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    Préface


    

      Vous avez en vous bien plus de ressources que vous ne l’imaginez. Vous faites déjà tellement, chaque jour. Vous gérez, vous jonglez, vous avancez, parfois en oubliant de vous écouter, parfois en mettant vos besoins de côté. Et c’est normal. On nous apprend souvent à tout donner pour les autres avant de penser à soi. Mais si je devais vous rappeler une seule chose aujourd’hui, ce serait celle-ci : vous méritez de vous sentir bien, en forme, plein d’énergie, et cela commence par vous.


      Si j’écris ces lignes aujourd’hui, c’est parce que la santé, le bien-être, la vitalité sont au cœur de tout ce que je fais depuis des années. En tant que coach, entrepreneure et maman, j’ai vu à quel point il est facile de s’oublier dans le tourbillon du quotidien. J’ai aussi vu à quel point prendre soin de soi, bien manger, bouger son corps et s’accorder du temps peut tout changer. Et c’est exactement ce que ce livre va vous aider à faire.


      Prendre soin de soi n’est pas un luxe, c’est une nécessité. L’alimentation, l’activité physique, le sommeil, la gestion du stress… tout est lié. Pourtant, on a souvent l’impression qu’il faut tout révolutionner d’un coup, que c’est compliqué, que c’est réservé à ceux qui ont du temps ou de la discipline. Mais la réalité, c’est que chaque petit changement compte. Chaque bonne habitude ancrée est une victoire. Et ces victoires, elles s’accumulent, elles transforment une vie, elles permettent de se sentir mieux jour après jour.


      Bien manger, ce n’est pas suivre un régime strict ou se priver. C’est apprendre à nourrir son corps avec ce qui lui fait du bien, à lui donner l’énergie dont il a besoin pour fonctionner de manière optimale. C’est choisir des aliments qui soutiennent la vitalité, qui aident à mieux gérer le stress, à mieux dormir, à mieux récupérer. Et quand on combine cela avec du mouvement, ne serait-ce qu’un peu chaque jour, alors tout change.


      Il ne s’agit pas d’être parfait, mais d’avancer dans la bonne direction. Parce que le véritable objectif, ce n’est pas seulement de perdre du poids ou de suivre un programme pendant quelques semaines. C’est de vivre longtemps, et surtout de bien vivre. D’avoir l’énergie pour profiter de chaque instant, d’être en forme pour ses proches, de se sentir bien dans son corps et dans sa tête.


      Ce livre est là pour vous guider sur ce chemin, avec des conseils concrets et accessibles. Il ne s’agit pas de tout appliquer d’un coup, mais de piocher ce qui résonne en vous, d’expérimenter, d’adapter à votre rythme. Parce que la santé n’est pas une destination, c’est un équilibre à cultiver chaque jour.


      Et si vous souhaitez aller encore plus loin, être accompagné dans cette démarche et trouver une communauté qui partage ces valeurs, je vous invite à nous rejoindre sur Move Your Fit. Parce que prendre soin de soi ne devrait jamais être une contrainte, mais un moteur pour une vie pleine d’énergie et de plaisir.


      Jessica Mellet


        Coach de fitness, fondatrice de Move Your Fit


      

        

          1 semaine de programme sportif à faire à la maison offerte
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Introduction


En vingt ans d’expérience en tant que diététicienne nutritionniste, ce qui équivaut à des milliers de consultations avec plus de 4 000 patients, j’ai pu établir un constat sans appel : trop de personnes se mettent en danger pour perdre du poids.

Le « bien manger » est un enjeu crucial. En gros, il s’agit de manger de tout, dans les bonnes quantités. Nos ancêtres consommaient souvent local, avec des aliments de saison, moins transformés. Mais au fil du temps, notre façon de manger a changé. Avec l’industrialisation, les produits transformés (comme les plats préparés, les sodas, les snacks sucrés et salés) sont devenus très accessibles, parfois même moins chers que les autres produits. Si leur aspect pratique est indéniable, ces aliments contiennent pourtant trop de sucre, de sel et de mauvaises graisses, ce qui n’est pas bon pour la santé si on en abuse.

Aujourd’hui, la tendance semble être de revenir à une alimentation plus saine et respectueuse de l’environnement. Et c’est très bien. Pourquoi ? Parce que manger trop gras, trop sucré ou trop salé augmente les risques de maladies, comme le diabète, les maladies cardiaques ou certains cancers. Au contraire, une alimentation équilibrée, riche en fruits, légumes et fibres, est bénéfique pour notre santé.

Les chiffres récents du surpoids et de l’obésité révèlent une situation préoccupante en France, comme dans le reste du monde. En 2024, selon l’étude épidémiologique sur le poids et l’obésité de la Ligue nationale contre l’obésité, environ 18,1 % des adultes français étaient en situation d’obésité, ce qui représente près de 10 millions de personnes1. La prévalence est particulièrement marquée dans les DROM-COM, où 22,4 % des adultes sont touchés (et 24,7 % des personnes en difficultés économiques). Malgré des campagnes nationales de prévention, les enfants et les adolescents sont eux aussi concernés : 17 % d’entre eux sont en surpoids, et 4 % sont obèses. Des chiffres particulièrement préoccupants, car l’obésité infantile augmente les risques de problèmes de santé à long terme et rend le traitement à l’âge adulte plus difficile.

À l’échelle mondiale, les données ne sont pas plus rassurantes. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), 43 % des adultes étaient en surpoids en 2022, 20 % étaient obèses – soit une personne sur huit ! Ces taux ont plus que doublé chez les adultes et quadruplé chez les enfants depuis 1990. Alors, que faire face à cet essor de l’obésité ?

 

De nos jours, on est tenté de traiter le problème à coups de régimes miracles et restrictifs, souvent non adaptés aux personnes et inefficaces à long terme. Perdre du poids n’est peut-être pas compliqué, mais en perdre sur le long terme, durablement et sans frustration, c’est une autre paire de manches !

Ce que j’ai compris au fil de mes vingt années de pratique, c’est que le vrai secret réside dans le fait de comprendre le fonctionnement de son métabolisme, pour garder la ligne durablement et de manière sûre et saine.

Mais qu’est-ce que le « métabolisme », ce mot qu’on entend de plus en plus un peu partout ? Selon le dictionnaire Larousse, « le métabolisme est l’ensemble des processus biochimiques complexes qui se produisent dans les cellules et organismes pour transformer la matière et l’énergie ». Dit comme cela, je pense que vous n’êtes pas beaucoup plus éclairé. Mais je vous rassure, nous allons justement en parler dans cet ouvrage.

Comprendre son métabolisme, comment est fait son corps, c’est la clé de la réussite. Car, en saisir les tenants et les aboutissants, c’est pouvoir le « hacker ». Emprunté à l’anglais, ce terme se traduit par « pirater » ; dans son sens général et usuel, un hackeur est une personne qui maîtrise l’informatique et utilise ses compétences pour explorer, analyser, et souvent contourner des systèmes informatiques. Dans le cas de ce livre, c’est vous qui allez hacker votre métabolisme, c’est-à-dire apprendre à l’analyser et à contourner votre organisme afin qu’il fonctionne au mieux. Tout cela en 90 jours.

Pourquoi 90 jours ? Parce que c’est le délai que j’estime raisonnable pour acquérir de bonnes habitudes sans pression, sans frustration, sans douleur et surtout pour les garder longtemps. Mon expérience professionnelle et ma pratique personnelle m’ont appris qu’il ne fallait pas aller trop vite, ni trop lentement.

On parlera certes d’alimentation, mais on s’intéressera surtout à d’autres aspects souvent oubliés comme l’activité physique (et pas forcément le sport), le sommeil, l’hydratation, le microbiote intestinal, le stress… En 90 jours, vous deviendrez maître de vous-même et cela changera votre vie, à vie.

Sandra Ferreira









  


  Partie 1


  Comprenez votre métabolisme pour mieux le hacker









  


  Chapitre 1


  Comment fonctionne votre organisme ?


  

    Si l’on veut comprendre comment hacker son métabolisme, il me paraît indispensable de comprendre comment nous fonctionnons, donc comment notre anatomie est faite. Pour réussir à perdre du poids, il faut que vous soyez acteur de votre santé. Vous ne pouvez pas vous contenter de suivre passivement des recommandations diététiques sans les comprendre ; sinon, comment vous sentiriez-vous engagé dans la démarche ? Il convient d’avoir tous les éléments en main pour faire des choix éclairés et motivés.


    

      

        Les principaux organes du corps humain
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    Votre corps est composé d’un grand nombre d’organes qui jouent chacun un rôle précis. Ces organes sont répartis dans plusieurs systèmes fondamentaux, comme le système respiratoire, le système digestif ou encore le système nerveux. Chacun de ces systèmes interagit avec les autres pour que l’organisme fonctionne au mieux.


    Mais finalement, qu’est-ce qu’un organe ? Voici la définition du Larousse : c’est une « partie du corps d’un être vivant nettement délimitée et exerçant des fonctions particulières ». Les humains ont des organes, mais les animaux et les insectes aussi.


    Nous possédons une multitude d’organes, dont certains sont vitaux : le cerveau, le cœur, les poumons, les reins, le foie, mais aussi l’estomac, l’intestin grêle et le gros intestin (qui composent le tube digestif). On peut également citer les organes sexuels, ou bien encore la peau… Notre sang, qui coule dans nos artères et nos veines, apporte les éléments essentiels à ces organes et en reprend les déchets. Grâce à qui ? À l’organe de la vie qu’est notre cœur. Il fonctionne comme une sorte de pompe qui permet au sang d’être diffusé dans tout notre corps par les artères et les veines.


    L’air que l’on respire passe dans l’appareil respiratoire et va, grâce aux alvéoles pulmonaires, apporter de l’oxygène vital au corps, grâce au sang qui le transporte. Tous ces organes ont des rôles plus ou moins importants. Ils font tous partie de ce qu’on appelle les systèmes fondamentaux de notre organisme, systèmes qui travaillent ensemble, en synergie, afin que notre « machine », autrement dit notre organisme, fonctionne au mieux 24 heures sur 24, 7 jours sur 7.


    Même après vingt ans de métier, je reste fascinée par la beauté aussi complexe qu’organisée de notre « machine », de l’infime petite cellule aux plus grands organes !


    

      Les 10 systèmes fondamentaux du corps humain


      Vous l’aurez compris, le corps humain est un organisme complexe. Il comporte environ 30 000 milliards de cellules2 qui, ensemble, forment des tissus, des organes, des appareils ou des systèmes (respiratoire, digestif, circulatoire…).


      En moyenne, 60 à 65 % de la masse corporelle d’un adulte est constituée d’eau (dans la peau, le sang, les muscles, les os…). Sachez que c’est le cerveau qui est l’organe qui contient le plus d’eau : 85 %. C’est dire l’importance de boire régulièrement afin que notre organisme fonctionne correctement (voir chapitre 4) !


      Pour rendre la connaissance de votre organisme la plus simple possible pour vous, imaginons le corps humain comme une machine très bien conçue composée de 10 systèmes qui travaillent ensemble.


      

        

          Les différents systèmes du corps humain
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        1. Le système circulatoire, notre « réseau de transport »


        Il faut vraiment imaginer notre système circulatoire comme un réseau de routes dont le but est de transporter l’oxygène vers les organes de tout notre corps, récupérant au passage le CO2 (dioxyde de carbone) pour l’emporter vers nos poumons, qui l’expulsent par la respiration.


        Qui est donc le chef d’orchestre de ces opérations vitales ? Le cœur, bien sûr ! C’est lui qui agit comme la pompe centrale de ce réseau : chaque fois qu’il se contracte, il envoie le sang vers tous nos organes. Un cœur en bonne santé bat en moyenne 65 fois par minute, soit 3 900 fois par heure, 93 600 fois en une journée, 2,8 millions de fois sur le mois, plus de 34 millions de fois en un an et donc, selon les espérances de vie moyennes, 2 698 956 000 fois si vous êtes un homme (à 79 ans), et 2 903 940 000 fois si vous êtes une femme (à 85 ans).


        Je ne sais pas si, comme moi, vous trouvez cela fantastique et complètement fou ! Le cœur effectue tout ce travail sans que nous nous en rendions compte (nous en reparlerons un peu plus loin). Le muscle cardiaque, très puissant, est ce qu’on appelle un muscle autonome, ses contractions sont involontaires.


        Revenons sur le « réseau de transport » de ce système circulatoire. Le héros de ce système circulatoire est le sang, transporté dans nos veines et nos artères. La différence entre les artères et les veines ? Schématiquement, leur puissance et leur calibre. Les artères doivent faire face aux pressions très importantes que génère le cœur (pression artérielle) et doivent donc constituer un « réseau routier » bien solide. Le sang est riche en oxygène et en bons nutriments qui seront distribués à nos organes pour leur fonctionnement quotidien. En échange, déchets et CO2 vont être rapportés par les veines au cœur (la suite se passe au niveau du système respiratoire que l’on abordera juste après).


      


      

        2. Le système digestif, notre « centrale d’énergie »


        Le système digestif est comme une sorte d’usine de transformation des aliments. Tout commence dans la bouche où la nourriture est mastiquée et où les enzymes salivaires se mettent au travail. D’où l’importance de la mastication qu’on vous ressasse sans arrêt – et je ne serai pas une exception ! La bouche est vraiment un premier lieu de digestion important qu’on néglige bien trop souvent.


        Cette nourriture mâchée va descendre vers l’estomac par un long tuyau au doux nom d’œsophage. Arrivé dans l’estomac, le « bol alimentaire » (c’est le nom donné à la nourriture prédigérée en bouche) va être brassé et décomposé par les acides gastriques. L’estomac, sorte de ballon de baudruche bien musclé qui contient des sucs gastriques acides, transforme le bol alimentaire en une espèce de bouillie qu’on appelle le « chyme ». Grâce à ce travail de l’estomac, les aliments délivrent leurs nutriments, petites molécules indispensables à notre santé, par le biais des enzymes pancréatiques et des enzymes de la bile (qui nous viennent du foie). Tout ce processus permet de décomposer au mieux les graisses, les glucides et les protéines, et les petites molécules obtenues sont ensuite absorbées dans l’intestin grêle pour être utilisées par le corps.


        Ce qu’il reste après ce passage dans l’intestin grêle, c’est surtout de l’eau, des fibres, et des déchets. Ces « restes » passent dans le gros intestin, qui est un peu comme un centre de recyclage. Il récupère l’eau et les sels minéraux, laissant les déchets se transformer petit à petit en selles. Celles-ci sont ensuite stockées dans le rectum avant d’être évacuées par l’anus.


        Encore une fois, quelle « machine » magnifique, car tout cela se passe plusieurs fois par jour sans que vous en ayez vraiment conscience ! Et pourtant, cela demande de l’énergie.


        

          Idée reçue no 1


          Les régimes font maigrir


          VRAI ET FAUX


          

            En parlant de « régime », la majorité des gens sous-entendent « régimes amaigrissants ». Or, dans la bouche des diététiciens et des médecins nutritionnistes, le mot régime n’est pas forcément associé à la perte de poids. Il existe des régimes pour prendre du poids, des régimes pour améliorer le transit, des régimes pour favoriser la prise de masse musculaire, des régimes pour adapter l’alimentation à une pathologie rénale, un diabète, etc. La liste de ces régimes alimentaires est longue.


            Maintenant que cette notion est plus claire pour tout le monde, penchons-nous sur cette idée reçue qui est que les régimes amaigrissants font maigrir. Ce qui est à la fois vrai… et faux.


            Pourquoi vrai ? Une chose est sûre : lorsqu’on impose un régime hypocalorique à quelqu’un, il maigrit. En d’autres termes, si on donne moins de calories à son corps que ce dont il a besoin pour fonctionner, il va tout simplement puiser dans ses réserves pour combler ce manque : alors, inévitablement, on maigrit.


            Le problème est que c’est justement en partant de ce constat que des centaines de régimes amaigrissants, souvent stricts, fleurissent chaque année. Une bonne fois pour toutes, je souhaite dire « stop » à tout cela !


            Stop aux régimes amaigrissants stricts, mais surtout stop au fait qu’on utilise des personnes en situation de surpoids, d’obésité ou tout simplement de mal-être, pour vendre des méthodes miracles. Ne culpabilisez pas d’avoir déjà essayé un ou de multiples régimes amaigrissants : qui ne se laisserait pas tenter par des pertes de poids si rapides et miraculeuses ? Ces méthodes magiques reposent sur des arguments marketing et instrumentalisent la faiblesse de tous celles et ceux qui ne se sentent pas à l’aise avec leur corps. Et parmi eux se trouvent des patients, car, ne l’oublions pas, l’obésité est une maladie chronique – ce n’est pas moi qui l’écris, mais l’Organisation mondiale de la santé (OMS) et l’American Medical Association (AMA).


            De plus, les régimes propagent de fausses idées : il n’est plus à démontrer que les régimes amaigrissants ne font pas maigrir sur le long terme ! 80 à 90 % des personnes qui suivent un régime amaigrissant réussissent à perdre du poids… au début. Cela varie en fonction de la rigueur du régime et de la motivation de chacun. Malheureusement, la grande majorité de celles et ceux qui perdent du poids finissent par le reprendre. Selon plusieurs études, environ 80 à 95 % des personnes reprennent le poids perdu, voire plus, dans les deux à cinq ans qui suivent la fin de leur régime3.


            Alors, comment faire pour maigrir ? Il faut comprendre qu’on ne peut pas maigrir durablement en ne prenant en compte que l’alimentation. C’est un tout ! L’alimentation équilibrée, l’activité physique régulière, la gestion du stress, le soin apporté au sommeil, à l’hydratation, au microbiote… Rien n’est à négliger.


            Même si tout cela vous paraît extrêmement compliqué, ne pensez pas que vous allez tout changer du jour au lendemain. En revanche, positivez : le travail que vous commencez aujourd’hui en lisant ce livre va permettre à la petite graine que vous êtes en train de planter dans le processus de changement de germer petit à petit.


            Il faut savoir prendre son temps et ne pas être trop impatient. Perdre du poids n’est pas un sprint, mais une course de fond !


          


        


      


      


        3. Le système hormonal (ou endocrinien), notre « chimiste »


        Le système endocrinien est un peu comme le système de messagerie du corps. Imaginez que votre corps soit une grande entreprise avec différents départements : le cerveau, le cœur, les muscles, etc. Le système endocrinien envoie des messages à ces départements pour leur dire quoi faire et quand le faire. Il fonctionne d’un côté grâce aux glandes qui produisent les « messages » (les hormones) et de l’autre, grâce aux hormones qui vont emprunter le système circulatoire (le sang) pour arriver à l’organe ciblé.


        Plus concrètement, si vous venez de prendre votre petit-déjeuner, votre taux de sucre dans le sang augmente. La glande pancréatique (ou pancréas) va donc, en recevant ce message d’augmentation de sucre dans le sang, répondre en envoyant de l’insuline. Et qu’est-ce que l’insuline ? Une hormone ! Celle qui permet d’abaisser le sucre dans le sang. Magique !


        Comment fait-elle cela ? L’insuline permet aux cellules de votre corps de commencer à absorber ce sucre, afin de l’utiliser sous forme d’énergie immédiate ou de le stocker (si votre corps n’a pas besoin d’énergie à ce moment précis) pour l’utiliser un peu plus tard. En fait, c’est comme si votre pancréas criait à toutes les cellules : « J’ai du sucre, venez vous servir ! »


        Voici la petite liste des glandes du système qui sécrètent des hormones :


        

          	

            La thyroïde : en forme de papillon, située à la base du cou, elle sécrète les hormones thyroïdiennes (T3 et T4). Son rôle est essentiellement de réguler l’énergie.


          


          	

            Le pancréas : il agit sur le taux de sucre dans le sang grâce à deux hormones, l’insuline et le glucagon. Cette glande a également un rôle dans le système digestif, car elle sécrète des enzymes.


          


          	

            Les glandes surrénales : situées au-dessus de nos reins, elles produisent la fameuse adrénaline, l’hormone du danger (au sens où elle permet une réaction rapide face à un danger immédiat, tel un super-pouvoir). Elles sécrètent également le cortisol (hormone du stress) et l’aldostérone (hormone jouant sur la pression artérielle).


          


          	

            Les ovaires (chez la femme) et les testicules (chez l’homme) : ces glandes produisent les hormones sexuelles (œstrogènes, progestérone, testostérone), ayant un rôle dans la puberté et la reproduction, mais aussi dans la pilosité et la libido.


          


          	

            L’hypophyse : située à la base du cerveau, c’est la « glande maîtresse », car elle commande d’autres glandes endocrines, agissant par exemple sur la glande thyroïde ou les glandes surrénales.


          


          	

            L’hypothalamus : situé juste au-dessus de l’hypophyse, il la contrôle et contrôle aussi l’activité du système nerveux, agissant ainsi sur la température corporelle, la soif, la faim et les rythmes circadiens (horloge interne du corps humain).


          


          	

            Les parathyroïdes : situées à l’arrière de la thyroïde, ces quatre petites glandes produisent l’hormone parathyroïdienne (PTH), qui régule les niveaux de calcium et de phosphate dans le sang, essentiels pour la santé des os et le fonctionnement nerveux et musculaire.


          


          	

            La glande pinéale : située dans le cerveau, elle produit la mélatonine, une hormone qui régule le cycle veille-sommeil selon la lumière et joue un rôle clé dans l’endormissement et la régulation des rythmes circadiens.


          


          	

            Le thymus : situé dans la partie supérieure de la poitrine, juste derrière le sternum, il est actif pendant l’enfance et la puberté, car il produit des hormones comme la thymosine, qui a un rôle dans la maturation des lymphocytes T, un type de cellule du système immunitaire.


          


        


        Le système hormonal est vraiment important, car il régule et il équilibre notre organisme. Si une glande dysfonctionne, l’hormone correspondante est sécrétée de manière inadaptée, ce qui va déséquilibrer le fonctionnement des organes concernés. Par exemple, c’est souvent un dysfonctionnement du pancréas qui mène au diabète, car il sécrète mal ou plus du tout l’insuline dont on vient de parler.


      


      

        4. Le système musculaire, notre « moteur »


        Les muscles sont notre moteur au sens où ils nous permettent de bouger, de courir, de sauter, de sourire ou de respirer, et cela, chaque jour, chaque heure, chaque minute, chaque seconde… Ils sont attachés aux os par des tendons et fonctionnent en se contractant et en se relâchant. Il existe trois types de muscles qui, du fait de la composition de leurs fibres musculaires, ont une mission différente :


        

          	

            Les muscles squelettiques ou striés sont sous notre contrôle volontaire, comme les muscles des bras ou des jambes. Pour qu’ils se contractent, vous devez le décider.


          


          	

            Les muscles lisses ont la particularité de fonctionner de manière autonome, comme ceux de l’estomac (qui aident à la digestion). En d’autres termes, vous n’avez pas besoin de penser à contracter votre estomac pour qu’il le fasse, il le fait tout seul lorsque les aliments arrivent.


          


          	

            Le muscle cardiaque, c’est-à-dire le cœur, est fait de fibres musculaires striées spécifiques qui le font battre en continu, sans que l’on ait à y penser.


          


        


        Pour que les muscles fonctionnent lorsque vous désirez bouger votre bras, par exemple, l’information « bouger le bras » va être envoyée du cerveau vers les muscles via les nerfs (par un autre système qui est le système nerveux dont je parlerai plus tard). Le muscle du bras va alors se contracter et tirer sur les os afin d’effectuer le mouvement souhaité.


        Certes, les muscles servent à bouger, mais il ne faut pas oublier qu’ils servent également à protéger les organes. Essayez donc de donner un coup de poing dans le ventre d’un bodybuilder, vous verrez que ses intestins sont protégés par une bonne couche de muscles abdominaux !


        Nos muscles ont aussi pour fonction de nous réchauffer ; c’est le phénomène du frisson, que vous observez lorsque vous avez froid et que vous commencez à claquer des dents ou à trembler.


        Enfin, les muscles vous permettent de tenir une posture au quotidien, sinon vous ne pourriez pas rester debout sans tomber. Il est important pour la suite de comprendre que tout cela demande l’énergie.


      


      

        5. Le système respiratoire, notre « bulle d’oxygène »


        Le système respiratoire permet d’apporter de l’oxygène (O2) à notre organisme. Tout commence par le nez ou la bouche, où l’air (composé de 78 % d’azote et de 21 % d’oxygène, ainsi que d’autres gaz en faibles proportions) entre, et passe par la trachée (un tuyau se trouvant juste devant l’œsophage, qui se divise en deux vers les deux poumons). Il atteint ensuite les poumons et les alvéoles pulmonaires, sortes de petits sacs permettant le passage de l’oxygène vers le sang – l’azote, lui, est rejeté à l’expiration (comme le dioxyde de carbone (CO2)).


        Vous n’avez pas conscience de cela à chaque instant, mais un travail énorme s’effectue chaque seconde dans notre corps et tout cela demande de l’énergie. Dans notre poitrine, les poumons, deux grands sacs en texture éponge, sont les héros de ce système, car ils permettent de filtrer.


        Rappelez-vous, dans le système circulatoire, l’oxygène arrive aux poumons pour être acheminé vers vos organes. Mais les organes donnent en échange des déchets, comme le CO2 qui va repartir par les veines jusqu’aux poumons et qui va être expulsé lorsque vous expirez !


        Mais pourquoi est-ce si important d’apporter de l’oxygène à nos organes ? Parce qu’il permet la production d’énergie ! Sans oxygène, pas d’énergie. Sans énergie, pas de fonctionnement correct de notre corps, qui finirait donc par mourir, car les cellules n’auraient plus de carburant.


        Ce qui est encore une fois fantastique avec le système respiratoire, c’est que vous l’utilisez jour et nuit, sans avoir à y penser !


      


      

        6. Le système reproducteur, le « garant de la survie de notre espèce »


        Nous devons la pérennisation de notre espèce à notre système reproducteur. Il est entre autres constitué chez l’homme par les testicules qui produisent les spermatozoïdes (cellules reproductrices), et chez la femme par les ovaires, qui libèrent des ovules (cellules reproductrices). La rencontre d’un spermatozoïde et d’un ovule conduit à la formation d’un embryon (organisme en développement). Et bien sûr, encore une fois, ce système reproducteur a besoin du système circulatoire et du système hormonal pour fonctionner correctement.


        Ainsi, les hormones telles que l’œstrogène, la progestérone et la testostérone rythment notre système reproducteur avec des phases, je vous l’accorde, pas toujours très sympathiques pour la gent féminine – qui se voit passer par des périodes de chamboulements assez folles, de la puberté à la ménopause, pendant les règles ou la grossesse ! Du côté de la gent masculine, c’est tout de même moins tumultueux au niveau hormonal, car les variations sont moins cycliques.


      


      

        7. Le système squelettique, notre « armature »


        Le squelette est comme la charpente d’une maison. Il est constitué de 206 os chez l’adulte, qui supportent le corps et protègent nos organes internes. Le plus gros des os ? Le fémur, l’os de notre cuisse. Le plus petit ? L’étrier, dans notre oreille. Notre crâne a pour fonction de protéger notre cerveau, tout comme notre cage thoracique protège notre cœur et nos poumons.


        Les os sont aussi des points d’attache pour les muscles, permettant ainsi le mouvement. C’est là encore une occasion de constater que chaque système fondamental du corps humain a besoin des autres systèmes pour fonctionner correctement.


        N’oublions pas que les os, grâce à la moelle osseuse, interviennent dans la production de cellules sanguines, les globules rouges. Ceux-là même chargés de transporter l’oxygène. Les os permettent aussi de stocker le calcium (important pour la construction musculaire, entre autres) et le phosphore (intervenant dans la production d’énergie, entre autres) ; ils libèrent ces minéraux en fonction des besoins de votre corps.


        Et ne pensez surtout pas que les os, parce qu’ils sont durs, sont une sorte de matière non vivante. Les cellules osseuses se renouvellent en permanence, pour réparer un os fracturé, par exemple.


      


      

        8. Le système nerveux, notre « disque dur »


        Le système nerveux fonctionne comme un grand réseau de communication électrique. Il comprend le cerveau, la moelle épinière et les nerfs.


        Le cerveau est le centre de commande, qui envoie et reçoit des signaux grâce aux nerfs. Cela permet au corps de réagir aux stimuli, de bouger, de penser… Le cerveau donne l’ordre de l’action et les nerfs, eux, apportent le message du cerveau vers les organes. La moelle épinière, quant à elle, se situe dans la colonne vertébrale : elle est la « voie principale » de communication nerveuse. C’est une sorte d’« autoroute des nerfs ».


        Comment cela fonctionne-t-il ? Schématiquement, le cerveau envoie l’information via les nerfs qui passent par la moelle épinière et repartent vers les organes acteurs.


        Ce qui est surprenant là encore, c’est que notre organisme est tellement bien fait qu’il existe une sorte de système d’urgence qui permet une réaction très rapide. Si vous mettez votre main sur une flamme, vous la retirez instinctivement, sans même y réfléchir. C’est la moelle épinière qui gère cela, c’est ce qu’on appelle un réflexe.


        De plus, comme nous l’avons évoqué précédemment avec le système musculaire et le muscle cardiaque, il existe des muscles qui se contractent tout seuls, sans qu’on ait besoin d’y penser et cela, c’est grâce au « système nerveux autonome ». Il vous permet de respirer, de digérer, ou de faire fonctionner votre cœur sans avoir besoin d’y penser (et heureusement d’ailleurs !).


      


      

        9. Le système urinaire, notre « station d’épuration »


        Tous les systèmes fondamentaux fantastiques que nous venons de décrire vont inévitablement créer des déchets. Et ces déchets, nous allons devoir les éliminer. Les poumons y participent, et nos reins également. C’est le deuxième lieu d’épuration de l’organisme, en quelque sorte. Leur travail est de filtrer le sang pour éliminer les toxines, qui sont ensuite évacuées sous forme d’urine. La peau joue aussi ce rôle d’épuration, en éliminant certaines toxines par la sueur.


        Nos deux reins (qui ressemblent à de gros haricots secs) filtrent 190 litres de sang par jour. À la fin de ce filtrage, il reste 2 litres ; c’est votre urine.


        Cette urine est composée d’eau, de sels minéraux (sodium, potassium, calcium, phosphore, magnésium, chlorure, sulfate…) et d’urée, une substance dont le corps n’a pas besoin et qui est produite par la dégradation des protéines. Les urines contiennent aussi de la créatinine (qui est issue de la dégradation de la créatine produite par les muscles), de l’acide urique (qui est issu de la dégradation des purines), ainsi que des protéines et du glucose, en plus ou moins grande quantité en fonction de votre état de santé. On trouve également parfois des cétones dans l’urine (produits par le métabolisme des graisses lorsque les glucides sont en quantité insuffisante pour fournir de l’énergie au corps), en cas de jeûne prolongé ou de diabète mal équilibré. Il arrive également que les urines contiennent des traces de médicaments, de toxiques (drogues…) et d’hormones, ainsi que des micro-organismes en cas d’infection urinaire (sans infection, l’urine est stérile).


        De fait, l’hydratation, l’alimentation ainsi que certaines maladies influencent la composition de nos urines ; elles sont donc le reflet de notre état de santé. C’est pourquoi votre médecin vous demande parfois de faire des analyses d’urine.


        Pour poursuivre l’explication du système urinaire, sachez que l’urine est stockée dans la vessie, une sorte de sac qui garde l’urine jusqu’à ce qu’il n’y ait plus de place et que le cerveau envoie le message qu’il est temps d’aller aux toilettes. L’urine est alors expulsée à travers un tuyau appelé urètre (à ne pas confondre avec les uretères qui sont les tuyaux qui transportent l’urine des reins vers la vessie).


      


      

        10. Le système immunitaire, notre « ligne de défense »


        Le système immunitaire est comme une armée qui protège le corps contre les « envahisseurs » que sont les micro-organismes (bactéries, virus…). Avant lui, il existe des barrières de protection : votre peau (barrière naturelle), votre nez (avec le mucus), votre estomac (avec l’acide gastrique). Mais si, malgré tout, les bactéries et les virus traversent ces barrières physiques, ces « forteresses », des « soldats » entrent en jeu : ce sont les globules blancs (leucocytes).


        Ils sont de trois types :


        

          	

            les macrophages, les premiers sur le champ de bataille, qui vont avaler les envahisseurs ;


          


          	

            les lymphocytes B, qui vont identifier les agents pathogènes (reconnaître les envahisseurs) et produire les anticorps chargés de les neutraliser ;


          


          	

            les lymphocytes T, qui vont attaquer directement les cellules infectées.


          


        


        Parlons aussi du système lymphatique qui est un constituant essentiel du système immunitaire avec plusieurs ganglions reliés, comme la rate, la moelle osseuse ou encore les fameuses amygdales (dont vous avez peut-être subi l’ablation plus jeune).


        Notre système immunitaire est très intelligent, car il a la mémoire des précédentes attaques. Cela nous permet de ne pas attraper la même maladie plusieurs fois – c’est le cas de la varicelle, par exemple. Les vaccins fonctionnent selon le même principe : ils stimulent notre système immunitaire pour prévenir une future « attaque ennemie ».


        Malheureusement, ce système a des limites. Il peut se tromper et se retourner contre des substances inoffensives, voire contre notre propre organisme. C’est le cas des maladies dites auto-immunes et des allergies.


         


        En résumé, le corps humain est une merveille d’ingénierie biologique, où chaque système a un rôle précis et indispensable. Ensemble, ils permettent à notre corps de fonctionner de manière harmonieuse et efficace. Et, vous aurez compris que tout cela demande de l’énergie. Qu’est-ce qui nous apporte de l’énergie ? Notre alimentation.


        

          Idée reçue no 2


          Sauter un repas permet de perdre du poids


          FAUX


          

            Voilà l’une des idées fausses que j’entends le plus fréquemment en discutant avec mes patients. Il est important de comprendre pourquoi cette croyance est erronée et comment elle peut nuire à vos efforts pour perdre du poids.


            Commençons par bien définir ce qu’est un repas. Un repas est un moment dans votre journée où vous allez manger des aliments qui vont apporter des nutriments essentiels à votre corps, comme les lipides (les graisses), les glucides (les sucres) et les protéines. Il est important que ce repas ait un minimum de structure. En d’autres termes, il ne peut pas être simplement constitué d’un morceau de pain ou d’un bol de soupe. Derrière le mot « repas » figurent le petit-déjeuner, le déjeuner, le dîner et éventuellement le goûter, s’il existe dans votre mode alimentaire.


            « Sauter un repas » peut sembler être une solution rapide pour réduire l’apport calorique. Cependant, cela peut entraîner des déséquilibres alimentaires, des fringales, et une surconsommation lors des repas suivants, a fortiori si vous choisissez de sauter le déjeuner ou le dîner.


            Plusieurs études ont démontré l’effet néfaste de cette pratique, qui engendrerait une restriction cognitive : vous vous retenez de manger en sautant un repas et, à un moment donné, le corps ne peut plus se retenir et « explose ». Il a envie de tout dévorer. C’est ce qu’on appelle un trouble du comportement alimentaire (TCA), pouvant aller de la pulsion alimentaire (comme ce dont je viens de parler) à des troubles plus graves comme la boulimie ou l’anorexie mentale. Dans ces cas-là, votre corps ne cherche pas à vous « punir », il ne fait que surcompenser une situation qui lui semble anormale. N’oublions pas que son but est de vivre (voire de survivre)… Du fait de ces mécanismes de « rattrapage », les personnes qui sautent un repas en viendraient même à une consommation calorique totale équivalente ou supérieure à celle des personnes qui ne sautent pas de repas4.


            De plus, cette mauvaise habitude peut avoir pour effet de ralentir le métabolisme, rendant la perte de poids plus difficile à long terme (voir chapitre 3). Des chercheurs ont prouvé que sauter des repas pouvait par exemple augmenter la résistance à l’insuline, ce qui favorise la prise de poids et l’obésité5. Sans oublier le fait que cette pratique est vécue comme un stress par l’organisme ; la sécrétion de l’hormone du stress, appelée le cortisol, augmente donc mécaniquement, alors que c’est elle qui a tendance à stocker les graisses au niveau abdominal6…


            Pour résumer, adopter une approche équilibrée et régulière des repas aide à maintenir un métabolisme sain et à éviter les fringales. Il est donc crucial de ne pas sauter de repas pour perdre du poids efficacement et sainement. Au contraire, cela risque d’augmenter vos chances d’en prendre !


          


        


      


    


    

    

      L’alimentation et l’énergie des cellules


      Maintenant que vous avez compris comment fonctionnent nos organes et nos systèmes fondamentaux, allons vers l’infiniment petit pour parler de nos cellules, car ce sont elles qui demandent de l’énergie pour que tout cela marche correctement !


      Nous sommes composés d’approximativement 30 000 milliards de cellules, rien que cela ! C’est difficile même de l’imaginer, tant le chiffre est élevé ! Et elles demandent toutes plus ou moins d’énergie. Plongeons un peu plus en détail dans le fonctionnement des cellules, pour comprendre pourquoi l’énergie est essentielle pour elles, donc pour vous.


      Imaginez que vous êtes dans une ville très animée, pleine d’usines, de routes, de centres de recyclage et de réseaux de distribution. Pour que cette ville fonctionne correctement, chaque élément a besoin d’énergie. Les usines ont besoin d’électricité pour produire des éléments, les véhicules ont besoin de carburant pour transporter ces éléments, et les systèmes de communication ont besoin d’énergie pour transmettre des informations.


      Dans notre corps, chaque cellule fonctionne comme une petite ville. Elle a de nombreuses tâches à accomplir pour rester en bonne santé et remplir ses fonctions. Parmi ces tâches, il y a la production de protéines, la réparation des membranes cellulaires, la division cellulaire pour créer de nouvelles cellules, et le transport des nutriments et des déchets. Toutes ces activités nécessitent de l’énergie.


      Mais alors, comment les cellules obtiennent-elles cette énergie ? Elle n’arrive pas comme par magie, mais provient des aliments que nous mangeons. Quand nous consommons de la nourriture, notre système digestif la décompose en molécules plus petites, comme des sucres simples, des acides aminés (qui proviennent des protéines), des acides gras (qui proviennent des graisses) et autres nutriments essentiels.


      

        

          La digestion : des aliments aux nutriments


        


        [image: ]


      


      Parmi ces molécules, le glucose, un sucre simple, joue un rôle particulièrement important. Une fois absorbé par notre corps, il est transporté dans le sang jusqu’à nos cellules. Une fois à l’intérieur de la cellule, il entre dans un processus appelé la « respiration cellulaire », qui se déroule principalement dans une structure cellulaire spéciale : la mitochondrie. La mitochondrie est souvent comparée à une centrale énergétique, parce qu’elle convertit le glucose en une forme d’énergie utilisable : l’ATP (adénosine triphosphate).


      

      

        

          La respiration cellulaire et la production d’énergie


        


        [image: ]


      


      Et c’est autour de l’ATP que tout se joue : nous nous trouvons certes dans l’infiniment petit, mais je dirais surtout dans l’infiniment important ! L’ATP est un peu comme la monnaie énergétique de la cellule. Lorsqu’une cellule a besoin de faire quelque chose qui nécessite de l’énergie, comme contracter un muscle, envoyer un signal nerveux, ou réparer une membrane cellulaire, elle « dépense » des molécules d’ATP. L’ATP libère alors de l’énergie en se décomposant en deux éléments : l’ADP (adénosine diphosphate) et un phosphate.


      Cette énergie libérée est utilisée pour accomplir le travail nécessaire. Ensuite, la cellule peut « recharger » l’ADP en le combinant à un autre phosphate pour reformer de l’ATP, grâce à l’énergie fournie par le glucose ou d’autres nutriments. C’est un cycle continuel qui se produit des millions de fois par seconde dans chaque cellule.


      Je pense que vous commencez à bien comprendre pourquoi manger (et surtout « bien manger ») est indispensable au bon fonctionnement de notre organisme.


      Puisque nos cellules dépendent de l’énergie fournie par l’ATP, et que l’ATP provient de la transformation du glucose (et d’autres nutriments), il est essentiel que nous fournissions régulièrement du carburant à notre corps en mangeant. Si nous ne mangeons pas, ou si notre alimentation est insuffisante, nos cellules manquent de carburant, ce qui entraîne une baisse de la production d’ATP. Avec pour conséquence que les cellules ne peuvent plus accomplir leurs tâches essentielles.


      Par exemple, dans les muscles, cela peut conduire à la fatigue, car les cellules musculaires n’ont plus l’énergie nécessaire pour se contracter efficacement. Dans le cerveau, un manque d’énergie peut affecter la concentration et la mémoire, car les cellules nerveuses ne peuvent plus communiquer aussi efficacement.


      

        Idée reçue no 3


        Les épinards sont riches en fer


        FAUX


        

          Contrairement à ce que croyait le célèbre Popeye, les épinards ne sont pas les aliments les plus riches en fer. Et en plus, il ne s’agit pas du meilleur des fers…


          En effet, le fer végétal est moins absorbé par notre organisme que le fer animal. On différencie donc le fer « héminique », présent dans la viande, le poisson, les œufs, les abats et mieux assimilé par notre organisme, du fer « non héminique », qu’on trouve dans les végétaux et qui est moins bien assimilé par notre organisme.


          Si on se réfère à la table Ciqual, référence de l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail (ANSES) pour les valeurs nutritionnelles des aliments, un steak haché de bœuf (10 % de matière grasse) contient 2,71 mg de fer pour 100 g. Dans les œufs durs, on retrouve à 1,72 mg de fer pour 100 g – à peu près la même teneur que dans les sardines (1,7 mg/100 g). En revanche, le foie de veau explose les scores, avec ses 4,5 mg de fer pour 100 g.


          Par comparaison, pour 100 grammes d’épinards cuits, la table Ciqual chiffre 1,96 mg de fer. À première vue, on pourrait se dire que ce n’est pas mal du tout ! Mais à y regarder de plus près, les lentilles (2,45 mg/100 g) ou encore les haricots rouges (2,3 mg/100 g) présentent de meilleurs scores. Ce qui est intéressant, c’est de comprendre pourquoi les épinards ont cette réputation.


          L’histoire la plus vraisemblable remonte aux années 1900. En évaluant la composition nutritionnelle de plusieurs aliments pour les répertorier, un biochimiste aurait tout simplement commis une erreur en rapportant le chiffre des épinards : il aurait écrit 27 mg de fer pour 100 grammes, au lieu de 2,7. Tout se serait donc joué sur une erreur de virgule. Il n’existe pas de source scientifique directe qui confirme cette histoire de virgule, mais elle est souvent mentionnée dans les publications sur l’histoire de la nutrition. Et puis, la suite, vous la connaissez… Au début du XXe siècle, Popeye est arrivé avec ses gros muscles formés grâce à sa consommation régulière d’épinards. Enfin, c’est ce que le dessin animé issu de la bande dessinée nous a longtemps fait croire…


          Il n’en reste pas moins que les épinards restent des légumes intéressants pour leur apport en vitamines et en minéraux, comme la vitamine B9 (acide folique), le magnésium, ou la vitamine K, par exemple. Et concernant le fer, l’information principale à retenir est que le fer végétal est moins bien absorbé par notre organisme (2 à 20 % d’absorption) que le fer animal (15 à 35 % d’absorption). On peut en revanche augmenter l’absorption du fer végétal en consommant une source de vitamine C au cours du repas.


          À titre d’exemple, une assiette de lentilles avec une orange en dessert permettra au fer des lentilles d’être mieux absorbé qu’il ne le serait sans le fruit. C’est une astuce connue des personnes végétariennes ou végétaliennes.


        


      


      

        Les glucides : une source d’énergie essentielle


        Certaines cellules de notre corps, comme celles du cerveau, dépendent presque exclusivement du glucose pour obtenir de l’énergie (on dit qu’elles sont glucodépendantes). Si le niveau de glucose dans le sang chute trop, ces cellules ne peuvent pas fonctionner correctement, ce qui peut entraîner des conséquences graves.


        Alors, bien sûr, notre corps est capable d’assurer le fonctionnement des cellules glucodépendantes sans glucose directement apporté par notre alimentation. Il est en effet intéressant de comprendre que, même si le glucose est une source d’énergie très importante, notre corps peut aussi utiliser les graisses et, dans une moindre mesure, les protéines pour produire de l’ATP. Les graisses sont stockées dans notre corps et peuvent être décomposées pour fournir de l’énergie lorsque les réserves de glucose sont faibles, par exemple entre les repas ou pendant les exercices prolongés. Les protéines, bien que principalement utilisées pour construire et réparer les tissus, deviennent des acides aminés qui peuvent donc également être convertis en glucose si nécessaire.


        Mais ce ne sont que des chemins parallèles, empruntés en cas d’urgence, d’où ma position tranchée contre les régimes alimentaires qui préconisent la suppression totale des glucides. Je les considère comme néfastes, pour plusieurs raisons.


        Premièrement, les glucides sont la principale source d’énergie pour le corps. Si notre alimentation n’en apporte pas, le corps produit lui-même de l’énergie à partir de graisses ou de protéines. Le problème, c’est qu’en faisant cela avec les graisses, par exemple, il produit des corps cétoniques, ce qui mène à ce qu’on appelle la cétose (état métabolique particulier pour produire de l’énergie) qui, elle-même, si elle est prolongée, peut mener à des déséquilibres et des complications de santé.


        Deuxièmement, le cerveau et les muscles utilisent principalement le glucose (qui est un type de glucide) comme source d’énergie. Ils sont glucodépendants. Si l’alimentation n’apporte aucun glucose, la fonction cognitive peut être altérée et cela peut entraîner de la fatigue mentale, de la confusion, ainsi que des maux de tête7.


        Mon troisième reproche aux régimes sans glucides est d’ordre « nutritionnel » : ils entraînent inévitablement des carences. En effet, les glucides sont présents dans de nombreux aliments riches en fibres, vitamines et minéraux, comme les fruits, les légumes, les légumineuses et les céréales complètes. Les supprimer totalement est donc une mauvaise idée. Par exemple, une carence en fibres peut entraîner des problématiques digestives, comme la constipation, ou des dérèglements du microbiote intestinal8. Manger très peu de glucides va aussi inexorablement entraîner une hausse de la consommation de graisses qui, en fonction de leur qualité, vont potentiellement augmenter le risque de maladies cardiovasculaires9.


        Sans glucides, les performances physiques et sportives peuvent réduire et la récupération après l’exercice peut être moins bonne (essentiellement dans les activités dites explosives, comme le sprint, le football, le rugby, le MMA, le saut à la corde, etc.).


        Enfin, n’oublions pas que les glucides jouent un rôle dans la sécrétion de certaines hormones, comme l’insuline et également les hormones thyroïdiennes. Le système hormonal peut donc se trouver perturbé par leur absence.


        

          Idée reçue no 4


          Supprimer les graisses permet de perdre du poids


          FAUX


          

            Au fil du temps, nous avons vu fleurir des régimes amaigrissants mettant en avant la suppression des graisses. Le beurre, la crème fraîche, mais aussi l’huile d’assaisonnement ou de cuisson, ainsi que les viandes grasses, le fromage et les produits laitiers gras étaient dans le collimateur des régimes Ornish (qui ne contient que 10 % de calories en graisses), Pritikin, Scarsdale (qui est hyperprotéiné), McDougall, ou encore du régime Mayo Clinic (la version originale). Toutefois, on s’est vite rendu compte que ce n’était pas bon pour la santé et même contre-productif.


            Le constat de base part pourtant d’un principe assez logique : 1 gramme de gras est plus calorique que 1 gramme de protéines ou 1 gramme de glucides, donc si on supprime les graisses des repas, on supprime un facteur alimentaire calorique.


            Mais depuis, on s’est aperçu que le gras, c’est la vie ! Et il serait dommage de risquer de déclencher une carence en certains acides gras essentiels. Vous savez, les fameux oméga 3 ! Si on les qualifie d’« essentielles », c’est que notre corps ne sait pas synthétiser ces graisses, et qu’elles ne peuvent être apportées que par l’alimentation. Et comme nous sommes déjà globalement tous carencés en oméga 3, il serait dommage de s’en priver – d’autant plus qu’ils jouent un rôle important dans la protection des maladies cardiovasculaires et par leurs propriétés anti-inflammatoires10.
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