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    Introduction

    
      On estime à 1,46 milliard le nombre de personnes en surcharge pondérale ou obèses. Le phénomène est devenu planétaire et ne touche plus seulement les pays occidentaux, dont les États-Unis au premier chef : un Français sur trois est en surpoids ou obèse, et 58 % des Européens le sont. Entre 1980 et 2008, au niveau mondial, le nombre de personnes ayant un indice de masse corporelle supérieur à 25 (la norme) est passé de 23 % à 34 %.

      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	Indice de masse corporelle (poids : kg / taille : m2)

                	Statut pondéral

              

              
                	inférieur à 18,5

                	maigreur

              

              
                	18,5 à 24,9

                	normalité

              

              
                	25 à 29,9

                	surpoids

              

              
                	supérieur à 30 et inférieur à 40

                	obésité

              

              
                	supérieur à 40

                	obésité morbide

              

            
          

        

      

      Ce problème dépasse de loin l’esthétique : 2,8 millions de personnes meurent directement de ce phénomène chaque année. « Nous allons assister globalement à une très forte hausse du nombre de personnes souffrant de certains types de cancer, de diabète, d’accidents vasculaires cérébraux ou de crise cardiaque, faisant peser un fardeau énorme sur les systèmes de santé publique », constate Steve Wiggins. Toutes ces maladies sont associées à une transformation des modes de vie et plus particulièrement à une certaine forme d’alimentation industrielle malsaine. Face à cette situation, les actions publiques concernant l’alimentation inadaptée sont bien trop timorées. C’est à vous d’agir !

       

      La clé de la santé est de modifier votre assiette sans vous affamer, mais en la restructurant. Se prendre en charge individuellement ne signifie pas viser une perte de poids à l’aide de méthodes miracle, de régimes déséquilibrés, restrictifs ou frustrants, mais bien rechercher à contrôler son poids par une alimentation en adéquation avec votre physiologie. Pour vous aider à agir sur les multiples facteurs caloriques et non caloriques à l’origine du surpoids, cet ouvrage applicable à tous s’appuie non seulement sur des arguments scientifiques, mais sur un savoir-faire. Il développe une approche originale qui s’apparente à un sevrage, non pas dans la difficulté, mais au contraire sans traumatisme, et qui permet ainsi au corps de trouver les bons équilibres et le plaisir du goût.

      Du vrai goût des aliments qui a été, et est encore, trop souvent altéré par le formatage des saveurs causé par l’adjonction inconsidérée de sel, de sucres, d’additifs et d’arômes de synthèse en tous genres, et ce, bien souvent à votre insu.

      Du vrai plaisir de l’alimentation, car réussir à maîtriser son poids passe essentiellement par la composante culinaire. C’est pourquoi nous vous proposons des recettes simples à réaliser et peu onéreuses à la fin de l’ouvrage.

    

  





  

  1

  Pourquoi je grossis

  Ne soyez plus complice de votre surpoids

  
    
      LE LIBRE ACCÈS À LA NOURRITURE

      Aux temps préhistoriques, avant la révolution néolithique, plus précisément au mésolithique (10 000 à 8 000 ans avant J.-C.), l’homme était chasseur-cueilleur : il devait rechercher activement sa nourriture. Nos lointains ancêtres avaient besoin de beaucoup de nourriture, le carburant de l’organisme, car ils se dépensaient de façon intense : course pour atteindre sa proie, cueillette régulière, transport des denrées, préparation des aliments, mais aussi lutte contre le froid et les différents aléas climatiques… Tout cela nécessitait de forts besoins caloriques (bien plus de 3 000 kcal, contre actuellement 1 800 environ pour une femme et 2 400 pour un homme, à moduler en fonction du degré d’activité physique). Progressivement, mais de façon particulièrement accélérée au xxie siècle, arrive l’impensable dans l’histoire de l’homme : le libre accès à la nourriture ! Tout dans nos sociétés est désormais à portée de main, et plus particulièrement les substances dont l’homme raffole a priori, car elles sont indispensables à la vie : le sel et le sucre. Indispensables, certes, mais en très petite quantité, d’autant que nous sommes devenus sédentaires. Sinon, l’homme svelte musclé, actif sur le plan physique, a tendance à faire place à une personne en surpoids souffrant de nombreuses pathologies chroniques ou de troubles évoluant à bas bruit.

      Le régime alimentaire de type occidental se caractérise de façon absurde par des apports excessifs en sucre, en gras et en sel, ce qu’on appelle « malbouffe ». À titre d’exemple, les Américains ont pris plus de 12 kilos en moyenne depuis les années 1960, ce qui est considérable. En France comme dans tous les pays occidentaux la situation est inquiétante : un Français sur deux souffre de maladies liées pour partie à cette alimentation déséquilibrée, selon les chiffres de la Caisse primaire d’assurance-maladie.

      
        Le cas français

        
          L’augmentation relative de la prévalence de l’obésité entre 1997 et 2012 est plus importante chez la femme que chez l’homme en France. Le tour de taille passe de 85,2 cm en 1997 à 90,5 cm en 2012, soit + 5,3 cm au total en 15 ans, et ce, quels que soient le sexe et le seuil choisis.

          En 2012, 32,3 % des Français adultes de 18 ans et plus sont en surpoids (25 ≤ IMC < 30 kg/m2) et 15 % présentent une obésité (IMC ≥ 30 kg/m2).

          
            Évolution de l’obésité en France 1997-2012 (IMC ≥ 30 kg/m2 en pourcentage de la population)

            [image: image]
            Source : ObEpi-Roche 2012 : enquête nationale sur l’obésité et le surpoids.

          

        

      

      La malbouffe tue. Elle est même devenue la « deuxième cause des décès évitables aux États-Unis », provoquant des centaines de milliers de morts par an, derrière le tabac, mais devant l’alcool et les accidents de la route. Nombreux sont ceux qui ont du mal à mesurer le terrible impact de cette malbouffe, car ses effets ne sont pas immédiats, mais apparaissent sur le moyen et le long terme – même si les troubles de la digestion (constipation, flatulences, difficultés à digérer…), la fatigue, la dépression plus ou moins larvée, se signalent rapidement. Finalement, on paie fort cher ce fameux « modèle occidental », censé « faciliter la vie », mais en réalité totalement inadapté à l’homme.

    

    
    
      POURQUOI EST-CE SI FACILE DE MANGER DÉSÉQUILIBRÉ ?

      En présence d’une nourriture abondante, l’homme est très fréquemment incapable de se réguler spontanément et d’ajuster ses apports énergétiques (les calories fournies par la nourriture) à ses besoins (dépenses énergétiques). Vous avez pu vous rendre compte que la volonté est loin de suffire pour endiguer l’envie de manger. Mieux connaître les mécanismes qui sous-tendent la difficulté à contrôler de façon efficace votre poids vous aidera à agir sans tomber dans ces sempiternels régimes restrictifs impossibles à tenir sur le long terme.

       

      Premier constat : l’homme est physiologiquement un animal gourmand. Il est incapable de gérer les excès. En cas de faible apport alimentaire, comme c’est plutôt le cas à l’échelle de son histoire, notamment avec les périodes de disettes et de famines, un mécanisme biologique lui permet de compenser en majorant spontanément l’absorption des différents nutriments et micronutriments par les intestins : il se met en mode « épargne » d’énergie. Or, l’environnement de l’homme s’est profondément modifié, et le libre accès à une nourriture prête à manger aux xxe et xxie siècles est une situation totalement inédite. De ce point de vue, le dogme véhiculé par des industriels de l’agrobusiness selon lequel le consommateur a le choix souverain de sa nourriture est erroné et parfaitement hypocrite. Il est donc indispensable de créer votre propre environnement alimentaire favorable.

       

      Deuxième constat : la nourriture industrielle cherche à flatter vos sens, d’où l’omniprésence de gras, de sucré, de salé et de la chimie, des arômes et des textures « agréables ». Tout est mis en œuvre pour déclencher l’acte d’achat et pour que celui-ci soit le plus répétitif possible, qu’il s’apparente, idéalement, à une dépendance dont on ne peut sortir. Les succédanés du sucre aujourd’hui, demain des arômes de sel, n’ont jamais fait maigrir durablement. Mais il y a plus grave : ils constituent des leurres pour le cerveau qui accélèrent la dérégulation des prises alimentaires. Parmi ces produits, insistons tout d’abord sur les édulcorants, qui pourraient favoriser l’apparition du diabète en augmentant l’absorption intestinale des sucres présents dans le bol alimentaire ainsi que de bien d’autres troubles. Prenons aussi l’exemple du jambon blanc vendu sous vide, qui a un réel succès. Il est issu d’un mélange de différents porcs, d’un amalgame de viandes cuites et ensuite pressées pour leur donner la forme du jambon, avec des additifs en tous genres dont des polyphosphates pour les jambons standard, des nitrites, et des ajouts de sel et de sucre ; l’ensemble finit par être très éloigné du produit d’origine… à tel point que l’on ajoute des arômes de synthèse (de jambon) ! Pourtant, la publicité, en présentant par exemple un torchon à carreaux à l’ancienne sur l’emballage, en vantant une pseudo-nature, est là pour vous faire croire le contraire.

       

      Troisième constat : il est fort difficile de résister, au niveau subconscient, à la séduction des campagnes de publicité, au packaging de plus en plus sophistiqué qui n’ont d’autre but que de rendre les produits ultra-attractifs et de vous les faire acheter. De plus, le marketing brouille les messages en faisant passer des arguments publicitaires pour des vérités scientifiques, parfois aidé de scientifiques, voire de médecins, qui s’en font les relais. Votre jugement est influencé par la perception d’un certain nombre de stimuli visuels et auditifs qui orientent la consommation. Les industriels le savent parfaitement, c’est pourquoi ils ont développé un réel savoir-faire dans le neuromarketing.

       

      Rien n’est laissé au hasard, et toutes les cibles sont visées. Revenons par exemple aux boissons édulcorées. Des études dignes de foi alertent sur les risques accrus d’accouchements prématurés liés à la consommation d’une boisson gazeuse light par jour. Malgré les mises en garde de l’Agence nationale de sécurité sanitaire française (Anses) en juin 2012, aucune mesure n’a été mise en œuvre. Pire, l’Agence européenne de sécurité des aliments (EFSA), en décembre 2013, a écarté d’un revers de la main les études dérangeantes ; le doute semble devoir plus profiter aux firmes industrielles qu’aux citoyens européens… L’objectif des industriels est peut-être que les femmes enceintes continuent à consommer ces produits. Pourquoi ? Tout simplement parce qu’elles aromatisent leur liquide amniotique, transformant potentiellement le futur enfant, accoutumé au goût avant sa naissance, en un futur client ! Est-ce acceptable ? Si les boissons industrielles comme les sodas, les jus divers au goût sucré ou édulcoré, sont consommées dès le jeune âge, le risque d’obésité est renforcé. En effet, ce type de boissons sucrées ou light provoque une confusion entre le boire et le manger et favorise, d’après notre expérience, un comportement d’insatiabilité. On ne peut que constater que la stratégie mise en place par les grands groupes industriels concernant les boissons rafraîchissantes sans alcool (BRS) a été particulièrement efficace, puisque un Américain boit en moyenne aujourd’hui 178 litres de sodas sucrés, alors qu’il n’en prenait que 85 en 1970.

      
        
          Tout dans la société occidentale est organisé pour vous transformer en hyperconsommateur. Difficile de rester parfaitement stable dans cet univers présenté comme celui du bien-être. Le processus qui se met en place pour vous faire acheter et consommer toujours plus peut au départ procurer un plaisir artificiel et soulager une sorte de malaise intérieur, mais ne fait bien souvent que créer de l’insatisfaction. Cela a un nom : l’addiction. Il est néanmoins possible d’agir.

        

      

    

    
    
      LA CHIMIE À VOTRE INSU

      [image: image]

      Regardez bien ce dessin : une souris a un aspect normal, l’autre est obèse. Pourtant, elles sont toutes les deux issues de la même lignée. Seulement, celle qui est obèse a été exposée à des substances chimiques appelées perturbateurs endocriniens à son jeune âge. Si surprenant que cela puisse paraître, des facteurs non caloriques peuvent favoriser le surpoids. Les perturbateurs endocriniens sont des molécules présentes dans votre environnement quotidien (aliments, produits cosmétiques, air intérieur…) qui modifient les équilibres hormonaux et entraînent, entre autres, des troubles de la régulation du poids. Ces molécules agissent en mimant ou en bloquant l’action des hormones au niveau des cellules de l’organisme. Elles interfèrent avec le métabolisme des hormones (synthèse, élimination, transport) en se comportant comme des leurres. Finalement, elles perturbent leurs actions avec des effets, soit agonistes, qui renforcent l’action de certaines hormones, par exemple les œstrogènes, ce qui participe à favoriser l’apparition des cancers du sein ; soit antagonistes, qui déséquilibrent l’équilibre hormonal.

      Sur des dizaines de milliers de molécules chimiques de synthèse mises sur le marché et commercialisées depuis quelques décennies, quelques milliers sont des perturbateurs endocriniens. Or, ce n’est pas la dose qui fait le poison, mais le degré et le moment de l’exposition. Vous êtes plus vulnérable au moment du développement des organes (enfance, période embryonnaire) et en cas de maladie ou de prise de médicaments – les interférences entre ceux-ci et les perturbateurs endocriniens sont particulièrement mal étudiées. Il en est de même des effets cumulatifs de ces molécules et de leurs associations. Bref, la situation est suffisamment préoccupante pour que vous mettiez tout en œuvre afin de limiter votre exposition à ces substances. Il se peut néanmoins que, à votre insu, vous ayez été exposé à différents composés chimiques, notamment lors de la période fœtale. Cela peut avoir des conséquences du point de vue des maladies non transmissibles et expliquer en partie pourquoi certaines personnes prennent plus facilement du poids ou résistent plus que d’autres aux tentatives d’en perdre. Mais cela ne saurait servir d’alibi à un comportement alimentaire inadapté.

      
        
          Il est de plus en plus admis que les facteurs dits environnementaux, comme l’exposition aux perturbateurs endocriniens, ont une influence non négligeable, négative, sur la santé et le bien-être des individus.

        

      

    

    
    
      LE STRESS SOCIAL

      Le stress fait partie des déterminants majeurs intervenant dans la prise de poids. La sensibilité au stress est très variable d’une personne à l’autre, mais la complexité de la vie moderne et le déluge d’informations anxiogènes auquel nous sommes soumis peuvent le majorer et entraîner un brouillage des perceptions chez chacun. La capacité à résister au stress est donc un élément clé que vous devez apprendre à maîtriser. Une simple modification des rapports sociaux, professionnels, familiaux peut entraîner une augmentation des hormones du stress mesurable dans le sang. Dans ces situations, il n’est pas rare d’observer une majoration compensatrice des apports alimentaires. Vous mangerez plus, notamment entre les repas, avec une attirance spontanée à inclure des aliments hautement caloriques, et vous pourrez développer une sorte de frénésie alimentaire avec des pulsions difficiles à contrôler.

      Quel mécanisme entre en jeu ? Il est en partie connu : le stress induit la libération d’adrénaline et de cortisol (cortisone naturellement produite par l’organisme). La première mobilise de l’« énergie » avec un effet immédiat, alors que le second agit à plus long terme, en provoquant une hausse du sucre dans le sang. Mais, si la réponse à un « état d’urgence » se prolonge, ces deux hormones sécrétées par les deux petites glandes situées au-dessous des reins – les surrénales – finissent par s’épuiser. Dès lors, il devient de plus en plus difficile de gérer son stress au quotidien, et la fatigue chronique s’installe. Tous les circuits hormonaux de l’organisme étant intriqués, des effets délétères peuvent aussi apparaître sur la sécrétion de multiples hormones dont celles de la thyroïde, les hormones sexuelles… Et l’ensemble de ces dysfonctionnements agit ensuite sur le comportement alimentaire, pouvant provoquer des accès boulimiques, un stockage excessif des graisses, notamment au niveau abdominal, et augmente les risques d’un important surpoids.

      Tout dépend, bien entendu, de la durée et de l’intensité du stress, car c’est bien la chronicisation et le sur-stress qui provoquent les effets les plus négatifs. Le stress chronique, particulièrement prégnant de nos jours, est dans bien des cas dû à des causes professionnelles. Si le fait d’avoir un travail protège de l’isolement social, l’insuffisante reconnaissance du travail effectué, la sensation d’être exploité, la peur de l’avenir, etc., sont autant de facteurs qui concourent à une augmentation du stress. Le résultat en est l’apparition d’une multitude de symptômes : outre la fatigue, le manque de sommeil (difficultés d’endormissement, réveils nocturnes), des troubles digestifs, des douleurs du dos et plus généralement des douleurs musculaires. En général, le stress modifie les circuits du plaisir en les minorant. Dans ces cas-là, on se tourne parfois vers certaines substances comme le sucré, le gras, mais aussi, pour certains, l’alcool, le tabac, avec la nicotine, et d’autres drogues capables d’activer transitoirement les circuits du plaisir et de réduire – de façon illusoire – le stress ; signalons au passage que le cannabis, recherché par certains pour ses effets apaisants, a tendance à faire grossir.

      Si la réduction du stress doit être un impératif pour quiconque veut mieux maîtriser son poids, encore faut-il rechercher les bonnes solutions, et commencer par se dégager des très mauvaises habitudes que nous venons d’évoquer. On peut toujours réduire le stress par un travail sur soi en relativisant les difficultés, en trouvant les clés pour reconfigurer les circuits du plaisir (nous allons vous en donner la marche à suivre), mais avant tout par des moyens simples.

      Il est un facteur indirect de stress, trop négligé, qui est une forme d’isolement individuel (les télévision, les écrans et les réseaux sociaux, leur corollaire). Nos ancêtres avaient des liens sociaux bien plus forts sans tous ces artefacts. Créer, recréer des liens, cela peut se faire de multiples manières. Il a été démontré que faire une bonne action, par exemple un don, active le circuit du plaisir. Les neurobiologistes expliquent ce processus par le fait que les circuits nerveux activés sont les mêmes que ceux empruntés par l’héroïne et au moment de l’orgasme. Ainsi, le « don » classique, au sens où Marcel Mauss, le célèbre anthropologue, le décrit, s’il peut paraître anti-utilitaire, « ne signifie nullement an-utilitaire, inutile, gratuit au sens, sans motif, sans raison d’être ». Solliciter les circuits du plaisir naturellement ne pourra qu’améliorer votre qualité de vie et, au-delà, vous permettre de mieux contrôler votre poids.

      
        
          Vous pouvez réduire votre stress par une alimentation mieux adaptée et riche en éléments vitaminiques et minéraux et par un exercice physique régulier et doux. Il importe également, et peut-être surtout, d’avoir dans la journée de vrais moments de détente et de relaxation. La méditation favorise les pensées positives.

          Assurez la bonne qualité de votre sommeil : un bon matelas, une chambre bien aérée (ventilée) ; et réduisez le temps passé devant la télévision et les écrans.

        

      

    

    
    
      LE MANQUE DE SOMMEIL

      La complexité du contrôle du poids doit vous faire agir simultanément sur de multiples paramètres, dont le sommeil, qui est tout à fait essentiel.

      Il est clairement identifié que le manque de sommeil – et sa mauvaise qualité – stimule la sécrétion d’une hormone produite essentiellement par l’estomac, la ghréline. Elle est dite « orexigène », c’est-à-dire qu’elle stimule les prises alimentaires. Ainsi, le manque de sommeil favorise les prises alimentaires, et ce, même chez les enfants, comme le soulignaient récemment des chercheurs qui ont mené une étude sur trente-sept enfants âgés de huit à onze ans, dont dix étaient en surpoids ou obèses. La première semaine, leur durée de sommeil était semblable à l’habituelle ; la deuxième semaine, les enfants ont été répartis, de manière aléatoire, en deux groupes, l’un pouvant dormir davantage que l’autre. Au cours de la troisième et dernière semaine de l’essai, chacun des deux groupes a suivi le programme de sommeil de l’autre. Les résultats sont sans équivoque : la semaine où les enfants ont dormi plus longtemps, leurs apports caloriques ont été spontanément réduits de 134 calories en moyenne par jour.

      Il existe plusieurs autres études fiables qui confirment que le manque de sommeil altère les possibilités de mieux contrôler son poids. Si chaque personne a des besoins spécifiques, nous devons tous avoir une quantité de sommeil suffisante (il existe 5 % de petits dormeurs – comme Napoléon – et 10 à 15 % de gros dormeurs – comme Björn Borg) en prenant garde de ne pas se coucher trop tard, en étant dans une ambiance calme et, bien sûr, en arrivant à se détendre par la lecture ou une autre activité apaisante – même si l’organisation de la vie contemporaine, que ce soit au niveau professionnel, ou dans l’enseignement scolaire, complique sérieusement la donne. Des temps de sommeil inadéquats, notamment si l’on travaille en horaires décalés (tôt le matin, de nuit…), provoquent la recherche permanente et épuisante de resynchronisation des rythmes biologiques naturels. Si l’horloge interne est désorganisée, les troubles de l’appétit sont fréquents et plus difficilement gérables. L’homme est un animal diurne qui dort la nuit et plus abondamment l’hiver.

    

    
    
      LE DÉSÉQUILIBRE INTESTINAL

      Un mauvais fonctionnement ou un déséquilibre des bactéries des intestins peut se révéler calamiteux en matière de contrôle du poids. La consommation d’une alimentation inappropriée, notamment sous sa forme industrielle hypertransformée trop grasse, engendre une modification de la composition et de la concentration des bactéries présentes naturellement dans le gros intestin (côlon), dont le rôle est d’assurer une bonne digestion, l’immunité et carrément l’équilibre de l’organisme. Les modifications de cette flore digestive perturbent ce qu’on appelle l’écosystème intestinal.

      Au cours d’expériences, on a pu vérifier que certaines bactéries présentes dans la flore intestinale, jouaient un rôle dans la prise de poids chez les rats. Chez ceux qui sont sensibles à l’obésité, on a noté la prolifération d’« entérobactéries » ; au contraire, la bactérie Akkermansia muciniphila diminue le stockage des graisses. Cette modification de la flore est-elle une cause ou une conséquence ? Il semble bien que le développement du surpoids et de l’obésité serait dans certains cas lié aux déséquilibres de la flore intestinale, notamment dus à une alimentation mal calibrée. Cette flore peut aussi être perturbée dans de multiples autres occasions comme la prise excessive d’antibiotiques. La première étape serait une « inflammation » intestinale, puis interviendrait une modification de la composition de l’équilibre bactérien du microbiote. Pire, la précocité de l’exposition à ces déséquilibres aurait des conséquences profondes sur la résistance à perdre du poids. Plus surprenant encore, le régime alimentaire de la mère pendant la gestation et la lactation aurait également une influence sur l’inflammation intestinale du jeune enfant, avec majoration du risque d’obésité qui, expérimentalement, se poursuit aussi à la descendance par des mécanismes dits épigénétiques. Autrement dit, une flore déséquilibrée contribue à diminuer le contrôle volontaire du poids et complique la recherche de maîtrise du surpoids.

      Tout semble perdu ? Non ! pas si vous arrivez à rééquilibrer votre flore digestive, ce qui est une des premières étapes indispensables à la maîtrise du poids ! Il existe une multitude de produits proposés dans ce sens en pharmacie, sur internet, en grande surface : des probiotiques et des prébiotiques, mais ils n’ont pas réellement fait la preuve de leur efficacité, sans compter qu’il est difficile d’en prendre en continu. Il faut donc être prudent face aux publicités et aux assertions souvent abusives. À notre sens, et d’après notre pratique, il existe un moyen naturel et efficace que tout le monde peut mettre en œuvre :

      
        
          – Avoir une alimentation suffisamment riche en légumes cuits sous quelque forme que ce soit (en revanche, l’excès de légumes crus peut irriter les intestins) ; les compotes de différents fruits sont également les bienvenues.

          – Consommer des produits laitiers frais fermentés comme le yaourt (nature de préférence), le kéfir.

          L’ensemble doit s’intégrer dans la recherche d’un meilleur équilibre alimentaire en fonction de votre profil comme défini dans le chapitre 3. Attention aussi à l’excès de sucre, qui peut favoriser certaines pullulations bactériennes à l’origine de bien des désagréments à type de flatulences.

        

      

      Tout le circuit de la digestion est impliqué dans la préservation de l’équilibre du microbiote pour optimiser l’utilisation des nutriments et des micronutriments permettant bien-être et confort intestinal : en voici les grandes étapes.

      
        
          La mastication : début du broyage des aliments, de leur imprégnation par la salive contenant les premières enzymes (amylase, lipase), qui assure le début de la digestion. C’est une étape importante dans le contrôle du poids, compte tenu des informations qui sont envoyées au cerveau : plus vous mastiquez, plus le degré de rassasiement arrivera précocement.

        

      

      
        
          La phase dans l’estomac : les aliments sont malaxés et imprégnés de nombreuses substances notamment acides (suc gastrique). Ceux-ci assurent la transformation des aliments en un chyme acide permettant la destruction d’un grand nombre de bactéries absorbées par voie alimentaire. La vidange gastrique vers les intestins est ralentie lors d’un repas trop riche en graisses, ce qui explique bien des « lourdeurs d’estomac » et des difficultés de digestion désagréables.

          Durée moyenne de cette phase : 3 heures (les liquides étant absorbés en moins d’une heure).

        

      

      
        
          La phase dans l’intestin grêle (composé de 3 grandes parties : duodénum, jéjunum et iléon) : dès leur entrée, les aliments vont être analysés par le cerveau quant à leur concentration en nutriments et micronutriments (vitamines et éléments minéraux). La bile et les enzymes du pancréas s’y déversent, assurant le fractionnement des éléments nutritifs, dont les graisses, ce qui facilite leur absorption intestinale. Ensuite véhiculés dans le sang, les différents éléments passent par le foie, puis sont utilisés par les organes du corps qui en ont besoin à des fins énergétiques mais également de construction (croissance et renouvellement des cellules).

          Durée moyenne de cette phase : 6 à 7 heures.

        

      

      
        
          La phase dans le côlon (composé de 3 parties, le caecum, le côlon et le rectum) : à ce niveau se produit le recyclage des résidus. Les nutriments et micronutriments ne sont plus absorbés par le côlon, mais différentes réactions vont avoir lieu, dont la production de gaz, de vitamine B8, K. La composition de la flore du côlon influe aussi sur la motricité : risques de constipation, de production excessive de gaz et d’inconfort digestif (« syndrome de l’intestin irritable »).

          Durée moyenne de cette phase : 12 à 14 heures.

        

      

      
        L’APPAREIL DIGESTIF

        [image: image]

    

    
    
      LES FACTEURS CALORIQUES

      Nous venons de voir que de nombreux déterminants non caloriques interviennent dans la prise de poids : facteurs environnementaux, composantes génétiques, socioculturelles, métabolisme ralenti par une diminution anormale de l’activité physique. Mais, quelle qu’en soit la cause, c’est la suralimentation qui est le facteur primordial engendrant la prise de poids. Si vous arrivez à limiter les portions alimentaires sans vous affamer, ni même sans avoir faim, comme nous allons vous le montrer, mais en mangeant sain et en bougeant suffisamment, vous perdrez naturellement du poids, et ce, de façon durable.

      La recherche du contrôle du poids ne peut se faire que de manière méthodique. Il faut avoir conscience que les portions alimentaires, notamment celles de la « junk food », n’ont fait qu’augmenter depuis des années. Le tableau ci-après est éclairant.

      
        
          
            
            
            
            
            
            
              
                	
                	Il y a 20 ans

                	Aujourd’hui

              

              
                	Cheeseburger

                	333 calories

                	600 calories

              

              
                	Portion de frites

                	210 calories

                	600 calories

              

              
                	Spaghettis bolognaise

                	500 calories

                	1 000 calories

              

              
                	Bagel

                	140 calories

                	350 calories

              

            
          

        

        Source : J. Schwartz, C. Byrd-Bredbenner, « Portion distortion : typical portion sizes selected by young adults », J. Am. Dict. Assoc., 106, 2006, p. 1412-1418.

      

      Spontanément, les personnes en surpoids se tournent vers des produits à forte densité énergétique, notamment les biscuits, les chips, les plats transformés, mais aussi les pâtes, les viennoiseries, les gâteaux (nous analyserons ce mécanisme dans le prochain chapitre), qui, par ailleurs, en raison de leur mode de fabrication, d’emballage et de conservation, se trouvent être moins onéreux que les produits frais comme les légumes et fruits. Sachez tout de même que les « promotions » pour des boîtes doubles qui donnent l’impression aux acheteurs de faire « une bonne affaire » sont trompeuses. En fait, non seulement, comme l’ont démontré différentes associations de consommateurs, le produit acheté isolément est souvent moins de deux fois moins cher que le lot de deux paquets (ou les boîtes doubles ont un contenu moins important), mais, surtout, l’unique objectif est que vous ayez ces aliments à disposition chez vous, pour vous inciter à en manger plus.

      À l’inverse, des restrictions alimentaires mal conduites entraînent frustrations et échecs en série. C’est pourquoi la marche à suivre que nous vous proposons dans ce livre n’a rien à voir avec ces méthodes. S’il faut trouver les bons repères, se déconditionner vis-à-vis d’une certaine forme d’alimentation industrielle, nous n’allons pas vous inciter à vous nourrir uniquement d’aliments « autorisés » de façon répétitive et monotone, au risque de vous les faire détester. Il faut être plus subtil et faire appel à la variété et au plaisir.
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