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Le bœuf qui voulait se faire
 aussi mince que le pur-sang



Dans un pré normand

un bœuf vit un pur-sang

 

Il lui sembla de belle et attirante minceur

Alors que lui paraissait tout en grosseur !

 

Envieux, le bovin réduit la luzerne et se restreint

Pour tenter d’égaler en finesse le superbe équin.

 

Apostrophant son frère : « Ai-je désormais fière allure ?

— Oh point du tout ! Tu affaiblis plutôt ta posture !

 

— Et maintenant, en arrêtant toute herbe grasse ?

— Encore moins, ta mine semble encore plus lasse !»

 

N’y tenant plus, découragé, il se jeta sur le fourrage

Et reprit plus de volume qu’avant de cesser tout broutage !

 

Apitoyé, le cheval de course lui hennit son procédé :

« Au lieu de ruminer ton malheur allongé dans les prés

 

Saute gaiement, trotte et galope toujours à travers champs !

Sans te frustrer autant, jolie silhouette tu auras pour longtemps »



Stéphane CASCUA

 

Merci à la grenouille qui voulait devenir aussi grosse que le bœuf et à Jean de La Fontaine pour l’inspiration !






Introduction


Sylvie a 33 ans. Elle est chargée de communication dans une société d’ameublement. Elle est deux fois maman, deux galopins de 5 ans et 2 ans. Elle a pris 14 kilos à sa première grossesse et 16 à la seconde. Depuis, elle du mal à revenir à son poids antérieur. Elle pèse 69 kilos pour 1,63 mètre. Pourtant, elle fait attention ! À déjeuner elle prend plutôt une salade. Le soir, alors que la famille avale des féculents, elle se contente de légumes !

Sylvie a vraiment envie de maigrir pour se sentir mieux dans sa peau. Elle est jolie et dynamique ! Elle ne souhaite pas coller à l’image de la « ménagère de moins de 50 ans » irrémédiablement arrondie par ses maternités et par le repassage devant la télé. Pour mincir, Sylvie sait qu’elle a besoin d’une véritable activité physique. Elle se doute moins qu’il lui faut quelques conseils nutritionnels ! Sylvie consulte un médecin du sport qui confirme sa bonne santé et l’encourage à renouer avec l’exercice. Il va lui concocter un petit programme personnalisé. Il lui propose de bénéficier d’un entretien diététique. Puisqu’elle fait déjà attention à son alimentation, il est indispensable de peaufiner le bilan pour chercher l’erreur !

Sylvie est d’accord pour marcher un peu plus. Elle descend désormais une ou deux stations de métro avant sa destination et termine à pied. Elle aime bien la gym à la maison, c’est pratique ! Quand on travaille tout en étant maman, lorsqu’on fait deux journées en une, le temps est précieux. Elle débute progressivement par quelques mouvements, trois fois par semaine, sur le tapis du salon ! Elle voulait se cantonner aux « abdo-fessiers » mais son médecin du sport l’a invitée à muscler l’ensemble de son corps pour brûler plus de calories… notamment au repos ! Il lui a suggéré aussi de faire un peu d’endurance. Là encore, le vélo d’appartement se révèle bien adapté. Elle pédale en écoutant de la musique tout en surveillant ses chérubins. Parfois, elle abandonne son mari traqué par ses deux garnements et elle se rend à la piscine, histoire de nager une petite demi-heure.

À l’issue de son entretien avec la diététicienne, Sylvie apprend qu’elle ne mange pas assez ! Il lui manque des protéines, de la viande, du poisson, des produits laitiers ou des œufs pour entretenir sa masse musculaire et favoriser le drainage des œdèmes situés dans les mollets. Alors qu’elle reprend le sport, il lui faut un peu de féculent pour tenir le coup pendant l’effort et éviter les fringales source de grignotage !

Après trois mois, Sylvie ne manque plus un rendez-vous avec elle-même ! Trois fois par semaine, elle fait 30 minutes de vélo et enchaîne avec 20 minutes de gym. Elle se nourrit mieux et elle n’est plus tiraillée par la faim ! Elle a déjà perdu 5 kilos et gagné un moral d’acier. En un an, elle est devenue une vraie sportive et compte bien le rester ! Elle poursuit son programme à domicile, nage de temps à autre et va parfois en salle de fitness à l’heure du déjeuner avec les copines. Pour son cours d’aérobic, elle a abandonné son large pantalon de survêtement qui cachait ses rondeurs. Elle porte désormais un joli justaucorps en Lycra noir. Sa silhouette est fine et sculptée. Elle pèse 60 kilos.

 

Bruno a 42 ans. Il mesure 1,75 mètre et pèse 85 kilos. Il est marié à Sandrine, une femme charmante qui lui a donné trois beaux enfants. Il vend des photocopieurs ! En voiture, en train ou en avion, il sillonne la France pour proposer ses produits aux acheteurs des grandes entreprises. Tout au long de la semaine, au restaurant, il mange gras et copieux car il prétend devoir suivre le choix de ses clients. Le samedi, pour décompresser, il regarde les matchs de ligue 1 à la télé en grignotant des « chips » tout en sirotant des « sodas ». Pour son bien, Sandrine lui a interdit les canettes de bière… Le dimanche, il s’adonne au traditionnel repas familial. Cette fois, son épouse tente de lui faire plaisir en lui mitonnant les petites recettes dont elle a le secret !

Ses chaussures à crampons sont immobilisées dans l’armoire depuis de nombreuses années, elles ont même séché recouvertes de la boue du dernier match ! Avec nostalgie, il se souvient de la période où il était étudiant. Il jouait « milieu de terrain » dans l’équipe de foot de Villefranche. Deux entraînements et un match par semaine, c’était bien pour garder la forme et la ligne. À l’époque, il avait fait connaissance avec Sandrine ; elle avait même été subjuguée par ses abdominaux en « plaque de chocolat » !

Depuis longtemps son médecin et sa femme lui ont suggéré de perdre du poids. Ils ont peur pour sa santé ! Au bureau, ses collègues le taquinent sur son look et lui demandent l’adresse de son tailleur. La semaine dernière, sa nouvelle secrétaire l’a distancé en grimpant les escaliers. Arrivée en haut, elle a laissé échapper un sourire moqueur en regardant son ventre agité par l’essoufflement ! Cette fois c’est décidé, il veut maigrir ! Il reprend le sport… De cette façon, il retrouvera aussi la forme et surtout il espère pouvoir mincir sans trop se priver !

Dans ces circonstances, un bilan médical complet s’impose. Il faut notamment faire une épreuve d’effort : monter sur un vélo immobile pour s’assurer de la bonne oxygénation du cœur en analysant l’électrocardiogramme. Puisque les examens s’avèrent rassurants, le programme d’entraînement peut débuter. En suivant les conseils de son médecin du sport, Bruno renoue progressivement avec l’exercice. Il tente de marcher un peu plus au quotidien. Compte tenu de ses longs trajets, porte à porte, en voiture, c’est difficile ! Il préfère faire du sport. Il commence par nager et pédaler 30 minutes à 1 heure, deux fois par semaine. Comme il est plutôt volontaire, il ne fait pas les choses à moitié : il veut devenir marathonien ! Peu à peu, lors de ses balades actives, il marche puis trottine un peu plus chaque fois. Rapidement, il brûle beaucoup de calories et acquiert de l’endurance, sans faire souffrir ses articulations, grâce à de grandes promenades à VTT. Pour compléter ses activités, il renforce le haut de son corps avec quelques exercices de musculation.

Parallèlement, une prise en charge diététique est la bienvenue. À l’issue d’un entretien, sa diététicienne lui donne de précieux conseils personnalisés. Bruno est un bon vivant, il commet de flagrantes erreurs alimentaires mais il a repris assidûment le sport. Elle ne le condamne pas à alterner les endives et la salade verte à chaque repas ! Au contraire, elle lui propose simplement d’adopter une alimentation variée et des portions normales ! Elle parvient à lui faire découvrir qu’une nourriture équilibrée peut être savoureuse et qu’il est inutile de se gaver de calories pour sortir de table sans avoir faim. Les plats rencontrés sur les chemins de la minceur sont aussi ceux retrouvés sur les routes de la santé. Coup de chance, ils existent même aux menus des bons restaurants ! En fait, c’est même mieux pour l’image ! Les clients sont impressionnés par ce fournisseur qui prend soin de sa forme et de sa santé ! Ses qualités commerciales et sa sincérité sont convaincantes ! Grâce à son enthousiasme et à ses explications, même les acheteurs des grandes entreprises finissent par choisir le mets le plus équilibré… sans oublier de signer la commande de quelques photocopieurs haut de gamme !

En quatre mois, Bruno perd 7 kilos. Il s’adonne à de vrais footings trois fois par semaine et conserve sa longue sortie à vélo du dimanche. Après un an, il couvre les 42,195 kilomètres du marathon de Paris en 4 heures 10 et il pèse 73 kilos. Désormais Bruno est devenu sportif, il garde la forme en s’entraînant trois ou quatre fois par semaine. Course, vélo et musculation sont au programme. Il se lâche encore parfois sur un confit de canard et pommes à l’ail suivi d’un gâteau basque… mais son poids reste stable !








Première partie

Du sport pour maigrir





Chapitre premier

Qui doit faire du sport
 pour mincir ?


L’activité physique et le sport vous seront particulièrement bénéfiques si vous souhaitez maîtriser votre poids et prendre soin de votre silhouette. Cependant, le rôle du sport et votre façon de le pratiquer peuvent changer en fonction de vos objectifs.


Quels sont vos objectifs ?


[image: images] Vous voulez garder la ligne

Le sport se révèle particulièrement efficace pour rester mince. Alors que votre poids est normal, le sport s’intègre à votre hygiène de vie. L’exercice vous permet de digérer les quelques écarts inhérents à une vie normale. Une pulsion gourmande, un repas d’affaires trop copieux ou un déjeuner de communion : votre activité physique régulière consumera les calories superflues englouties occasionnellement.




[image: images] Vous préssentez une petite surcharge pondérale

Si votre surpoids est inférieur à 10 kilos, le sport intensif peut suffire pour retrouver la ligne. Si vous pratiquez régulièrement une activité physique de loisir, il vous faut modifier quelque peu votre alimentation, corriger ses erreurs nutritionnelles. En associant marche active quotidienne, de 30 minutes, et réduction de 20 % de vos portions alimentaires vous perdrez 7 kilos. Pour obtenir le même résultat, vous pouvez remplacer la marche quotidienne par 30 minutes à 1 heure de sport, trois fois par semaine. Si vous doublez la quantité d’exercice, vous perdrez 3 kilos supplémentaires. Bien sûr, pour stabiliser votre poids à ce niveau, il est nécessaire de poursuivre assidûment votre pratique sportive, quitte à manger un peu plus copieusement. Ainsi, vous évitez l’effet « yo-yo » consistant à perdre 3 kilos avant l’été puis à en reprendre 4 dès la rentrée. C’est en s’inscrivant dans une hygiène de vie globale que le sport se montre particulièrement efficace. En clair, si le sport fait maigrir, devenir sportif permet de rester mince !




[image: images] Vous avez un surpoids notable

En cas d’obésité, l’exercice est tout aussi utile. L’activité physique fait équipe avec le régime pour vous aider à retrouver la ligne. Dans ce contexte, le sport n’est pas suffisant pour perdre tous les kilos stockés en excès. En revanche, il est indispensable pour accompagner votre perte de poids. Il vous aide à brûler des calories pendant l’entraînement. Il vous permet d’entretenir votre masse musculaire souvent mise à mal par le régime. Rapidement, le sport fera partie de votre nouvelle vie. Il sera l’une des clés pour stabiliser votre poids et éviter la récidive. Mais attention, la surcharge pondérale dont vous êtes victime peut altérer votre système cardio-vasculaire et faire souffrir vos articulations. Aussi faut-il consulter votre médecin afin qu’il vous confirme votre aptitude au sport. Il vous conseillera sur les modalités de sa pratique. Il vous guidera dans votre choix. Les disciplines « portées » comme la natation, l’aquagym, le vélo, les exercices de gym au sol se montrent bien utiles pour renouer avec le mouvement et se réconcilier avec son corps.


Vous voulez prendre du poids

Nombreux sont ceux qui vous envient. Pourtant vous vous trouvez trop maigre, le genre « tringle à rideau » ou « grand échalas au dos voûté ». Vous pouvez manger ce que vous voulez, vous ne grossissez jamais ! Ou alors, vous n’êtes vraiment pas gourmand et vous passez à table car c’est l’heure du repas ! Inutile de vous forcer à manger plus pour prendre de la graisse, vous n’y parviendrez pas ! Conservez l’avantage santé de votre minceur et faites du sport ! Optez pour un programme de renforcement musculaire pour « prendre du volume » et donner un joli galbe à votre silhouette. Pensez aux activités plus techniques pour harmoniser votre posture.









Devez-vous perdre du poids ?

Votre corpulence s’évalue grâce à « l’indice de masse corporelle ». Il est égal à votre poids mesuré en kilos divisé par votre taille en mètre au carré.

[image: images]


Indice de masse corporelle
 IMC = P / T2


Entre 18,5 et 25, votre poids est normal. Le sport vous aide à garder la ligne.

 

Inférieure à 18,5, vous êtes trop maigre. Le sport contribue à vous faire prendre de la masse musculaire.

 

De 25 à 30, vous êtes en surcharge pondérale. Pour vous permettre de retrouver la ligne, le sport fait équipe avec les modifications de votre alimentation.

 

Au-dessus de 30, vous souffrez d’obésité. Une activité physique adaptée s’associe avec le régime pour vous aider à mincir. L’exercice sera essentiel pour stabiliser votre poids.

 

Attention, ces chiffres sont des données statistiques. Ce sont des ordres de grandeur valables à l’échelle d’une population. Ils ne tiennent pas compte de la répartition entre graisse et muscle si importante chez le sportif.





Pierre mesure 1,78 mètre et pèse 71 kilos, son IMC se calcule ainsi :

 

IMC = 71 / 1,78 × 1,78 = 22,41

 

Son poids est parfaitement normal pour sa taille. De l’exercice physique régulier reste le bienvenu pour garder la ligne. Son alimentation doit être variée et équilibrée. Avant et après les activités sportives, l’accent peut être mis sur les féculents, les légumineuses ou les céréales.

 

Brigitte mesure 1,65 mètre et pèse 58 kilos, son IMC se calcule ainsi :

 

IMC = 58 / 1,65 × 1,65 = 21,3

 

Bien que Brigitte se pense un peu ronde, sa morphologie est tout à fait satisfaisante. Le sport l’aide à stabiliser son poids. Il faut que son alimentation soit diversifiée. Même si les salades sont souvent au menu de cette femme soucieuse de sa ligne, elles doivent contenir un minimum de féculents (riz, pomme de terre, maïs, etc.) et de protéines (jambon, œuf, thon, etc.)

 

Sylvie mesure 1,65 mètre et pèse 49 kilos, son IMC se calcule ainsi :

 

IMC = 49 / 1,65 × 1,65 = 18,0

 

La ligne de Sylvie se rapproche des « normes » médiatiques et des idéaux de l’adolescence, pourtant elle est maigre. Il lui est vivement déconseillé de perdre du poids ! Elle peut continuer le sport de façon raisonnable, notamment pour prendre un peu de muscle. Elle est invitée à se nourrir plus abondamment. Elle ne doit exclure aucune catégorie d’aliment. Les graisses sont notamment nécessaires au bon fonctionnement cérébral et hormonal.

 

Marc mesure 1,71 mètre et pèse 77 kilos, son IMC se calcule ainsi : 

 

IMC = 77 / 1,71 × 1,71 = 26,33

 

Même si les hommes d’âge mûr de sa génération le considèrent comme « fort », Marc est tout simplement en surcharge pondérale. Après un bilan médical, il est invité à pratiquer régulièrement des activités physiques variées. Le sport est essentiel pour l’aider à perdre du poids puis à se stabiliser. Il faut aussi qu’il surveille son alimentation. Il est probablement nécessaire qu’il réduise les graisses d’origine animale et qu’il augmente les légumes et les fruits.

Josiane mesure 1,58 mètre et pèse 82 kilos, son IMC se calcule ainsi : 

 

IMC = 73 / 1,58 × 1,58 = 32,8

 

Josiane est obèse. Un médecin nutritionniste et une diététicienne doivent impérativement prendre en charge son alimentation. À l’issue d’un contrôle sanguin, cardiaque et articulaire complet, son médecin lui conseillera sûrement de renouer progressivement avec une activité physique adaptée. Il pourra lui proposer de débuter par de l’aquagym.


Souvenez-vous !

Le sport vous est utile pour être bien dans votre ligne quand :

• Vous voulez rester mince. L’exercice se révèle très efficace, il vous autorise quelques écarts gastronomiques !

• Vous souhaitez vous débarrasser de quelques kilos. Bouger est le complément indispensable d’une bonne alimentation.

• Vous devez perdre beaucoup de poids. Une activité physique régulière et de bonnes résolutions nutritionnelles sont indispensables pour maigrir et rester mince. Un bilan et des conseils médicaux sont nécessaires pour vous aider à renouer avec l’exercice.

• Vous voulez prendre du poids. Le sport embellit votre silhouette grâce à un joli galbe musculaire et une élégante posture.






Avez-vous trop de graisse ?


[image: images] Connaître son taux de graisse n’est pas évident

Avec un indice masse corporel trop élevé, vous aimeriez affirmer : « Je suis lourd car je suis musclé. »

 

C’est vrai, le muscle est plus lourd que la graisse. Le sportif assidu renforçant sa musculature voit l’aiguille de sa balance monter plus haut que le sédentaire alors qu’il n’est pas trop gras ! Si tel est votre cas, votre taux de graisse est normal. Vous pouvez être rassuré ! Vous êtes autorisé à assumer, voire à revendiquer votre surpoids apparent : vous êtes musclé ! N’hésitez pas à poursuivre votre programme sportif pour rester mince !

Malgré un indice de masse corporel satisfaisant, vous craignez d’être trop gras !

C’est vrai, certains « faux maigres » conservent un poids raisonnable alors qu’ils ont trop de graisse : ils manquent de muscle ! Si votre poids est normal alors que votre taux de graisse est trop élevé : faites du sport ! Prenez un peu de relief musculaire tonique, perdez quelques volumes adipeux flasques, vous enjoliverez votre silhouette !

Le taux de graisse corporelle est le pourcentage de graisse dans votre organisme.

 

Si Pascal pèse 80 kilos et que son taux de graisse est de 15 %, on trouve dans son corps

80 × 0,15 = 12 kilos de graisse… c’est normal !

 

Si Sophie pèse 64 kilos et que son taux de graisse est de 25 %, on trouve dans son corps

64 × 0,25 = 16 kilos de graisse… c’est normal !




[image: images] Quel est votre bon taux de graisse ?

Selon vos aspirations et vos activités, le taux de masse grasse varie légèrement. Voici quelques exemples caractéristiques.

• L’homme et la femme actifs…

Homme actif en bonne santé : environ 15 % de graisse.

Femme active en bonne santé : environ 25 % de graisse.

 

Bougez un peu tous les jours en marchant et en prenant les escaliers ! Faites un peu de sport trois fois par semaine ! Mangez varié en quantité raisonnable ! Ainsi, votre taux de graisse et votre silhouette correspondent aux normes esthétiques de notre société et votre santé est préservée !

 

• Le sportif passionné

Sportif assidu ou de compétition : environ 10 % de graisse.

Sportive assidue ou de compétition : environ 20 % de graisse.

Il est couramment admis que ces taux de graisse constituent un bon compromis. Le sportif passionné s’allège de quelques kilos inutiles mais son alimentation reste suffisante pour qu’il évite des carences nutritionnelles. Une masse graisseuse de ce type peut être conseillée pour un coureur à pied pratiquant la compétition pour son plaisir.

À haut niveau, ces chiffres optimaux sont fréquemment rencontrés dans les sports où l’influence du poids sur la performance ne se montre pas déterminante. Les footballeurs français champions du monde en 1998 avaient en moyenne 10 % de masse grasse.

• Le sportif de haut niveau

Cycliste de haut niveau : environ 7 %.

Marathonien de haut niveau : environ 5 %.

Dans ces disciplines, l’affûtage ressemble à la maigreur car le poids est un élément clé de la performance. Il est alors beaucoup plus délicat de conserver un taux de masse grasse aussi faible tout en évitant les carences.

Marathonienne de haut niveau : environ 10 à 15 %.

Lorsque les sportives atteignent ces taux de masse grasse, la production des hormones sexuelles est le plus souvent perturbée. Les études montrent qu’en deçà de 11 % les athlètes n’ont obligatoirement plus de règles. Elles souffrent d’une véritable ménopause précoce.




[image: images] Comment évaluer votre taux de graisse ?


L’indice de masse corporelle reste un bon indicateur statistique

Malgré les spécificités morphologiques des sportifs, les études statistiques sont parvenues à déterminer la proportion de graisses dans votre corps en fonction de votre indice de masse corporelle. Ainsi, si vous ne pratiquez pas le sport intensif, il est possible de savoir si votre taux de graisse est satisfaisant en vous référant à votre poids et à votre taille.




Les balances à impédancemétrie : c’est parfois utile !


Comment fonctionne une balance à impédancemétrie ?

Ces appareils sont désormais très répandus aussi bien en pharmacie qu’en grande surface. Ils déterminent le pourcentage de graisse corporelle à l’aide d’un phénomène électrique. Sur ces pèse-personnes vous trouvez deux plaques métalliques. Ces dernières sont en fait des électrodes. Lorsque vous placez vos pieds dessus, un courant extrêmement faible part de l’une d’elles pour rejoindre l’autre en traversant tout votre organisme. L’eau contenue dans votre corps constitue un excellent conducteur. Au contraire, la graisse est isolante et perturbe la diffusion du courant. Ainsi, en mesurant la résistance de votre corps au passage de l’électricité, la balance en déduit sa teneur en graisse.


Taux de graisse en fonction de l’IMC


Morphologie moyenne

IMC = 21,5 correspond à 15 % de graisse chez l’homme et 25 % chez la femme.

 

Limite inférieure de la normalité

IMC = 18,5 correspond à 8 % de graisse chez l’homme et 21 % chez la femme.

 

Limite supérieure de la normalité

IMC = 25 correspond à 19 % de graisse chez l’homme et 32 % chez la femme.








Le taux de graisse obtenu est-il fiable ?

Le principe paraît séduisant, mais vous devinez déjà quelques causes d’erreur et d’imprécision.


Ces indications sont perturbées par votre état d’hydratation

Si vous êtes déshydraté, votre organisme laisse moins facilement passer l’électricité… et vous semblez plus gras. Pendant votre footing, vous transpirez. En arrivant, vous avez perdu beaucoup de sueur. En montant sur votre balance à impédancemétrie avant et après l’effort, vous constaterez que votre séance d’entraînement vous a fait prendre de la graisse ! Buvez deux grands verres d’eau et vous réduirez votre adiposité ! On finirait par croire les pubs pour les eaux miné-rales !




Les résultats sont modifiés par la répartition de votre tissu adipeux

Mesdames, vous savez que votre graisse est installée de façon préférentielle dans vos jambes et autour de vos hanches. Messieurs, votre adiposité se répartit plus volontiers sur l’ensemble de votre corps et prédomine sur votre abdomen. Le courant de la balance à impédancemétrie part d’un de vos pieds pour rejoindre l’autre, il passe surtout par le bas de votre corps. Moralité, si vous êtes une femme la balance enregistre la présence de beaucoup de gras, si vous êtes un homme vous êtes en partie épargné par la rigueur du verdict !




Comment optimiser l’interprétation de ces chiffres

Heureusement, les fabricants ont prévu d’afficher un résultat tenant compte de votre sexe. Voilà qui pondère un peu l’aléa inhérent à la répartition de votre tissu adipeux. De plus, il est indispensable de monter sur ces appareils en se plaçant toujours dans le même état d’hydratation. Il est possible de réaliser cette mesure le matin au lever, après avoir vidé sa vessie. Même dans ces conditions, les études montrent que ces appareils restent peu fiables pour déterminer dans l’absolu votre taux de masse grasse.




Ces balances sont intéressantes pour évaluer des variations d’adiposité

Les pèse-personnes à impédancemétrie se montrent relativement fiables quand il s’agit de déterminer, chez un même individu, dans les mêmes conditions, une modification du taux de graisse. Ces indications sont bien utiles pour ceux et celles qui souhaitent mincir grâce au sport.

 

Vous perdez de la graisse et vous prenez du muscle !

En effet, lorsque vous débutez une activité physique, vous perdez de la graisse mais vous prenez aussi du muscle. Une balance traditionnelle ne voit pas la différence ! Grâce au pèse-personne à impédancemétrie vous ne perdez pas courage ! Même si votre poids diminue peu pendant quelques semaines, le temps que vous construisiez votre masse musculaire, votre taux de graisse chute plus nettement !

• Exemple :

Sarah pèse 62 kilos et son taux de graisse est de 30 % quand elle décide de modifier ses habitudes alimentaires et commence son programme d’activité physique. Après un mois, elle pèse 61 kilos et son taux de graisse est de 27 %.

 

Elle a initialement 62 × 0,3 = 18,5 kilos de graisses.

Désormais, elle a 61 × 0,27 = 16,5 kilos de graisses.

 

Son poids n’est descendu que d’un seul kilogramme sur la balance mais en réalité, elle a perdu 2 kilos de graisses ! Son pèse-personne à impédancemétrie peut lui indiquer et ses amis lui confirmer que sa silhouette est plus fine.




Vous préservez votre masse musculaire

Si vous tentez de maigrir sans faire de sport, en suivant un régime déséquilibré, votre corps n’hésite pas à brûler votre masse musculaire pour trouver l’énergie et les substances nécessaires à sa survie. Votre silhouette se dégrade et vous consommez moins d’énergie à entretenir ce précieux tissu. Vous ne tardez pas à reprendre le poids de muscle perdu… sous forme de graisse !

À l’inverse, si vous suivez les conseils de cet ouvrage, vous pourrez mincir sans détruire votre muscle ! Votre pèse-personne à impédancemétrie vous le confirmera.

 

• Exemple :

Si le poids de Thierry passe en 1 mois de 70 à 68 kilos, si son taux de graisse diminue de 18 à 15 %, il peut être satisfait !

En effet, il a perdu 3 % de son poids en graisse, soit 0,03 × 70 = 2,1 kilos. Voilà qui représente la totalité de son amincissement ! Il a maigri doucement mais sûrement en préservant sa masse musculaire ! Il a modifié intelligemment et durablement son alimentation et il a entretenu ses muscles à l’aide d’une activité physique bien conçue.








La pince à « plis cutanés » : c’est le top !

Au cours des consultations spécialisées et lors des bilans alimentaires, les médecins du sport et les diététiciennes utilisent une « pince à plis cutanés ». Les études montrent que cette technique est particulièrement fiable si elle est réalisée par un opérateur entraîné. La pince est plus sophistiquée qu’il n’apparaît, elle permet de déterminer l’épaisseur du tissu graisseux situé sous la peau en conservant une pression constante. En effectuant cette mesure à plusieurs endroits bien définis du corps, l’épaisseur totale des plis obtenue est parfaitement corrélée au taux de tissu adipeux de l’organisme.

Voici un des éléments qui vous indiquent qu’il est possible d’aller au-delà des bons conseils prodigués dans cet ouvrage. Ainsi, un programme d’activité physique personnalisé, précédé d’un bilan médical adapté, constitue une excellente prise en charge. Si vous l’associez à une consultation diététique source de recommandations nutritionnelles individualisées, c’est l’idéal.














Chapitre 2

Quand faire du sport
 pour mincir ?


À quels moments de la vie risque-t-on de prendre du poids ? Quelles sont les périodes de l’existence où l’activité physique se révèle encore plus efficace pour rester mince ?


Mesdames, voici vos périodes préoccupantes !


[image: images] Les kilos puberté

Si la puberté est l’occasion d’une prise de poids, elle s’inscrit dans le cadre d’une maturation morphologique normale. La jeune fille prend des rondeurs et la graisse galbe ses hanches… rien de plus naturel ! Cependant, au cours de cette étape physiologique, le corps se montre plus apte à stocker de la graisse. Une alimentation déstructurée et le manque d’activité risquent de faire basculer vers l’embonpoint. Alors, continuez le sport ! N’abandonnez pas sous prétexte que les études deviennent plus prenantes. Sans travailler plus, apprenez à mieux travailler. Voilà qui vous dégagera du temps pour faire de l’exercice et sortir avec vos amis !




[image: images] Les kilos pilule

Lorsque vous décidez de prendre la pilule, l’imprégnation hormonale qui en résulte peut provoquer une prise de poids. C’est comme une puberté accentuée ! Saisissez l’occasion de prendre soin de vous : alimentation équilibrée et pratique sportive sont vraiment les bienvenues. D’autant que, vous le savez, une activité physique bien choisie permet de stimuler le retour veineux. Voilà qui réduit le risque de jambes lourdes parfois favorisé par la pilule.




[image: images] Les kilos grossesse

Au cours des deux premiers trimestres de votre grossesse, votre corps doit stocker l’énergie nécessaire pour mener à bien la croissance du fœtus et l’allaitement. Si vous ne faites pas un minimum d’exercice, vous vous exposez à accumuler trop de graisse, vous risquez de garder quelques kilos séquellaires après l’accouchement. En l’absence de grossesse à risque, votre gynécologue vous confirmera probablement tout l’intérêt d’une activité physique d’entretien. Le plus souvent, il est possible de poursuivre le sport que vous pratiquiez avant d’être enceinte pendant plusieurs mois. Réduisez la durée et l’intensité. Évitez d’avoir trop chaud, cela incommode le bébé. Arrêtez de faire des abdominaux à la fin du premier trimestre. Les sports incluant de la course et des sauts ne sont pas les plus indiqués. Ils favorisent les souffrances de la colonne vertébrale puisque le bas du dos se cambre quand le bébé grossit. L’excès de souplesse provoqué par l’imprégnation hormonale peut accroître le risque d’entorse de cheville ou de genou. Bien sûr, la natation, l’aquagym restent les sports les plus adaptés. Des cours de gym douce pour femmes enceintes existent dans de nombreux clubs. Le cardiotraining en salle et le vélo d’appartement peuvent être longtemps poursuivis. Prenez soin de bien ventiler les locaux et de boire régulièrement. Au grand air, allez faire de la bicyclette et baladez-vous en marchant. Les sports techniques avec risque de chute sont déconseillés. À moins que votre niveau ne vous permette de pratiquer tranquillement en toute sécurité et pour votre… plus grand plaisir. Vous êtes une excellente cavalière, vous pouvez monter sur un cheval calme et sympathique. Évitez les allures vives et le saut d’obstacle. Vous êtes une championne de ski, continuez à descendre doucement des pistes faciles. Marielle Goitschel a skié jusqu’à la veille de son accouchement. Cependant, la plongée est formellement contre-indiquée dès le début de la grossesse. En restant active alors que vous êtes enceinte, votre prise de poids restera raisonnable et votre gynécologue sera satisfait. Les études montrent que les futures mamans qui font de l’exercice bénéficient d’un accouchement plus aisé, gardent un meilleur moral et reprennent plus aisément et plus rapidement leur poids antérieur.




[image: images] Les kilos ménopause

À la ménopause, vous cessez de sécréter vos hormones sexuelles. Votre organisme est désormais moins stimulé et vous brûlez moins d’énergie pour assurer son entretien. L’emplacement des rondeurs perd sa spécificité féminine, la graisse ne s’accumule plus sur les hanches mais plutôt sur le ventre. Pour limiter la prise de bourrelets disgracieux, l’exercice est vivement conseillé. De surcroît le sport a démontré son utilité pour réduire le risque de maladie cardio-vasculaire et d’ostéoporose chez la femme d’âge mûr. Un bilan médical confirmera votre aptitude et sera l’occasion de précieux conseils.






Messieurs, voici vos périodes à risque !

Bien évidemment ce passage concerne aussi toutes celles qui, par amour… ou par fierté, souhaitent prendre soin de la ligne de celui qui les accompagne au quotidien !


[image: images] Les kilos de l’embourgeoisement et l’arrêt du sport de compétition

Le plus souvent la maturité s’installe insidieusement. Généralement, l’activité sportive cesse brutalement. Le cocon familial prend le relais du club de foot. Les soirées au coin du feu et les petits plats amoureusement mijotés remplacent les entraînements entre amis. Le travail s’intensifie et empiète sur le temps autrefois consacré à l’exercice physique. Parfois même, il est l’occasion de repas d’affaires un peu trop copieux. Messieurs, attention, l’arrêt du sport de compétition et des matchs entre copains ne doit pas vous faire sombrer dans la sédentarité. Si tel était le cas, vous prendriez du poids très rapidement et vos mauvaises habitudes quotidiennes vous installeraient définitivement dans l’embonpoint. Il est indispensable de poursuivre une activité physique d’entretien : footing, vélo, cardiotraining, gym ou musculation. Dans la rue, à la maison ou dans la salle voisine, à l’heure qui vous convient, vous pouvez garder la forme et la ligne très efficacement.

Vous pensez que toutes ces activités sont des sports de femme ! Eh bien, prenez exemple sur votre compagne ! Elle sait prendre soin d’elle. Elle apprécie les mets équilibrés ou légers. Au sein d’un agenda particulièrement dense, elle cumule sa profession, son métier de maman et sa pratique sportive régulière. Pourtant, c’est vous qui avez besoin de faire de l’exercice pour prévenir les maladies cardio-vasculaires. Pourtant, c’est vous qui revendiquez un minimum de condition physique pour vous adonner soudainement à des vacances sportives ! Alors, si vous pensez ne pas avoir le temps, prenez-le ! Bougez tous les jours et faites du sport trois fois par semaine pour rester mince. Voilà qui vous aidera à assumer sans encombre un match de foot entre copains si l’occasion se présente. Et n’oubliez pas de faire un bilan médical complet avant de reprendre le sport surtout après 40 ans.




[image: images] Les kilos andropause

Les hommes ne semblent pas épargnés par le déclin des sécrétions hormonales. Chez eux, la production de ces substances survient très sournoisement à partir de 35 ans, pour s’accentuer vers 50 ans. Cependant, elle ne cesse jamais complètement. Voilà qui peut en partie justifier la perte de masse musculaire au profit du tissu graisseux. Bien évidemment la réduction d’activité physique, fréquente à cette période de la vie, participe tout autant à ce changement morphologique. Heureusement le sport vous fait consommer de l’énergie. Pratiqué de façon adaptée, vous le savez, il stimule la sécrétion des hormones sexuelles et des substances de croissance. Passez voir votre médecin du sport afin qu’il réalise le bilan cardio-vasculaire nécessaire puis renouez avec l’exercice physique régulier. Ainsi, vous lutterez plus efficacement contre le temps qui tente de vous éroder.






L’enfance est aussi une période à risque !

Les cellules stockant la graisse, les adipocytes, se multiplient aisément au cours de la petite enfance. Cette faculté persiste jusqu’à l’adolescence puis s’estompe progressivement. Si le nombre d’adipocytes augmente inconsidérément, l’enfant restera prédisposé à engranger de la graisse. Tout au long de sa vie, il devra lutter pour ne pas remplir les nombreux réservoirs prêts à l’emploi.

C’est à cette période de l’existence que se construisent les habitudes nutritionnelles et sportives. L’enfant doit apprendre à équilibrer et à structurer son alimentation. Il lui faut découvrir l’éventail des saveurs. De cette manière, il appréciera une alimentation variée et diversifiée au plus grand bénéfice de sa ligne et de sa santé.

Le manque d’activité physique dans l’enfance favorise incontestablement la survenue d’une obésité. De nombreuses études ont été réalisées sur le sujet. En effet, la prévention et le traitement du surpoids de l’enfant et de l’adolescent constituent une réelle préoccupation de santé publique dans les pays occidentaux. La plus médiatisée fut réalisée par le très sérieux « National Health and Nutrition studies ». Elle montre que la surcharge pondérale des enfants s’accroît parallèlement au temps passé devant la télévision et les jeux vidéo. Cette carence de mouvements s’y révélait plus influente que l’excès de calories.

Il faut que les enfants fassent de l’exercice pour ne pas engranger la graisse et pour acquérir le goût de l’effort physique. Attention cependant à la compétition permanente. Une activité sportive stimulante doit rester ludique. Un match peut constituer une motivation à condition que l’enjeu ne soit pas trop stressant et que la préparation ne soit pas épuisante ! Attention également aux agendas de ministre. Entre l’école, les cours de piano et le sport intensif, l’enfant risque de ne jamais se poser ! Pourtant, il faut garder du temps pour s’ennuyer ! Voilà qui stimule la créativité ! Les enfants doivent également faire du sport pour profiter des aptitudes de leur cerveau à créer de nouveaux schémas moteurs. Ils apprennent facilement à pratiquer de multiples activités. C’est ainsi qu’ils varient les plaisirs et prennent du bonheur à bouger !

Si nos enfants aiment faire de l’exercice, s’ils savent pratiquer de nombreux sports, ils pourront plus aisément devenir des adultes sportifs, minces et en bonne santé.




Sport intensif et anorexie


[image: images] Une étrange ressemblance

Il est étonnant de constater que le profil psychologique et morphologique des jeunes filles souffrant d’anorexie ressemble étrangement à celui de certaines sportives ! Le plus souvent ces dernières pratiquent des disciplines où la maigreur est considérée comme une caractéristique esthétique ; ce peut être la danse, le patinage ou la gymnastique. Parfois, elles font du jogging ou du fitness à outrance. Dans ce cas, le sport est un moyen permettant de tendre vers un idéal de minceur toujours plus inaccessible.

Ces sportives s’infligent des régimes draconiens pour maigrir. Les anorexiques s’imposent des programmes sportifs de commando pour perdre le peu de tissu adipeux qui leur reste ! Toutes ces femmes sont hyperactives, souvent intellectuellement brillantes. Les hommes ne représentent que 20 % de cette population en souffrance.




[image: images] Une multitude de dangers !

Ces jeunes femmes risquent fort de présenter des carences nutritionnelles. Elles sont souvent victimes de blessures : tendinites, fractures de fatigue. Le manque de graisse féminine sur les hanches, le stress psychologique et physique qui accompagne ces comportements empêchent très souvent la production des hormones sexuelles. La puberté est retardée ou les cycles menstruels s’arrêtent. Nos malheureuses sportives sont frappées d’une véritable ménopause précoce. Leurs os souffrent d’ostéoporose, ils se fragilisent et peuvent se briser pour un traumatisme anodin, pourquoi pas en faisant du sport ! Il est probable que les artères du cœur ne bénéficient plus de protection, elles pourraient s’obstruer plus rapidement. La peau devient moins souple et les muqueuses se dessèchent.

L’accumulation des contraintes nutritionnelles et sportives épuise la résistance du psychisme. Ce tableau s’inscrit dans un contexte de dévalorisation permanente. Nos sportives ne sont jamais satisfaites de leur image corporelle. Elles se trouvent toujours « trop grosses » et l’idéal morphologique ne pourra jamais être atteint. Voilà qui s’apparente aux conduites autodestructrices propres aux dépressions graves. Les perturbations du fonctionnement de l’organisme provoquées par les profondes carences peuvent mener au décès. À moins que notre sportive ne tente de se suicider !




[image: images] Soyez vigilants

Les parents et l’encadrement se doivent d’être extrêmement vigilants. La prudence s’impose quant aux conseils nutritionnels. À l’adolescence, c’est la santé et le bien-être qui doivent les justifier. Jamais il ne faudra énoncer des propos dévalorisants au sujet de la morphologie de notre sportive. Il faut protéger cette jeune fille d’un entraîneur qui tenterait d’imposer trop de minceur à son équipe ! Lorsque vous suspectez l’apparition du couple destructeur « hyperactivité sportive-anorexie », une prise en charge multidisciplinaire est indiquée. Psychologues et nutritionnistes tenteront de réconcilier notre athlète avec elle-même. Cette fois, quelques kilos supplémentaires seront les bienvenus et ouvriront la route de la confiance et du succès !


Souvenez-vous !

Au cours de certaines périodes clés de votre vie, le sport est essentiel pour garder la ligne :

—Dès l’enfance pour éviter la multiplication des cellules graisseuses et prendre goût au mouvement.

— À la puberté et lorsque vous prenez la pilule, pour limiter les « rondeurs féminines ».

— Pendant et après la grossesse pour maîtriser et éliminer le stock de graisse.

— À la maturité pour réduire les méfaits de l’« embourgeoisement ».

— À la ménopause pour ne pas prendre trop de ventre.
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