
[image: couverture]


Dr Arnaud Cocaul et
Marie Belouze-Storm

Mincir
après 40 ans

MARABOUT


© Marabout (Hachette Livre) 2003, 2013 pour la présente édition

Toute reproduction d’un extrait quelconque de ce livre par quelque procédé que ce soit, notamment par photocopie ou microfilm, est interdite sans autorisation de l’éditeur.

ISBN : 978-2-501-09208-1


sommaire

Le poids des ans

Questions « poids »

« Je ne comprends pas ce qui m’arrive »


Le poids des ans

Avoir 40, 45, 50 ans, la belle affaire ! Quoique, en y réfléchissant bien... Aujourd’hui vous vous sentez jeune et en harmonie avec vous-même, pourtant, le fait est indéniable, vous êtes dans une décennie porteuse d’importants changements physiques et psychologiques. De plus, se profilent les inévitables bouleversements hormonaux qui ont la réputation justifiée de n’épargner personne et encore moins la silhouette.

Question kilos, il se peut que vous viviez sur votre acquis si vous avez la chance de ne jamais avoir eu de problème de poids (c’est rare mais ça existe !). Cependant, il va falloir renoncer à votre belle insouciance. Même si vous n’y êtes pas encore habituée, il faudra désormais vous surveiller sous peine d’avoir à lutter contre les kilos dans un futur proche : pourquoi ?

Parce que, avec l’arrivée de la périménopause (pouvant survenir à partir de 45 ans ou même avant si elle est « précoce »), vos hormones vont se mettre à jouer le yo-yo ! Conséquences fâcheuses pour nombre d’entre nous :

• un accroissement de l’appétit, souvent pour compenser une humeur fluctuante liée à une déprime de cause hormonale;

• une modification de la silhouette, désormais sujette à une répartition différente des graisses, lesquelles ont tendance à migrer des hanches vers la taille ;

• une perte musculaire, lot de toutes les femmes ;

• un ralentissement du métabolisme, phénomène qui n’épargne personne, même pas les hommes.

Résultat conséquent : si l’on mange autant qu’à 20 ans, on prend du poids sans avoir eu le temps de comprendre pourquoi ! Hélas, 50 % des femmes prennent au moins 3 kg à cette période de leur vie – ce qui veut dire que les autres en prennent davantage ! Et si, en plus, comme le commun des mortels, vous faites partie de la catégorie qui a accumulé un peu ou même beaucoup de kilos en trop, là il faut vraiment réagir.

Quel que soient votre profil et les causes de votre surpoids, kilos dits « de confort », kilos dus aux grossesses, aux erreurs diététiques, aux bons petits dîners ou bien au stress d’une vie active (le stress favorise la prise de poids), ne baissez pas les bras.

Il est temps de réviser vos classiques diététiques, de changer vos habitudes en faisant du sport et de vous occuper un peu plus de vous. Mince, belle et musclée, folle et sage à la fois, vous pouvez tout avoir, car votre seconde demi-vie commence après 40 ans !




Chapitre 1

Questions « poids » 

Prendre du poids en prenant de l’âge, serait-ce une fatalité ou bien une donnée maîtrisable ? Question primordiale car – c’est un fait – tout le monde souhaite rester mince ou le devenir et, en plus, être en bonne santé. En effet, sans compter les critères esthétiques d’une société qui ne tolère pas la volupté des formes, l’on sait maintenant qu’un surpoids important favorise nombre de maladies graves : être mince fait désormais partie de la prévention.

Quel est le poids auquel on peut s’accepter et quel est celui qui est acceptable ? Comment prévenir le surpoids et perdre le surplus ? Les traitements hormonaux de substitution font-ils grossir ? Pourquoi a-t-on l’impression que plus les années passent, plus il est difficile de maigrir ? Être mince, est-ce l’ultime bien-être ? Des questions à prendre en compte avant de se lancer dans un énième régime.

[image: Image]  La chasse aux mythes : « Je ne comprends pas ce qui m’arrive »
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Vous grossissez sans comprendre pourquoi ? Un petit examen de conscience peut alors s’avérer nécessaire. Comme vous n’êtes sans doute pas une exception médicale, il est peu probable que vos problèmes de poids soient impossibles à surmonter ! Être lucide, ne pas se cacher derrière des faux-semblants et assumer sa responsabilité quant à son poids, voilà le premier pas vers la minceur.

[image: Image] C’est la faute aux hormones !

Les hormones ne sont pas forcément coupables de tous les maux ; la preuve au cas par cas :

Si vous prenez la pilule, elle n’est pas à elle seule une excuse valable pour prendre du poids. Il n’a jamais été prouvé que la pilule contraceptive faisait grossir, a fortiori les pilules mini-dosées.

Si vous êtes sujette au syndrome prémenstruel avant les règles et que vous grossissez, il s’agit d’une prise de poids provisoire, parfois 2 ou 3 kg dus à une rétention d’eau. Certaines femmes ressentent aussi une augmentation de l’appétit avec une prédilection pour les aliments sucrés dans les jours qui précèdent les règles (attention, dans ce cas, les kilos acquis ne sont pas provisoires).

Le syndrome prémenstruel se gère avec la prise de progestérone en comprimés, prescrite par votre gynécologue, du 16e au 26e jour du cycle.

Quant aux hormones au moment de la périménopause et de la ménopause, elles ne sont pas directement responsables de la prise de poids, d’autres facteurs rentrent en ligne de compte (voir plus loin).

[image: Image] Je ne mange pas beaucoup mais je grossis

Si vous notez au jour le jour tout ce que vous mangez, vous aurez sans doute quelques surprises. Une bouchée par-ci, une autre par-là, certaines personnes n’ont absolument pas conscience de la quantité de calories qu’elles avalent quotidiennement.

D’autres n’ont aucune idée de ce que représente une portion dite « normale », 100 ou 220 g de pommes de terre à l’eau, additionnés de 10 ou 40 g de beurre avec la sole du déjeuner… pas de doute, ce n’est pas tout à fait pareil ; on peut donc présumer qu’à long terme, la différence se chiffrera en kilos.

[image: Image]  J’aime trop manger, c’est un problème

Vous aimez trop manger ou vous aimez manger trop ? Pour vous, se nourrir et se remplir, même combat ? Croyez-vous vraiment que les obèses soient des gourmets ? À votre avis, qu’est-ce qui fait grossir : se jeter sur un paquet de chips ou préparer un plat sophistiqué et le déguster d’abord des yeux ?

Il n’y a de problème que dans votre tête : aimer manger ne veut pas dire privilégier les aliments gras, alors place aux arômes, à la créativité et à la légèreté !


LA PÉRIMÉNOPAUSE N’EST PAS UNE MALADIE !

Il faut garder présent à l’esprit que la périménopause est un processus normal, et non pas une maladie qui demande à être traitée en tant que telle.

Les ovaires ralentissent mais ne s’arrêtent pas totalement ; de plus, la nature est bien faite, un corps de femme est programmé pour fabriquer des œstrogènes, de la progestérone et de la testostérone à partir d’autres sites que les ovaires. Des hormones sont ainsi produites depuis la graisse corporelle, la peau, le cerveau, les glandes surrénales et même les nerfs périphériques !



OEBPS/images/f0028-01.png
nam

2ast

wass

wass

was

wam

@an

Bag

B

236

67

stae

B

a7

ERA

375

aam

@2am

@am

sam

1872238





OEBPS/images/arrow.jpg





OEBPS/images/f0027-01.png
sag

ER

=am

ERA

fam

2am

“am

sam

7am

@ams

mass

nam

man

nan

man

W12z





OEBPS/images/arrow1.jpg





OEBPS/cover/cover.jpg
- 3 SN
A T
) Vg’
\ A
|
Dr Arnatid Cocaul et
| Marie Belouze-Storm

Mincir
apres
40 ans

Prendre du poids
en prenant de I’age
! n’est pas une fatalité
\

_

POCHE MARABOUT %






