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  Préface


  Je suis toujours honorée quand un auteur me demande une préface, mais quand cet auteur est Français, cest un honneur vraiment très particulier! Bien quaucune partie du monde ne domine le marché de la santé et de la nutrition, la cuisine française occupe une place particulière. Dans le contexte de lalimentation mondiale, la cuisine française se démarque par sa diversité, sa profonde qualité et sa sensualité assumée. Contrairement aux autres traditions culinaires, la cuisine française, quelle soit servie aux États-Unis ou ailleurs dans le monde, est préparée selon des techniques ancestrales qui préservent léventail unique des saveurs alimentaires et les apports précieux de ses ingrédients pour la santé.


  Vous remarquerez que je juxtapose les mots «saveur» et «santé» comme sils relevaient du même registre, ce qui peut paraître inattendu. Pour moi, «savoureux» implique «grande valeur nutritionnelle».


  Je ne sais pas vraiment comment les gens en sont venus à associer nutrition-santé et nourriture sans goût! Personnellement, jai pris conscience de cette incongruité le jour où une charmante patiente est venue me consulter sur les conseils de son amie qui lui avait expliqué que je mettais laccent sur la bonne façon de salimenter. Visiblement, elle sattendait à mimpressionner en révélant quelle ne mangeait souvent que des biscottes pour le déjeuner. Ce jour-là, je nai pas eu le cœur de linciter à devenir «addicte aux saveurs»!


  Pour ma part, cest sur lîle de Kauai dans larchipel dHawaï que jai changé de point de vue sur la nutrition. En 2004, jai arrêté de recommander des aliments faibles en gras, en cholestérol et en protéines animales, mon credo jusqualors. Deux ans auparavant, javais souffert dune infection au genou droit qui me faisait boiter et pour laquelle la médecine traditionnelle navait pas dexplication ni de solution. En tant quancienne athlète de haut niveau (en 1984 je me suis qualifiée pour les sélections olympiques dans lépreuve de course sur 1 500 m), ne plus pouvoir rester debout que quelques minutes métait complètement étranger. Mais confinée sur un canapé, javais au moins deux heures par jour pour la lecture. Ainsi, jai dabord parcouru un court article dans un journal spécialisé rempli de publicités sur les compléments alimentaires dispendieux. Cest cet article qui ma incitée à approfondir la biochimie de la nutrition. Il prétendait quune seule petite cuillère de sucre pouvait avoir un effet notable sur le fonctionnement des globules blancs du sang et affecter le système immunitaire pendant près de quatre heures. Larticle nétait pas très bien écrit et je lai finalement rejeté parce quil me semblait inutilement alarmiste.


  Néanmoins, la question restait présente à mon esprit: serait-il possible que le sucre ait un lien avec mon problème? Javais lhabitude dagrémenter mon café matinal dune bonne dose de caramel, un caprice qui mapportait une quantité bien trop importante de sucre par tasse. Mais jétais une intoxiquée inconditionnelle et, sans une preuve concrète du lien entre le sucre et le dysfonctionnement du système immunitaire, je navais aucune envie de me priver.


  Ma résistance sest effondrée après avoir lu louvrage dAndrew Weil, «Spontaneous Healing» («Le Corps médecin», Jai Lu, 2000). Il y présentait les matières grasses comme bonnes pour la santé, essentielles, en fait, au bon fonctionnement du corps. Son approche ma complètement chamboulée. Je pensais que toute matière grasse était nuisible. Cette information ahurissante ma amenée à lire plusieurs documents sur la biologie des matières grasses et à me replonger dans mes manuels de biochimie. En définitive, jai complètement changé mon alimentation. Jai pu ainsi retrouver ma mobilité et reprendre mon niveau dactivité dantan.


  En ce moment, aux États-Unis, nous vivons un changement de paradigme en termes dalimentation: nous sommes sur le point de reconnaître que le sucre est toxique et que les matières grasses saturées pourraient bien ne pas être nocives du tout. Pour bien des gens, ce revirement complet indique que la science nutritionnelle ne sert à rien puisque personne nest en mesure dapporter de réponse catégorique. Mais je ne suis pas daccord avec cette conclusion. La science a dû se contredire parce que la majeure partie des études prises en compte jusquà maintenant reposait sur des analyses statistiques et nous savons tous que les statistiques peuvent être manipulées pour leur faire dire à peu près tout ce que lon veut.


  Dans ma pratique médicale depuis 25 ans, je nai jamais pris de décision importante sur la seule base de corrélations statistiques sans chercher dautres sources dinformation. Par exemple, javais le sentiment depuis des dizaines dannées que la dose recommandée de suppléments en calcium pour les femmes ménopausées (1 500 mg) était bien trop élevée. Je me basais sur mes connaissances du métabolisme du calcium dans le corps. Nous savons aujourdhui que les suppléments en calcium peuvent causer des calculs rénaux, des excroissances osseuses ou la calcification des artères.


  Pour prendre de bonnes décisions nutritionnelles, il faut se référer à lénorme corpus documentaire disponible sur la biochimie et la chimie organique. Il peut apporter des réponses décisives à deux des questions les plus controversées du domaine de la nutrition: combien de sucre une personne a-t-elle besoin de consommer chaque jour et quelles sont les matières grasses si néfastes quil faudrait en limiter lapport ou les éliminer de notre alimentation. Le sucre et le gras, bien quils soient fort appréciés, sont des composés chimiques relativement simples qui obéissent aux lois de la chimie organique et de la biochimie de manière très prévisible.


  Tout ce quil y a à savoir sur la biochimie du sucre est révélé par une expérience toute simple: laissez sécher un peu de liquide sucré sur vos doigts et constatez comme cest collant. Cette sensation dadhérence quand vous tentez de séparer vos doigts provient de liens chimiques qui résistent à la cassure. Les molécules de glucose et de fructose ont une méchante capacité à se lier aux acides aminés des protéines de votre peau. Cest cette caractéristique qui rend le sucre toxique. Lorsque la concentration en sucre dans le sang est normale, ces réactions (appelées glycation) se produisent bien, mais à des vitesses que le corps peut gérer. Lorganisme exerce un contrôle très serré de la concentration en sucre dans le sang. À défaut, les réactions entre le sucre et les acides aminés de notre système sanguin sont tellement excessives et incontrôlables que le fonctionnement cellulaire normal nest plus possible causant de sérieuses inflammations, des dommages irréversibles aux organes et même la mort. Nous avons besoin de sucre dans le sang pour répondre aux besoins des cellules qui ne peuvent pas métaboliser le gras pour en tirer de lénergie, mais à une dose de 30 g par jour, soit léquivalent de deux dattes ou de deux tranches de pain ou encore de deux parts très généreuses de salade verte, tomates, concombres, carottes et oignons. Mais quel assaisonnement pour cette salade? Huile de colza ou vinaigrette industrielle? Ce nest peut-être pas une bonne idée. Cependant, jai une bonne nouvelle: si lindustrie produit de mauvaises graisses alimentaires, la nature, elle, ne le fait pas. Les matières grasses nocives pour la santé nexistaient pas avant lavènement de lère industrielle et de ses procédés de fabrication: chauffage, pression, décoloration, désodorisation... Ce sont eux qui rendent les matières grasses dangereuses. Il existe des huiles végétales de colza, maïs, coton, soja, tournesol, carthame et plus récemment, pépin de raisin et son de riz. Aucune ne serait mauvaise pour la santé si elles étaient extraites en douceur, mais ce nest pas le cas. Comme nous lindique la biochimie, ces huiles issues de graines sont riches en acides gras polyinsaturés qui soxydent facilement. En conséquence, les bouteilles dhuiles végétales qui restent sur les rayonnages des supermarchés contiennent de grandes quantités dacides gras mutants qui peuvent être la cause de maladies cardiaques ou autres problèmes de santé. Je vous conseille vivement de préparer vos assaisonnements vous-même à partir de produits naturels. En réalité, nous savons que les matières grasses dorigine naturelle contribuent au bon fonctionnement de votre système digestif en facilitant labsorption des antioxydants et vitamines qui autrement seraient éliminés sans apporter leurs bienfaits.


  Nous avons tellement entendu dire que les graisses alimentaires nous font grossir quil est souvent difficile de manger de la crème, du beurre ou des œufs sans culpabiliser. Mais il existe plusieurs sortes de graisses et cest cela qui fait toute la différence. Les graisses naturelles ne nous font pas grossir, contrairement aux graisses industrielles qui, particulièrement quand elles sont associées au sucre, entraînent presque inévitablement une prise de poids. De plus, un manque de graisses naturelles dans lalimentation peut empêcher de brûler correctement votre graisse corporelle excédentaire. Or, nous ne pouvons pas perdre de poids sans brûler de graisse.


  Au cours des dix dernières années, jai aidé des centaines de personnes à se libérer de leur addiction au sucre, à mieux contrôler leurs apports en glucides et à remplacer les graisses nocives par des graisses saines. Avec le temps, jai constaté avec grand plaisir que ces simples règles produisaient des résultats étonnants sur la santé et léquilibre pondéral. Jespère que vous pourrez, à votre tour, adapter les règles de ce livre à votre alimentation et en ressentir tous les bénéfices au quotidien.


  Docteur Cate Shanahan


  Spécialiste en nutrition et génétique, exerçant à Denver


  Auteur de louvrage «Deep Nutrition, Why Your Genes Need Traditional Food»


  (Big Box Books, 2008)


  Introduction


  Depuis six décennies, la population mondiale grossit malgré la prolifération de régimes amaigrissants{1}. Partout, on se met au régime et partout on prend du poids. Depuis toujours, jentends ce sempiternel conseil: «Pour perdre du poids, il suffit de manger moins: moins gras, moins sucré, moins salé, en tout cas moins calorique». Or, avec le recul, force est de constater que cela ne fonctionne pas: manger moins ne fait pas maigrir plus.


  Bon nombre de «spécialistes» de lalimentation montrent du doigt les aliments gras et lexcès calorique quils induisent, les désignent responsables du moindre bourrelet «disgracieux», mais aussi, plus généralement, les pensent coupables du surpoids et de lobésité. Dautres tentent de réhabiliter les aliments dans leur ensemble tout en continuant à fustiger lexcès calorique, mettent en cause les comportements alimentaires inadaptés au maintien dun poids de forme génétiquement programmé, et nexpliquent les dérives alimentaires que par des troubles psychologiques. Difficile de sy retrouver dans ces affirmations ubuesques, dautant quaucune dentre elles napporte de solution satisfaisante et pérenne aux personnes qui souffrent dun poids excessif, que cette souffrance soit morale ou physique.


  Préparateur physique depuis plus de 25 ans, je me suis intéressé très tôt à la nutrition, conscient que la science du mouvement et les techniques dentraînement les plus poussées ne pouvaient suffire à procurer les résultats escomptés. Lorsquune personne venait vers moi pour que je laide à perdre du poids, je navais dautres armes à ma disposition, en complément de lactivité physique, que les techniques alimentaires habituelles et les régimes classiques (manger moins gras, moins calorique...), pour un résultat qui savérait à chaque fois éphémère. Ce manque de solution pérenne causé par une nutrition qui sapparentait, à mes yeux, à de la dénutrition, je ne pouvais laccepter ni men satisfaire. Je me suis donc affranchi de lenseignement reçu au nom du sens critique, de la libre-pensée et de la réflexion intelligente que tout être humain ne devrait jamais perdre. Aujourdhui, riche de mon expérience et des nombreuses recherches scientifiques indépendantes que jai pu consulter, je peux vous assurer quaucune étude digne de ce nom ne peut dire, par exemple, que le beurre fait grossir ou, pire encore, quil bouche les artères... Bien au contraire! Le beurre, comme bien dautres graisses naturelles, est une arme extrêmement efficace, indispensable, dont il faut se servir pour améliorer la santé et redonner à lorganisme sa pleine puissance régulatrice du poids. Désormais, je sais pertinemment que la nutrition est la clé de la réussite et que lon peut perdre du poids en mangeant non pas moins, mais mieux, plus intelligemment, et surtout en respectant notre propre fondement biologique. En fait, jai réalisé que de nombreuses personnes qui jusque-là sastreignaient à des régimes drastiques pour au mieux ne pas grossir, étaient constamment affamées alors quelles pouvaient en réalité manger plus pour maigrir plus! Cest ainsi que jai mis au point la Méthode 3R que vous allez découvrir dans ce livre, méthode qui consiste à Réduire les sucres, Rajouter des graisses et se Rassasier car il est important de ne plus jamais sortir de table en ayant encore faim!


  Je vous invite à lire attentivement les deux premiers chapitres de ce livre avant de passer à la partie pratique (page 127). Quant aux deux derniers chapitres, ils vous convaincront définitivement de lefficacité de la méthode.


  Vous apprendrez, au fil de votre lecture, que les instances médicales se sont fourvoyées à partir des années 1950{2} dans une somme de contre-vérités vite devenues dogmatiques. Il fallait, à cette époque, trouver un coupable pour expliquer la pandémie naissante, mais déjà hors de contrôle et surtout inexpliquée, de surpoids, dobésité et de maladies cardiaques aux États-Unis. Les fautifs furent rapidement désignés comme étant le cholestérol et les graisses animales (beurre, crème, œufs, lard...). Dès lors, la consigne fut donnée de réduire drastiquement, voire de supprimer, ces «mauvaises» graisses de lalimentation. Or, je vais vous expliquer que les coupables ne sont pas ceux initialement montrés du doigt. Vous découvrirez aussi les véritables raisons dune prise de poids parfois inéluctable au fil du temps, et surtout, vous saurez comment retrouver, si vous lavez perdue, cette formidable capacité à réguler votre poids. Il ne sera pas question ici dappliquer bêtement des menus préétablis, mais de découvrir comment vous nourrir correctement tout au long de votre vie, en démystifiant au passage certaines idées reçues sur le gras, les calories, la restriction alimentaire et le sport.


  Concernant laccumulation de graisse corporelle, quelle soit minime ou considérable, mon explication diffère de celle donnée par la plupart des nutritionnistes, ma solution est donc également différente. Cette solution, basée sur des études scientifiques non influencées par les lobbies, apportera une paix définitive à toutes celles et ceux qui auront compris le fonctionnement réel du système régulateur des graisses (et donc du poids) de lorganisme, car ils pourront dès lors, en toute sérénité, manger en connaissance de cause, afin de retrouver (et conserver!) un poids qui leur correspond parfaitement. Il est temps de penser autrement, de sortir de lombre des idées rétrogrades.


  La théorie peut paraître parfois rébarbative, mais ce ne sera pas le cas ici, car vous allez comprendre bien des choses sur le fonctionnement de votre corps, et découvrir ce qui deviendra votre mode alimentaire pour le restant de votre vie.


  Souvenez-vous: avant de partir sur les routes au volant dune voiture, vous avez appris quelques règles de conduite, théoriques et pratiques. Eh bien, pour apporter à votre organisme tout ce dont il a besoin, et pour vous ravir chaque jour, vous allez ici apprendre à piloter votre corps et acquérir de nouvelles connaissances alimentaires. Je vous le promets, ce ne sera pas fastidieux, au contraire. Et vous éviterez au final bien des «sorties de route» pondérales.


  Chapitre I

  Le gras fait grossir
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  I. Le principe de l’aiguillage


  En fonction de nos choix alimentaires, notre organisme peut prendre la direction de la perte du poids superflu et de l’équilibre pondéral, ou celle de la prise de poids. Cette représentation schématique de la gestion du poids peut paraître simpliste mais elle représente assez bien la réalité : une voie dont l’orientation, bonne ou mauvaise, est déterminée par le positionnement d’un aiguillage.


  La question que l’on doit se poser est donc celle-ci : qu’est-ce qui actionne le levier de l’aiguillage et nous fait prendre une direction plutôt que l’autre ?
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  1. Hérédité


  2. Alimentation


  3. Cellule graisseuse :


  • Verte, au fonctionnement normal


  • Rouge, au fonctionnement perturbé


  1. L’hérédité


  C’est le bagage génétique transmis de génération en génération qui prédispose certains d’entre nous à rester minces naturellement ou au contraire à prendre du poids facilement. Effectivement, les gènes ne déterminent pas uniquement la couleur des cheveux, des yeux, ou les traits du visage, mais également la capacité de chacun à former des réserves énergétiques sous forme de graisse. Cette capacité est liée à l’histoire de l’humanité qui, depuis environ deux millions et demi d’années, a contraint les organismes, dans le but de subsister, à s’adapter aux longues pénuries alimentaires en reconstituant les stocks de graisse dilapidés, le plus rapidement possible et de manière systématique, une fois l’abondance retrouvée. Ceux qui étaient autrefois les plus armés pour survivre grâce à leur facilité à produire de la graisse entre deux disettes, se trouvent aujourd’hui désavantagés, à une époque où la profusion alimentaire est perpétuelle pour la plupart d’entre nous. La génétique humaine n’a pas eu le temps de s’adapter à cette situation nouvelle, et elle se trouve souvent désemparée face à une alimentation moderne surabondante, toxique pour notre organisme.


  Vous avez sûrement remarqué, et parfois considéré comme une injustice, la faculté de certaines personnes à pouvoir manger ce qu’elles veulent sans prendre le moindre gramme alors que vous-même, peut-être, êtes obligé de contrôler perpétuellement votre alimentation afin de vous maintenir à un poids stable.


  Beaucoup de « malchanceux » considèrent à tort cette facilité à prendre du poids comme une fatalité. Sachez que les gènes ne s’expriment que dans un environnement qui leur est favorable. Il suffit donc de contrôler l’environnement des gènes responsables de la prise de poids pour le rendre moins favorable à leur expression. Comment ? Par le biais de l’alimentation, plus précisément par le choix des aliments. Car cet environnement propice à la prise de poids est avant tout alimentaire. C’est donc en premier lieu l’alimentation qui donne aux gènes responsables de la prise de poids la possibilité, ou non, de nous faire grossir. Et, bonne nouvelle, cette alimentation qui nous permet de conserver le contrôle de notre poids, n’est ni pénible, ni triste, ni lassante, ni insipide, elle est le contraire de tout cela !


  L’alimentation fait partie intégrante des repères culturels et éducatifs. Ce que vous allez apprendre avec cette méthode vous permettra de transmettre aux générations nouvelles les bases fondamentales de leurs connaissances alimentaires qui leur éviteront de s’égarer définitivement dans une culture grandissante de la malbouffe. Aller au fast-food ne pose aucun problème lorsque cette excursion au pays du non-sens alimentaire représente l’exception qui confirme la règle. Mais faites attention à ce que l’exception ne devienne pas la règle !


  Nous avons, précédemment, dit quelques mots sur la génétique et la tendance héréditaire de chacun à rester mince ou, au contraire, à prendre du poids. Allons un peu plus loin : une science nouvelle, l’épigénétique, nous démontre que les aliments ont le pouvoir de modifier l’expression de nos gènes en les plaçant en mode « on » ou « off »{3}, et qu’ils agissent ainsi positivement ou négativement sur notre ADN. L’alimentation a donc l’immense pouvoir d’activer ou d’inactiver les gènes qui tendent à faire grossir. Et plus que cela, l’épigénétique nous montre que ces gènes à l’expression modifiée par l’alimentation (mais également par d’autres facteurs environnementaux) sont transmis en l’état à nos descendants. Ce qui veut dire qu’une famille de personnes obèses peut évoluer, d’une génération à l’autre, en fonction de ses choix alimentaires, en une famille de personnes non-obèses, et que, dans ce domaine, la fatalité génétique n’existe pas.


  Il existe un autre point intéressant dont il faut tenir compte : en plus de nos propres gènes, nous devons prendre en compte l’influence des gènes de nos hôtes, les bactéries, avec qui nous vivons en symbiose depuis la nuit des temps et qui contribuent à ce que nous sommes physiologiquement. C’est-à-dire que nos 25 000 gènes sont influencés par les gènes, 100 fois plus nombreux, de nos bactéries{4}. Comprenez que les bactéries ne sont pas uniquement les ennemis responsables de nos maladies, au même titre que les virus. Il existe des « bonnes » et des « mauvaises » bactéries, mais quoi qu’il en soit, elles sont à l’origine de la vie sur terre, de l’existence et de la pérennité de tous les êtres vivants, animaux et végétaux. Ce qui importe, c’est l’équilibre entre les « bonnes » et les « mauvaises » bactéries, et leur influence sur notre physiologie. Trop de « mauvaises » bactéries et notre santé en pâtit directement...


  Savez-vous qu’il existe dans un centimètre de votre colon plus de bactéries qu’il y a eu d’humains sur la terre ? Savez-vous que nous avons 10 fois plus de bactéries que nous n’avons de cellules{5} ? Nous ne sommes en fait pas que « nous », et lorsque l’on dit « je », c’est « moi » et « eux ». Cela vous donne un aperçu de l’intérêt que nous avons à entretenir une relation harmonieuse avec nos bactéries !


  Parmi ces bactéries, ce sont les bactéries intestinales qui influencent fortement notre propre bagage génétique. Les personnes qui prennent du poids facilement ont une flore intestinale (ou microbiote) différente de celle des personnes irrémédiablement minces, et le choix des aliments détermine fortement cette différenciation bactérienne.


  2. L’alimentation


  Les aliments que nous ingérons, solides ou liquides, nous apportent les nutriments nécessaires à nous maintenir en vie et faire fonctionner l’ensemble de nos systèmes physiologiques. Intéressons-nous aux nutriments énergétiques, qui sont les lipides, les protides et les glucides.


  a. Les lipides (ou graisses) :


  Les lipides représentent l’ensemble des matières grasses animales et végétales. Ils se trouvent dans les produits laitiers entiers comme le lait, le beurre, la crème, les fromages et les yaourts ; dans les produits gras comme les huiles, les margarines, les graisses animales de porc (saindoux), de bœuf, d’oie ou de canard ; dans les poissons, les crustacés, les viandes grasses, les charcuteries, et dans les oléagineux (noix, noisettes, amandes...). Ils entrent également dans la composition des pâtisseries, des viennoiseries, des biscuits, etc.


  Une fois dans notre corps, les lipides sont utilisés pour la constitution, l’entretien et la régénération de chaque cellule du corps humain (environ cent mille milliards), et servent à l’élaboration de toutes nos hormones et autres médiateurs chimiques. Ils représentent également une source d’énergie intéressante et ont un rôle important dans la thermogenèse (production de chaleur : maintien du corps à 37 degrés).


  Après chaque repas, les graisses alimentaires (triglycérides) sont dégradées en acides gras par le système digestif, de manière à pouvoir passer à travers la muqueuse intestinale. Une fois dans notre monde intérieur, la plupart des acides gras sont reconstitués en triglycérides et voyagent au sein de véhicules transporteurs (chylomicrons) dans le système lymphatique pour rejoindre un peu plus loin la circulation sanguine. Les lipides qui ne sont pas utilisés par l’organisme sont stockés dans les quelque 20 à 30 milliards de cellules graisseuses (ou adipeuses) qui composent notre graisse corporelle (le tissu adipeux).


  La graisse corporelle stockée peut être déstockée en fonction des besoins énergétiques, dans des conditions particulières que nous aborderons afin de bien les comprendre. Vous saurez alors que les excès de stockage et les difficultés de déstockage représentent, de nos jours, un problème courant que l’on peut cependant résoudre.


  Pour faciliter la compréhension, nous emploierons désormais le terme « graisses », plutôt que « lipides ».


  b. Les protides (ou protéines) :


  Les protides se trouvent dans tous les aliments, mais plus particulièrement dans les viandes, les œufs, le poisson, le fromage, mais aussi dans les légumineuses (lentilles, haricots secs...), les oléagineux (noix, noisettes, amandes...), et dans une moindre mesure les céréales (blé, riz, avoine...). Elles sont les briques de l’organisme et jouent un rôle primordial dans sa constitution (os, muscles, peau, ongles, tendons, ligaments, cheveux...).


  Les protéines alimentaires ne peuvent pas être stockées en tant que telles. Elles sont soit utilisées, après transformation en acides aminés, pour la constitution de l’organisme (mais aussi pour bien d’autres rôles physiologiques que nous n’aborderons pas ici) ; soit converties en glucose lorsqu’elles sont en excès. À défaut d’être utilisé comme source d’énergie, ce glucose sera transformé en glycogène (sucre de réserve stocké dans le foie et les muscles), et surtout en graisse dans le foie et les cellules graisseuses.


  Pour faciliter la compréhension, nous emploierons désormais le terme « protéines », plutôt que « protides ».


  c. Les glucides (ou sucres, ou hydrates de carbone) :


  Les glucides se trouvent dans de très nombreux aliments, il est difficile de passer à côté : les céréales, les farines issues des céréales et les produits conçus avec ces farines (pains, pâtes, biscuits, gâteaux, crêpes, pâtisseries, viennoiseries...), les légumineuses (haricots secs, lentilles, pois chiches...), les légumes-racines (pommes de terre, carottes, navets), les confiseries, les boissons sucrées (sodas, jus de fruits, boissons énergétiques, café, thé ou chocolat sucrés...), le sucre, le miel, les fruits, etc. Ils représentent la source d’énergie la plus facile à utiliser par l’organisme.


  Vous avez sûrement entendu parler de sucres complexes et de sucres simples. Effectivement, certains sucres, comme l’amidon, ont une structure moléculaire très complexe ; on les trouve surtout dans les féculents (pâtes, riz, pommes de terre, semoule, farine, pain, lentilles, etc.). D’autres sucres, comme le saccharose (sucre de table), et le lactose (sucre du lait), ont une structure moléculaire beaucoup moins complexe. Enfin, il existe des sucres simples comme le glucose (sucre utilisé par notre organisme comme carburant), le fructose (sucre des fruits), et le galactose (sucre qui entre dans la composition du lactose).


  Les glucides de notre alimentation sont dégradés en glucose par le système digestif avant de pouvoir être métabolisés par l’organisme. Une fois dans la circulation sanguine, le glucose est utilisé à des fins énergétiques, mais s’il arrive en masse et que les besoins sont minimes, le glucose est alors transformé en glycogène (sucre de réserve stocké dans le foie et les muscles), et, surtout, transformé en triglycérides (graisse) au niveau du foie et au sein des cellules graisseuses. Notre organisme a donc la capacité de transformer facilement et rapidement les sucres excédentaires en graisse corporelle. En effet, le foie et les muscles ne peuvent stocker que peu de glycogène (sucre de réserve), et se trouvent souvent saturés en raison d’une consommation régulière de sucres (simples et complexes) et d’une vie relativement sédentaire. Il est facile de comprendre que très peu de glycogène supplémentaire peut être accueilli après chaque repas, surtout si les dépenses énergétiques entre les repas sont faibles. Dès lors, pour la grande majorité d’entre nous, le glucose issu de la digestion des sucres (pain ou pâtes par exemple) est directement, et en quasi-totalité, converti en graisse au sein des cellules hépatiques et des cellules graisseuses, pour y être stocké. L’organisme ne stocke que peu de glycogène, mais stocke, en contrepartie, la graisse à l’infini !


  Les fibres alimentaires font partie des glucides mais, d’une constitution particulière, elles sont résistantes à notre pouvoir digestif, et n’apportent pas de calories. Les fibres alimentaires sont indispensables au bon fonctionnement de notre tube digestif et au bon équilibre de notre flore intestinale.


  Pour faciliter la compréhension, nous emploierons désormais le terme « sucres » plutôt que « glucides », sauf pour les fibres alimentaires qui conserveront leur appellation.


  Nous venons de nous intéresser plus particulièrement aux nutriments énergétiques, ou macronutriments, que sont les protéines, les graisses et les sucres. Mais l’alimentation doit impérativement nous apporter une multitude de micronutriments, sans lesquels nos systèmes physiologiques et métaboliques ne pourraient fonctionner, ce sont les vitamines, les minéraux, les oligoéléments, et d’autres éléments qui restent à découvrir...


  Les sucres et les graisses sont des sources d’énergie facilement utilisables par l’organisme, nous venons de le voir, et peuvent donc être « brûlés », à condition que nous soyons dans la bonne direction (voir schéma page 18). En effet, dans l’autre direction ces deux nutriments seront plus facilement stockés dans les cellules graisseuses que « brûlés » pour fournir de l’énergie.


  [image: ]


  3. Les cellules graisseuses


  a. Fonctionnement normal de la cellule


  Quelque 20 milliards de cellules graisseuses constituent l’ensemble de notre graisse corporelle, disséminée dans tout l’organisme. Toutes ces cellules graisseuses doivent être considérées comme un tout, un organe à part entière bien qu’un peu spécial. Loin d’être de simples petits sacs remplis de graisse, ces cellules sont de véritables petites usines chimiques actives 24 heures sur 24.
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  Dans la bonne direction, chaque cellule reçoit perpétuellement des acides gras issus de la circulation sanguine, et éventuellement un peu de glucose, qu’elle transforme en triglycérides et qu’elle stocke pour des besoins ultérieurs. Simultanément, et de manière équilibrée, chaque cellule décompose un peu de son stock de triglycérides en acides gras, et les remet dans la circulation sanguine. Cette harmonie est garante d’un poids stable, génétiquement programmé, un poids de forme que le corps conserve naturellement.


  b. Fonctionnement perturbé de la cellule
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  Dans la mauvaise direction, les cellules graisseuses fonctionnent mal : elles reçoivent beaucoup d’acides gras et de glucose, produisent beaucoup de triglycérides, mais ne remettent dans la circulation sanguine que très peu d’acides gras. Dans cette situation, la cellule grossit... et nous aussi ! Une fois sa capacité de stockage atteinte, soit environ 50 fois sa taille normale, de nouvelles cellules se créent et peuvent atteindre parfois le nombre de 200 milliards, voire plus !


  À ce stade, les cellules gonflées de graisse produisent de manière inadéquate des hormones inflammatoires responsables de nombreuses maladies liées au surpoids, ainsi que des hormones sexuelles femelles (œstrogènes) qui perturbent le système endocrinien des hommes et des femmes, et qui contribuent à une surproduction de graisse.{6}


  Auparavant, nous pensions que ces cellules graisseuses existantes étaient définitives, qu’elles pouvaient se remplir ou se vider au gré des régimes alimentaires, mais qu’elles ne disparaissaient jamais. Aujourd’hui, la science nous apprend que la cellule graisseuse, comme toute cellule, peut être reconvertie en une autre variété de cellule, musculaire ou nerveuse par exemple, c’est la transdifférenciation{7}. C’est une formidable nouvelle, mais pour que la « magie » opère, il faut envoyer à l’organisme les bons signaux : une alimentation et une activité physique adéquates.


  Nous verrons cela en détail plus loin mais revenons pour l’instant à notre aiguillage : au vu des amplitudes des leviers qui nous aiguillent dans une direction ou dans une autre, nous constatons que l’alimentation joue un rôle prédominant par rapport à l’hérédité. L’alimentation va donc soit amplifier une éventuelle prédisposition génétique à prendre du poids, soit la restreindre fortement, voire l’annihiler complètement. Ce qui veut dire qu’il n’y a pas de fatalité, que l’on peut toujours agir sur une éventuelle prédisposition à prendre du poids grâce à une alimentation adaptée et fort heureusement totalement compatible avec les plaisirs de la table. Souvenez-vous de la main sur le levier page 18, c’est la vôtre !


   


  Le corps humain est doté de multiples systèmes de régulation très efficaces (température corporelle, rythme cardiaque, taux hormonaux, etc.) qui se sont perfectionnés durant de multiples millénaires, de façon à ce que notre organisme fonctionne dans les meilleures conditions possible. La régulation de notre graisse corporelle, et donc de notre poids, est l’un de ces systèmes. En présence d’un environnement alimentaire pour lequel ce système est conçu, tout se passe très bien, et nous profitons tous de notre potentiel naturel à rester dans la bonne direction, c’est-à-dire à maintenir notre poids de forme. Mais un problème se pose depuis quelques décennies : notre environnement alimentaire a très rapidement évolué (surabondance et sollicitation constante), dépassant de très loin notre pouvoir d’adaptation génétique. Si nous ne gardons pas le contrôle de cet environnement, notre système de gestion du poids se dérègle totalement. Mais je rassure celles et ceux qui auraient du mal à garder le contrôle de leur poids : l’organisme humain est une machine étonnante, et tout peut rentrer dans l’ordre dès lors qu’on lui donne les moyens de le faire. C’est ce que fait la Méthode 3R en restituant à l’organisme sa formidable capacité régulatrice.


  Sachez que le changement de direction est beaucoup plus rapide que l’on ne croit, dans un sens comme dans l’autre. Lorsque vous serez bien installé dans la bonne direction, rien ne vous empêchera de faire un petit saut dans l’autre direction car vous saurez parfaitement gérer l’aiguillage et contrôler l’alimentation qui agit sur le levier. Vous pourrez, par exemple, profiter pleinement et sans conséquence sur votre poids, de quelques écarts culinaires et gustatifs lors de week-ends en famille ou de repas entre amis.


   


  Nous venons de voir que l’alimentation joue un rôle primordial dans la direction que prend l’organisme, nous allons maintenant découvrir plus précisément ce qui, dans l’alimentation, fait basculer le levier de l’aiguillage dans un sens ou dans l’autre.


  II. Les sucres


  1. Sucres rapides - Sucres lents
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  Ce sont les « sucres rapides » qui actionnent le levier de l’aiguillage. Mais qu’est-ce qu’un sucre rapide exactement ? La plupart des aliments que nous consommons contiennent des sucres, qu’ils soient simples ou complexes, à moins de ne consommer que de l’huile et du blanc d’œuf ! Mais ce qui importe pour la Méthode 3R, plus que la complexité ou la simplicité de leur structure, c’est la vitesse à laquelle les différents sucres sont digérés et assimilés par l’organisme. On appelle « sucres rapides », les sucres rapidement digérés et assimilés par l’organisme, et « sucres lents », les sucres plus lentement digérés et assimilés. Mais cette dernière appellation (sucres lents) ne me convient pas car elle est principalement théorique et se révèle souvent fausse dans la réalité.


  Alors, que se passe-t-il dans la réalité me direz-vous ? Je vais répondre à cette question, mais auparavant, je dois vous dire quelques mots sur l’indice glycémique des aliments, puisque la plupart des professionnels de la nutrition, ainsi que de nombreux consommateurs, s’y fient les yeux fermés.


  a. Qu’est-ce que l’indice glycémique ?


  L’indice glycémique (IG) indique la capacité des aliments à élever le taux de sucre sanguin (la glycémie) : plus l’IG d’un aliment est élevé, plus il est considéré comme un sucre rapide, et inversement, plus l’IG d’un aliment est bas, plus il est considéré comme un sucre lent. Un IG est dit élevé à partir de 70, moyen à partir de 55, et bas en dessous de 55. À titre de référence, le glucose a un IG de 100. Il existe de nombreux livres et sites Internet auxquels vous pouvez vous référer pour avoir la liste des aliments et leur IG respectif.


  Mais cet indice n’est pas la panacée à mes yeux, loin de là. Je m’explique : le problème est que l’IG des aliments est un indice moyen calculé à partir des réactions glycémiques d’un panel très large d’individus. La réalité peut être très différente en raison de réactions personnelles très éloignées de ces moyennes. En règle générale, les personnes sensibles à la prise de poids réagissent fortement aux sucres, et leur réaction métabolique est bien supérieure à ce que laisse supposer l’IG. Si vous êtes dans ce cas, si vous prenez du poids facilement, ne prenez pas ces indices pour argent comptant, vos réactions sont peut-être bien au-delà...
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