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Avertissement

 En aucun cas ce livre ne doit se substituer à votre médecin. Un diagnostic doit toujours être réalisé même devant la plus bénigne des affections. L'objectif, ici, est de mieux faire connaître les plantes au pouvoir thérapeutique ainsi que leurs usages, et ce, dans les limites du savoir actuel. Elles ne doivent pas être utilisées sans l'avis d'un professionnel de santé, notamment pour ce qui concerne les femmes enceintes et les enfants.




Introduction

Les plantes ont un pouvoir thérapeutique extraordinaire pour une raison simple : ce sont des êtres vivants qui ne se déplacent pas. Elles ne peuvent donc pas fuir en cas de danger, d'agression par des microbes ou d'environnement défavorable. Cet immobilisme leur impose de développer des systèmes de défense performants. Les végétaux synthétisent ainsi, à partir du sol et/ou de l'énergie solaire, de multiples constituants qui sont capables de les soigner mais aussi de les nourrir. Chaque plante est donc une formidable machinerie fabriquant des substances énergétiques, vitaminiques et curatives.

Pourquoi n'en profiterions-nous pas nous aussi ?

Les plantes ont été utilisées durant des millénaires pour soigner l'homme sur tous les continents et dans toutes les cultures. Au Moyen Âge, les guérisseurs maîtrisant l'emploi des plantes médicinales étaient considérés comme possédant un pouvoir divin. Cette croyance s'est toutefois amenuisée au cours des âges. La Renaissance voit en effet naître une approche plus scientifique, même s'il faut attendre le début du XIXe siècle pour que les principes actifs de nombreuses plantes soient mis en évidence. On commence alors à extraire la morphine de l'opium, l'atropine de la belladone, la quinine des écorces de quinquina et la digitaline de la digitale. Paradoxalement, malgré leurs fabuleuses propriétés médicinales, les plantes tombent soudainement dans l'oubli au milieu du XXe siècle. Pis : elles sont dédaignées à tel point que l'on n'enseigne plus la phytothérapie dans les facultés de médecine. Les soins par les plantes sont même qualifiés de « remèdes de bonne femme ». Or l'expression originelle « bone fame » est issue du latin bona fama, qui signifie « de bonne réputation ». Cette appellation péjorative est donc le résultat d'une erreur linguistique – et la confusion sera ensuite savamment entretenue.

Parallèlement, la médecine allopathique fait de grands progrès sur le plan technique et permet d'augmenter l'espérance de vie. Cependant, en ce début de XXIe siècle, on en constate les limites : certains médicaments chimiques présentent de multiples contre-indications et nécessitent des précautions d'emploi de plus en plus sophistiquées ; leurs effets secondaires prennent la forme de différents troubles, dits « iatrogènes ». Par ailleurs, des symptômes tels que la fatigue, les troubles du sommeil, les « coups de blues », les dépressions modérées et les troubles digestifs sont peu pris en charge par l'allopathie. Les « simples », ainsi qu'on appelait autrefois les remèdes issus des plantes médicinales, sont mieux adaptés à ce type de troubles – à condition bien sûr d'être employés à bon escient, car certains peuvent se révéler toxiques.

Les mécanismes d'action des plantes médicinales ne sont pas toujours aisés à décrypter, car ils sont complexes ; en effet, ce n'est généralement pas un principe actif isolé qui est efficace contre telle maladie ou tel symptôme, mais bien une synergie de principes, souvent difficiles à individualiser. Ainsi, lorsqu'une molécule est synthétisée chimiquement à partir du modèle d'une plante, force est de constater que le bénéfice thérapeutique n'est pas toujours à la hauteur des attentes.

Cet ouvrage, fruit d'une longue expérience, a pour but de vous informer sur les plantes et leurs possibilités thérapeutiques, et de vous aider, avec toute la rigueur possible, dans vos choix de soins. Il est bien sûr indispensable, quel que soit le trouble ou la maladie, qu'un médecin établisse le diagnostic ; car si, par exemple, des maux de tête sont souvent de simples « céphalées », ils indiquent parfois qu'un anévrysme cérébral est en train de se rompre ; de même, des douleurs abdominales peuvent être liées à de banales flatulences ou à un cancer débutant.

Nous avons pris le parti de souligner les troubles ou maladies pouvant bénéficier de soins par les plantes, soit à titre curatif (atteintes respiratoires bénignes, troubles de la ménopause, du désir sexuel...), soit à titre adjuvant (hypertension artérielle, excès de cholestérol dans le sang...). Pour chacune de ces affections, nous avons ciblé les plantes médicinales donnant généralement de bons résultats. Une description exhaustive, chapitre par chapitre, de toutes celles qui peuvent agir sur les troubles abordés n'aurait pas facilité la lecture ; c'est pourquoi nous vous proposons dans la dernière partie une liste plus fournie des plantes pouvant être utilisées directement sous forme de médicaments à base de plantes.

Nous sommes à l'aube d'une nouvelle approche de la médecine par les plantes qui se situe à la jonction du savoir traditionnel (ethnobotanique) et de l'analyse chimique des plantes (phytochimie). Un exemple : parmi les médicaments qui seront bientôt disponibles figure le Javlor®, un anticancéreux issu de la pervenche de Madagascar. On le voit, il est encore possible aujourd'hui de trouver dans les plantes de nouvelles molécules capables de nous soigner. Ce fabuleux réservoir naturel, il convient de l'analyser et de l'utiliser au mieux.

Puisse ce livre vous permettre de trouver un nouvel équilibre et de vivre en harmonie avec vos rythmes biologiques en employant judicieusement les plantes médicinales offertes par la nature.




Formes d'utilisation des plantes

Plusieurs procédés sont utilisés pour extraire les principes actifs des plantes. Le plus connu et le plus ancien d'entre eux est la tisane, qui est toujours d'actualité et qui présente l'avantage de contribuer à la ration hydrique quotidienne indispensable à l'organisme ; de plus, elle permet de mélanger différentes plantes, et donc de soulager plusieurs troubles à la fois. En effet, la seule adjonction de plantes drainantes comme la piloselle ou l'orthosiphon suffit parfois à assurer un mieux-être.

Naguère, on pratiquait couramment la macération, qui consistait à plonger des plantes pendant plusieurs semaines dans un solvant tel que l'alcool. On avait également recours à la fumigation, c'est-à-dire qu'on faisait brûler ou bouillir la plante pour en dégager les principes actifs sous forme de vapeur. Aujourd'hui, il existe de nombreux autres procédés d'utilisation, mais certaines méthodes ancestrales ont encore toute leur place.




Les tisanes

Elles existent sous deux formes principales : l'infusion et la décoction.


L'INFUSION


Dans cette préparation on n'utilise que les feuilles, les fleurs ou les sommités fleuries ; parfois, quand il s'agit de petites plantes, toute la partie aérienne – mais pas la racine. Pour toutes les infusions la recette est la même : il faut mettre le mélange de plantes dans de l'eau (1 cuillère à soupe pour 1 bol, 1 et demie pour 1/2 litre, 3 pour 1 litre), porter à ébullition, retirer du feu, laisser infuser de 10 à 15 minutes puis filtrer avec une simple passoire avant de boire. L'infusion peut être conservée au réfrigérateur un jour ou deux. On peut la parfumer au moyen de plusieurs plantes, par exemple la verveine, qui en plus de ses vertus apaisantes serait immunostimulante, ou la menthe poivrée, plante tonique assurant une meilleure digestion.




LA DÉCOCTION


Son principe est proche de celui de l'infusion, mais il est nécessaire cette fois de maintenir les plantes dans l'eau bouillante pendant une quinzaine de minutes. En effet, les parties les plus fermes de la plante (racine, écorce) utilisées pour cette préparation ne libèrent pas tout de suite leurs principes actifs. On laisse ensuite reposer le mélange de plantes pendant environ 20 minutes, on filtre, et la tisane est prête à être bue. Souvent, les décoctions à base de racines présentent une certaine amertume.




Infusion et décoction exigent donc des préparations différentes, en fonction des parties de plantes utilisées. Ainsi n'est-il pas judicieux d'associer dans une même tisane des fleurs et des feuilles à des racines et à de l'écorce. Par exemple, en cas d'arthrose, si on mélange de l'écorce de saule avec les sommités fleuries de la reine-des-prés, la plupart des principes actifs de cette dernière se seront volatilisés lorsque le saule sera prêt.








Les gélules de plantes

Il existe plusieurs procédés de fabrication de gélules de plantes, et celles-ci ne sont pas toutes identiques.


LES PLANTES EN GÉLULES


Il s'agit de plantes entières qui sont séchées, broyées puis tamisées avant d'être conditionnées dans des gélules. Celles-ci sont proposées sous une forme prête à l'emploi par divers laboratoires, mais peuvent aussi être préparées en pharmacie.




LES GÉLULES D'EXTRAITS SECS, OU NÉBULISATS


Les plantes ayant subi une dessiccation associée à certains solvants donnent un résidu « sec » très concentré en principes actifs. Celui-ci existe en gélules prêtes à l'emploi mais peut également être conditionné par le pharmacien d'officine. Différents mélanges peuvent être réalisés à partir d'extraits secs afin de combiner les effets et d'agir sur plusieurs maux.








Les formes liquides

Les plantes peuvent également se présenter sous forme liquide, notamment les inhalations et les extraits fluides.


LES INHALATIONS


Ce procédé bien connu, utilisé pour soulager les voies respiratoires, permet d'inspirer des vapeurs de plantes contenant les essences aromatiques. Celles-ci, antiseptiques, sont issues de différentes plantes telles que l'eucalyptus, le pin...




LES EXTRAITS FLUIDES


Ils se rapprochent des extraits secs. Cette forme d'utilisation de plantes est notamment intéressante pour les personnes ayant des difficultés à avaler les gélules. Les principes actifs sont ici solubilisés dans de l'alcool ou des fluides glycérinés.








Les huiles essentielles

Elles résultent d'une extraction bien particulière des principes actifs et proviennent de plantes contenant des substances volatiles dites aromatiques. S'il existe actuellement un véritable engouement pour ces huiles essentielles, il faut néanmoins les utiliser avec prudence. Par voie interne, il ne faut jamais pratiquer d'automédication. En revanche, diluées et utilisées sous forme de massage, elles rendent de grands services. Ainsi, par exemple, l'helichryse italienne et la gaulthérie ont des vertus décontracturantes et soulagent les douleurs articulaires.

Toutefois, certaines peuvent induire des réactions liées au soleil (photosensibilisantes), et d'autres être caustiques si elles sont appliquées sans être suffisamment diluées.

Il existe différentes préparations prêtes à l'emploi dont le dosage a été bien étudié par les laboratoires qui les commercialisent. Il faut donc respecter scrupuleusement les posologies et les précautions d'emploi mentionnées sur la notice. À l'heure actuelle, en l'absence d'études suffisantes, la plupart des huiles essentielles sont déconseillées chez les enfants et contre-indiquées pour la femme enceinte.


LES DILUTIONS POUR MASSAGES


Les huiles essentielles sont diluées de 10 % à 20 % dans des huiles végétales adoucissantes comme l'huile d'amande douce, l'huile de millepertuis, l'huile de pépins de raisin, mais aussi l'huile de noisette ou l'huile de macadamia, cette dernière ne donnant pas une sensation de « gras » lorsque la préparation est appliquée.




LA DIFFUSION


L'huile essentielle peut être diffusée dans l'atmosphère par l'intermédiaire d'un appareil conçu à cet effet. Cette diffusion participe à la désinfection des pièces et assure une odeur agréable. Il serait sans doute opportun d'utiliser plus largement ce procédé, notamment dans la lutte contre les infections dites nosocomiales, qui apparaissent parfois dans certains services hospitaliers.

***

Les plantes à visée médicinale doivent être exemptes de bactéries, séchées et stockées dans de bonnes conditions. Où que vous les achetiez, exigez des renseignements précis concernant leurs modes de préparation et d'utilisation. Vous devez connaître l'espèce de la plante qui vous intéresse, sa variété, sa provenance, la partie utilisée, ainsi que la période de la récolte et le mode de culture (biologique ou non). Toutes ces informations assurent une bonne traçabilité du produit.

Les plantes mal employées peuvent dans certains cas se révéler toxiques. Vous veillerez donc toujours à demander conseil à votre pharmacien ou à votre médecin. Les deux modes d'utilisation des plantes que nous privilégierons quant à nous tout au long de cet ouvrage sont, d'une part, les tisanes qui, par leur mélange, sont adaptables à chaque profil et, d'autre part, les plantes prêtes à l'emploi, testées et officiellement reconnues pour leurs vertus, sous forme de médicaments à base de plantes vendus en pharmacie ou de compléments alimentaires ; nous donnons également quelques pistes concernant des mélanges de plantes sous forme d'extraits secs ou liquides conditionnés en pharmacie.








Liste des principales plantes



Achillée millefeuille (Achillea millefolium)

Alchémille (Alchemilla vulgaris)

Arnica (Arnica montana)

Artichaut (Cynara scolymus)

Aubépine (Crataegus oxyacantha)

Ballote (Ballota fœtida)

Bardane (Arctium lappa)

Basilic (Ocymum basilicum)

Berce (Heracleum sphondylium)

Bleuet (Centaurea cyanus)

Boldo (Pneumus boldus)

Bouillon-blanc (Verbascum thapsus)

Bouleau (Betula alba)

Bourrache (Borrago officinalis)

Bourse-à-pasteur (Capsella bursa pastoris)

Bruyère (Erica cinerea)

Buchu (Barosma betulina)

Busserole (Arctostaphylos uva ursi)

Cade (Juniperus oxycedrus)

Calament (Calamintha officinalis)

Camomille allemande (Matricaria chamomilla)

Cannelle (Cinnamomum zeylanicum)

Capucine (Tropaelum majus)

Caroubier (Ceratonia siliqua)

Cassis (Ribes nigrum)

Cerfeuil (Anthriscus cerefolium)

Chardon marie (Silybum marianum)

Chélidoine (Chelidonium majus)

Chicorée (Cichorium intybus)

Chiendent (Elymus repens)

Chrysanthellum (Chrysanthellum afroamericanum)

Cimicifuga (Actea racemosa)

Combretum (Combretum micranthum)

Coquelicot (Papaver rhoeas)

Coriandre (Coriandrum sativum)

Courge (Cucurbitae semen)

Cumin (Cuminum cyminum)

Églantier (Rosa canina)

Éleuthérocoque (Eleutherococcus senticosus)

Épilobe (Epilobium augustifolium)

Erysimum (Erysimum officinale)

Eschscholtzia (Eschsholtzia california)

Eucalyptus (Eucalyptus globulus)

Fenouil (Foeniculum vulgare)

Frêne (Fraxinus excelsior)

Fucus (Fucus vesiculosus)

Fumeterre (Fumaria officinalis)

Garana (Paullinia cupa)

Gattilier (Vitex agnus castus)

Gentiane (Gentiana lutea)

Gingembre (Zingiber officinale)

Ginkgo (Ginkgo biloba)

Ginseng (Panax ginseng)

Girofle (Eugenia caryophyllata)

Grindelia (Grindelia robusta)

Guimauve (Althaea officinalis)

Hamamelis (Hamamelis virginira)

Hibiscus (Hibiscus sabdariffa)

Houblon (Humulus lupulus)

Ispaghul (Plantago ovata)

Lavande (Lavandula officinalis)

Lierre grimpant (Hedera helix)

Marjolaine (Origanum majorana)

Marron d'Inde (Aesculus hippocastanum)

Marrube blanc (Marrubium vulgare)

Matricaire (Matricaria chamomilla)

Mauve (Malva sylvestris)

Mélilot (Melilotus officinalis)

Mélisse (Melissa officinalis)

Menthe (Mentha piperita)

Millepertuis (Hypericum perforatum)

Myrtille (Vaccinium myrtillus)

Origan (Origanum vulgare)

Orthosiphon (Orthosiphon stamineus)

Ortie (Urtica dioïca)

Palmier de Floride (Serenoa repens)

Passiflore (Passiflora incarnata)

Pensée sauvage (Viola tricolor)

Pervenche (Vinca minor)

Piloselle (Hieracium pilosella)

Plantain (Plantago major)

Polygala (Polygala senega)

Prêle (Equisetum arvense)

Prunier d'Afrique (Pygeum africanum)

Psyllium (Plantago psyllium)

Réglisse (Glycyrrhiza glabra)

Reine-des-prés (Spiraea ulmaria)

Romarin (Rosmarinus officinalis)

Salicaire (Lythrum salicaria)

Salsepareille (Smilax aspera)

Saponaire (Saponaria officinalis)

Sarriette (Satureia montana)

Sauge officinale (Salvia officinalis)

Saule blanc (Salix alba)

Séné (Cassia augustifolia)

Serpolet (Thymus serpyllum)

Soja (Glycine soja)

Souci (Calendula officinalis)

Sureau (Sambucus nigra)

Tilleul (Tilia cordata)

Thym (Thymus vulgaris)

Valériane (Valeriana officinalis)

Vergerette du Canada (Erigeron canadensis)

Verveine officinale (Verbena officinalis)

Vigne rouge (Vitis vinifera)

Violette (Viola odorata)

Yohimbe (Pausinystalia yohimbe)






Première partie

LE BIEN-ÊTRE




1

Maigrir de façon harmonieuse

De nombreuses plantes peuvent vous accompagner efficacement dans une démarche visant à contrôler votre poids, mais aucune ne pourra à elle seule vous faire maigrir. Aucune ne pourra non plus faire fondre votre surcharge graisseuse de façon spectaculaire. Évitez donc de vous laisser abuser par des messages publicitaires parfois trompeurs !

Pour maigrir de façon efficace, vous devez avant tout procéder par petites touches, en modifiant votre comportement alimentaire ainsi que certaines de vos habitudes culinaires. Ne vous imposez cependant pas de restrictions draconiennes ; elles risquent d'être source de frustration et de rechute à plus ou moins long terme.

Son médecin l'avait bien expliqué à Stéphanie, qui jusqu'alors excluait de nombreux groupes d'aliments de ses repas. Son alimentation trop hypocalorique entraînait la sécrétion par l'estomac d'une substance appelée ghréline. Celle-ci, récemment découverte, favorise les prises alimentaires – elle est dite « orexigène » ; sa sursécrétion se manifeste après un régime trop sévère et explique les si fréquentes reprises de poids : c'est le fameux « effet yo-yo ». Par ailleurs, une alimentation déséquilibrée est source de surstockage : l'organisme, ne trouvant pas l'ensemble des éléments (vitamines, éléments minéraux) dont il a besoin dans les apports alimentaires quotidiens, emmagasine davantage, comme s'il cherchait à compenser les manques. Séphanie l'a bien compris : un amaigrissement réussi et pérenne doit se faire de façon progressive et harmonieuse. Il faut du temps, de la détermination, et il est bon d'utiliser judicieusement certaines plantes, notamment celles que nous indiquons dans ce chapitre. Elles sont bien tolérées, et assurent une prise en charge plus globale de maux associés au surpoids tels que le stress, l'anxiété ou les troubles digestifs.

Le respect des rythmes biologiques naturels du corps est aussi essentiel ; cette approche sera développée dans le chapitre sur la cellulite (p. 93), ainsi que dans celui sur le tonus retrouvé (p. 43).




Les signes

Il faut faire la différence entre le surpoids proprement dit, qui peut avoir une influence néfaste sur votre santé, et l'aspect de la silhouette. Ainsi, il est possible d'avoir un poids normal avec des formes, un surpoids avec peu de formes, ou les deux : surpoids et bourrelets ! Selon le cas, l'approche diffère. Sachez, par ailleurs, qu'aucune restriction spécifique d'aliments ne permet de réduire les formes de façon ciblée. Attention aux attitudes inadaptées !

La silhouette peut être améliorée simplement en faisant les bons choix alimentaires aux bonnes heures (p. 96 et suiv.) et grâce à une activité physique destinée à sculpter le corps. Le poids, pour sa part, doit être contrôlé par un comportement raisonné et la consommation d'aliments à faible pouvoir calorique – on parle maintenant de « densité calorique ». Le tableau suivant vous donne quelques valeurs qui pourront vous guider dans vos achats.



Valeur calorique moyenne par aliment ou groupe d'aliments





	
Aliments ou groupes d'aliments


	
Kcal/100 g ou portion





	
Produits laitiers


	



	
• Lait entier (100 ml)


	
65





	
• Lait 1/2 écrémé (100 ml)


	
45





	
• Yaourt nature (1), petit-suisse (2)


	
50, 85





	
• Yaourt au lait entier, sucré aux fruits


	
100





	
• Fromage blanc 0 % MG


	
50





	
• Fromage blanc 40 % MG


	
100





	
• Fromage (camembert, gruyère, roquefort...)


	
300 à 500





	
Viandes, charcuteries


	



	
• Viande maigre (escalope, gigot, jambon dégraissé...)


	
180





	
• Viande grasse (entrecôte, canard, agneau...)


	
220 à 350





	
• Charcuterie (saucisson, rillettes)


	
400 à 600





	
Poissons, produits aquacoles


	



	
• Poissons maigres (bar, limande, cabillaud...)


	
80





	
• Poissons gras (anchois, anguille...)


	
210





	
• Crustacés


	
100





	
• Mollusques


	
50





	
Œufs


	



	
• Œuf de poule (1 œuf, 70 g)


	
112





	
Céréales, légumes secs, féculents


	



	
• Corn flakes


	
360





	
• Pain


	
250





	
• Riz, pâtes... (cuits)


	
100





	
• Légumes secs (cuits)


	
100





	
• Pommes de terre


	
100





	
Fruits et légumes frais


	



	
• Citron, cerises, fraises, melon...


	
inf. à 50





	
• Concombre, épinards, tomates, chou...


	
inf. à 50





	
Fruits secs


	



	
• Dattes, raisins secs...


	
250





	
Fruits oléagineux


	



	
• Cacahuètes, noix...


	
550





	
Matières grasses


	



	
• Beurre


	
700





	
• Beurre allégé (41 % MG)


	
400





	
• Huile


	
900





	
• Margarine


	
700





	
• Crème


	
300





	
• Crème allégée (10 %)


	
120





	
Sucreries


	



	
• Sucre No 4 : 5 g par unité (20 kcal)


	
400





	
• Confiture, miel, crème de marrons


	
300





	
Boissons


	



	
• Vin (1 dl)


	
70





	
• Soda (1 dl)


	
50





	
Produits transformés


	



	
• Pâtisseries, croissant, brioche, biscuits


	
300 à 500





	
• Chocolat


	
500





	
• Sandwich pain/jambon


	
280





	
• Hamburger (ordinaire), hot-dog


	
300





	
• Frites


	
400





	
• Quiche, pizza


	
sup. à 350





	
• Raclette


	
sup. à 350





	
• Spaghettis carbonara


	
sup. à 350








On considère que les femmes ont besoin d'un apport variant entre 1 600 et 2 200 kilocalories par jour et les hommes de 2 200 à 2 700 kilocalories par jour ; cependant il faut tenir compte du degré d'activité physique de chaque personne.

Dans ce tableau, vous noterez que les produits transformés industriellement ou artisanalement apportent une charge calorique importante : 360 kilocalories en moyenne pour les céréales du matin (pour 100 grammes), plus de 350 kcal pour 100 g de pizza et de raclette ; alors soyez prudent et lisez bien les étiquettes. Si vous souhaitez maigrir, consommez en priorité les aliments les moins caloriques, c'est-à-dire essentiellement les moins riches en corps gras (lipides) et ceux qui comportent peu de sucre ajouté. Idéalement, choisissez les produits industriels tout prêts contenant moins de 10 grammes de lipides pour 100 grammes d'aliments, ou ne consommez que de petites portions de ceux ayant des concentrations plus fortes.




Mais avez-vous besoin de maigrir ? Pour le savoir, vous pouvez recouvrir à différents types de mesure.

Tout d'abord, vous pouvez calculer votre indice de masse corporelle (IMC) en effectuant l'opération suivante :

IMC =       Poids en kg            Taille en mètre x taille en mètre

Le tableau ci-dessous vous permet ensuite de vous situer en termes de corpulence.




	
Moins de 18


	
Maigreur





	
Entre 18 et 25


	
Poids normal





	
Plus de 25


	
Surpoids





	
Plus de 30


	
Obésité





	
Plus de 40


	
Obésité morbide








Vous pouvez également mesurer votre « périmètre abdominal » à l'aide d'un ruban souple de couturière que vous placez au niveau de l'ombilic. Un chiffre supérieur à 102 centimètres chez l'homme et 88 chez la femme est un marqueur de risque pour la santé sur le plan cardiaque et vasculaire. Cette mesure donne en effet une indication sur le taux de graisse dans l'abdomen. Une perte de poids bien menée doit permettre de réduire ce taux de façon significative.

Une autre mesure peut être effectuée grâce à une balance à impédancemétrie, celle-ci permettant de déterminer, en plus du poids, le pourcentage de masse grasse corporelle. Chez la femme, celui-ci est idéalement d'environ 25 %, et chez l'homme de 15 % ; dans les deux cas il augmente progressivement avec l'âge. Cette mesure est très simple à réaliser : il suffit de monter sur la balance et d'actionner des boutons enclenchant un petit ordinateur. Un courant alternatif passe d'une jambe à l'autre et calcule la masse maigre – muscles, viscères – contenant de l'eau, puis un facteur de conversion fournit automatiquement la mesure de masse grasse. Il s'agit d'une méthode d'avenir, mais actuellement de nombreuses balances présentent des problèmes de fiabilité. L'intérêt de ces appareils est qu'ils permettent d'évaluer l'impact d'un régime amaigrissant – dont l'objectif est de faire diminuer la masse grasse. Malheureusement, de trop nombreux régimes entraînent une diminution exagérée de la masse maigre et donc une fonte musculaire trop importante, et ce en raison d'orientations nutritionnelles inappropriées.

On le voit, la simple mesure du poids a des limites, car elle ne différencie pas les divers composants du corps.


Souvent la pression sociale impose des critères irréalisables de minceur qui entraînent une mauvaise « estime de soi » liée à l'image. Ne tombez pas dans ce piège. S'il est nécessaire de contrôler son poids pour des raisons de santé, chaque personne a un pondérostat, c'est-à-dire un poids propre défini par des critères de taille, d'hérédité, de sécrétion hormonale, et toute tentative d'aller au-delà de ce que le corps peut accepter est vouée à l'échec. En cas de nécessité, n'hésitez pas à vous faire « coacher » par un médecin qui vous aidera à arriver au juste poids et vous soutiendra sur le plan psychologique.








Les solutions au naturel


L'ALIMENTATION


Si vous souhaitez perdre du poids, il est indispensable que vous contrôliez votre comportement alimentaire. Le bon équilibre nutritionnel est résumé dans le tableau suivant :




	
Fruits


	
au moins 3 par jour





	
Légumes


	
150 g par jour au minimum





	
Lait et produits laitiers


	
3 à 4 par jour





	
Viandes, poissons, œufs


	
1 à 2 fois par jour





	
Pain, céréales et dérivés (pâtes...), légumes secs, pommes de terre


	
consommation modérée à chaque repas





	
Matière grasse ajoutée


	
consommation limitée (p. 219)





	
Produits avec sucre ajouté


	
consommation limitée (p. 97)





	
Sel


	
consommation limitée (p. 236)











À l'aide de ces repères de consommation, vous pouvez pratiquer un autocontrôle efficace de votre comportement alimentaire, qui suppose aussi la tenue d'un carnet de surveillance de vos apports alimentaires.

Tout d'abord, faites le test suivant pour vous autoévaluer et mettre en évidence les erreurs que vous commettez le plus souvent.




• Je mange trop vite 

• J'ai un tempérament anxieux, stressé, qui me pousse à manger 

• Je suis trop attiré par des produits énergétiques (boissons sucrées, pain blanc, plats prêts à consommer, fromages gras...) 

• Je ne consomme pas assez de fruits et légumes...

• J'ai tendance à grignoter 

• Je me ressers, j'ai « bon appétit » 

• Mon activité physique est insuffisante 

• Je passe trop de temps devant la télévision ou l'ordinateur 

• Je manque de sommeil 


Toute dette de sommeil favorise la sécrétion d'une hormone appelée ghréline (p. 23). Produite par l'estomac, elle stimule l'appétit. Vous éviterez son hypersécrétion en dormant suffisamment.






Votre score

– 9 points : Les nombreuses erreurs que vous commettez doivent vous inciter à consulter rapidement en vue d'une prise en charge nutritionnelle rigoureuse et urgente.

– Entre 8 et 4 points : Un coaching nutritionnel est indispensable (médecin nutritionniste...).

– Entre 4 et 2 points : Vous pouvez résoudre vous-même ce qui ne va pas, mais soyez déterminé.

– Moins de 2 points : Peu d'efforts sont nécessaires pour que tout rentre dans l'ordre.

Moins vous avez de cases cochées, mieux vous contrôlez votre poids. Testez-vous régulièrement pour apprécier vos efforts.
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