

    

      

        

          

        

      


    




L'autodiscipline 


lors d'un régime


Comment perdre du poids et être en bonne santé malgré les fringales et une faible volonté


Par Martin Meadows
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J’aimerais rester en contact avec toi. Inscris-toi à ma newsletter et reçois mes nouvelles publications, des articles gratuits, des cadeaux et autres e-mails importants de ma part. 


Inscris-toi en cliquant sur le lien ci-dessous :


http://www.profoundselfimprovement.com/frnews
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Tu aimerais perdre du poids malgré les tentations, les fringales, le découragement et d'autres émotions et défis communs associés au régime. Soit tu as déjà essayé et tu as échoué, soit c'est la première fois et tes amis et ta famille t'ont fait comprendre qu'il est difficile d'être autodiscipliné.


Peut-être que ça ne te demanderait que peu d'autodiscipline pour que tu suives ton régime alimentaire encore quelques temps afin de te débarrasser des derniers kilos superflus.


L'autodiscipline et sa cousine la volonté ont une forte influence sur la réussite ou l'échec de ton régime.


Ce livre te fournira des réponses et des conseils pour t'aider à réussir ton régime, malgré tous les obstacles qui sont si difficiles à surmonter et qui en font un défi exigeant.


Nous parlerons des 5 réalisations les plus importantes pour suivre un régime qui t'aideront à démarrer le tien du bon pas. Nous développerons le sujet des fringales et comment les gérer intelligemment. Nous aborderons également certaines façons scientifiquement fondées d'améliorer la satiété pour rendre les régimes moins contraignants.


Tu apprendras comment arrêter définitivement de manger de la nourriture grasse (ou simplement arrêter de la manger régulièrement, car l'objectif n'est pas de te transformer en une personne qui mange des salades sans petits plaisirs occasionnels), gérer les excuses et les rationalisations les plus courantes (qui sont en fait des problèmes d'autodiscipline) et enfin, t'aider à concevoir une vie plus autodisciplinée de manière plus holistique.


En tant qu'auteur de livres de développement personnel, y compris des livres sur l'autodiscipline et la persévérance, je connais le cercle vicieux de l'auto-changement. Il n'y a rien de plus décourageant que d'essayer maintes et maintes fois et de n'obtenir aucun résultat.


Avec ce livre, j'espère pouvoir t'aider à briser ce cycle et réaliser enfin le changement que tu désires si désespérément dans ta vie. Les choses peuvent s'arranger et je suis ici pour te donner un coup de main.


Clause de non-responsabilité : comme dans tous mes livres, je souligne encore une fois un point important ; je ne suis ni médecin ni psychologue de formation et je ne suis pas qualifié pour prendre des décisions de vie pour toi. Tu devrais consulter une personne formée à chaque conseil que tu souhaites utiliser ; surtout ceux concernant ta santé.


Remarque : J'ai eu l'idée d'écrire ce livre en rédigeant un sous-chapitre sur ce sujet dans mon livre précédent, L'autodiscipline quotidienne. Quelques paragraphes de mon ancien travail ont été adaptés et développés pour ce livre.
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Chapitre 1 : 5 réalisations importantes pour stimuler ton autodiscipline lors d'un régime
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Avec toutes les connaissances disponibles à propos des régimes, peu de gens sont conscients de certaines caractéristiques clés qui peuvent façonner ou détruire ta détermination. Comprendre certaines des particularités les plus importantes sur les régimes et leur effet sur ton autodiscipline peut être d'une aide précieuse. 


Dans ce chapitre, nous aborderons certains de ces faits surprenants ainsi que la bonne attitude dont tu as besoin pour réussir. Sans cette connaissance fondamentale, tu te donneras beaucoup plus de mal inutilement.


Suivre un régime demande beaucoup de temps ; définis les bonnes attentes


Ben oui, non ?! Non, pas vraiment. La plupart des gens sous-estiment le temps qu'il faut pour perdre du poids et c'est l'une des raisons les plus courantes pour lesquelles ils échouent.


Une règle de base dit que tu as besoin d'un déficit énergétique de 3500 kcal pour perdre 500 g de graisse[1]. Pour établir un déficit hebdomadaire de 3500 kcal, tu dois avoir un déficit quotidien de 500 calories.


Selon les données de l'enquête nationale mentionnée dans l'édition 2010 de Dietary Guidelines for Americans, l'apport calorique moyen déclaré chez les femmes et les hommes de plus de 19 ans est estimé à 1 785 et 2 640 calories par jour[2]. 


Cependant, une étude de 2003 sur les différences entre les besoins caloriques estimés et l'apport calorique auto-déclaré chez les femmes montre que les sujets ont sous-estimé leur apport calorique d'environ 25%[3].


Autrement dit, les 1 785 et 2 640 calories citées sont en fait plus proches de 2 230 calories pour les femmes et de 3 300 calories pour les hommes. Étant donné que le département de l'agriculture américain signale qu'une femme sédentaire de 18 ans (et plus) a besoin de 1 600 à 2 000 calories et qu'un homme de 18 ans (et plus) a besoin de 2 000 à 2 400 calories[4] par jour, il y a un surplus journalier moyen de 230 à 630 calories pour les femmes et de 900 à 1 300 calories pour les hommes.


Pour connaître tes besoins individuels, tu peux calculer ton taux métabolique de base (TMB) en utilisant la formule de l'équation d’Harris Benedict pour déterminer ta dépense énergétique quotidienne totale (les calories dont tu as besoin pour maintenir ton poids actuel). Ensuite, tu peux soustraire une quantité spécifique de calories de ton régime quotidien, disons, 500 calories, pour atteindre un déficit de 3500 calories par semaine. Va sur google et tape « calculateur de TMB » ou « équation Harris Benedict » pour t'aider à calculer ta propre dépense énergétique totale quotidienne.


Sois conscient que l'apport calorique est plus élevé pour les personnes en surpoids et obèses. Une personne moyenne qui veut suivre un régime pourrait avoir un excédent quotidien de 1 000 calories pour les femmes et de plus de 1 500 calories pour les hommes. Maintenant, ajoute le déficit de 500 calories par jour pour l'alimentation et supprimes 2 000 calories de ton apport quotidien, jour après jour, juste pour perdre 500 g de graisse par semaine.


Par conséquent, tu ne peux pas revenir sur des années d'habitudes alimentaires malsaines en quelques jours ou semaines. Les personnes qui n’ont pas conscience de ce fait sont les plus susceptibles d'abandonner. Il est tentant d'abandonner au bout de trois mois lorsque tu réalises qu'il te reste encore plusieurs mois, voire plus d'un an, pour atteindre ton poids idéal.


Si, cependant, tu définis les bonnes attentes dès le début, tu réduiras considérablement la tentation d'abandonner. Tu seras préparé et cela stimulera ton autodiscipline tout en réduisant ton découragement.


Si nous nous concentrons sur la perte de poids durable à long terme, perdre 500 g de graisse par semaine est une idée correcte. Cela signifie environ 2 kilos par mois et 24 kilos par an. Calcule combien de poids tu veux perdre et combien de temps il te faudra en fonction de ces données et non en fonction des allégations irréalistes dans les articles sur les régimes miracles.


En sachant cela, tu peux éviter le syndrome des faux espoirs (fixer des attentes irréalistes et échouer pour recommencer encore avec un autre ensemble d'attentes irréalistes) qui mène à des tentatives de changement fréquentes, infructueuses et frustrantes[5]. Tu peux commencer ton régime du bon pied, avec les bonnes attentes. Si tu es préparé dès le départ au fait que cela nécessitera quelques mois ou un an pour atteindre ton objectif, tu auras besoin de beaucoup moins de volonté pour suivre ton régime.


Il ne s'agit pas seulement d'autodiscipline et de volonté


L'autodiscipline est l'une des nombreuses pièces du puzzle pour réussir à faire un régime. L'autodiscipline, choisir continuellement la gratification différée plutôt que la récompense instantanée, est le premier outil pour adhérer à un régime. Je donne beaucoup de détails concernant le développement d'une autodiscipline puissante dans mes livres Comment développer l'autodiscipline et L'autodiscipline quotidienne.


La volonté est un concept similaire. Alors que la plupart des gens utilisent la volonté et l'autodiscipline de manière interchangeable, j'aime décrire l'autodiscipline comme quelque chose qui s'applique à l'attitude générale à long terme (par exemple, tes routines quotidiennes), tandis que la volonté est ta capacité de maîtrise que tu utilises dans des situations spécifiques (par exemple, résister à un morceau de gâteau).


Cependant, ne t'attends pas à réussir seulement avec la volonté ou l'autodiscipline. Dans certains cas, il te manquera ces deux outils et si tu n'as pas les trois autres, à savoir la bonne motivation, l'état d'esprit positif et les habitudes établies, tu échoueras. 


Par exemple, ta volonté peut échouer si tu manges trop et que tu te sens coupable. Tu deviens enclin à penser « tant pis, j'ai raté », ce qui te conduira à recommencer. Entrer dans un cercle vicieux est presque une garantie avant que tu n’utilises les autres outils.


Un état d'esprit positif est le premier de ces outils. Si tu penses dès le départ que tu vas échouer, alors aucune mesure d'autodiscipline ne t'aidera à échapper à cette prophétie auto-réalisatrice. En revanche, penser que les erreurs sont raisonnables tant que tu continues peut t'aider à faire sensiblement face aux obstacles. 


Avoir la bonne motivation, le second de ces outils, peut aussi t’aider. Un homme de vingt-cinq ans essayant de perdre du poids pour attirer les femmes aura une détermination plus faible qu'une femme de cinquante cinq ans qui doit perdre du poids pour éviter une crise cardiaque assurée.


Enfin et surtout, tu as besoin d'habitudes établies. Si tu fais une activité particulière automatiquement (par exemple, boire une tasse de café le matin), tu n'as pas besoin de volonté pour répéter ce comportement tous les jours. 


Si tu développes l'habitude de manger sainement tous les jours, tu reviendras quand même à ton comportement par défaut même si tu rencontres des obstacles. C'est pourquoi développer de bonnes habitudes est une autre clé pour réussir ; même si tu perds ta volonté pour une courte période de temps, tes habitudes seront là pour te soutenir.


Des études ont montré qu'il faut de 18 jours à 254 jours pour former une nouvelle habitude[6]. En moyenne, il faut 66 jours pour rendre un nouveau comportement automatique.


Au fur et à mesure que tu répètes cette nouvelle habitude que tu veux intégrer dans ton emploi du temps quotidien, tu auras moins besoin de discipline pour la respecter. Nous verrons dans le détail un peu plus tard comment garder ton habitude assez longtemps pour qu’elle prenne racine.


Ton régime importe peu (et parfois beaucoup)


Dr. David Katz du Prevention Research Center de l'Université de Yale et sa collègue de Yale Stephanie Meller, ont comparé différents régimes populaires dont un régime hypoglucidique, un régime pauvre en matières grasses, un régime à faible index glycémique, un régime méditerranéen, un régime mixte / équilibré (DASH), un régime paléolithique, un régime végan, et des éléments d'autres régimes[7].


La conclusion de leur recherche est que chaque régime est associé à la promotion de la santé et à la prévention des maladies dans la mesure où il s'agit « d'aliments transformés de manière minimale, proches de la nature, principalement des plantes ».


En d'autres termes, tant que tu choisis un régime qui se concentre d'une façon ou d'une autre sur la consommation d'aliments non transformés et que tu évites les aliments hautement transformés, tu es sur la bonne voie. Que tu choisisses un régime faible en glucides, un régime Paléo, un régime DASH ou tout autre régime populaire, tu peux t'attendre à des résultats similaires tant que tu y adhères.


La seule chose qui fait la différence quand tu choisis un régime, c’est son impact sur ton autodiscipline. Bien que tous les régimes mentionnés puissent fonctionner, cela ne signifie pas qu’ils fonctionneront tous pour toi.


Pour certaines personnes, un régime faible en glucides est un cauchemar, car elles se sentent trop restreintes si elles ne peuvent pas manger l'un de leurs aliments riches en glucides préférés. Pour d'autres personnes, un régime Paléo et l'exclusion de toutes sortes de céréales est trop difficile. Avant de te lancer dans un régime, demande-toi lequel te semble trop restrictif et lequel te semble supportable ou même facile.


J'ai utilisé le régime de glucides lents[8] pour ma propre perte de poids parce que j'aimais sa simplicité et la possibilité de profiter de mes aliments préférés sur une base hebdomadaire.


Plus tard, j'ai fait des changements et je l'ai abandonné après avoir atteint mon objectif de poids. J'ai voulu faire la transition vers quelque chose de plus durable avec moins de restrictions. Mais ce régime a fonctionné pour la perte de poids sans trop défier ma volonté. 


C'était le bon choix pour moi. Un régime végétalien, par exemple, ne l'aurait pas été parce qu'il aurait été trop difficile d'arrêter de manger des œufs et des produits laitiers.


Choisis ton régime avec soin, mais n'y pense pas trop en termes d'efficacité. Au lieu de cela, concentre-toi sur combien il est facile ou difficile à maintenir pour les prochains mois (ou toute autre période pour atteindre ton objectif de poids que tu as calculé avec la règle de 3 500 calories pour 500 g de graisse).


Le régime n'apporte pas un changement permanent


Beaucoup trop de gens croient qu’il n’y aura pas de conséquence s’ils ne suivent qu'un régime de trois mois, perdent quelques kilos, puis retournent à leurs vieilles habitudes alimentaires. Je suis désolé, mais ce n'est pas comme cela que ça fonctionne.


Si tu veux des changements permanents, tu dois changer ta vie de façon permanente. Un régime (y compris un régime des plus restrictifs) peut t'aider à atteindre ton poids cible, mais ce n'est que le premier pas vers une santé optimale.
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