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« Prenez soin de votre corps, c’est le seul endroit où vous êtes
obligés de vivre » 



À mes trois merveilleux enfants !



Docteur Hafid Halhol











Le docteur Hafid Halhol a réalisé un
travail de synthèse des toutes dernières avancées scientifiques
pour décoder les liens entre l’alimentation, les habitudes de vie
et la prise de poids. Il a identifié 20 recommandations émanant
d’experts en nutrition pour éviter d’accumuler les kilos.



Le moment pour commencer votre vraie
quête de minceur, c’est maintenant.  







Ann-Marie Paradis,Docteure en nutrition,
membre de l’Ordre professionnel des diététistes



du Québec (OPDQ), coordinatrice du Manuel
de nutrition clinique de l’OPDQ.












Avant-propos



Devenir mince et le rester n’est pas une
mission impossible !



Nombreux sont celles et ceux
qui envisagent de perdre du poids un jour, mais qui ne franchissent
pas la ligne de départ : il leur manque la connaissance du
fonctionnement de leur corps et la conviction que l’objectif est à
leur portée.





Le Registre national
américain de contrôle du poids étudie les caractéristiques des
personnes qui ont réussi à maigrir de façon durable. Il a recensé
et suivi plus de 10000 personnes pendant de nombreuses années pour
identifier les raisons de leur succès.



Ce sont 10000 preuves que
vous pouvez gagner ce combat !





Un regard différent sur la prise de
poids



La plupart des gens sont
persuadés que le surpoids et l’obésité sont dus essentiellement à
la suralimentation. Mais la science actuelle infirme cette
hypothèse : selon le Dr Lee Kaplan, professeur agrégé de médecine à
la Harvard Medical School et directeur du Département de l’obésité,
la cause principale en serait le dérèglement du fonctionnement
normal du corps, qui se met en mode « stockage de
graisses ». À titre d’exemple, le dérèglement de l’horloge
biologique accélère l’accumulation de graisses.



Ce livre a pour mission de
vous protéger des régimes non validés par la science, qui font le
succès du marché de la perte de poids, et vous guidera au quotidien
pour faire les bons choix. Vous apprendrez à éviter les attitudes
et comportements obésogènes (qui augmentent le poids) et à
privilégier les habitudes qui permettent de maintenir un poids
physiologique de forme.





Cet ouvrage a été écrit avec
l’ambition de vous donner tout le savoir nécessaire et le pouvoir
de contrôler votre poids. Ensemble, nous allons mettre en place les
20 recommandations pas à pas.





Vous n’avez qu’un corps ! Et
c’est maintenant qu’il faut agir !




Lost in Nutrition



des femmes et hommes perdus dans
leur assiette…



Karine a 29 ans. Célibataire et
secrétaire d’un cabinet médical de groupe à Paris, elle vit en
colocation avec une amie, Nadège. Karine se bat contre ses rondeurs
depuis l’âge de 18 ans. Elle ne comprend pas le fonctionnement de
son corps et cherche une solution magique à son problème de
surpoids… Chaque année, elle entame le dernier régime à la
mode : cette fois, elle a essayé le régime Paléo pendant 5
mois, encore une déception !





Son amie Nadège, 36
ans, chef de gamme marketing dans une entreprise alimentaire, a
suivi aussi de nombreux régimes. À chaque fois, elle perd quelques
kilos et les reprend aussi vite. Nadège a aussi un penchant
prononcé pour toutes sortes de mythes alimentaires : les
supers-aliments, les jus détox, le rituel du jus de citron le
matin, les jeûnes intermittents les plus complexes…  Elle
déprime, car elle ne comprend pas pourquoi l’aiguille de sa balance
refuse de bouger. Elle se prive continuellement, elle saute son
petit déjeuner en espérant ainsi faire l’économie de quelques
calories. Ses coups de barre à 11 heure aggravent au contraire la
situation : elle se dirige vers le distributeur automatique,
craque pour deux paquets de biscuits, une barre chocolatée, un jus
de fruit bien sucré dont elle pense qu’il est sain…



Stéphane a 39 ans, il est avocat
en droit international. Il alterne des régimes basés sur la
privation avec des périodes où il mange de façon frénétique.
Stéphane est frustré de ne pas obtenir de résultats. Son moral et
son égo sont durement touchés, lui qui est un avocat à succès
serait-il incapable de défendre sa propre santé ?  





Nicolas travaille dans une maison
de luxe, il est raffiné et très apprécié dans son travail.  À
35 ans, il est en surpoids, mal dans son costume, et gêné par le
regard de ses collègues et des clients. Nicolas est gourmand. Sa
faiblesse, ce sont les pâtisseries des grands chefs
parisiens : il traverserait toute la ville pour un
Paris-Brest ! Pour neutraliser sa gourmandise, et réparer son
« péché », il consomme majoritairement des produits
diététiques, souvent allégés, car ils sont moins caloriques. Il ne
mange pas de pommes de terre, de pain ni de plats en sauce… 





Ségolène, 42 ans et directrice
d’une chocolaterie de luxe, est une femme mince qui se voit grosse,
et vit une phobie sociale permanente. Elle n’ose plus se mettre en
maillot de bain et met un voile en soie et lin autour de la taille
pour sortir, rase les murs continuellement. Ségolène ne mange pas
de chocolat, mais elle est addict aux aliments de réconforts. Elle
alterne des donuts nappés de sucre glacé rose avec des crudités et
des soupes de légumes dans lesquelles elle met beaucoup de crème
fraîche et des croutons salés. Dernièrement, elle a consulté
un nutritionniste qui a diagnostiqué une hyperphagie. Cette
nouvelle l’a bouleversée. Elle se sent aussi perdue dans son
assiette que dans son corps !





Louise, 31 ans, engagée dans le
monde de la solidarité et pleinement épanouie aujourd’hui,
était une jeune fille timide de 16 ans, rondelette et très peu
sûre d’elle comme beaucoup d’adolescent.es à cet âge. À
l’âge de 18 ans, sur fond de fragilité, une simple réflexion de la
part d’un ami proche (Tu es belle, c’est dommage que tu sois ronde)
va provoquer chez elle une immense secousse psychique. Elle démarre
alors une phase d’amaigrissement forcené à base de salade. Le
sentiment de pouvoir qu’elle en tire la pousse à aller plus loin,
elle se vide de son énergie et de sa graisse (-14 kg). Louise rend
visite à une amie chère, Virginia, hospitalisée en urgence pour une
anorexie grave. Le choc est si violent que Louise décide de s’en
sortir. Elle fait alors des aller-retours entre restriction et
boulimie. Louise s’automédique à coup de laxatif Richter,
jusqu’au jour où elle ressentira une douleur très étrange :
« un tremblement de Terre dans mon ventre. » 



Louise fait appel à un
médecin nutritionniste pour l’accompagner, et suit des ateliers
culinaires qui l’aident à sortir de cette spirale infernale.





Des corps malmenés, pris en
otage par des croyances erronées, des fragilités psychologiques,
des routines alimentaires étranges, menant au surpoids, à
l’obésité, à l’anorexie, à la boulimie ; on assiste à une
véritable épidémie d’engraissement des corps dans nos sociétés
modernes. Cette situation révèle une confusion des repères
nutritionnels et existentiels. Le prix de cette ignorance
nutritionnelle est abyssal. 



La graisse abdominale n’est pas seulement
disgracieuse, elle est aussi dangereuse !



L’obésité est une
accumulation de graisses sous la peau, qui se porte en particulier
sur la paroi abdominale. Au-delà de l’aspect disgracieux qui lui
est associé, elle présente un danger important pour votre santé. On
sait aujourd’hui que les graisses ne sont pas des substances
inertes : elles allument le feu de l’inflammation dans votre
corps et peuvent devenir la cause de nombreuses maladies
chroniques.



La graisse abdominale est la plus
dangereuse, car elle s’installe autour de vos organes et augmente
votre risque de maladies cardiaques, de diabète et d’autres
problèmes graves de santé. De mauvaises habitudes alimentaires
peuvent augmenter vos chances de voir votre ventre se charger de
cette graisse délétère.



Comment perdre du poids quand on ne sait
pas pourquoi on en prend ? 



Jamais dans l’histoire de
l’humanité, nous n’avons disposé d’autant de données consensuelles
et de preuves scientifiques aussi solides sur les meilleures façons
de se nourrir et de vivre. Et pourtant, jamais nous n’avons été si
enrobés, si obèses et si malades.



Les meilleurs chercheurs du
monde nous éclairent continuellement sur le mode de vie idéal. Nous
avons à notre portée beaucoup de clés pour agir sur l’équation du
surpoids et de l’obésité.



Le principal ennemi de notre santé et de
notre ligne, c’est l’ignorance nutritionnelle. Une bonne santé
passe par l’éducation. Il est essentiel d’apprendre à se nourrir
sainement, car comment mincir quand on ne sait même pas pourquoi on
grossit ? 



Votre silhouette est façonnée par vos
choix de vie.



Au-delà de la génétique,
votre tour de taille est l’addition des décisions que vous prenez
au quotidien tout au long de votre existence.



Nombreux sont ceux qui pensent que
grossir est une fatalité. Si vous pensez qu’une silhouette
plus mince est un rêve hors de portée, vous vous trompez !
Nous ne sommes pas tous égaux face au surpoids, mais nous pouvons
tous mincir. Le surpoids ou l’obésité ne sont pas votre
destin !



1. Si vous ne
voulez pas grossir… méfiez-vous des régimes !
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La face noire des régimes
amaigrissants



L’Anses (Agence nationale de
sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du
travail) nous l’affirme : 80 % des personnes reprennent
du poids un an après la fin de leur régime.



	
Pour plus de 80 % des régimes
étudiés par l’Anses, l’apport en protéines est supérieur à l’apport
nutritionnel conseillé (ANC). Pour certains d’entre eux, les
apports sont même deux à trois fois supérieurs ;


	
Plus de la moitié des régimes
étudiés présentent des apports en graisses supérieurs à l’ANC et
40 % sont en dessous ;


	
74 % des régimes testés
proposent des apports en fibres inférieurs à l’ANC, parfois près de
dix fois moindres ;


	
Seulement 26 % des régimes
testés respectent les recommandations d’apport en fibres.


	
Pour 61 % des régimes testés,
le besoin nutritionnel moyen (BNM) en fer chez la femme n’est pas
couvert ;


	
La moitié des régimes proposés aux
femmes correspondent à des apports en magnésium inférieurs au
BNM ;


	
Pour 58 % des régimes testés,
les apports en sodium sont supérieurs à la limite recommandée par
l’OMS (Organisation Mondiale de la Santé) ;


	
26 % des régimes testés ne
couvrent pas le besoin nutritionnel moyen en vitamine
C ;


	
Dans 77 % des cas, les apports
en vitamine D sont inférieurs au besoin nutritionnel moyen (BNM),
et les apports en vitamine E insuffisants dans 32 % des phases
de régime.





Certains régimes sont un risque pour la
santé



Les experts sont
unanimes : la pratique abusive de régimes amaigrissants est
inefficace et dangereuse. Voici les risques qu’ils vous font
courir :



	
Perte des masses musculaire et
osseuse ;


	
Risques aux niveau osseux et
cardiaque en cas d’apports très élevés en protéines ;


	
Reprise de poids perdu, voire
surpoids ( « effet yo-yo ») ;


	
Ralentissement de la croissance et
du développement pubertaire des enfants et
adolescents ;


	
Dépression et perte de l’estime de
soi ;


	
Perturbations psychologiques,
notamment des troubles sévères du comportement alimentaire
(anorexie, boulimie…) ;





Plus on fait de régimes, plus on
favorise la reprise de poids, voire le surpoids.



Les régimes hypoglucidiques
(pauvres en sucres) provoquent régulièrement troubles
digestifs et constipation par manque de fibres.



Multiplier les régimes, la meilleure façon
d’accumuler les kilos  



Un régime de privation ne
peut pas durer éternellement. Il abaisse
votre métabolisme de base ; à la reprise de vos
anciennes habitudes alimentaires, vous reprenez rapidement le poids
perdu, et pire encore, vous en reprenez encore plus : c’est
l’effet yo-yo.



Cerise sur le gras, quand vous perdez du
poids, vous perdez aussi du muscle, si vous ne maintenez pas un
certain niveau d’activité physique. Or, le muscle est un
consommateur d’énergie et un producteur de chaleur. La diminution
de la masse musculaire diminue la production de chaleur ; les
kilocalories non brûlées sont alors stockées sous forme de gras
dans votre corps. 



Si vous décidez de mincir en vous privant,
l’échec vous attend !  



La Haute autorité de santé
définit la restriction cognitive comme une intention de contrôler
ses pulsions alimentaires par la force de la volonté dans le but de
maigrir ou de ne pas grossir. Elle génère frustrations, pertes de
contrôle et abus d’aliments malsains. 



Le comportement restrictif peut fausser
les signaux biologiques de la faim et de la satiété en perturbant
la physiologie interne. 



À long terme, une restriction
alimentaire importante peut entraîner des variations importantes du
poids dues aux allers-retours entre des périodes de privation et
des périodes d’hyperphagie, et de perte de contrôle du
poids.



Paradoxalement, notre mode de vie actuel
favorise l’obésité, mais nous aspirons plus que jamais à la
minceur, pour correspondre aux tendances de la mode et la finesse
des top-models, quitte à ignorer nos propres sensations de faim et
de satiété. 



La restriction cognitive entraîne
frustration et faim. Elle peut accélérer des troubles du
comportement alimentaire, comme l’anorexie ou la boulimie ; on
le constate chez des jeunes femmes déjà minces qui rêvent de
devenir maigres. La restriction cognitive peut concerner également
des personnes en surpoids ou obèses, particulièrement s’ils sont
jeunes ou psychologiquement fragiles.



Sommes-nous tous égaux devant
l’assiette ?



Certaines personnes ont un
métabolisme de base élevé, leur corps consomme naturellement plus
d’énergie. La capacité inverse, qui est peut-être la vôtre,
consiste à utiliser peu d’énergie pour fonctionner, et à la stocker
sous forme de graisse pour la garder en réserve. Cette capacité
s’est montrée bien utile au cours de l’évolution pour aider
l’espèce humaine à faire face aux périodes de famines ! Mais
cet avantage devient un inconvénient dans notre société d’abondance
alimentaire, et l’exercice physique est un élément crucial pour
maintenir un poids sain.



Le meilleur régime alimentaire est celui
que vous pouvez maintenir à vie  



Maigrir n’est pas si simple.
On ne peut pas s’affamer éternellement, ni supprimer certaines
catégories de nutriments trop longtemps ! La gestion efficace
du poids nécessite d’adopter des comportements alimentaires sains,
en mangeant des aliments qui aident votre corps à fonctionner et
protègent votre santé du surpoids sur le long terme.



Dans votre vie quotidienne vous devrez
respecter ces principes : variété, équilibre, régularité, tout
en veillant à ce que vos apports énergétiques journaliers ne
dépassent pas vos besoins !



Vous voulez commencer un régime, contactez
un professionnel de la santé  



La quête de la minceur par
tous les moyens, dont l’alimentation n’est justifiable que parce
que votre santé est en jeu. Cette démarche doit faire l’objet d’une
prise en charge par des spécialistes (médecins nutritionnistes,
diététiciens-nutritionnistes…), qui seront les plus à même de
proposer le régime alimentaire le plus adapté à votre cas.



Ne suivez pas aveuglément les régimes et
les modes du moment. C’est en adoptant de bonnes habitudes de vie
et en mangeant sainement que vous pourrez atteindre votre poids
idéal. N’acceptez pas les régimes fantaisistes non validés par la
science, vérifiez toujours leurs fondements médicaux et la
légitimité scientifique de leurs auteurs.



Il n’y a pas de santé sans éducation
nutritionnelle et il n’y a pas de minceur sans une combinaison de
bonnes connaissances nutritionnelles et un mode de vie
actif. À retenir !



2. Si vous ne
voulez pas grossir…ne mangez pas à n’importe quelle
heure !
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L’heure à laquelle vous mangez a un impact
décisif sur votre poids



Saviez-vous que votre poids
dépend non seulement de ce vous mangez mais aussi du moment où vous
prenez votre repas ?



Horloge biologique et contrôle du
poids



Au sein de votre cerveau se
trouve une horloge biologique qui contrôle l’activité cyclique de
vos organes 24 heures sur 24. Plusieurs études ont démontré
l’existence d’un risque significatif de surpoids et d’obésité en
cas de perturbation de cette horloge biologique. Voici quelques
exemples : sommeil insuffisant ou à horaires variables, repas
irréguliers ou pris tard dans la journée, travail de nuit… La
quantité et/ou la qualité de l’alimentation peuvent, à l’inverse,
favoriser ou au contraire perturber le fonctionnement de cette
horloge interne par l’intermédiaire de récepteurs sensibles à
certains nutriments, ou encore par le biais du microbiote
intestinal.



L’irrégularité des repas nuit à votre
silhouette !



Les chercheurs s’intéressent
de plus en plus aux impacts des habitudes alimentaires irrégulières
sur le poids et la santé en général, à travers trois aspects :
la régularité, la fréquence et l’heure de prise des repas. Par
exemple, vous augmentez le stockage de graisses dans votre corps si
vous consommez la majeure partie de vos calories tard dans la
journée, ce qui favorise le surpoids et l’obésité à court et moyen
termes. Ces recherches relèvent du domaine de la chrono-nutrition,
qui consiste à analyser et étudier l’impact de la nutrition sur le
métabolisme via les cycles circadiens (rythme biologique d’une
durée de 24 heures environ) propres à chacun.
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