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1. Introduction générale


1.1. Présentation de la problématique


La quête de la perte de poids, ou plus précisément de la diminution de la masse corporelle adipeuse (familièrement appelée perte de graisse) est une expérience commune à des millions de personnes à travers le monde. Cette quête engendre des défis multifactoriels (physiques, nutritionnels, physiologiques, émotionnels, sociaux, psychologiques…) complexes qui peuvent nécessiter le recours à des professionnels compétents et expérimentés (i.e., médecins généralistes, spécialistes, psychologues, nutritionnistes, professeurs d’APAS, etc.). En effet, cet ouvrage n’a pas vocation à remplacer ou minorer l’importance de disposer d’un accompagnement d’experts, mais va plutôt évoquer différentes facettes de la perte de poids pour l’aborder de façon plus globale et compréhensible par tous, afin de vous aider à maigrir.


Dans les chapitres à venir, nous aborderons plusieurs notions permettant de mieux comprendre « pourquoi je n’arrive pas maigrir », en apportant des connaissances de base, vulgarisées et accessibles. Puis nous explorerons différentes stratégies et suggestions afin de vous aider à surmonter les obstacles liés à la diminution de la masse grasse corporelle pour atteindre vos objectifs de perte de poids, améliorer votre état de forme et votre bien être. Enfin, après avoir identifié les erreurs qu’il ne faut pas commettre, nous identifierons les mythes et contre-vérités sur les régimes et nous apporterons des réponses aux principales questions que l’on se pose sur l’alimentation et les stratégies pour maigrir. Des annexes viendront enfin compléter les notions, proposer des exemples appliqués et des recettes que vous pourrez suivre.


Lorsqu'on s’intéresse à la perte de poids, il est nécessaire de se pencher sur les expériences que vous avez précédemment entreprises dans ce périple. Que vous ayez déjà tenté des régimes de différents types, suivi des programmes d'entraînement sportifs intensifs ou expérimenté des approches dont certaines pourraient être qualifiées d’extrêmes voire risquées pour votre santé, il est probable que vous ayez été confronté à des échecs ou résultats mitigés et que vous vous posiez la question : pourquoi moi je n’y  arrive pas ? Nous souhaitons instaurer une connexion empathique en explorant les sentiments de frustration, de découragement mais surtout d'espoir qui accompagnent souvent ces tentatives de transformation physique, de modification des habitudes de vie et de recherche d’un « mieux être » global. La notion de poids (idéal), au-delà de son aspect purement physique, est souvent associée à des notions d'estime, d’image et de confiance en soi mais aussi d’émotions ressenties, d’envies et de pulsions. La reconnaissance de ces éléments physiologiques, sociaux, psychologiques et émotionnels contribue à la création d'une toile de fond complexe, dans laquelle la perte de poids ne se résume pas à une simple question d’ingestion d’aliments et de calories brûlées. Nous allons examiner les raisons pour lesquelles c’est un véritable défi, particulièrement complexe, qui sera entravé par de très nombreux obstacles que vous devriez être en mesure de surmonter seul ou en étant accompagné si vous le jugez nécessaire. Une meilleure compréhension de ces obstacles nous paraît être une première étape essentielle, avant de chercher à élaborer des stratégies individualisées efficaces, réalistes et durables de perte de poids que nous aborderons tout au long de cet ouvrage.


1.2. Des obstacles à la perte de poids


Les promesses des régimes ventant des pertes de poids extrêmement rapides (en quelques jours ou un nombre très limité de semaines) tout comme les solutions miraculeuses et sans efforts dites médicales, (alors qu’elles ne le sont absolument pas), sont malheureusement monnaies courantes dans l’univers commercial et le business très rentable des méthodes de perte de poids. Ces techniques ou pseudo « remèdes miracles » utilisent très souvent des images « avant-après » pour tenter de convaincre de potentiels clients et sont totalement illusoires, inadaptées voir risquées pour la santé des consommateurs. Il ne faut absolument pas tomber dans ce genre de piège, dans lequel ce qui risque le plus de « diminuer », ce n’est pas votre indice de masse corporelle mais plutôt votre compte en banque, votre motivation, votre bien-être et votre capital santé.


Soyez patients et pas trop ambitieux : maigrir de façon appropriée ressemblera généralement plus à un marathon qu’à une course de vitesse. Mais ayez confiance en vous, restez positifs, vous allez y arriver.


La perte de poids est souvent envisagée comme un défi superficiel consistant simplement à perdre quelques kilos, mais cette perspective ne rend absolument pas compte de la complexité sous-jacente du processus. En développant les aspects physiologiques en lien avec la perte de poids, nous explorerons comment notre corps réagit à la restriction calorique, à l'activité physique et sportive et à d'autres interventions visant à favoriser la perte de graisse corporelle et affiner la silhouette. Des concepts tels que le métabolisme de base, la composition corporelle et l’activité hormonale seront évoqués, dans la suite de cet ouvrage, afin de permettre une meilleure compréhension des mécanismes physiologiques impliqués dans la perte de poids.


Le corps humain est un système complexe et chaque individu est unique et différent des autres : avec des profils génétiques, des métabolismes, des réponses hormonales, des adaptations à l’activité physique propres à chaque individu. Nous ne sommes pas tous identiques, et ce qui fonctionnera pour une personne, pourra ne pas être adapté ou sera moins efficace pour une autre personne, ce qui peut engendrer de la frustration, un sentiment d’injustice ou une certaine forme d’incompréhension. En effet, parmi les obstacles à la perte de poids et les différences interindividuelles face à des régimes alimentaires ou des programmes d’activités physiques et sportives, on pourra retrouver : le métabolisme de base (propre à chaque individu, avec des personnes brûlant plus de calories au repos que d’autres…), la sensibilité à l’insuline ou la génétique. Il sera donc nécessaire d’élaborer des stratégies individuelles adaptées à votre profil.


Nous apporterons également un éclairage psychologique afin de favoriser la compréhension des aspects émotionnels en lien avec la surcharge pondérale (i.e., les kilos en trop) ou les aliments. Par exemple, la nourriture peut être une source de stress, de culpabilité mais également de réconfort. Une meilleure compréhension de ces connexions entre stress, émotions, alimentation, perte de poids, mode de vie, idéal de soi… pourra favoriser l’élaboration de stratégies individualisées allant au delà des aspects physiques liés à la simple perte de kilos sur une balance (objectif d’un nombre de kilogrammes sur le pèse personne), afin de promouvoir un changement stable et durable dans le temps, associé à un « mieux être global ». Les habitudes alimentaires émotionnelles (e.g., manger quand on est stressé, déprimé, pour compenser un manque ou célébrer des évènements…), les comportements alimentaires situationnels (e.g., lors d’apéros, de fêtes ou de repas de famille), les comportements alimentaires impulsifs (e.g., consommer tout le paquet de gâteau, la totalité du pot de pâte à tartiner ou céder à des envies soudaines de nourriture au bureau en allant au distributeur etc.), ainsi que les schémas de pensées (e.g., pensée du tout ou rien, de victime, de comparaison ou de récompense alimentaire), pourront représenter des obstacles à la perte de poids que nous aborderons dans la suite de l’ouvrage.


Enfin, il est important de relever que le stress, notamment s’il est chronique, et les habitudes de vie peuvent représenter des freins à la perte de poids. En effet, lorsque nous sommes stressés, notre organisme produit du cortisol qui pourra favoriser la prise de poids, notamment au niveau de la zone abdominale. C’est pourquoi, mieux comprendre comment le stress impacte notre corps et comment nos habitudes de vie peuvent le diminuer, notamment avec un sommeil de meilleur qualité et une activité physique et sportive régulière, vous permettra de développer des programmes complets, adaptés, équilibrés et aux bénéfices multiples (santé, mieux être physique et psychologique, confiance en soi...).


Cet ouvrage ne prétend pas offrir une solution unique et miracle à tous les lecteurs, mais va plutôt vous guider dans l'élaboration d'une approche personnalisée, compréhensible et réaliste de votre propre perte de poids. En effet, au regard de la Figure 1.1, il suffit d’un coup d’œil pour comprendre que se limiter à uniquement suivre un régime alimentaire type, proposé pour tous mais adapté pour aucune personne en particulier, ne tiendra absolument pas compte des multiples facteurs qui peuvent représenter des obstacles à la perte de poids, et sera probablement voué à l’échec.





[image: Figure 1.1. Facteurs pouvant représenter des obstacles à la perte de poids (liste non exhaustive).]



Figure 1.1. Facteurs pouvant représenter des obstacles à la perte de poids (liste non exhaustive).





Avant de plonger dans les conseils pratiques, il nous semble important de mieux connaître les principes fondamentaux de la perte de masse corporelle au regard d’un éclairage basé notamment sur des notions de physiologie (biologie) que nous allons développer et expliciter dans le chapitre suivant.









2. Principes fondamentaux de la perte de masse corporelle


2.1 Principes de base et notions clés


Perdre du poids est généralement perçu comme un défi complexe, mais au cœur de ce dernier se trouvent des principes fondamentaux qui vont orienter vos efforts. Une meilleure compréhension de ces principes de base nous paraît essentielle pour élaborer des stratégies plus efficaces.


Dans un premier temps, il est important de rappeler que la prise de poids est principalement la conséquence d’un déséquilibre entre les apports alimentaires et les dépenses énergétiques (i.e., activités physiques et métabolisme de base) qui aboutit à un stockage de masse adipeuse (i.e., tissus graisseux) corporelle comme indiqué dans la figure 2.
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Figure 2.1. Illustration de la balance énergétique





Ainsi, en retournant « le problème », vous comprendrez aisément que la perte de poids sera la conséquence d’un déficit calorique qui repose sur le principe général que, pour perdre du poids, vous devez « brûler » plus de calories que vous n'en consommez, comme illustré sur la figure 2.1. Ainsi, si votre apport énergétique recommandé est de 2100 kilocalories et que vous en ingérez 3000, les 900 kilocalories excédentaires seront stockées. Par contre, si vous ingérez moins de calories que nécessaire et que vous augmentez vos dépenses énergétiques (avec par exemple la réalisation d’une activité physique de longue durée au cours de la journée), l’organisme puisera dans ses ressources énergétiques pour répondre aux besoins, ce qui engendrera une perte de poids. Mais attention à ne pas vous mettre en danger ! Des précautions sont nécessaires quand il s’agit de moduler la balance énergétique ; c’est pourquoi nous allons vous apporter des connaissances et recommandations à suivre pour ne pas prendre de risques pour votre santé.


Les besoins énergétiques et nutritionnels des adultes varient selon le sexe, l'âge, la corpulence, l'activité physique quotidienne et/ou l'existence éventuelle de problèmes de santé. Il sera généralement conseillé, pour une personne normale, d’avoir un apport énergétique journalier total comportant : 40 à 55 % de glucides, 10 à 20 % de protéines et 35 à 40 % de lipides dans les aliments ingérés, sans oublier les liquides et les fibres que l’on retrouve dans les végétaux.


Pour les personnes ayant une activité physique et sportive régulière et élevée, les recommandations seront : 10 à 20 % de protéines (e.g., viandes, produits laitiers, œufs, fruits de mer, poissons, légumineuses…), 30 à 35 % de lipides (e.g., huiles végétales, poissons gras, œufs, produits laitiers complets, beurres, viandes grasses) et 50 à 60 % de glucides (e.g., céréales, légumes, fruits, pain, pâte, riz, légumineuses, racines…). De plus, les besoins énergétiques pourront évoluer en fonction du type d’activité(s) réalisé(s). Il sera alors recommandé aux athlètes de consulter des ouvrages dans le domaine de l’alimentation des sportifs de haut niveau ou de consulter des diététiciens spécialisés.


L’apport énergétique va représenter l’apport en calories fourni par les nutriments provenant de votre alimentation (i.e., glucides, protéines et lipides). La quantité de calories journalière (i.e., apport énergétique total exprimé en kilocalories : kcal) sera en moyenne de 2600 kcal pour un homme adulte et d’environ 2100 Kcal pour les femmes sédentaires avec des variations en fonction de l’âge, comme indiqué dans le tableau 1, et également en fonction de l’activité réalisée par la personne. Ainsi la pratique d’une activité physique intensive et régulière pourra induire une augmentation des apports allant de 500 à plus de 3000 kcal en fonction de la nature des activités réalisées. De même, il faudra ajouter environ 400 kcal à la ration au premier trimestre, et 1000 kcal aux seconds et troisième strimestres, pour les femmes enceintes, mais également ajouter 2100 kcal pour celles qui allaitent. Par contre, des diminutions de 10 à 20 % des besoins énergétiques journaliers seront recommandées pour les personnes âgées.





	Estimation des besoins énergétiques journaliers (kilocalories / jour)





	

	Hommes

	Femmes





	18-29 ans

	2800

	2200





	30-39 ans

	2700

	2100





	40-49 ans

	2600

	2050





	50-59 ans

	2500

	2000





	60 et plus

	2300

	1900







Tableau 2.1. Apport énergétique total journalier en fonction de l’âge et du sexe


De 55% à 75% de l’apport énergétique total sera utilisé pour le métabolisme basal qui permet le maintien de certaines fonctions vitales de l’organisme au repos. Le métabolisme de base comprend notamment les fonctions de respiration, de circulation sanguine, de régulation de la température corporelle ou d’activité cérébrale. Il est influencé par certains facteurs comme l’âge, le sexe (il est supérieur chez les hommes que chez les femmes), la surface corporelle, la masse musculaire et la génétique des individus. Un métabolisme de base élevé permettra de « brûler » naturellement plus de calories et donc facilitera la perte de poids. De même, une augmentation de la masse musculaire, par des exercices de musculation par exemple, élèvera le métabolisme (même au repos) car le muscle consomme beaucoup de calories.


Entre 25 et 45 % de l’apport énergétique total servira notamment à : l’activité musculaire (15 à 30 % en fonction du volume de pratique), à la thermorégulation (pour environ 10%), ainsi qu’à la digestion des aliments, au stockage de nutriments et à l’excrétion (e.g., uriner) pour les 8 à 15 % restants. Des facteurs comme l’alimentation (effet thermique des aliments : 20 à 30 % pour les protéines, 5 à 10 % pour les glucides et 1 à 3 % du contenu énergétique pour les lipides lors de la digestion), la température environnementale (e.g., le froid) ou l’activité physique et sportive (activité thermogénique : chaleur produite par les muscles), peuvent influencer la thermogenèse (i.e., production de chaleur par le corps), contribuant ainsi à la dépense énergétique. Comme précédemment évoqué, plus une personne aura une activité physique régulière et aura une masse maigre (musculaire) importante et plus ses dépenses liées au métabolisme basal et son activité seront élevées. Un diagnostique ou bilan personnalisé nous paraît donc indispensable afin d’apporter des réponses adaptées et personnalisées en fonction du profil de chaque individu ; celui-ci peut être fait au moyen de différents indices que nous allons à présent évoquer.


Le principe suivant porte sur la nécessité de mesurer l’excès de matière grasse afin de faire un diagnostique individualisé et dans la mesure du possible assez précis. A l’heure actuelle, le calcul de l’IMC ou Indice de Masse Corporelle est une méthode simple que nous vous recommandons d’utiliser, si vous ne disposez pas d’un accompagnement par un professionnel de santé, pour estimer votre masse grasse ou celle d’un proche. Pour obtenir cet indice, il s’agira de diviser la masse (poids en kilogrammes : kg) par la taille (en mètres : m) au carré, ce qui revient à multiplier cette dernière par elle-même comme indiqué dans la formule.



[image: ]



Par exemple pour une personne pesant 75 kg et mesurant 1.65 mètres, son IMC sera égal à 75 divisé par 1.65 au carré (ou 1.65x1.65).


IMC = 75 kg/ (1.65 m)2 = 75/(1.65x1.65) = 75/2.7225 = 27.54 kg/m2


Ensuite il s’agira de se situer dans le tableau (2.2) de classification proposé par l’OMS, sachant que l’on estimera qu’une personne est « saine » avec un IMC situé entre 20 et 25 kg/m2 ; est en « surpoids » lorsque son score d’IMC est supérieur à 25, ou est en « situation d’obésité » si le score dépasse un IMC de 30.





	Indice de Masse Corporelle (IMC, en kg/m2)

	Classification de l’OMS





	entre 16.5 et 18.5

	Maigreur





	entre 18.5 et 25

	Valeur de référence





	entre 25 et 30

	Surpoids





	entre 30 et 35

	Obésité modérée





	entre 35 et 40

	Obésité sévère





	plus de 40

	Obésité massive ou morbide







Tableau 2.2. Classification de l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS) en fonction de l’indice de masse corporelle (IMC)


Cependant, cette méthode ne représente qu’une estimation de l’indice de masse corporelle et il est important de relever que pour un même score d’IMC, la répartition des graisses et la composition corporelle pourra varier d’une personne à une autre.


D’autres indices utilisés par des professionnels, comme la mesure des plis cutanés ou les balances impédancemètres, permettront de faire des analyses corporelles plus complètes en donnant par exemple un aperçu des taux de graisse, de masse musculaire, de graisse au niveau des viscères, de masse osseuse, de l’eau corporelle etc.


2.2 Les facteurs physiologiques


Les organes de notre corps ont besoin de produire en permanence de l’énergie afin d’assurer leur fonctionnement. Cette énergie va provenir des nutriments prélevés dans le sang, qui eux-mêmes sont issus de la digestion des aliments ingérés et/ou qui étaient stockés dans différentes parties de l’organisme comme le foie, les muscles ou les tissus adipeux (les graisses) du corps. Ces nutriments seront dégradés lors de réactions chimiques qui nécessitent de l’oxygène (sous forme de dioxygène, pour être plus précis) ; c’est la raison pour laquelle, nous continuons de respirer quand nous dormons.


Le « carburant » du corps provient des aliments. Les aliments ont besoin d’énergie (notamment lors des différentes étapes de la digestion) pour que leurs nutriments soient métabolisés et assimilés. Pour fournir les organes, les nutriments seront également transformés en énergie en fonction de leur valeur énergétique : 9 kcal (38 kilojoules : kJ) pour 1 gramme de lipide, 4 kcal (17 kJ) pour 1 gramme de protéine et également 4 kcal (17 kJ) pour 1 gramme de glucide.
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