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Introduction




Le ventre au centre des préoccupations nutritionnelles


Quand bide et bedon côtoient bedaine et brioche !

Du petit au grand écran, en passant par la presse ou les radios, les médias véhiculent l'image d'un corps aux formes supposées idéales : allures sportives, traits fins, formes longilignes... et ventre plat. Fabriquée au cours des dernières décennies et désormais cultivée sur toute la planète, cette image de « perfection » est loin d'être représentative de l'ensemble de la population des femmes et des hommes.




Les livres de diététique et les dictionnaires regorgent d'innombrables descriptifs pour qualifier le ventre. Bide et bedon côtoient bedaine et brioche ! Passons sur les petites rondeurs et le léger embonpoint que l'on parvient tant bien que mal à dissimuler sous quelque chemise ou chemisier. N'en rajoutons pas aux ventripotents. Les bourrelets et les poignées d'amour jalousent les tablettes de chocolat de ceux et celles qui ont la ligne. Ventre saillant et plat d'un côté. Ventre mou et flasque de l'autre. « Que d'injustice ! » ne cesse-t-on de s'écrier. Car c'est bien là que se situe le dilemme : « Pourquoi pas moi ? »




« Alors pourquoi pas moi ? » Parce que nous sommes inégaux. La recherche scientifique et les études nutritionnelles ont bien démontré les inégalités physiologiques, métaboliques, morphologiques entre hommes et femmes, d'une part, et, d'autre part, entre les femmes entre elles et les hommes entre eux.




Alors tout est joué d'avance ? Non, heureusement d'ailleurs. Car lorsque les chercheurs mettent au jour les secrets de notre organisme et les arcanes de son fonctionnement si complexe, médecins nutritionnistes, experts et diététiciens essaient de trouver des moyens pratiques pour améliorer notre santé au quotidien.




Le ventre est au centre de nos préoccupations. Fait bien compréhensible, puisque l'apparence physique (nos formes) est la première image que l'on renvoie aux autres. Des rondeurs exagérées, au même titre que l'absence de formes, peuvent générer des réactions négatives : les « gros » sont mal vus dans notre société (les discriminations à l'embauche ont été clairement démontrées) ; quant aux « trop minces » ou « trop maigres », ils peuvent renvoyer l'image de personnes chétives, fragiles, « mal dans leur peau »1.




Le ventre est aussi au centre des mesures diététiques proposées à l'ensemble de la population. Bien moins connue, l'accumulation de graisses au niveau de l'abdomen est à l'origine de maladies métaboliques graves : surpoids, obésité, excès de triglycérides dans le sang, diabète, syndrome polymétabolique2... Maladies évoluant à bas bruit, non douloureuses, leur médiatisation contribue à les dépister de plus en plus précocement. Le traitement de ces pathologies propose en première intention une perte de poids, en particulier une perte de masse grasse abdominale – ventre te voici !




Maigrir, c'est facile – regrossir l'est encore plus

Que ce soit pour améliorer son apparence physique ou par obligation médicale (voire pour les deux), la perte de poids demande une modification raisonnée et raisonnable de ses habitudes alimentaires. Trop de personnes se lancent trop rapidement dans des régimes à faible taux calorique. Beaucoup de régimes ont comme principe l'exclusion de plusieurs aliments. Par définition, tout régime à faible taux énergétique assure une perte de poids rapide. Le problème est que maigrir relève d'une démarche qui n'est pas sans conséquences sur l'organisme tout entier. Maigrir, c'est facile, mais regrossir est encore plus facile. L'amaigrissement demande du temps et requiert de connaître les principes rudimentaires des règles nutritionnelles. Car l'on ne maigrit pas de la même façon à 20 ans, à 40 ans ou après la ménopause. La physiologie change avec l'âge, en particulier celle des femmes. Les modifications hormonales tout au long de la vie (menstruations, grossesses, allaitement, ménopause...) interfèrent dans les processus d'amaigrissement. Les femmes ont des besoins nutritionnels (énergie, matières grasses, fer, calcium, magnésium, potassium) spécifiques et différents en fonction de l'âge, de l'activité physique, de l'état de santé et de la situation physiologique ou métabolique du moment. Il est essentiel de les connaître pour éviter toute erreur diététique.




Rien ne s'improvise, rien n'est inné, tout s'apprend

La première partie de ce livre est consacrée à la « diététique du ventre plat ». Savoir gérer son poids et son alimentation au quotidien demande du temps et des connaissances. Très souvent ignorés, ces deux paramètres expliquent une grande partie des échecs des régimes amaigrissants. En nutrition, rien ne s'improvise, rien n'est inné, tout s'apprend. Il n'y a pas non plus de place pour le hasard. Plus on en connaît, plus on peut anticiper les embûches et les obstacles qui jalonnent ce chemin inconnu de la plupart d'entre nous. Le temps est un facteur central. Car vouloir perdre son ventre exige de respecter les rythmes biologiques génétiquement prédéterminés. Malmenez votre corps et il vous le rendra. L'activité physique demeure le meilleur moyen de maintenir son poids et de ne pas regagner les kilos perdus. Plus on se dépense, plus il est aisé d'éliminer les excès alimentaires. Cuisiner permet de savoir ce que l'on mange. Ce qui n'est pas le cas avec les plats préparés, souvent trop gras et peu équilibrés.

La seconde partie regroupe les 130 recettes composées de main de maître par Claire Pinson. Classées par saison, la plupart sont simples, rapides, peu riches en matières grasses et intègrent une grande variété d'aliments de saison.








Comprendre pourquoi l'on grossit avant de savoir comment l'on maigrit


« Je veux perdre du ventre ! Et vite ! »

Quelles qu'en soient les raisons, nombreuses sont les personnes à vouloir se débarrasser de cette graisse accumulée au fil du temps sur l'abdomen. Et rapidement, s'il vous plaît ! Toutes les méthodes (très nombreuses) donnent des résultats. Rien de plus facile que de faire maigrir. Plus la perte de poids est rapide, plus la méthode plaît au public. Appliqués souvent à la lettre, les conseils donnés portent leurs fruits : en quelques jours, semaines ou mois, l'excès adipeux commence à disparaître. La bonne humeur revient ! La satisfaction de parvenir à ses fins libère ! Avec une taille ou deux en moins, on se sent bien, léger (ère), plus regardé(e) dans la rue, plus apprécié(e), plus souriant(e).




Puis il devient plus difficile de tenir. L'alimentation commence à se faire plus monotone. Un écart, juste un seul. Petit à petit les (anciennes) habitudes reviennent. Et, en nutrition, les mêmes causes entraînent les mêmes conséquences. Autrement dit, le retour des anciennes habitudes va s'accompagner, dans bon nombre de cas, du retour des kilos. On revient à la case « départ », avec parfois, en prime, un gain de poids.




Une règle, en nutrition, veut que l'on ne se débarrasse pas de ses habitudes alimentaires du jour au lendemain. Car ces automatismes ont notre âge ! À 20, 30, 40 ou 50 ans, croyez-vous qu'il soit aisé de se défaire de réflexes qui remontent à notre enfance ? La réponse est « non ». C'est possible, mais avec du temps et un minimum de connaissances diététiques.


Ayez sans cesse à l'esprit qu'avant de savoir comment l'on maigrit, il faut comprendre pourquoi l'on grossit.



Alors, pourquoi grossit-on ? Pourquoi la population prend-elle du poids ? Pourquoi l'obésité avance-t-elle d'un pas chaque année ?

La compréhension des habitudes de vie est une étape clé puisqu'elle explique les comportements alimentaires et le choix des aliments actuels. Avant de modifier un comportement, il faut d'abord l'identifier et en prendre conscience.




Hier « mangeur », aujourd'hui « consommateur »

Tous les régimes sont attirants. Certains sont efficaces pour une personne mais ne le sont pas pour d'autres. Des conseils diététiques identiques ont donc des impacts différents selon les individus. Un régime, pour être utile, se doit d'être compatible avec nos habitudes de vie. Sinon, il est probable qu'il sera abandonné.




Notre manière de nous alimenter s'adapte à nos changements de vie : arrêt du tabac ou d'une activité physique intense, déménagements, grossesses, rupture amoureuse ou divorce, changement de travail, décès, allongement des temps de transport. Au cours de notre vie d'adulte, nous adaptons notre manière de manger. Ces adaptations sont naturelles et invisibles. Les conséquences de ces micromodifications ne sont perceptibles que plusieurs mois ou années après, une fois visibles sur le corps. Lorsque l'on s'aperçoit que la graisse s'est subrepticement installée, il devient difficile de s'en défaire. On la regarde avec dédain et l'image de soi peut alors vite s'altérer.




Chaque époque est caractérisée par ses modes et comportements alimentaires. Le « mangeur » d'hier se nomme aujourd'hui « consommateur ». Les aliments élaborés, cuisinés, emballés, porteurs de marques ont détrôné les aliments bruts. Une partie des repas est prise à l'extérieur, sur le pouce : restaurants scolaires et d'entreprises, brasseries, fast-foods. En parallèle, on assiste à une simplification des menus qui deviennent plus répétitifs. Le temps passé à faire la cuisine se réduit. D'où le succès de la restauration rapide et des plats cuisinés frais, surgelés ou en conserve. Les choix s'orientent vers les aliments transformés, plus ou moins préparés. La transmission des connaissances culinaires s'est presque interrompue, et les enfants acquièrent des habitudes nouvelles, différentes.




Les industries agroalimentaires ont anticipé ces phénomènes et répondent à la demande des consommateurs par des produits adaptés. L'augmentation dans les supermarchés des aliments en portions individuelles en est un bel exemple.


Portions individuelles : gare au grignotage !

Nos habitudes de vie changent : le snacking (qui correspond à du grignotage entre les repas et peut se traduire par « en-cas » ou « collation ») s'est désormais intégré à nos habitudes alimentaires. Les industriels proposent la plupart des produits en portions individuelles. Inévitablement, les industries agroalimentaires imposent leurs normes de consommation. Le yaourt est proposé depuis longtemps en pot de 125 g. Depuis une dizaine d'années environ, les portions ont gonflé. Leur poids atteint désormais 150, 200, voire 250 g. Même chose pour les biscuits apéritifs, les barres chocolatées, les viennoiseries, les pâtisseries, les paquets de gâteaux, le fromage ou la charcuterie (saucisse...).




L'emballage individuel présente un côté pratique indéniable mais, une fois l'opercule d'un laitage retiré ou le paquet de quatre biscuits ouvert, il est difficile de ne pas le terminer. On a tous plus ou moins appris que les aliments ne se jettent pas. Pensée pour être consommée à tout moment dans la journée, dans n'importe quelle position et quel que soit le lieu où l'on se trouve, par réflexe on termine la portion entamée.




Augmentation des portions, habitude de manger entre les repas, les conséquences pour les consommateurs sont multiples. Nutritionnelles d'abord, avec plus de graisses et de sucres. Le grignotage devient naturel, automatique, systématique et au final normal. Les réflexes s'installent dès l'enfance et se conservent à l'âge adulte. C'est un exemple d'évolution des habitudes alimentaires au fil du temps. Chaque génération a les siennes.



Constatées par les sociologues, ces tendances se généralisent et se pérennisent. La consommation presque quotidienne de plats prêts à l'emploi, la rapidité avec laquelle sont pris les repas et leur composition simplifiée font que nous savons de moins en moins ce que nous mangeons. Ces faits sont à relier avec les études nutritionnelles qui montrent une augmentation de pathologies en lien direct avec l'alimentation : diabète, hypertension artérielle, surpoids, obésité, hypertriglycéridémie, hypercholestérolémie, syndrome polymétabolique. La progression de ces maladies est parallèle à l'augmentation de la prise de poids, à la réduction de notre activité physique et à une difficulté à gérer le stress quotidien.




Nous bougeons moins et nous stockons plus de graisses

Dans le même temps, notre activité physique quotidienne s'est terriblement réduite. En une trentaine d'années, nous sommes passés d'activités de force, qui dépensaient beaucoup d'énergie, à des emplois plus sédentaires. Ajoutons à ce facteur une alimentation quotidienne plus grasse : 40 % de l'apport énergétique journalier provient des matières grasses, alors qu'il ne devrait pas dépasser 35 %. Voilà comment on obtient le cocktail explosif qui a mené les États-Unis (et bientôt d'autres pays si rien ne change) vers l'obésité quasi généralisée, avec une personne sur deux répondant à la définition médicale d'obèse.




La réduction drastique de l'activité physique quotidienne, dès le plus jeune âge, abaisse nos dépenses d'énergie. La masse musculaire étant le site principal de la dégradation des graisses et des sucres, plus l'organisme renferme de fibres musculaires, plus il dépense d'énergie au repos. En d'autres termes, moins l'organisme a de dépenses de repos, plus il stocke cette énergie sous forme de lipides dans le tissu graisseux (tissu adipeux). Si l'activité physique est sans conteste la clé de la réussite pour perdre du poids (et se maintenir dans son nouveau poids), la première décision à prendre, avant d'envisager de bouger, est d'identifier ses propres comportements et habitudes alimentaires, puis de les modifier très progressivement. Outre ces deux premiers paramètres, un autre est à considérer et à ne surtout pas négliger : le stress.




Quand le stress s'en mêle

Les origines du stress sont multiples : une tension au travail, le temps passé dans les transports en commun, une grossesse, une déception sentimentale, une prise de poids, un sevrage du tabac, l'arrêt de la pratique intensive d'un sport (plusieurs heures par jour et/ou par semaine)...




Faisant appel aux systèmes hormonal et nerveux, le stress est un ensemble de réactions complexes. Il se manifeste par des tensions perceptibles physiquement. En tant que phénomène biologique, il n'a pas d'effets directs sur le poids. Cependant, il entraîne presque systématiquement des modifications comportementales très différentes : certaines personnes stressées perdent du poids, d'autres à l'inverse en prennent. Pour ces dernières, les conséquences d'un stress quotidien, chronique, sont bien connues : pulsions alimentaires, grignotage pour s'occuper ou pour combler l'ennui ou une impression de vide.




Lorsque le stress est lié à l'envie irrépressible de perdre du poids (du ventre, par exemple), il peut être raisonnable de reconsidérer ses objectifs, souvent démesurés par rapport aux possibilités de l'organisme. L'acharnement à cumuler les régimes amaigrissants à effets « yo-yo » est dangereux, en ce sens où les pertes et les gains de poids successifs entraînent des désordres biologiques (hormonaux, métaboliques, physiologiques) aux conséquences inattendues. Parmi ces effets néfastes, on peut citer les résistances à l'amaigrissement, la perte de masse musculaire, les insuffisances ou carences nutritionnelles, les conséquences sur la peau (vergetures)... Quand maigrir vire à l'obsession, avec les années, l'organisme ne répond plus aux restrictions et le contrecoup sur la morphologie peut s'avérer irréversible.


Pressions de la société et inégalités entre individus

De nos jours, tout doit aller très vite. Or, le corps a ses rythmes biologiques, génétiquement déterminés, différents (plus lents) de ceux qu'impose la mode. Méconnaître et ne pas respecter ces rythmes constitue le premier pas vers la frustration et la reprise de poids. Quant aux inégalités entre les personnes, elles sont bien réelles. Certaines seront naturellement plus avantagées. Les rythmes d'une personne à l'autre sont variables. Inscrivez votre démarche dans la durée.



Le respect des rythmes biologiques est essentiel. Ce qui l'est autant, c'est de comprendre que l'on ne maigrit pas de la même façon à tous les âges ou selon que l'on est un homme ou une femme. Connaître les étapes de la perte de poids, ses conséquences physiologiques et les grandes règles de l'équilibre alimentaire sont des préalables avant même de modifier son alimentation.
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