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Introduction
à l’usage de celles et ceux
qui ont déjà tout essayé




Bienvenue à celles et ceux qui désespèrent de ne pas maîtriser leur silhouette mais ne peuvent contrôler leur gourmandise, tout en souhaitant perdre des centimètres sans changer leurs mauvaises habitudes.




Cependant, à ceux-ci et à celles-là, je le dis tout net : si vous avez acheté ce livre dans l’espoir de mincir sans rien changer à vos habitudes alimentaires, vous êtes hélas comme ces buveurs qui se jurent tous les matins que c’est le dernier verre, ou comme ces fumeurs se promettant le soir, avant de s’endormir, qu’ils viennent de fumer leur dernière cigarette. Victimes d’eux-mêmes, ils ont dans les deux cas peur d’abandonner des habitudes dont le danger leur apparaît moins important que l’espoir d’y trouver un réconfort.

Vous devez donc bien comprendre, avant de poursuivre votre lecture que, ni gourou, ni Merlin l’Enchanteur, je ne puis vous promettre la lune et encore moins vous l’offrir !

Quoique... La chrono-nutrition étant si facile à suivre, il vous suffira d’avoir confiance en moi et surtout de prendre confiance en vous pour que cette nouvelle façon de gérer votre alimentation vous paraisse très vite naturelle et vous donne l’impression d’avoir toute votre vie mangé ainsi.

Car il ne s’agit pas de subir un régime de plus mais tout simplement de réorganiser logiquement votre alimentation en respectant les règles d’une alimentation aussi simple que révolutionnaire.

Cela vous permettra de parvenir à un équilibre alimentaire aussi satisfaisant pour votre santé que pour votre moral, sans pour cela vous obliger à passer par des préliminaires de frustration et de faim.

Minces vous deviendrez et minces vous resterez en adoptant définitivement un style de nutrition qui allait totalement à l’encontre des idées reçues il y a quelques années et que d’aucuns, autrefois critiques, copient maintenant sans complexes... et sans états d’âme.

Mais il ne faut pas oublier celles et ceux qui, ayant déjà lu, testé, suivi et apprécié mes précédents livres, souhaitent en savoir plus sur les principes de la chrono et de la morpho-nutrition.

Bienvenue donc à celles-ci et à ceux-là, qui vont découvrir avec bonheur les nouvelles avancées de nos recherches, conduisant à la mise au point des chrono-repas, aboutissement gourmet d’un apprentissage déjà émaillé de bien des plaisirs culinaires.

En effet, mes cinq dernières années d’expérience en chrono et en morpho-nutrition, me permettent maintenant de vous aider à parfaire votre art de vivre en y insérant les fantaisies des chrono-repas.

Vous qui faisiez des gammes sur la portée de la chrono-nutrition allez pouvoir avec bonheur passer aux arpèges, aux trilles et autres arabesques culinaires auxquelles vous permettront de vous livrer les chrono-repas.




Mais place aux néophytes, auxquels il faut auparavant apprendre le B.A. BA de notre art de vivre.




Comme vous le constaterez par vous-même très rapidement, si vous suivez mes indications, vous perdrez du poids et du volume en mangeant tous les jours du fromage, du pain, du beurre, du chocolat, des fruits secs... et même de la choucroute ou un steak-frites si cela vous fait plaisir. À condition, bien entendu, que ce ne soit plus à n’importe quel moment de la journée et en n’importe quelle quantité.




Vous pourrez donc vous nourrir comme vous le voudrez, pourvu que vos aliments soient naturels et choisis dans la journée en fonction des indications précises fournies par votre horloge biologique.

Mon principal travail a été de retrouver les messages de cette horloge ancestrale, faussés ou tombés dans l’oubli au fur et à mesure des civilisations, ce qui faisait déjà pousser des cris d’alarme au grand Hippocrate, médecin il y a plus de 2 500 ans. Et c’est grâce à la découverte capitale de la chrono-biologie, mettant en évidence de façon irréfutable l’existence du facteur temps dans le fonctionnement du corps humain, que j’ai pu, à mon tour, découvrir la chrono-nutrition, son expression nutritionnelle.

On peut donc manger pratiquement de tout... mais pas n’importe comment et pas n’importe quand. C’est là le grand secret de cette alimentation dont je vais vous faire découvrir tous les bonheurs, en même temps que ses principes et sa technique d’application.




Apprendre à changer des habitudes bien ancrées n’est pas toujours facile, et la route vers la minceur est semée d’embûches. Il fallait donc pouvoir vous aider à corriger à coup sûr des erreurs le plus souvent involontaires. Il existe pour cela un merveilleux outil, la morpho-nutrition, dont je vous parlerai en détail plus loin.

Si l’application de mes principes d’alimentation est étonnante de simplicité, il en est tout autrement des découvertes, des réflexions et des techniques sur lesquelles ceux-ci s’appuient. Je n’ai pu, en effet, devenir morpho-nutritionniste qu’après avoir des milliers de fois examiné et mesuré des milliers de personnes, dont il aura fallu analyser les milliers de problèmes, pour aboutir à la synthèse d’une technique maintenant éprouvée. Que d’années de recherches et d’efforts pour aboutir à un examen clinique qui permette de définir en quelques secondes les habitudes alimentaires de n’importe quel être humain !

Il m’a fallu ensuite trouver des professionnels de santé et des médecins cliniciens particulièrement expérimentés et à l’esprit suffisamment curieux de nouveauté pour leur transmettre toutes les données de la morpho-nutrition. Grâce à la remarquable ouverture d’esprit de madame le professeur Sylvette Huichard, doyen de l’université de Bourgogne, que je remercie chaleureusement de m’avoir accueilli, je transmets notamment depuis quatre ans mon savoir au sein d’un diplôme universitaire enseigné à la faculté de Dijon. Le nombre de médecins et de professionnels de la santé, chrono et morpho-nutritionnistes formés par mes soins, augmente donc régulièrement et de plus en plus vite, pour mon plus grand bonheur.




Vous pourrez tous sans exception appliquer au quotidien un art de mincir sans vous priver, en mangeant tous les aliments habituellement interdits par les régimes classiques... mais au bon moment et à condition de respecter les règles de la chrono-nutrition.

Je vous l’expliquais il y a quelques pages, tout aliment est bénéfique s’il est consommé en fonction de notre horloge biologique, donc au bon moment de la journée. Ses principes essentiels peuvent alors parvenir jusqu’à leur site d’action cellulaire, alors que le même aliment, pris à un autre moment de la journée, s’oriente vers une voie de garage et se retrouve stocké dans les cellules adipeuses.




Les habitués, qui ont déjà lu dans l’ordre la première édition de Mincir sur mesure grâce à la chrono-nutrition, 230 Recettes gourmandes pour mincir sur mesure, puis Mincir en beauté là où vous voulez grâce à la morpho-nutrition, suivi de La cuisine saveur pour mincir en beauté, pourront continuer à se régaler tout les jours sans risquer de voir leur silhouette reprendre du volume et du poids.




Et aux petits nouveaux qui découvrent la chrono-nutrition et la morpho-nutrition grâce à ce livre, nous proposons d’en finir avec l’insoutenable grand écart intellectuel entre gourmandise et minceur.




Car nous avons maintenant prouvé des centaines de milliers de fois que chacun d’entre vous peut manger à sa faim, se nourrir selon ses goûts et être mince, à la seule condition de respecter les principes de la chrono-nutrition. Et comme une bonne nouvelle ne vient jamais seule, non seulement on pourra satisfaire son appétit à son gré et gérer son poids, mais on pourra également maîtriser sa silhouette – c’est-à-dire ses volumes – en suivant les règles simples de la morpho-nutrition conseillée dans mon deuxième livre Mincir en beauté.

À chaque ouvrage technique traitant de la nutrition, j’ai donc demandé à Guylène, mon épouse, d’écrire un livre de recettes, toutes plus agréables les unes que les autres. La cuisine saveur pour mincir en beauté a donc succédé aux 230 Recettes gourmandes pour mincir sur mesure.

Ces nouvelles recettes étant destinées, comme les précédentes, à vous faire oublier avec bonheur la diététique et à jeter aux orties, sans regrets, les mets sans saveur, les plats insipides et autres nourritures tristes à pleurer.


• Retrouvez le bonheur de manger avec plaisir


Grands ou petits, gras ou maigres, affamés ou non, vous apprendrez ou continuerez à manger naturellement, accédant ainsi, toutes et tous à la minceur, sans jamais plus avoir l’impression de vous priver ni, à l’inverse, éprouver la sensation d’avoir trop mangé.




Comme je l’ai écrit dans La Cuisine saveur, vous n’aurez ainsi plus, les uns et les autres, à faire preuve de courage et encore moins d’héroïsme, son fugace paroxysme, en vous imposant un régime, ce qui vaudra mieux pour vous comme pour votre entourage. Ces vertus se trouvaient en effet vite épuisées par les tentations du quotidien, perfides génératrices de dérapages incontrôlés, eux-mêmes responsables de remords et de fâcheuses sautes d’humeur !




Notre but essentiel est de vous faire retrouver, grâce à nos livres de recettes, les joies simples d’une alimentation naturelle et sans interdits aussi punitifs qu’inutiles. Ainsi, deux plats chaleureux comme la choucroute ou le cassoulet, auxquels certains attribuent à tort le même symbolisme tentateur que le cochon de saint Antoine, se trouveront en bonne place dans nos riches déjeuners d’hiver, sans regrets ni remords.

Aucune fantaisie ne vous sera non plus refusée dans les accommodements et les sauces de vos plats préférés, à condition de respecter les bonnes quantités et les bonnes proportions des aliments qui les composeront.




• Respectez les schémas alimentaires
de la morpho-nutrition


Bien entendu, si vous souffrez de troubles métaboliques, il faudra, à l’évidence, tenir compte de ceux-ci dans votre alimentation quotidienne.




Mais rassurez-vous toutes et tous : c’est seulement si vous êtes sujet à un diabète insulino-dépendant ou à une hypercholestérolémie vraiment importante qu’il vous faudra restreindre un peu le choix des recettes proposées dans nos livres.

Par contre, si votre bilan a révélé des carences causées par un régime amaigrissant ou de mauvaises habitudes alimentaires, puiser dans nos recettes avec bonheur vous aidera à retrouver votre équilibre nutritionnel, joignant ainsi l’utile à l’agréable !






STOP AUX ERREURS
DE LA DIÉTÉTIQUE TRADITIONNELLE !


• Arrêtons les régimes punitions


Lorsque, en 1985, en arrêtant de fumer, j’ai pris soudain 20 kg, j’ai fait malgré moi l’expérience des régimes. M’y étant courageusement résolu, j’en garde l’horrible souvenir d’une nourriture triste à pleurer, s’accompagnant d’un perpétuel état de manque impossible à contrôler et, surtout, d’une sensation de fatigue permanente.




Quel que soit le régime adopté, il sera obligatoirement carentiel s’il est fondé sur la diététique, ce mot portant en lui-même la désignation de son péché capital : la diète.

Toute carence entraîne un déséquilibre obligeant le corps à puiser dans ses réserves. Plus la diète sera sévère, plus la carence sera prononcée, donc plus vite on maigrira sans laisser à l’organisme le temps de stabiliser ses métabolismes. D’où un effet pervers de fatigue permanente allant jusqu’à la dépression si l’on a vraiment exagéré les privations.

C’est pourquoi, dans les ouvrages prétendant vous faire maigrir à volonté, en trichant avec votre alimentation, on prend bien soin de vous avertir que vous ne devez pas dépasser dix jours de ce martyre... ou alors on vous conseille fortement de vous gaver de vitamines en même temps qu’on vous nourrit de sachets ou de boîtes dont il vaut mieux ignorer la nature du contenu.

On a beaucoup parlé de la dépression entraînée par certains régimes. Pour l’avoir ressentie, je peux vous affirmer qu’elle est bien réelle et de cause pratiquement toujours organique.

L’explication médicale de ce fâcheux effet secondaire des régimes carentiels est d’ailleurs très simple : toute technique consistant à supprimer les corps gras de l’alimentation obligera l’organisme à rechercher partout ce gras dans ses propres cellules. C’est d’ailleurs le but recherché de l’opération... mais, ce faisant, on va déclencher une recherche de gras là où il y en a le plus : dans le cerveau, au niveau des gaines de myéline entourant les neurones ! Vous comprendrez pourquoi ce genre de fantaisie peut provoquer des catastrophes.




Plus insidieuse, mais à terme encore plus décevante, est la méthode consistant à diminuer globalement en trois repas égaux la nutrition quotidienne. On provoque dans ce cas le phénomène de surcompensation, auquel notre corps répondra inéluctablement, obéissant en cela à un réflexe de survie ancestral.

Toute carence, dès qu’elle pourra être compensée, sera en effet augmentée d’autant de réserves... en prévision d’une disette future ! Mécanisme naturel de tous les animaux hibernants, mais également de tout animal risquant de subir une carence.

Regardez les tableaux des grands maîtres flamands, et notamment ceux de Bruegel l’Ancien... Pourquoi croyez-vous donc qu’il a peint tant de festins d’automne et de printemps ?

Voilà toute l’explication des fameux « régimes Yo-Yo ».




• Oublions les régimes Yo-Yo


L’oscillation périodique entre grosseur et maigreur est le résultat typique de ce qu’on appelle les régimes Yo-Yo, qui mènent inéluctablement à une redoutable ascension du poids dont je vais vous expliquer le mécanisme : cette escalade est la conséquence logique d’une réponse de votre corps à un phénomène de carence alimentaire provoquée par le déséquilibre volontaire et restrictif, à l’aide d’un régime volontairement carentiel, d’une nutrition qui était déjà anormale puisqu’elle vous faisait grossir.

À l’issue de ce régime, votre corps, pour éviter une future carence, stockera inévitablement des réserves dans le but de prévoir une prochaine disette !

Conclusion : en cherchant à corriger une anomalie involontaire par une anomalie volontaire, on aggrave le problème au lieu de le résoudre.

Ce qui explique pourquoi plus vous persistez dans la voie des régimes, plus vous grossissez !... Et me fait ajouter que, en fait de régimes Yo-Yo, on devrait plutôt parler de régimes escaliers, puisqu’ils mènent d’étage en étage à un poids et un volume de plus en plus élevés.




À l’inverse, la chrono-nutrition n’est pas destinée à vous faire mincir en quelques jours pour vous laisser ensuite reprendre vos mauvaises habitudes et vos kilos (votre organisme en profiterait d’ailleurs pour en ajouter quelques-uns, histoire de vous punir de l’avoir fait souffrir), mais à vous permettre d’adopter définitivement et sans souffrir l’alimentation exactement adaptée aux besoins de votre organisme.





Beaucoup d’entre vous le savent : avant de devenir nutritionniste, j’ai été pendant de nombreuses années médecin généraliste et gériatre. À cette occasion, j’ai souvent eu à traiter des gens âgés devenus dépressifs, colériques ou lymphatiques en raison d’un état de dénutrition chronique lié à la perte de l’appétit. L’apparition des mêmes signes sur ma propre personne lors de mes différents essais de diététique m’a, heureusement, permis de vite comprendre le danger des régimes et poussé à résoudre mon problème en trouvant une solution plus intelligente et surtout durable.

Deux réflexions s’imposaient d’emblée :

– manifestement, mon organisme éprouvait une répugnance avérée envers les distorsions alimentaires auxquelles je le soumettais, et faisait tout pour m’en dissuader ;

– plus je décalais l’ordre de mes repas en mangeant moins le matin, plus j’avais faim le soir. Pire, en faisant cela, même si la quantité journalière de mes aliments était la même, plus je grossissais. Il y avait là de quoi franchement désespérer... jusqu’au jour où j’ai compris qu’il existe un facteur temps dans notre alimentation quotidienne et que, si on le néglige, on court plus ou moins vite à la catastrophe.

C’est par cette prise de conscience qu’a commencé mon chemin vers la chrono-nutrition et le bouleversement de toute ma vie. Après vingt années d’exercice de la médecine générale et de la gériatrie, je suis en effet devenu nutritionniste à part entière et directeur de l’Institut de recherche européen sur la nutrition (IREN). Cet institut, créé à la demande du professeur Jean-Robert Rapin, est né de la rencontre de ce chercheur mondialement connu et de six cliniciens mettant en commun leurs connaissances pour m’aider à valider les principes naturels de nutrition ayant abouti au concept de chrono-nutrition. Mes recherches personnelles ont permis d’y ajouter trois ans plus tard le concept de morpho-nutrition, outil indispensable au contrôle et au suivi de la chrono-nutrition.

Au cours de mon odyssée nutritionnelle, j’ai pris conscience de la chance que j’avais eue de réussir à démêler l’écheveau alimentaire dans lequel nous a empêtrés la diététique moderne.

Heureux d’en avoir bénéficié personnellement pour mon plus grand bien, il m’a paru logique de vous faire partager mes découvertes et de vous faire le plaisir d’en profiter en même temps que moi.





• Ne cédons pas aux sirènes du tout diététique


Bien que la chrono-nutrition soit en passe de devenir la pierre de touche de la nutrition moderne, vous êtes encore en permanence attirés par les voix des sirènes vantant des systèmes alimentaires aussi variés qu’inefficaces, parfois même dangereux. Le résultat obtenu étant souvent bien loin des promesses de départ, si vous n’avez pas fait de la diététique votre évangile, il vous suffira de prendre conscience de ses limites et de tenter une autre voie pour arriver au but recherché.

Rien ne me fait plus plaisir d’ailleurs que d’initier à la chrono-nutrition des personnes me disant avoir essayé plusieurs méthodes d’amaigrissement avant de venir me consulter.

Je me souviens avec amusement du temps où, après m’avoir écouté, certains me déclaraient parfois : « Mais cela ne peut pas marcher votre méthode, c’est l’inverse de tout ce que j’ai lu dans les journaux, avez-vous des preuves de ce que vous dites ? » Je leur conseillais alors de découvrir avec moi tous les bienfaits de la chrono-nutrition, d’en faire personnellement l’expérience, puis de revenir me consulter ensuite pour que nous en discutions...




• Allons à l’encontre des idées reçues


Il est navrant de constater qu’à l’heure actuelle des diététiciens, formés à une école dont je ne fais pas partie, s’acharnent encore à conseiller des régimes dont on sait parfaitement qu’ils seront pour le moins décevants à long terme, voire même dangereusement carentiels.

J’ai, pour ma part, préféré suivre dans les années 1990 à la faculté de médecine de Nancy (centre médical de nutrition humaine, diététique et thérapeutique) exclusivement les cours de sciences fondamentales organisés par le professeur Debry afin de rafraîchir mes connaissances dans un domaine en perpétuelle évolution.

Au sein d’un diplôme universitaire classique de nutrition, des chercheurs venaient de toutes les facultés de France et d’Europe pour nous expliquer l’extrême pointe des recherches sur le métabolisme nutritionnel. Pour le médecin clinicien que je suis, ces mises au point furent très précieuses, confirmant par des notions scientifiques irréfutables les faits que j’avais pu constater cliniquement grâce à l’observation et au suivi de milliers de patients depuis des années.

Par contre, je ne mis les pieds que très brièvement aux cours d’application pratique du diplôme, ceux-ci étant totalement à l’opposé de ce que j’avais découvert et parfois même en flagrante contradiction avec ce qu’on m’avait enseigné le matin même... Dogmatisme français, que de crimes on commet en ton nom ! Je ne suis donc pas diplômé en diététique appliquée, ce qui ne manque franchement pas à ma culture nutritionnelle, celle-ci y étant totalement opposée... pour ne pas dire allergique !




Mais tout cela est bien loin maintenant, les choses sont claires et la chrono-nutrition reconnue, donc vous, les déçus des régimes, les anxieux, les désabusés, les découragés... reprenez tous espoir !

Si vous me laissez vous prendre par la main, je vous promets, comme je l’ai déjà fait pour des dizaines de milliers de personnes avant vous, qu’il vous suffira de suivre mes conseils pour retrouver votre minceur en même temps qu’une santé superbe et votre joie de vivre !

C’est ce qui m’est arrivé quand, en 1986, j’ai enfin cessé d’être gros et malheureux pour redevenir mince et heureux.




• Kilos de plume, kilos de plomb


Chacun sait qu’il y a des aliments très nourrissants, denses, lourds, voire pesants, et des aliments peu nourrissants, légers jusqu’à en être aériens.

Plus un aliment est lourd, moins il en faut pour être correctement nourri et, à l’inverse, plus il est léger, plus il en faut en volume pour le même équilibre.

Ne vous étonnez donc plus de perdre du poids et de prendre du volume quand vous mangez allégé sans vous résoudre à vous affamer, car il faut, pour satisfaire votre appétit, deux à dix fois plus de nourriture de régime que d’aliments naturels. L’exemple suivant le prouve...

Il faut 30 g de lipides purs par jour pour satisfaire les besoins quotidiens de l’être humain : pour cela, 100 g de fromage suffiront, mais il faudra 500 g de yaourt ou 1 litre de lait par jour.

Au bout d’un an, on aura mangé 36,5 kg de fromage, ou 182,5 kg de yaourt, ou 365 litres de lait, soit environ 360 kg.

La comparaison des poids laisse rêveur... et fait tout de suite comprendre pourquoi il vaut mieux manger chaque jour plutôt dense et lourd que volumineux et léger.




• Inutile de manger léger pour s’alléger


On nous a depuis toujours répété en diététique : « Mangez léger pour être léger, diminuez les calories, vous maigrirez. » Ne suivez plus cette voie en impasse et ne mangez plus dans l’unique but de maigrir, mais mincissez et restez mince en continuant tout simplement à bien manger.

Foin des kilos de plumes imposés par les diététiciens qui donnent des silhouettes en édredon, mangez des kilos de plomb, qui font les corps légers comme des plumes !




Ainsi vous commencez à comprendre que notre chrono-nutrition ne repose pas, à l’évidence, sur les mêmes critères que la diététique pour corriger ce qui est devenu, dans les pays riches, un phénomène de société.

Beaucoup de gens y ont donné mille réponses plus ou moins crédibles et proposé, pour le résoudre, mille solutions miracles en général fort compliquées, et hélas plus souvent inspirées par de coupables intérêts que par d’innocentes convictions.




• Mincir n’est pas maigrir


Il faut donc supprimer définitivement les erreurs responsables de notre prise de poids ou de volume si nous ne voulons pas retrouver inéluctablement ce poids et cette silhouette qui nous déplaisent.

Il ne s’agit pas de maigrir mais de mincir. Le mot « maigrir » me choque, car vouloir maigrir équivaut souvent à fragiliser notre santé.

Avant de devenir nutritionniste, j’ai soigné des personnes de tous âges et de toutes conditions, dans ma vie de généraliste et de gériatre. En vingt années de carrière, j’ai appris à redouter l’amaigrissement spontané d’un patient car ce n’est jamais un bon signe, surtout s’il est brutal et accompagné de pâleur annonciatrice de catastrophe.

Où est la différence entre maigrir et mincir ? Elle est... de taille !

Maigrir, c’est perdre sans distinction autant ce que vous avez emmagasiné d’utile que ce que vous avez stocké d’inutile. En maigrissant, vous perdrez donc des muscles en même temps et parfois plus vite que de la graisse.

Mincir, c’est vous débarrasser simplement de ce que vous avez accumulé en trop et qui vous gêne. En mincissant, vous vous débarrasserez uniquement de ce qui gênait le bon fonctionnement de votre organisme : l’excès de gras et d’eau.

On peut en effet être lourd tout en étant mince et en bonne santé, ou léger en même temps que gras et fatigué, ou maigre et mal portant.

Je m’efforce de vous rendre tous minces et bien faits, l’œil vif et la mine claire, la parole assurée et les joues roses...

Autant de signes d’équilibre physique et psychologique qui me donnent l’assurance, en vous examinant, que vous m’avez écouté sans faire d’erreurs et que vous avez correctement appliqué les principes de la chrono-nutrition.




• N’accusons pas à tort notre métabolisme


Notre corps, cette belle machine, se modifiera en fonction des habitudes alimentaires, bonnes ou mauvaises, que nous prendrons. Il se borne en toute circonstance à utiliser ou à stocker les aliments que nous lui faisons ingérer.

À tous ceux qui critiquent leur corps quand ils le voient s’enlaidir en grossissant, je réponds qu’il n’est en fait que la victime innocente de leurs erreurs.

Tout comme le mauvais ouvrier se plaint de ses outils, le mauvais mangeur se plaint de ses organes : se donner un grand coup de marteau sur le pouce n’est pas la faute du marteau. Et ce n’est pas la faute de notre foie s’il devient gras comme celui d’une oie parce que nous mangeons du fromage le soir avant d’aller nous coucher !





Sachons que nos habitudes sont pratiquement toujours responsables de notre silhouette, et n’allons pas non plus accuser les glandes qui, heureusement pour nous, sont très rarement en cause quand apparaît un problème de morphologie, de poids, ou les deux.

Depuis 1987, j’ai examiné plus de 30 000 patients, et le bilan biologique a permis de découvrir, dans moins de 1 cas sur 1 000, un diabète ou une hypercholestérolémie d’origine génétique ; toutes les autres anomalies étant liées à des erreurs nutritionnelles.

Quant aux anomalies thyroïdiennes, qu’on retrouve dans seulement 1 cas sur 100 environ, celles-ci ne sont en rien un obstacle à la minceur, à condition bien entendu d’être traitées correctement.

Le yaourt nocturne n’a rien d’innocent, pas plus que la petite chose sucrée à la fin d’un repas.

Si vous ne faisiez pas d’erreurs alimentaires, vous n’éprouveriez pas le besoin de me lire. Encore faut-il prendre conscience de ces erreurs.

Là où le problème devient ardu, c’est quand, avec une bonne foi touchante, un patient me déclare : « Vous savez docteur, je ne mange presque rien ! » Suit alors la litanie de prétendus problèmes de glandes et de familles de gros depuis tant et tant de générations, qu’il m’énumère comme pour me mettre au défi de parvenir à le sortir d’un problème à ses yeux insoluble. Deux épouvantails qui n’ont en fait pratiquement jamais de réalité physiologique ni génétique.

Dans le bilan biologique que je demande de faire systématiquement, on ne trouve que rarement des anomalies, d’ailleurs en général faciles à corriger ou à contrôler par la simple réorganisation de votre alimentation selon les principes de la chrono-nutrition.

Par contre, en cherchant du côté des ascendants et collatéraux familiaux, on trouve une tradition de redoutables erreurs alimentaires dont on est bien obligé de se rendre compte en écoutant mes explications.






PRIORITÉ À LA SILHOUETTE

Votre corps est comparable à une automobile dont vous êtes les conducteurs et dont vous me demandez d’être le mécanicien.

Autant il sera facile pour le médecin morpho-nutritionniste de constater comment on mange en examinant la carrosserie, dont les formes correspondent aux habitudes alimentaires, autant il lui sera nécessaire de regarder les résultats de laboratoire pour savoir comment fonctionne le moteur.


• Carrossier ou garagiste


Ceci amène en toute logique à la conclusion suivante : entre un diététicien et un nutritionniste, il y a la même différence qu’entre un carrossier et un garagiste, le second se préoccupant du véhicule entier alors que le premier s’intéresse seulement à la carrosserie.

Examiner la carrosserie signifie tout simplement mesurer soigneusement votre tour de poitrine, votre tour de taille et votre tour de hanches, l’ensemble de ces trois paramètres me permettant de définir votre morphotype, lequel me renseignera de façon très précise sur la façon dont vous mangez et quelles sont vos erreurs alimentaires. Répétée à chaque contrôle, cette redoutable « évaluation morphologique » me servira à déceler impitoyablement toutes les erreurs commises entre deux consultations.

Mais pour effectuer un travail complet de morpho-nutrition, il me faut aussi lire l’indispensable bilan biologique pour faire le point de la situation.




• Se soucier plus de ses formes que de son poids,
et plus de sa santé que de sa minceur


Ne croyez pas que le poids m’indiffère, mais il convient de le remettre à la place qu’il mérite, c’est-à-dire comme un des paramètres permettant l’évaluation des excès ou des carences, celui-ci évaluant les variations uniquement en quantité mais pas en qualité.

On peut très bien, en effet, être dodu et léger ou lourd et mince, ces deux silhouettes correspondant à des attitudes alimentaires fondamentalement différentes.

Il existe en tout 6 paramètres permettant à la morpho-nutrition de définir pour chaque personne un programme nutritionnel quotidien personnalisé puis de surveiller l’évolution des habitudes alimentaires pour nous aider à retrouver l’équilibre de nos formes...

Les quantités d’aliments seront définies très précisément : ni trop ni trop peu sera notre credo. Mangeons ce qu’il faut quand il le faut, sans excès ni restriction.

On contrôlera ensuite avant tout la silhouette et secondairement le poids, l’erreur classique consistant à ne contrôler que son poids étant le triste résultat de la diététique. Celle-ci, comptant en kilos et en calories, met sur le même plan nutritionnel des aliments qualitativement très différents et fait ainsi courir très souvent le risque d’amener des carences dépressogènes et fragilisantes engendrant chute de cheveux, triste mine, peau flasque... J’en passe et des moins réjouissants !

Il est pourtant beaucoup plus logique de compter en volume et en équilibre alimentaire.

Le simple fait de donner à un organisme l’aliment nécessaire au moment où il en a besoin lui permet de se débarrasser, sans souffrir, de tout ce qu’il a stocké pour pallier les carences provoquées par des erreurs alimentaires.

On ne fait donc plus courir le risque à notre corps de mal se défendre contre les agressions, qu’elles soient traumatiques, infectieuses ou psychologiques.




• La silhouette « mauvaise mine »


Vous l’avez lu tout à l’heure, il y a une différence fondamentale entre mincir et maigrir, la première démarche ne faisant qu’éliminer le surplus de volume et de poids, la seconde faisant perdre autant de poids et de volume utiles qu’inutiles.

Combien de fois s’est-on entendu demander si l’on était malade à la fin d’un régime strict ? Parallèle logique quand on sait que la maladie oblige le corps à puiser dans ses réserves vitales, faisant terriblement fondre le visage et les muscles avant le ventre et les fesses.

Après une diète féroce, on obtiendra le même résultat dans un but pourtant diamétralement opposé. Que cette diète soit subie ou volontaire, la silhouette sera identique en finale et plus ou moins décharnée, mot qui résume de façon lapidaire le piètre résultat obtenu, se traduisant par un morphotype ascétique : maigre du haut, maigre du milieu et maigre du bas.




• La silhouette « pomme-salade-yaourt »


Tout aussi décevante sera la silhouette obtenue en diminuant la qualité des aliments. Cette silhouette sera plus dodue que lourde et plus fessue qu’épaulée. C’est l’illustration frappante du mode alimentaire « pomme-salade-yaourt », correspondant au morphotype Kéops : seins gros comme des petits pois, taille épaissie et fesses énormes.

Rien ne m’a fait autant sourire que d’entendre un nutritionniste en vogue déclarer sentencieusement à une femme, lors d’une émission de télévision, que si elle avait des formes généreuses au niveau des fesses c’est que la nature l’avait faite ainsi !

Cette dame se trouvait ainsi classée, sans pitié, dans la cohorte des erreurs de la nature, alors que sa question était fort pertinente : « Pourquoi docteur, bien que j’aie perdu beaucoup de poids avec votre régime, n’ai-je jamais pu perdre mes hanches ? »

On aurait pourtant pu lui faire une réponse plus efficace en lui conseillant tout simplement de cesser de ne manger que des aliments légers dans l’espoir toujours déçu de perdre du volume en même temps que du poids.

La génétique n’était, en effet, nullement responsable des formes de la dame et n’importe lequel de mes élèves vous dira qu’en se gavant de salades composées ou d’aliments allégés, on s’encombre à brève échéance d’une cellulite aussi disgracieuse que mal placée. Les légumes contenant beaucoup d’eau et de sels minéraux, mais très peu d’éléments réellement nourrissants, il en faudra une énorme quantité pour parvenir à ne calmer que partiellement un appétit toujours insatisfait.

Avec la conséquence d’accumuler en même temps une formidable quantité d’eau dans les cellules adipeuses, récepteurs privilégiés de cet excès... Je vois que vous avez tout compris !

Quant au prétendu allègement des aliments, il consiste à rajouter de l’eau et des algues à la nourriture normale, cet « enrichissement » malencontreux n’étant destiné qu’à le rendre moins nourrissant à volume égal et on reprend le problème précédent.

D’autant plus que, s’il est utile de boire à sa soif une boisson peu ou pas trop minéralisée, il est par contre redoutable de mêler cette eau lors de leur préparation à des aliments par nature très minéralisés ou salés.

Intimement incluse dans les aliments avant leur ingestion dans l’estomac, celle-ci sera alors « mangée » au lieu d’être bue. Elle ne pourra donc pas être libérée rapidement dans le système sanguin et sera lentement distillée dans le système lymphatique pour ensuite favoriser le développement de la cellulite.




• Une silhouette musclée sans effort


Il vous suffira tout simplement de rectifier quelques redoutables erreurs nutritionnelles pour avoir des fesses fermes, un ventre plat et des épaules musclées, sans pour autant vous martyriser et parvenir sans efforts démesurés au superbe morphotype Galilée, parfait équilibre de la silhouette humaine.

J’ai aidé à retrouver un corps acceptable des mangeuses de yaourt ventrues, des dévoreuses de salades fessues, des gloutons de gâteaux, épais comme des tours, chacun victime de différents travers alimentaires, responsables de déformations à divers endroits de leurs silhouettes respectives, selon les mauvaises habitudes alimentaires qu’ils avaient prises.

Je vous ai parlé de ventres plats, de fesses fermes, d’épaules musclées et j’en vois certains parmi vous verdir à l’idée de se lancer comme des fous dans toutes sortes de sports épuisants et dévoreurs de notre précieux temps.

Pas du tout ! Restez à l’aise dans vos fauteuils et détendez-vous, car il n’est nul besoin d’être des sportifs acharnés pour retrouver un corps en bon état. Il suffit de rééquilibrer votre alimentation, et sachant qu’à nourriture carnivore correspond un corps carnivore, vous saurez donc que si vous mangez panthère vous serez panthère, si vous mangez mouton vous serez mouton, quelle que soit votre activité physique.

Bien entendu, plus vous ferez de l’exercice, mieux cela vaudra. Un corps qui remue risque beaucoup moins de devenir dodu et plutôt que de proclamer « buvez-éliminez », je pense plus utile de vous dire « bougez-éliminez ».





Mais attention, votre quantité de nourriture devra dépendre de votre activité ! Si vous vous dépensez beaucoup, vous pouvez vous nourrir beaucoup plus que si vous ne vous dépensez pas du tout.

Soyez prudents et ne négligez pas les conseils que je vous donnerai, afin de parvenir à adapter votre système alimentaire à votre style de vie... et non l’inverse !




• Vérifions votre état de santé biologique
avant de commencer


Quand un patient vient me consulter pour la première fois, je demande systématiquement un bilan biologique très complet pour vérifier qu’il n’existe pas une éventuelle anomalie dans le fonctionnement de sa mécanique humaine.

Si vous souhaitez tenter la démarche en solitaire, il sera donc plus prudent de demander à votre médecin traitant de procéder à ce même bilan avant de commencer cette réorganisation alimentaire.




Pour évaluer correctement votre métabolisme nutritionnel, le bilan devra explorer différents organes.



	Bilan biologique


	organes
	examens biologiques



	foie
	
– Cholestérol

– Triglycérides

– Gamma GT





	
pancréas endocrine

pancréas exocrine


	
– Glycémie

– Amylasémie





	reins
	
– Créatinine

– Acide urique





	sang
	
– Hb Alc

– NFS

– Ferritine





	thyroïde
	– T4



	hypophyse
	– TSH



	moelle osseuse
	– NFS






Toute anomalie devra mener à compléter, s’il le faut, ce bilan global et pourra obliger à certaines restrictions alimentaires, comme je l’indique en pages 50-51 ou au contraire accentuer la fréquence de certains aliments en cas de carences.

Mais beaucoup d’anomalies ne sont dites que de « surcharges » et disparaîtront en même temps que votre excès de volume ou de poids, tout comme les carences – et notamment les anémies – se corrigeront par une nutrition plus riche en l’élément ayant fait défaut dans l’alimentation. Attention ! Il ne faut pas tomber dans le travers de la surcompensation qui provoquerait un effet de balancier dans votre équilibre biologique.

Il suffira simplement de manger normalement en respectant nos principes pour que les manques, aussi bien que les excès, se corrigent tout naturellement.




Cette exploration biologique soigneuse nous permettra de savoir si vous pouvez manger comme tout le monde ou si une anomalie dans le fonctionnement de vos organes nous oblige à traiter celle-ci et à prendre quelques précautions, très rarement définitives heureusement, dans la conduite personnelle de votre alimentation.

La chrono-nutrition aidera efficacement le médecin traitant à gérer un diabète génétique en permettant de mieux le contrôler... dans la mesure où celui-ci aura d’abord été correctement pris en charge médicalement.

Ainsi le traitement très simple d’une hypothyroïdie permet aux personnes qui en sont atteintes de mener une vie parfaitement normale et de manger d’emblée comme tout un chacun.

Mieux encore, et c’est une grande nouvelle pour tous ceux et celles qui en souffrent, nous avons apporté la preuve, grâce aux travaux de l’IREN, que les hypercholestérolémies génétiques peuvent être totalement maîtrisées grâce à la chrono-nutrition, à condition de respecter à la lettre un protocole nutritionnel très précis.




Quant aux diabètes et aux hypercholestérolémies seulement liés aux surcharges, ils peuvent et même doivent disparaître en mettant tout simplement fin à des erreurs nutritionnelles plus ou moins multiples.

On aboutit ainsi à une manière de vivre parfaitement saine et sans restriction alimentaire, à condition de respecter définitivement ce nouveau style de vie.
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La méthode Delabos




Sujette à bien des sarcasmes à ses débuts, comme pratiquement toutes les nouveautés sortant des sentiers battus – même si ceux-ci menaient tous à des impasses –, la chrono-nutrition a, depuis plusieurs années, largement fait les preuves de son efficacité.

Mieux encore, je vous le disais tout à l’heure, une étude scientifique récente a prouvé son utilité dans la gestion des troubles métaboliques, notamment l’hypercholestérolémie.
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