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        Introduction

        

          
             

            
              À celles et ceux qui ont déjà tout essayé
            

            Bienvenue à celles et ceux qui désespèrent de ne pas maîtriser leur silhouette mais ne peuvent contrôler leur gourmandise, tout en souhaitant perdre des centimètres sans changer leurs mauvaises habitudes.

            

            Cependant, à celles-ci et à ceux-là, je le dis tout net : si vous avez acheté ce livre dans l’espoir de mincir sans rien changer à vos habitudes alimentaires, vous êtes hélas comme ces buveurs qui se jurent tous les matins que c’est le dernier verre, ou comme ces fumeurs se promettant le soir, avant de s’endormir, qu’ils viennent de fumer leur dernière cigarette. Victimes d’eux-mêmes, ils ont dans les deux cas peur d’abandonner des habitudes dont le danger leur apparaît moins important que l’espoir d’y trouver un réconfort.

            Vous devez donc bien comprendre, avant de poursuivre votre lecture que, ni gourou, ni Merlin l’Enchanteur, je ne puis vous promettre la Lune et encore moins vous l’offrir !

            Quoique… La Chrono-nutrition étant si facile à suivre, il vous suffira d’avoir confiance en moi et surtout de prendre confiance en vous pour que cette nouvelle façon de gérer votre alimentation vous paraisse très vite naturelle et vous donne l’impression d’avoir toute votre vie mangé ainsi.

            
              
            

            Car il ne s’agit pas de subir un régime de plus mais tout simplement de réorganiser logiquement votre alimentation en respectant les règles d’une alimentation aussi simple que révolutionnaire.

            Cela vous permettra de parvenir à un équilibre alimentaire aussi satisfaisant pour votre santé que pour votre moral, sans pour cela vous obliger à passer par des préliminaires de frustration et de faim.

            Minces vous deviendrez et minces vous resterez en adoptant définitivement un style de nutrition qui allait totalement à l’encontre des idées reçues il y a quelques années et que d’aucuns, autrefois critiques, copient maintenant sans complexe… et sans état d’âme.

            

            Mais il ne faut pas oublier celles et ceux qui, ayant déjà lu, testé, suivi et apprécié mes précédents livres, souhaitent en savoir plus sur les principes de la Chrono-nutrition et de la Morpho-nutrition. 

            Bienvenue donc à celles-ci et à ceux-là, qui vont découvrir avec bonheur les nouvelles avancées de nos recherches.

            

            Comme vous le constaterez par vous-même très rapidement, si vous suivez mes indications, vous perdrez du poids et du volume en mangeant tous les jours du fromage, du pain, du beurre, du chocolat, des fruits secs… et même de la choucroute ou un steak-frites si cela vous fait plaisir. À condition, bien entendu, que ce ne soit plus à n’importe quel moment de la journée ni en n’importe quelle quantité.

            

            Vous pourrez donc vous nourrir comme vous le voudrez, pourvu que vos aliments soient de bonne qualité et consommés dans la journée, en fonction des indications précises fournies par votre horloge biologique ; ce que nous allons voir ensemble.

            
              
            

            Mon principal travail a été de retrouver les messages de cette horloge ancestrale, faussés ou tombés dans l’oubli au fil des âges, ce qui faisait déjà pousser des cris d’alarme au grand Hippocrate, médecin il y a plus de 2 500 ans. Et c’est grâce à la découverte capitale de la chrono-biologie, mettant en évidence de façon irréfutable l’existence du facteur temps dans le fonctionnement du corps humain, que j’ai pu, à mon tour, concevoir la Chrono-nutrition, son expression nutritionnelle.

            On peut donc manger pratiquement de tout… mais pas n’importe quand. C’est là le grand secret de cette alimentation dont je vais vous faire découvrir tous les bonheurs, en même temps que ses principes et sa technique d’application.

            Apprendre à changer des habitudes bien ancrées n’est pas toujours facile, et la route vers la minceur est semée d’embûches. Si l’application de mes principes d’alimentation est étonnante de simplicité, il en est tout autrement des découvertes, des réflexions et des techniques sur lesquelles ceux-ci s’appuient. Je n’ai pu, en effet, devenir chrono-nutritionniste qu’après avoir examiné et interrogé des milliers de personnes, dont il aura fallu analyser les milliers de problèmes, pour aboutir à la synthèse d’une technique maintenant éprouvée. Que d’années de recherches et d’efforts pour aboutir à un examen clinique qui permette de définir en quelques secondes les habitudes alimentaires de n’importe quel être humain !

            Il m’a fallu ensuite trouver des professionnels de santé et des médecins cliniciens expérimentés à l’esprit suffisamment curieux de nouveauté pour leur transmettre toutes les données de la Chrono-nutrition.

            Grâce à la remarquable ouverture d’esprit de madame le professeur Sylvette Huichard, doyen de l’université de Bourgogne — que je remercie chaleureusement de m’avoir accueilli —, j’ai transmis pendant sept ans mon savoir au sein d’un diplôme universitaire enseigné à la faculté de Dijon. Mais les règlements universitaires français étant aussi impitoyables que rétrogrades, j’ai dû hélas rendre mon tablier à 65 ans, touché par la limite d’âge imposée dans l’enseignement.

            
              
            

            Ce qui paradoxalement m’a rendu service en me donnant l’idée d’ouvrir à Rouen ma propre école de Chrono-nutrition et de Morpho-nutrition, le seul endroit au monde où les professionnels de santé peuvent apprendre dans tous leurs détails les bases et l’application clinique de ces deux spécialités dont je suis le concepteur.

            Le nombre de médecins et de professionnels de la santé (chrono-experts = chrono-nutritionnistes et chrono-diététiciens) formés par mes soins, augmente donc régulièrement et de plus en plus vite pour mon plus grand bonheur, et j’espère bien voir la Chrono-nutrition se répandre ailleurs qu’en France.

            

            Vous pourrez sans exception appliquer au quotidien un art de mincir sans vous priver, en mangeant des aliments habituellement interdits par les régimes classiques… mais au bon moment et à condition de respecter les règles de la Chrono-nutrition. Car tout aliment est bénéfique s’il est consommé au bon moment de la journée. Ses principes essentiels peuvent alors parvenir jusqu’à leur site d’action cellulaire, alors que le même aliment, pris à un autre moment, s’oriente vers une voie de garage et se retrouve stocké dans les cellules adipeuses.

            

            Les habitués, qui ont déjà lu mes précédents livres, y compris mes livres de recettes, pourront continuer à se régaler tout les jours sans risquer de voir leur silhouette reprendre du volume et du poids.

            
              
            

            

            Aux novices qui découvrent la Chrono-nutrition grâce à ce livre, je propose d’en finir avec l’insoutenable grand écart intellectuel entre gourmandise et minceur.

            Et je leur donne ici les moyens de sortir du circuit infernal des régimes destinés uniquement à maigrir, qu’ils soient célèbres ou méconnus. Car tous ces régimes, sans exception, sont générateurs de troubles métaboliques parfois très graves (infarctus, insuffisance rénale, anémie, dépression, diabète…) dont je vous entretiendrai dans les pages suivantes.

            Et comme une bonne nouvelle n’arrive jamais seule, non seulement ils pourront satisfaire leur appétit à leur gré et gérer leur poids, mais ils pourront également maîtriser leur silhouette.

          

          
            
              Retrouvez le bonheur de manger avec plaisir
            

            Grands ou petits, gras ou maigres, gros mangeurs ou petits appétits, vous apprendrez ou continuerez à manger naturellement, accédant ainsi à la minceur, sans jamais plus avoir l’impression de vous priver ni, à l’inverse, éprouver la sensation d’avoir trop mangé.

            

            Vous n’aurez ainsi plus à faire preuve de courage, voire d’héroïsme, en vous imposant un régime, ce qui vaudra mieux pour vous comme pour votre entourage. Ces vertus se trouvaient en effet vite épuisées par les tentations du quotidien, perfides génératrices de dérapages incontrôlés, eux-mêmes responsables de remords et de fâcheuses sautes d’humeur !

            
              
            

            

            Mon but essentiel est de vous faire retrouver, grâce aux livres de recettes que j’ai écrits avec mon épouse Guylène, les joies simples d’une alimentation naturelle et sans interdits aussi punitifs qu’inutiles. Ainsi, deux plats consistants comme la choucroute ou le cassoulet, auxquels certains attribuent à tort le même symbolisme tentateur que le cochon de saint Antoine, se trouveront en bonne place dans vos riches déjeuners d’hiver destinés à combattre les rigueurs du froid.

            Aucune fantaisie ne vous sera refusée dans les accommodements et les sauces de vos plats préférés, à condition de respecter les bonnes quantités et les bonnes proportions des aliments qui les composeront.

            

            Mais je me dois d’avertir dès maintenant celles et ceux souffrant d’hypercholestérolémie ou d’autres troubles métaboliques, qu’il leur faudra respecter certaines précautions leur interdisant hélas certains des bonheurs que je viens de décrire.

            Cependant, qu’ils se rassurent : même dans les pires des cas de troubles métaboliques, j’ai veillé à leur apporter des solutions nutritionnelles leur permettant de se nourrir d’une manière agréable en même temps que raisonnable.

            

            Et c’est seulement si vous êtes sujet à un diabète insulino-dépendant ou à une hypercholestérolémie vraiment importante qu’il vous faudra restreindre un peu le choix des recettes proposées.

            
              
            

            Par contre, si votre bilan a révélé des carences causées par un régime amaigrissant ou de mauvaises habitudes alimentaires, puiser dans nos recettes vous aidera à retrouver votre équilibre nutritionnel, joignant ainsi l’utile à l’agréable !

          

        

      

    

  
    
      
        2

        Qu’est-ce que la Chrono-nutrition ?

        
           

          La Chrono-nutrition est l’art et la manière de manger de tous les aliments, aux moments de la journée où ils seront les plus utiles, afin de satisfaire chaque jour les besoins en énergie de l’organisme, sans que les aliments et les graisses soient stockés dans certaines parties du corps, au risque de créer des rondeurs malvenues.

          Il s’agit donc de répartir de manière raisonnée les aliments et les proportions en fonction du moment de la journée où ils sont absorbés, de votre activité, de votre taille et de l’intensité de votre appétit.

          

          Sujette à bien des sarcasmes à ses débuts, comme pratiquement toutes les nouveautés sortant des sentiers battus, la Chrono-nutrition a maintenant largement fait les preuves de son efficacité.

          Mieux encore, une étude scientifique1 a prouvé son utilité dans la gestion des troubles métaboliques, notamment l’hypercholestérolémie.

          
            
          

          Grâce au professeur Jean-Robert Rapin, très vite intéressé, puis passionné par les implications de mes découvertes, j’ai entamé un protocole de recherche clinique et une mise au point d’année en année des principes de nutrition qui ne s’adresse pas exclusivement aux obèses ou aux malades, mais à toute personne désireuse d’être en bonne santé et en bonne(s) forme(s).

          
            
              Un retour aux principes ancestraux
            

            En contradiction avec toutes les inventions diététiques, la Chrono-nutrition s’appuie sur le fonctionnement normal de l’organisme humain pour corriger les erreurs alimentaires.

            Au lieu d’inventer un énième système alimentaire, j’ai tout simplement recherché puis appliqué les principes ancestraux qui, pendant des centaines de milliers d’années, ont permis à l’animal humain primitif de survivre, en les adaptant à notre civilisation actuelle.

            

            
              Il existe mille et une manières de perdre du poids, mais il n’y a qu’une façon de se nourrir correctement afin d’avoir un corps mince et en bonne santé : c’est celle que nos lointains ancêtres suivaient d’instinct pour survivre, obéissant aux lois de la nature, comme le font encore les animaux sauvages.
            

            Pas question cependant de rejoindre la théorie consistant à croire qu’une alimentation totalement primitive, excluant notamment la cuisson des aliments, serait le moyen incontournable de retrouver un équilibre alimentaire. Souhait tout à fait louable, certes, mais comme le dit Blaise Pascal « qui veut faire l’ange fait la bête ».

            Et comme nous ne sommes ni anges ni bêtes (encore que la deuxième proposition puisse mériter discussion dans certains cas !), je trouve farfelue l’idée de revenir à des dizaines de milliers d’années en arrière sous des prétextes de naturalisme à la Rousseau. 

            
              
            

            Ne cherchons donc pas à inventer des concepts rejetant les acquis de notre civilisation et acceptons de vivre au rythme de notre temps, en veillant cependant à rester raisonnable aussi bien dans notre façon de manger que dans notre façon de vivre.

          

          
            
              Le choix d’une nouvelle technique
            

            Jusqu’à présent, pour mincir et maintenir son corps en bonne santé, on ne pouvait opter que pour deux techniques principales ne servant strictement qu’à maigrir.

            
              La diététique

              Elle consiste à créer un système alimentaire artificiel, volontairement restrictif, afin d’assurer une perte de poids en s’appuyant sur un régime hypocalorique.

              Dans cette technique, l’examen clinique (essentiellement la pesée) ne comporte aucune évaluation des volumes, sauf parfois une évaluation du rapport taille/hanches, ou l’utilisation du très aléatoire IMC (indice de masse corporelle).

              
                
              

            

            
              La nutrition

              Elle permet de mieux définir les erreurs alimentaires à corriger, mais elle souffre de deux imperfections notables :

              – Dans cette technique, l’interrogatoire prime sur l’examen clinique qui comporte le plus souvent – en même temps que la pesée du sujet – la mesure du rapport poitrine/taille/hanches.

              Il s’appuie sur une évaluation poussée du vécu du patient et sur une enquête alimentaire qu’on demande à ce dernier d’effectuer lui-même à l’aide d’une grille hebdomadaire.

              Mais le patient, intervenant en tant qu’interlocuteur, n’écrira et ne dira que ce qu’il voudra, si bien que les résultats sont très souvent entachés de subjectivité.

              – Autre inconvénient, plus important encore, l’absence de chronologie correcte dans la répartition qualitative et quantitative quotidienne des aliments.

              

              En ce qui concerne l’une et l’autre technique, en dehors du fait que les mensurations sont rarement prises et pas aux bons endroits et que les affirmations de l’IMC (indice de masse corporelle) sont souvent en désaccord avec la réalité des choses, s’ajoute à cela – ce qui est beaucoup plus grave – l’absence quasiment totale, voulue dans la plupart des cas, de tout bilan biologique.

              Or celui-ci est la condition indispensable pour la bonne gestion de l’alimentation correcte, dans la mesure où il permet de diagnostiquer d’éventuels troubles métaboliques et de déceler des excès ou des carences nécessitant alors un programme nutritionnel spécifique.

              
                
              

            

            
              La Chrono-nutrition

              La diététique et la nutrition me paraissant l’une comme l’autre insuffisantes, voire dangereuses pour prétendre gérer l’équilibre alimentaire correct de l’organisme, j’ai cherché une troisième voie plus logique.

              Me servant de mon expérience de nutritionniste en gériatrie, j’ai réfléchi, dès 1987, à la manière d’appliquer à tous les âges la technique d’alimentation que j’avais mise au point pour redonner du tonus et une meilleure santé aux personnes âgées. L’aboutissement de mes recherches fut la Chrono-nutrition, validée en 1996 par mon ami le professeur Jean-Robert Rapin.

              

              Cette alimentation, révolutionnaire à cette époque, permet à n’importe quel individu (homme, femme, enfant ou personne âgée), de retrouver une silhouette parfaitement équilibrée, qu’il s’agisse de mincir si l’on est trop gros ou de retrouver du volume si l’on est maigre.

              Mieux encore, la Chrono-nutrition, utilisée dans sa forme thérapeutique, comme je l’explique dans mon ouvrage Vaincre le cholestérol grâce à la Chrono-nutrition, permet également de maîtriser la plupart des troubles métaboliques et/ou d’atténuer, voire de faire disparaître, la plupart des syndromes douloureux fonctionnels, qu’il s’agisse de douleurs articulaires ou autres.

              

              Mais il fallait en même temps pouvoir évaluer sans incertitude la qualité du suivi nutritionnel par le sujet, et pour cela recourir à un autre moyen que l’interrogatoire, très subjectif, tout en me donnant la possibilité de contrôler, sans risque d’erreur ni de biais, l’évolution de la silhouette.

              
                
              

              

              J’ai donc mis au point en 1998 une technique d’évaluation morphologique. Celle-ci permet de visualiser par une figure très simple l’état initial de la silhouette, puis d’apprécier de façon très précise aussi bien la bonne démarche de chaque sujet dans son suivi, que ses erreurs éventuelles, si petites soient-elles.

              Cette évaluation morphologique va se traduire par un morphotype. Pour déterminer le morphotype, l’examen clinique prime sur l’interrogatoire, et la correction des erreurs alimentaires repose sur les anomalies de volume plus que sur celles de poids.

              Comme je vous l’ai déjà expliqué, ce fameux poids dont les diététiciens nous rebattent les oreilles ne fait plus partie que des paramètres variables d’évaluation : tour de poitrine, tour de taille, tour de hanches, poids, auxquels s’ajoutent chez l’adulte deux paramètres fixes, la hauteur et la largeur du poignet, et, chez l’enfant, un paramètre temporaire, la croissance, celui-ci venant prendre le pas sur tous les autres en faisant varier la hauteur.

              

              Cette méthode permet ainsi, d’un examen à l’autre, d’évaluer en toute objectivité l’adaptation du patient à sa rééducation alimentaire ou ses éventuelles erreurs.

            

          

        

      

      
        Note

        
1. NAFAS (Nutrition, aliments fonctionnels, aliments santé) publiée en juin 2003.
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