1) qui agissent sur la satiété. En particulier le CCK, qui provoque une fermeture du pylore. Comme nous l’avons dit précédemment, le pylore est la petite porte qui s’ouvre ou se ferme pour permettre aux aliments de passer de l’estomac aux intestins. Plus les aliments restent dans l’estomac, plus on ressent une sensation de satiété durable.

Les pignons de pin sont légers. Avec l’équivalent de seulement 20 grammes, ce qui constitue une « bonne dose », vous n’absorberez que 130 calories. On peut également utiliser les pignons de pin en saupoudrage sur des pâtes ou du riz, par exemple.




L’élixir de la sauce pesto

La sauce pesto est faite avec des feuilles de basilic, de l’ail, de l’huile d’olive, du parmesan et des pignons de pin. Elle est très agréable et peut accompagner de nombreux plats. Une cuillerée à soupe d’huile correspond à 90 calories, une cuillerée à soupe de pesto représente environ 60 calories. Si la sauce est faite maison, on peut augmenter la quantité de basilic et de pignons de pin et réduire la quantité d’huile et de parmesan afin de diminuer la valeur calorique.

Avec une seule cuillerée à soupe de pesto, vous sortirez de la dimension « régime triste » d’une salade ou d’un filet de poisson vapeur, en faisant plaisir à vos papilles. L’un des avantages, c’est que la présence des pignons de pin donne un effet coupe-faim (voir plus haut) et que la satiété arrive plus rapidement. Vous observerez qu’en règle générale on ne reprend pas deux fois d’un plat au pesto. C’est délicieux, mais une fois suffit. Le pesto présente un autre point fort : il s’inscrit dans l’alimentation méditerranéenne qui protège les artères (l’ail et l’huile d’olive y participent). Enfin, le basilic contribue à une digestion harmonieuse en diminuant gaz et ballonnements, pour un ventre plus plat.




La salade composée : la nutrition de précision

Pour bénéficier au mieux des vitamines lorsque vous consommez une salade composée, il ne faut pas oublier d’ajouter une source de protéines, comme un œuf dur entier, par exemple. Un œuf représente environ 85 calories, ce qui est peu, mais il apporte des protéines et contribue à maintenir une bonne satiété qui évite les grignotages intempestifs. Les lipides de l’œuf possèdent un autre avantage : ils permettent aux antioxydants et aux vitamines des légumes d’être mieux absorbés par l’organisme. Une étude récente a ainsi montré que les caroténoïdes – nutriments protecteurs et antioxydants – des légumes passaient ensuite mieux dans le sang. Les chercheurs ont établi qu’avec trois œufs dans la salade, le taux de caroténoïdes absorbé était multiplié par 3,8.

Attention toutefois à la quantité de cholestérol dans les jaunes d’œufs. Je ne peux que vous encourager à les consommer avec modération et à préférer les blancs.




Le dessert est un coupe-faim


La « fin » qui arrête la faim

Il suffisait d’y penser. Prendre le dessert en début de repas fait maigrir ! Une équipe de scientifiques britanniques a émis cette hypothèse et réalisé les premiers contrôles chez le rat. Ces chercheurs ont constaté que la consommation d’un dessert en début de repas augmentait la satiété et diminuait la quantité d’aliments ingérés au cours du repas.

Prendre le dessert en début de repas déclenche un signal fort au niveau du corps humain. La glucokinase est une enzyme qui s’active habituellement en fin de repas pour faire face aux afflux de sucre afin de stocker les excédents dans le foie sous forme de glycogène. Or, si le taux est trop bas, la glucokinase ne s’active pas et un message est envoyé au cerveau pour continuer à absorber des aliments comme des pâtes, du riz, des pommes de terre ou des desserts. La glucokinase a un rôle dans la régulation des pulsions alimentaires et des apports en sucre en intervenant sur le cerveau.

Le dessert signale habituellement la fin du repas. Il clôture le déjeuner ou le dîner. On n’aurait pas idée après un dessert de reprendre de la viande, du poisson, des charcuteries, des frites, de la pizza. Rien que l’idée nous écœure. Le message sucré intervient en activant des signaux qui marquent la fin des apports alimentaires.

Prendre le dessert en début de repas va tromper les systèmes de régulation de l’appétit et de la satiété. Le message est efficace. Le cerveau réagit alors en déclenchant les mêmes mécanismes qu’en fin de repas. On va manger sans avoir faim, donc nettement moins en quantités et en calories. En pratique, c’est comme si l’on envoyait un leurre au niveau du cerveau pour lui faire croire que la quantité de sucre ingérée pendant le repas a été atteinte. Dans l’estomac, il existe des barorécepteurs à la pression qui, lorsqu’ils sont stimulés, transmettent un message au centre de satiété dans le cerveau. La sensation d’un estomac plein déclenche un phénomène de rassasiement. Le cerveau émet alors le signal de la fin du repas au moment de le commencer, ce qui constitue l’effet coupe-faim recherché.




L’effet de la tétée

Souvenez-vous du sein maternel, le paradis sur terre. Ce geste à la fois doux, réconfortant et érotique.

Nous sommes tous conditionnés par les premiers goûts que nous rencontrons dans la vie. Comme la célèbre madeleine de Proust, nous cherchons toujours à reproduire les premières sensations qui ont généré du plaisir. Les goûts découverts dans la toute petite enfance programment des réflexes qui iront s’inscrire au plus profond de notre mémoire.

La composition du lait maternel varie au cours d’une même tétée. En début de tétée, le lait est riche en sucres comme le lactose. En milieu de tétée, les protéines et les lipides augmentent, et en fin de tétée les lipides se concentrent. Le fait de prendre le dessert en début de repas reproduit ce réflexe gustatif archaïque. Le sucré pour commencer le repas constitue une sorte d’apaisement. Observez la sérénité du nourrisson dès le début de la tétée. Le dessert en début de repas fait resurgir la plénitude de ce moment disparu et aide à mieux contrôler ensuite ses apports alimentaires.




Le fruit défendu

La banane apparaît à tort dans les régimes comme un fruit défendu. Contrairement aux idées reçues, elle s’avère pourtant une alliée utile, en raison de sa composition. Elle apporte environ 90 calories, ce qui est raisonnable. L’amidon résistant qu’elle contient contribue à un transit harmonieux. Tout se passe comme si la banane tapissait le tube digestif en douceur avant l’arrivée des autres aliments. Elle lutte contre la constipation et aide à avoir un ventre plat. Il faut savoir que plus une banane est mûre, plus elle est riche en sucre. Elle contient des fibres et apporte une bonne satiété, très utile en début de repas. Commencer le repas par une banane donne la sensation que l’estomac est bien rempli.


Un lance-missiles anti-kilos


Pour ceux qui ont lu l’un de mes précédents ouvrages, Le meilleur médicament, c’est vous, vous avez gardé en mémoire l’effet coupe-faim puissant du chocolat noir à 100 %, qui diminue l’hormone de l’appétit, la ghréline.

Faites fondre au four à micro-ondes 1 cuillerée à soupe d’eau et 4 carrés de chocolat noir à 100 %, puis étalez le mélange sur une banane. Vous venez de fabriquer un excellent lance-missiles anti-kilos.





Le dessert en début de repas revêt néanmoins une dimension quelque peu désagréable, comme s’il signait la fin de la récréation trop tôt. À titre de comparaison, une étude américaine a montré que terminer ses SMS par un point est perçu par le lecteur comme antipathique. À l’inverse, le point d’exclamation est considéré comme une marque de sincérité. Le dessert du début de repas est comme un point, mais qui peut rapporter gros dans la lutte contre les kilos.






Vue sur l’amer

Les aliments amers sont difficiles à trouver. Les endives amères sont devenues douces, la roquette se cache derrière la laitue, les cafés et les chocolats sont suaves… Il faut les chercher avec ténacité, car l’amertume des aliments détient des pouvoirs surprenants.

Des scientifiques autrichiens ont étudié à la loupe 500 amateurs de goût amer. Leurs comportements et les résultats sont étonnants. Ils ont découvert que les sujets qui aiment les boissons et les aliments amers sont attirés par les « montagnes russes », autrement dit le chaud et le froid. Ils se mettent en danger et montrent des tendances au sadisme, au machiavélisme et au narcissisme. Ils seraient plus égoïstes, avec un déficit d’empathie, mais avec du sang-froid. À l’inverse, les personnes qui détestent le goût amer s’avéreraient sympathiques et très gentilles dans la vie quotidienne.

L’un des chercheurs a essayé de trouver une explication à ces résultats. Consommer des aliments amers, c’est jouer avec la peur. En effet, le goût amer signale au corps un danger. Il faudrait recracher l’aliment, qui risque théoriquement d’être nocif. L’avaler, c’est se montrer fort, un plaisir subtil qui renforce l’image de soi. Symboliquement, il s’agit de braver le danger et de gagner.

Ingérer des boissons ou des aliments amers va dans le sens d’une perte de kilos superflus. L’amertume agit à plusieurs niveaux. Le goût des aliments a un effet immédiat sur l’apparition du réflexe de déglutition. On avale plus lentement ce qui présente de l’amertume. C’est exactement le contraire avec les aliments sucrés ou salés qui, vite avalés, excitent l’appétit et le grignotage.

Le fait de retarder le temps de déglutition intervient comme un véritable régulateur de l’appétit, générant ainsi un effet coupe-faim. Il a été noté que le goût amer réduisait nettement l’envie de sucre, ce qui permettrait de mieux maîtriser ses pulsions. Autre avantage, les aliments amers stimulent les enzymes digestives, en rendant plus performante leur action, avec une diminution des gaz intestinaux, ce qui participe à avoir un ventre plat (voir plus loin). Le même aliment servi froid sera plus amer que servi chaud.




Le lait antireflux

Beaucoup de nourrissons présentent des problèmes de reflux gastriques. Lorsqu’ils sont répétitifs, ils génèrent de nombreux symptômes qui peuvent perturber tant le transit que le sommeil.

Les industriels ont mis au point des laits antireflux qui associent le lait en poudre à des épaississants comme la gomme de caroube, l’amidon de riz, de maïs… Ces techniques sont très efficaces. Le lait va rester longtemps dans l’estomac sans remonter à la bouche, la digestion est ainsi ralentie.


Monter en puissance de l’effet coupe-faim


Faites l’essai d’utiliser ces laits antireflux 2e âge. La préparation est facile : chauffez de l’eau en ajoutant 2 cuillères mesure d’un lait antireflux. Vous serez surpris de l’effet coupe-faim qui dure des heures. Vous allez ressentir la satiété heureuse du nourrisson, comme apaisé et serein, libéré des sensations qui conduisent aux grignotages.

Vous pouvez renforcer le nombre de cuillères de lait selon le résultat souhaité. L’effet épaississant retardera d’autant plus la vidange gastrique. En consommant cette boisson en même temps que certains aliments, le phénomène de « satiétogène » sera encore plus efficace.

Ajouter de la cannelle accentuera l’efficacité de cette préparation, puisque cette épice ralentira la digestion et augmentera la satiété.








L’effet café au lait

Beaucoup ont remarqué l’effet du café au lait sur la digestion après le petit déjeuner. Il reste longtemps sur l’estomac et se digère en plusieurs heures. Pendant ce temps, on ne grignote pas et on ne prend pas un gramme. La sensation de faim est absente et certains arrivent même à se passer de déjeuner. Ce phénomène repose sur des éléments précis. Les tanins du café font coaguler la caséine du lait, ce qui augmente la taille des particules dans l’estomac. Pour sortir de l’estomac et pénétrer dans les intestins, il faut que les aliments franchissent la fameuse petite porte située dans la partie basse de l’estomac, appelée le « pylore ». Tant que les aliments sont trop gros, ils ne passent pas cette « douane ». Les aliments restant ainsi dans l’estomac stimulent les barorécepteurs, qui sont les récepteurs à la pression situés dans les parois gastriques. Ils donnent une impression de satiété, comme après un repas copieux. Il faut attendre ensuite de longues heures pour que les enzymes gastriques réussissent à réduire la taille des grosses particules de façon naturelle.

Le café et le lait sont des aliments qui pris séparément ne créent pas cette réaction, c’est l’union des deux qui fait la force du coupe-faim, un coupe-faim naturel et physiologique.






• LES « DROGUES » QUI FONT MAIGRIR



L’ocytocine

Des publications scientifiques récentes montreraient l’effet d’une pulvérisation nasale d’ocytocine sur la diminution de la prise alimentaire avec un puissant effet coupe-faim.

Pour ma part, je ne suis pas très pro-médicaments. J’en prescris quand je n’ai pas le choix et quand j’ai épuisé toutes les solutions naturelles. Concernant l’ocytocine, il faut savoir que vous pouvez en fabriquer à la demande. Elle est gratuite et faite maison !

Il s’agit d’une hormone élaborée dans le cerveau par stimulation électrique des neurones au niveau d’une zone précise nommée l’« hypothalamus », puis stockée au niveau de l’hypophyse. Sur les 100 milliards de neurones présents dans le cerveau, il n’y en a que 30 chargés d’élaborer l’ocytocine.

L’ocytocine est connue pour agir à différents niveaux. Elle est l’hormone de l’« éjection ». Pendant l’accouchement, elle favorise les contractions utérines pour l’expulsion. Lors des tétées, elle permet la sécrétion du lait. Chez l’homme, elle participe à l’émission du sperme. Au niveau psychologique, elle est réputée être l’« hormone de l’amour ». Sa sécrétion provoque l’attachement et du plaisir, une augmentation de la confiance en soi, une diminution du stress et de l’anxiété et une meilleure connexion aux autres. Elle génère le sentiment d’être plus détendu et plus généreux. Il faut également noter son effet antidouleur.

Je préfère de très loin augmenter la production d’hormones naturelles par le corps que prendre ces hormones sous forme de comprimés. En effet, notre organisme est paresseux. Si on lui livre quotidiennement des hormones « toutes prêtes », il va progressivement perdre l’habitude de les fabriquer. Il va endormir sa production naturelle et avoir besoin de béquilles comme les médicaments pour avoir sa dose quotidienne. Les exemples sont nombreux : parmi eux, je citerai la cortisone, qui, prise durant une longue période entraîne, à l’arrêt du traitement, une production de cortisone naturelle en berne.

Pour sécréter de l’ocytocine, il y a bien entendu les rapports sexuels ou la masturbation. Les caresses donnent également de bons résultats. Ce qui est caractéristique, c’est que lors d’un rapport, l’ocytocine est libérée très vite, comme un déclic, et apporte immédiatement son effet bénéfique.




Le « hug » coupe-faim

Il est néanmoins difficile d’avoir un rapport sexuel ou de se masturber avant chaque repas pour bénéficier de l’effet coupe-faim de l’ocytocine ! Le fameux hug des Américains semble être une solution rapide et simple.

Le hug est une accolade affectueuse où l’on serre l’autre dans ses bras en le pressant avec bienveillance. Il génère une intimité physique, les bras pouvant se rapprocher autour du cou ou se poser dans le dos. Le hug est le signal de la convivialité, de l’amitié et parfois de l’amour. C’est un vecteur de chaleur humaine et de bien-être partagé. C’est une façon de lutter contre l’isolement et un moyen de communiquer avec gentillesse. Des études scientifiques ont montré qu’il contribuait à diminuer le stress, la fréquence cardiaque et la pression artérielle. Ses bienfaits sont si utiles qu’il existe maintenant une journée nationale du hug aux États-Unis.


L’effet « hug »

Pour déclencher une sécrétion d’ocytocine naturelle et bénéficier de son effet coupe-faim, je vous propose, avant de commencer un repas, de pratiquer un hug de vingt secondes avec la personne qui partage votre déjeuner. Vingt secondes seraient la durée idéale pour obtenir une « dose ». Vous serez étonné de l’effet. L’ocytocine déclenchée par le hug baisse l’anxiété et apporte une sérénité essentielle pour mieux maîtriser l’appétit.




Autrefois, dans les familles chrétiennes, les repas commençaient par les bénédicités. Pratiquer un hug sera une façon différente de marquer un temps d’arrêt précieux entre le repas servi à table et le moment où l’on commence à manger. Ce temps est important, car il permet de faire l’apprentissage du contrôle des pulsions alimentaires. Observez les animaux. Sitôt la gamelle apportée, ils se jettent sur la pâtée. Vous n’êtes pas des animaux. Ne faites pas comme eux, ne serait-ce que par respect pour la personne qui a préparé le repas et aussi pour votre corps. Marquez un temps d’attente, une minute même, ce qui permet d’installer la première distance entre les aliments et vous, et de reprendre la main. De cette façon, vous ne vivrez plus les bouchées en rafales comme des automatismes où le vrai plaisir est absent.






• DEVENEZ VOTRE GARDE DU CORPS


Vous savez tous ce qu’est un déluge calorique. En un repas, vous avalez quasiment les calories d’une semaine. Vous passez ensuite une mauvaise nuit avec une digestion difficile : vous avez chaud, soif, vous vous réveillez plusieurs fois. Le lendemain matin, vous avez la sensation d’être fatigué et pâteux, et sur la balance vous mesurez l’étendue du désastre. Il va falloir fournir beaucoup d’efforts pour rattraper cet écart.

J’aimerais être à vos côtés pour vous empêcher de déraper, mais nous aurions des difficultés à fixer nos rendez-vous ! J’ai peur aussi de ce qui se passerait quand vous seriez livré à vous-même. Alors ensemble et tout de suite, nous allons faire le diagnostic de ce qui se passe dans ces moments-là afin que vous soyez immunisé en cas de besoin.

Plusieurs facteurs peuvent intervenir pour vous déstabiliser et vous faire entrer dans le cycle des calories infernales, où vous perdez tout contrôle de la situation. Il faut bien identifier les pièges pour pouvoir les déjouer et ne plus retomber dedans.


Le bruit des kilos en trop

Pour réussir à perdre du poids, il faut mettre toutes les chances de son côté. Il n’y a pas une solution miracle, mais des solutions, tout comme la nutrition, laquelle, pour être équilibrée, doit être diversifiée et variée. Les techniques pour faire pencher du bon côté l’aiguille de la balance sont multiples. Chacun trouvera sa solution.

Dans cet esprit, des scientifiques ont constaté un lien fort entre les bruits et la prise de poids. Les bruits de la cuisine (en dehors des odeurs), comme les oignons en train de cuire ou le pop-corn qui éclate donnent l’eau à la bouche. En mettant des casques à des participants avec ces sons enregistrés, les scientifiques ont observé que l’appétit des sujets montait en puissance. En pratique, prendre ses repas à côté des poêles à frire sur le feu est à éviter. Ce stimulant acoustique n’agit pas dans le bon sens.

Deuxième remarque : le fait de déjeuner ou de dîner en écoutant de la musique ou devant la télévision augmente de façon significative la quantité d’aliments ingérés au cours du repas. L’étude réalisée portait sur des sujets qui pouvaient consommer autant de bretzels qu’ils le désiraient. Ceux qui avaient un casque avec de la musique en prenaient 4 quand ceux qui mangeaient en silence n’en prenaient que 2,75.

Les chercheurs ont noté que le fait de s’entendre mâcher et mastiquer constitue un frein naturel à une prise excessive d’aliments. À l’instar du pickpocket qui détourne votre attention en vous bousculant pour prendre votre portefeuille, avec la musique, la radio ou la télévision, vous ne pensez plus à ce que vous mangez. Vous avalez machinalement. Les systèmes pour réguler l’appétit sont désamorcés. Ce sont les récepteurs à la pression de l’estomac qui marqueront trop tard la fin de l’excès calorique qui vient d’être commis dans le bruit.




Le verre du condamné

Tout le monde connaît cette scène de l’apéritif qui n’en finit pas. Celle où l’on sent bien que l’on passera tard à table. Ces minutes interminables durant lesquelles vous n’en pouvez plus. Vous êtes mort de faim. Vous êtes prêt à vous jeter sur n’importe quoi. Tout fera l’affaire, du moment que vous mangiez quelque chose. Les biscuits, les cacahuètes salées ou les rondelles de saucisson ont allumé votre soif et votre faim. Les verres d’alcool font boire mais n’étanchent pas la soif. Vous allez en prendre et en reprendre et ainsi empiler les calories sans contrôle. Vous voilà coincé dans un cercle vicieux. Les boissons alcoolisées font tomber vos barrières intérieures. Vous êtes plus facile à séduire, y compris avec des aliments qui n’en valent vraiment pas la peine. Une sorte d’euphorie se produit, où vous laissez passer n’importe quoi par votre bouche.


Gouverner, c’est prévoir

Quand vous savez que vous allez vous rendre à une invitation, il faut vous donner les moyens de résister. Avant de partir, buvez 2 grands verres d’eau pour éviter de chercher à vous réhydrater ensuite avec des boissons alcoolisées. Surtout, prévoyez un petit en-cas : 1 avocat nature et 3 blancs d’œufs, par exemple. Vous arriverez ainsi serein et décontracté au dîner, avec une force qui ne vous fera choisir que ce dont vous avez réellement envie. Vous découvrirez aussi cette délicieuse sensation de voir les autres se « goinfrer » avec pendant que vous dominerez la situation. Dans ces instants, vous vous sentirez comme invincible et cela vous fera beaucoup de bien. Vous pourrez enfin apprécier le regard de l’autre qui admire votre résistance.







Les cadeaux empoisonnés

Il s’agit de ces petites attentions que vous n’avez pas demandées mais que l’on vous offre quand même. Si une personne insiste pour vous servir une recette que vous détestez, vous vous sentez obligé d’accepter pour éviter de lui faire de la peine.

Il faut savoir dire calmement mais fermement : « Non merci », et oublier dans l’assiette le mauvais cadeau. N’hésitez pas à dire : « Je t’aime aussi fort que je déteste ce plat », vous constaterez que cela passe très bien. Vous serez ainsi libéré avec élégance de cette obligation calorique inutile que, de plus, vous n’aimez pas.




L’invitation « menu tout compris »

C’est le réflexe inconscient de vouloir faire une bonne affaire. Vous optez pour l’offre avantageuse du « menu tout compris ». Le dessert est inclus alors que d’habitude vous finissez vos repas par un simple café. Pour ne pas gâcher et jeter l’argent par les fenêtres, vous allez quand même le prendre.

La parade : calculez le prix du dessert ou du plat que vous n’allez pas prendre parce que, au fond de vous-même, vous n’aimez pas ça. Prenons par exemple le dessert que vous estimez à 8 euros. Posez-vous la question : « Est-ce que ma santé vaut 8 euros ? » Vous représentez beaucoup plus que ça. Vous serez fier non pas d’avoir pris ce dessert sans intérêt, mais de la force que vous avez eue de le laisser. Vous vous situez au-dessus de l’argent, vous devenez libre. Ultime petit conseil : au moment où vous refusez le dessert, demandez un thé, une tisane ou un café. Cela vous permettra de continuer à rester à table sans vous faire du mal pour rien.




Éviter l’effet Yo-Yo

Passer sa vie à vouloir maigrir, c’est s’abîmer. C’est dévaloriser l’image de soi. Chaque coup de Yo-Yo fait monter la déprime. C’est un cercle qui se reproduit sans cesse et qui fait perdre confiance en soi.

Au-delà de l’échec de la perte de poids désirée, c’est indiquer aux autres que l’on est faible et incapable de succès. En dehors des risques pour la santé, cela va plus loin. C’est montrer son incapacité à exister comme on le souhaiterait.

Cela génère des montées de culpabilité et d’angoisse qui seront compensées par des pulsions alimentaires, portes ouvertes aux aliments gras et sucrés avalés sans plaisir qui détruisent à la fois le corps et l’estime de soi.

Pour avoir le poids que l’on souhaite de façon durable, il faut s’y prendre autrement. Plus on se ressent vide à l’intérieur, sans savoir ce que l’on aime, ce que l’on déteste et ce que l’on veut vraiment pour soi, plus on est vulnérable. C’est le sentiment de faire comme les autres et les circonstances qui décident pour vous. Le creux mental et celui qui se trouve dans l’estomac seront alors remplis par n’importe quoi. Pour reprendre la main et réussir, retournons-nous sur le passé. L’histoire de notre poids contient toutes les réponses pour savoir ce qu’il faut faire ou ne pas faire. Elle aide à comprendre ses erreurs, les fausses promesses que l’on s’est faites, les objectifs jamais tenus, les mauvaises excuses.


Petit exercice anticalorique


Il y a un exercice que je vous recommande et qui vous aidera beaucoup. Prenez chaque semaine un crayon et un papier et faites la liste « hit-parade » des aliments qui vous auront procuré un plaisir intense, inoubliable.

Si vous le pouvez, expliquez en quelques lignes la raison de ce choix. Vous allez découvrir que, souvent, la page reste blanche. C’est le début de l’explication des kilos pris pour rien.








Les trois minutes qui font maigrir

C’est un réflexe à prendre chaque fois que vous vous mettez à table : attendez trois minutes avant de commencer à manger. Actuellement, on parle beaucoup des bienfaits de la méditation, de l’isolement dans un endroit coupé du monde extérieur pour se mettre en pleine conscience et vivre intensément le moment présent. Pour ma part, je préfère la méditation qui s’intègre naturellement dans le quotidien comme une évidence pour nous rendre plus présent à notre vie, plus heureux aussi.

Le problème actuel dans les pays développés est la suralimentation. Alors que l’organisme n’a pas besoin de nutriments, se mettre à manger va déclencher des mécanismes produisant une faim artificielle qui fera grossir pour rien. Ces trois minutes d’attente et de liberté permettent à votre cerveau de redevenir maître de la situation. Il faut garder en mémoire que les hormones qui interviennent dans la satiété, le plaisir et la faim sont émises à partir du cerveau. Les trois minutes d’attente permettent à votre puissance cérébrale d’être en mesure de contrôler sainement vos apports alimentaires et de faire les bons choix pour votre corps, votre santé et votre plaisir.


Trois minutes chrono

C’est dans les trois minutes d’attente avant de lever la fourchette que tout va se jouer. Observez ce que contient votre assiette. Grattez éventuellement la sauce pour voir apparaître le produit nu. Sentez le plat. Mettez la distance nécessaire pour redevenir maître de la situation. Demandez-vous si ce que contient l’assiette va vous faire du bien ou non, s’il y a des aliments que vous n’aimez pas trop et qui de plus sont très caloriques et par conséquent que vous pourriez laisser. Demandez-vous si vous avez faim ou non. C’est essentiel. Commencer à manger alors que l’on n’a pas faim est inutile. En agissant de la sorte, vous obtiendrez plus de plaisir et des kilos en moins.







La première bouchée

Il s’agit d’un moment crucial. N’avalez pas la première bouchée comme si vous gobiez un œuf. Il faut prendre le temps d’analyser toutes les nuances du goût, comme le ferait un critique gastronomique. Les différentes saveurs, la température, les textures, l’alliance des aliments. Cette technique permet d’activer son échelle du plaisir alimentaire, qui est le moteur du contrôle du poids. L’autre avantage, c’est qu’il s’agit d’un moyen efficace pour éviter de tomber malade. Si vous sentez qu’un aliment a un goût bizarre et qu’il ne semble pas frais, recrachez-le discrètement sans aucune hésitation. Fiez-vous à votre instinct, c’est une protection efficace.




Survivre à un buffet !

Les buffets font souvent grossir. Tout fait envie. Les autres se servent avec générosité, vous entraînant dans leur sillage. Vous n’avez plus de limite. À table, il est difficile de suivre une conversation, les gens n’arrêtent pas de se lever pour retourner se servir. Donc, pas la peine de parler et de perdre du temps, cela ralentirait le rythme des allées et venues et du ballet incessant des assiettes remplies à ras bord. Aucune attente entre chaque plat. Il faut tout goûter. C’est un marathon qui s’engage. Vous vous obligez à manger vite et beaucoup pour tenir le rythme du groupe. La volonté de conformité collective prend le pas sur votre libre arbitre. Et là, c’est un véritable déluge calorique (voir plus haut). Vous n’avez même pas conscience des quantités astronomiques que vous avez absorbées. En un repas, vous pouvez prendre les calories d’une semaine. L’estomac est une poche qui peut se dilater jusqu’à 50 fois son volume et contenir 4 litres… Il peut donc suivre.


Le lavage de cerveau

Si vous essayez de vous souvenir d’un plat délicieux que vous avez consommé lors de ce repas pantagruélique, vous ne le trouverez pas. Les buffets jouent la quantité mais très rarement le raffinement et la qualité. Comment pouvoir servir à la juste température et à la parfaite cuisson une viande ou un poisson ? Ce n’est pas possible. En fait, vous avez souvent absorbé des quantités impressionnantes sans rien mémoriser.

La nuit passe, et vous pensez que les bêtises de la veille sont oubliées. La nuit apparaît comme une absolution. C’est l’amnistie du sommeil. Le lendemain, vous avez tout oublié et, au prochain buffet, vous vous comporterez de la même façon.

Pour ne pas tomber chaque fois dans le même panneau et vous éviter la douloureuse pesée du lendemain matin, je vous propose de faire autrement… Car non, vous ne pouvez pas porter plainte contre vous-même !




Faites le touriste japonais

Observez les touristes japonais au restaurant. Quand on leur apporte un plat, ils commencent par le photographier. Ils immortalisent la préparation avant de la détruire. Ils fixent ainsi ce moment fugace.


Clic !

Quand vous revenez du buffet, prenez une photo de votre assiette. Avant de prendre le cliché, obligez-vous à regarder les photos prises depuis le début du repas. Vous allez déclencher un frein puissant pour vous protéger de ce type de débordement. Sur le plan physiologique, cet exercice active dans le cerveau le système limbique émotion-mémorisation. En prenant conscience par l’image, vous allez reprendre la main et maîtriser la situation. C’est comme si vous étiez en train de vous regarder manger. Vous devenez votre propre témoin, ce qui change tout. C’est ce que j’appelle le « principe des cabinets ». Une étude scientifique a montré que lorsqu’il y a la présence d’une personne aux toilettes devant les lavabos, les gens se lavent 2 fois plus souvent les mains. Le regard de l’autre redresse la situation. Là, c’est vous-même qui prenez votre santé en main.




À la maison, certains se comportent comme si c’était un open bar permanent, un peu comme s’il y avait un buffet tous les jours installé dans le réfrigérateur et le placard. Il n’y a pas d’heure, c’est ouvert vingt-quatre heures sur vingt-quatre. Alors, prenez des photos et admirez le bel album souvenir de vos débordements alimentaires. Vous verrez que vous mettrez vous-même le frein à vos dérapages.

Il est important de pratiquer cette méthode pendant un mois pour développer son efficacité. Ces photos fonctionnent comme une campagne de publicité. Observez les spots publicitaires. Ils sont répétés sans cesse pour être mémorisés et déclencher les réflexes d’achat sur le produit. À force de les regarder, vous finissez par céder. Ils modifient progressivement vos comportements devant les linéaires d’un supermarché. En répétant ces photos à chaque repas, vous allez utiliser le même principe. Une seule différence : au lieu de payer 100 000 euros la minute d’achat d’espace, pour vous ce sera gratuit !

En pratique, chaque matin, avant le premier repas de la journée, revoyez toutes les photos des repas de la veille. Vous n’en reviendrez pas. Vous ressentirez du dégoût en visualisant toutes ces quantités ingérées. Vous activerez votre mémoire et développerez progressivement de nouveaux réflexes, des freins naturels qui seront inscrits pour toujours dans votre cerveau. Vous retrouverez ainsi la liberté de manger, juste pour le plaisir.








• LA MÉTHODE RÉVERSO


À pratiquer seul(e) à la maison (sans aucun témoin).

Attention : cette méthode s’adresse à toutes celles et à tous ceux qui souhaitent se défaire d’une simple addiction. La distinction doit être faite avec la boulimie, qui est une vraie pathologie à traiter avec l’aide d’un médecin spécialiste.

Vous avez sans aucun doute fait l’expérience suivante. Aux toilettes, vous avez des selles malodorantes et des gaz. L’odeur est désagréable, mais petit à petit vous vous habituez. Au bout d’une minute, vous ne sentez plus rien. Une fois sorti des W-C, et si vous y retournez trois minutes plus tard, vous serez écœuré par ces odeurs fétides. Vous aurez l’impression que ce n’est pas vous qui êtes à l’origine de cette infection. Cette odeur nauséabonde a perdu votre signature personnelle. Ce que je vous propose découle de cette logique…

Vous venez de vous mettre à table et vous avez une faim terrible qui peut se transformer en orgie calorique. Imaginez devant vous un plat rempli de frites avec à côté de la mayonnaise pour les tremper. Vous êtes comme une voiture lancée en roue libre, sans système de freinage. Ce plat contient 300 grammes de belles frites bien grasses qui vont vous faire prendre 1 500 calories juste pour commencer.


1, 2, 3… partez !

Mettez à votre bouche cette fourchette bien pleine de frites-mayonnaise. Mâchez un petit peu plus que d’habitude (jusqu’à 8 fois). N’avalez surtout pas, et recrachez le contenu que vous deviez déglutir. Attendez une minute pour laisser refroidir un peu et remettez ce que vous venez de recracher dans votre bouche. Vous allez être écœuré et dégoûté. Avalez à présent. Vous venez de vous vacciner pour ne plus être esclave de ces débordements alimentaires. Vous n’avez plus du tout envie de continuer à manger ces frites, n’est-ce pas ? C’est comme lorsque l’on a été malade à cause d’une intoxication alimentaire. Les jours suivants, on a envie de choses simples. Une petite salade fera votre bonheur pour le déjeuner.




En pratique, la méthode Réverso entraîne plusieurs réflexes cérébraux forts qui expliquent son effet coupe-faim incontestable. Tout d’abord, ce geste crée une émotion qui déclenche une mémorisation en activant le système limbique au niveau du cerveau. Vous ne pourrez plus jamais oublier cet épisode. Deuxième élément, le choc visuel : c’est le même principe que la crème glacée dont vous rêviez, mais qui, une fois fondue et liquide, ne vous tente plus du tout. Le fait de regarder ce que sont devenues ces frites et cette mayonnaise après une minute en bouche provoque un rejet de l’aliment initial. Le troisième point, c’est la petite stimulation du centre de la nausée dans le cerveau. Souvenez-vous comme vous êtes écœuré et vacciné par un plat qui vous a rendu malade. Chaque fois qu’on vous le propose, cela réveille de mauvais souvenirs. La bouchée Réverso active a minima ce mécanisme pour vous aider à reprendre votre liberté à table et à ne manger que ce qui vous fait réellement plaisir et qui est bon pour votre organisme. Vous pouvez appliquer cette méthode avec n’importe quel aliment dont vous êtes addict et qui ruine chaque jour votre santé.

Il faut reconnaître que cette méthode est dure. Mais dans le cadre de l’obésité, il faut parfois frapper fort. Quand toutes les solutions ont échoué et que la santé est en jeu, on en vient même parfois à la chirurgie pour réduire la taille de l’estomac. Ce sont des techniques chirurgicales qui nécessitent l’intervention d’équipes spécialisées. Le patient ne pourra ensuite se nourrir que de petits repas. L’exemple de la chirurgie comme outil thérapeutique ultime montre qu’il ne faut pas hésiter à utiliser tous les moyens naturels disponibles pour perdre les kilos en excès, quand la vie est en jeu.


En complément, mettez la main

La technique de la bouchée Réverso peut être complétée par la méthode de la main. Il s’agit de prendre un repas assis à table seul. Une fois le plat posé devant soi, il faut mettre sa main gauche sur le front comme si on allait régurgiter. Cette main va rester sur le front pendant tout le repas, la tête juste au-dessus du plat. C’est la position « main sur le front », que l’on adopte habituellement face à la cuvette des toilettes pour vomir. Ici ce sont les mêmes gestes qui sont reproduits mais en système inverse. Manger ainsi réveille au niveau du cerveau une mémoire d’épisodes désagréables de nausées. Ces souvenirs provoquent une légère stimulation du centre du vomissement qui va appuyer sur le frein des prises alimentaires intempestives.




Pour se débarrasser de pulsions incontrôlables sur des aliments dont on devient esclave, ces deux techniques correspondent à des « cures de désintoxication ». Elles reproduisent le réflexe nauséeux au contact d’un aliment. C’est une méthode qui fonctionne dans le cas d’un médicament prescrit aux patients alcooliques. Le sujet qui prend le comprimé ressent un puissant dégoût s’il prend un verre d’alcool. C’est ainsi qu’il devient sobre.




• LES ALIMENTS DÉTOX


Certains aliments ont la capacité de protéger de nombreuses maladies, mais aussi de soigner naturellement. Ils se révèlent ainsi de précieux alliés pour être en bonne santé. Ils n’ont pas forcément la tête de l’emploi, et pourtant ils constituent de véritables boucliers. Dans tous les cas, il faut savoir les consommer à la bonne « posologie » et à la fréquence adaptée pour qu’ils soient efficaces.

La modération est essentielle. Il est préférable de mobiliser son énergie quotidienne pour autre chose que la digestion. N’usez pas prématurément votre organisme en lui demandant de trop en faire. Observez votre fatigue après un repas trop copieux et vous aurez une idée de toute l’énergie que le corps a dû utiliser pour transformer et absorber ces aliments. Mettez-vous à table si vous avez faim, mais pas par obligation ou par routine. Puis célébrez votre corps en prenant le temps de lui offrir ce qu’il y a de meilleur.

Ce que l’on mange façonne notre corps et les aliments ont un réel effet sur notre santé. En un certain sens, nous devenons ce que nous mangeons. Certains aliments nous protègent, d’autres nous agressent et menacent directement notre longévité. En théorie, nous savons globalement ce qui nous fait du bien ou non, mais ces notions sont parfois difficiles à mettre en pratique au quotidien.

Pour limiter la « casse », je propose de lister certains produits qui ont le pouvoir de faire barrage à la toxicité des aliments qui encrassent l’organisme et que l’on ingère trop souvent sans y penser.

Nous savons qu’il n’est pas forcément facile de manger bio tous les jours et de trouver de vrais produits certifiés. Les pesticides et les toxiques sont déjà en nous. Des aliments aux produits d’entretien, on les retrouve partout. Il s’agit de petites quantités mais, ingérées tous les jours, elles finissent par s’accumuler dans notre corps. Elles atteignent des doses « gâchettes » qui déclenchent des pathologies comme des cancers, des maladies neurodégénératives ou encore des problèmes d’infertilité. Utilisons le pouvoir des « aliments jokers » pour faire barrage à ces poisons. Nous éviterons leur bioaccumulation progressive qui, un jour, fait atteindre le seuil de déclenchement de maladies redoutables. Il faut manger pour soi et non pas contre soi. Ce que l’on avale constitue les éléments de notre corps, de nos muscles, de nos vaisseaux, de nos organes. Apportons à notre corps le meilleur pour qu’il soit sain et robuste.


Des prélèvements d’experts

Par des prélèvements de cheveux ou d’ongles, on peut retrouver des doses de toxiques accumulées pendant toute une vie. Par exemple, si vous consommez beaucoup de thon ou de saumon, en faisant l’analyse d’un cheveu, vous saurez la quantité de métaux lourds accumulée au fil des années. Connaître les taux de plomb, de cadmium et de mercure stockés contre votre gré dans votre organisme est une donnée précieuse pour modifier vos habitudes alimentaires.
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