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Preface




Chères lectrices, chers lecteurs,




​Passionné par la naturopathie, la physiologie et la nutrition, j’ai depuis quelques années, le privilège d’accompagner des personnes en surpoids, souvent confrontées à une profonde détresse et à un découragement constant. Voir les larmes des premiers rendez-vous se muer en sourires radieux est pour moi une récompense inestimable. Que ce soit pour perdre quelques kilos ou surmonter une obésité sévère, chaque succès est une immense source de satisfaction. Avec le temps, j’ai observé que de nombreuses personnes cherchant à atteindre leur poids idéal et à améliorer leur santé se retrouvent souvent déconcertées par une complexité bien réelle. Il est facile de se sentir perdu(e) et de baisser les bras lorsque les mécanismes en jeu sont mal compris.

C’est pourquoi j’ai choisi de créer ce guide simple et accessible. Mon but est de vous aider à déchiffrer le fonctionnement de votre corps et de votre esprit, à adopter une alimentation équilibrée, et à cultiver une motivation durable pour entamer votre parcours de perte de poids. Je souhaite également vous éviter les pièges qui peuvent compromettre des résultats durables.




Dans ces pages, vous découvrirez des connaissances pour reprendre le contrôle de votre poids et de votre alimentation. Vous y trouverez des outils pour cesser de dépenser inutilement dans des solutions inefficaces et pour briser le cycle de l’effet yo-yo.




En comprenant ces mécanismes, vous serez en mesure de faire des choix alimentaires éclairés au quotidien. Une alimentation adaptée à vos besoins, à la fois qualitative et quantitative, vous permettra de dire adieu aux kilos superflus et de retrouver votre forme, tout en affinant votre silhouette. De nombreuses personnes que j’ai accompagnées ont également constaté des améliorations notables de certaines pathologies qui les touchaient. Telles que le cholestérol, les douleurs abdominales, les migraines, la maladie de Crohn ou encore la fibromyalgie, pour la plus grande satisfaction de leurs médecins.




Cependant, ce manuel n’a pas pour vocation de se substituer à un avis médical. Il s’agit d’un guide pratique conçu pour vous orienter vers un mode de vie plus sain et équilibré. Les conseils qu’il renferme visent à vous aider à adopter de meilleures habitudes alimentaires et de vie, mais ne remplacent en aucun cas un diagnostic ou un traitement prescrit par un professionnel de santé.




Si vous avez des antécédents médicaux, des préoccupations spécifiques concernant votre santé, ou si vous suivez un traitement, il est indispensable de consulter un médecin avant d’entreprendre un programme de perte de poids, quel qu’il soit. Ce manuel est là pour vous accompagner, mais il ne constitue pas une solution médicale.

Prenez soin de votre santé, elle est précieuse.

Bien à vous, Didier


CHAPITRE 1 : C’est parti !


1 / Introduction : la naturopathie et la perte de poids.

Lorsqu’on me demande ce qu’est un naturopathe, je plaisante souvent en répondant que c’est un druide. Blague à part, ça n’est pas loin de la vérité… Qui d’autre dans notre histoire utilisait les plantes et tout ce que la terre pouvait offrir pour apporter une réponse aux maux ? Mais la naturopathie n’est pas seulement « les plantes ». C’est beaucoup plus vaste. Pour beaucoup, la naturopathie est considérée comme la médecine traditionnelle occidentale au même titre que la médecine traditionnelle chinoise l’est à l’extrême orient.

La naturopathie, une approche holistique de la santé, est de plus en plus populaire de nos jours. C’est pour certains une découverte, pour d’autres un retour sur « le chemin de la nature » (nature path… en anglais).

La naturopathie met l’accent sur l’utilisation de méthodes naturelles pour prévenir les maladies. La prévention est le fondement de la naturopathie. Elle vise à favoriser le bien-être global. Car elle considère l’individu dans sa globalité, en prenant en compte non seulement les symptômes physiques, mais aussi les aspects mentaux, émotionnels et spirituels de la personne. Cette approche permet de cibler les causes profondes des problèmes de santé plutôt que de simplement s’arrêter aux symptômes.

La naturopathie repose sur plusieurs principes, dont celui de la vitalité. Celle-ci fait référence à l’énergie vitale présente dans chaque individu. Processus naturel de guérison du corps, c’est une force qui maintient l’équilibre et favorise la santé.

Une autre caractéristique clé de la naturopathie est son approche personnalisée.

Le naturopathe prend le temps d’écouter et de comprendre les préoccupations et les besoins individuels. Par exemple, pour des insomnies récurrentes, il remontera le plus loin possible pour rechercher la cause de la cause…

Ensuite, lorsque le problème aura été identifié, le naturopathe établira un programme sur mesure et adapté (car chacun est unique). En utilisant divers outils comme les huiles essentielles, les fleurs de Bach, les plantes médicinales, la nutrition naturelle, certains exercices physiques, des techniques de relaxation et thérapies manuelles, ensemble, vous aiderez votre corps à retrouver son équilibre naturel.

L’un des principaux bienfaits de la naturopathie est la prévention des maladies. En mettant l’accent sur une alimentation saine et équilibrée, riche en fruits et légumes, ainsi que sur une activité physique régulière, la naturopathie aide à renforcer le système immunitaire. Elle contribue à réduire le risque de développer des pathologies chroniques telles que le diabète, les maladies cardiovasculaires et certains types de cancer.

La naturopathie permet également d’améliorer un large éventail de problèmes de santé, tels que les troubles digestifs, les déséquilibres hormonaux, les migraines, les troubles du sommeil, l’anxiété et la dépression et bien entendu les problèmes de surpoids.

	En utilisant des techniques de médecine douce, comme l’aromathérapie (connaissance et utilisation d’huiles essentielles pour traiter et prévenir les affections et les maladies), la phytothérapie (connaissance et utilisation des plantes pour traiter et prévenir les affections et les maladies), la naturopathie s’efforce d’apporter des réponses aux maux de manière naturelle et sans effets secondaires indésirables. 



La naturopathie favorise également l’autonomie et la responsabilisation de chacun pour sa propre santé. Elle cherche à équilibrer les différentes dimensions de la vie, y compris l’alimentation, l’exercice, le sommeil, le stress émotionnel et d’autres facteurs, pour favoriser la vitalité et le bien-être global. Les naturopathes éduquent les personnes sur les principes de base de la santé naturelle et leur donnent les outils nécessaires pour prendre soin d’eux-mêmes au quotidien en encourageant l’adoption de modes de vie sains.

Voilà bientôt cinq ans que j’accompagne des personnes qui souhaitent en finir avec leur surpoids et retrouver une meilleure santé. Perdre du poids de manière naturelle implique l’adoption d’un mode de vie sain qui combine une alimentation équilibrée, une activité physique régulière et des habitudes de vie positives. Tout cela nécessite une réelle détermination. Nous vivons dans un monde moderne où la tentation est à chaque coin de rue, mais aussi entre deux publications sur les réseaux sociaux, entre deux dessins animés pour les enfants, au bureau, dans les abribus…

C’est loin d’être facile au quotidien et il faut reconnaître tous les efforts que font ces personnes. C’est tout à leur honneur et je voudrais leur adresser encore toutes mes félicitations pour leur détermination et aussi mes remerciements pour avoir choisi de me faire confiance.

[image: ]


2 / Les pathologies liées au surpoids.

Le saviez-vous ?

Vous voulez prendre soin de votre cœur ? La première des choses à faire si vous êtes en surpoids, c’est de vous débarrasser de quelques kilos… En effet, le cœur souffre en cas de surcharge pondérale.

Peut-on dire que le surpoids est une maladie inflammatoire ? Je le pense. Car l’excès de graisse corporelle, en particulier autour de l’abdomen, déclenche une inflammation systémique. Et cette inflammation touchera l’ensemble du corps telle une maladie silencieuse, car la production de tissu adipeux augmente la production de substances pro-inflammatoires et réduit en même temps la production de substances anti-inflammatoires par le corps.

Cet état inflammatoire chronique pourra conduire peu à peu vers des complications telles que le diabète ou des maladies cardiovasculaires, l’inflammation favorisant l’insulino-résistance ainsi que le dépôt et l’oxydation de lipides dans les artères.

L’insulino-résistance jouant elle-même un rôle important dans la prise de poids, nous voilà bel et bien dans un cercle vicieux.

De nombreuses complications pourraient être évitées

- si les personnes en surpoids adoptaient de nouvelles habitudes alimentaires et de vie.

- Si elles acceptaient que la qualité vaille plus que la quantité et limitaient la quantité même avec des aliments de qualité.

- Si elles se prenaient en main avec détermination.

Car d’un état de surcharge pondérale peut découler tout un tas de problèmes de santé…

3 / Les douleurs articulaires (dos, hanches, genoux, chevilles, pieds…)

[image: ]

Elles ne sont pas toujours causées par le surpoids, certes, mais il est indéniable qu’il les amplifie.

Nos articulations et notre colonne vertébrale sont particulièrement sollicitées et mises à rude épreuve en cas de surcharge pondérale.

Le poids généré par un abdomen trop lourd placera le rachis en contrainte permanente créant souvent ce qu’on nomme une hyperlordose (une cambrure accentuée du dos).

À chacun de nos pas, tout le corps repose sur chaque pied, chaque cheville et chaque genou. La majorité des personnes en surpoids ressentent des faiblesses avec parfois une usure prononcée au niveau de ces articulations.

Perdre du poids améliore systématiquement ces douleurs ainsi que la stature et la mobilité.

Le syndrome métabolique, une véritable alerte de risque d’atteinte cardiovasculaire.

Pas une maladie à proprement parler, le syndrome métabolique est un ensemble de signes physiologiques qui augmentent le risque de maladies cardiovasculaires, de diabète de type 2, d’accident vasculaire cérébral (AVC) et d’autres problèmes de santé.

Le syndrome métabolique est défini lorsque sont présents généralement trois ou plus des éléments suivants :

	Embonpoint abdominal : Qu’on mesure par la circonférence de la taille. 

	Glycémie à jeun élevée : Taux élevé de sucre dans le sang. 

	Niveau bas de HDL-cholestérol : « bon cholestérol ». 

	Niveau élevé de triglycérides : une sorte lipide (graisse) présent dans le sang 

	Hypertension : C’est une pression artérielle élevée. 



Le surpoids ou l’obésité sont des facteurs de risque majeurs pour le développement de maladies cardiovasculaires. Les maladies cardiovasculaires englobent un ensemble de troubles affectant le cœur et les vaisseaux sanguins, notamment les maladies coronariennes, l’insuffisance cardiaque, les accidents vasculaires cérébraux (AVC), les maladies vasculaires périphériques, etc.

Le surpoids peut contribuer au développement de maladies cardiovasculaires de plusieurs manières :

	Par exemple, l’excès de poids peut entraîner une augmentation de la pression artérielle. L’hypertension artérielle est l’un des principaux facteurs de risque de maladies cardiovasculaires. 

	Le surpoids est souvent associé à des taux élevés de cholestérol sanguin, en particulier de mauvais cholestérol (LDL) et à des niveaux bas de bon cholestérol (HDL). Cette combinaison de facteurs accroît le risque de formation de plaques d’athérome dans les vaisseaux sanguins. Là encore, cela représente des risques d’infarctus du myocarde ou d’AVC. 



Le syndrome métabolique est souvent associé à un mode de vie sédentaire, à une alimentation déséquilibrée et à une prédisposition génétique. Mais même s’il peut avoir une cause héréditaire, un mode de vie trop sédentaire, la malbouffe et autres excès représentent tout de même la grande majorité des cas.

Le syndrome métabolique serait plus fréquent chez les hommes de plus de 50 ans et les femmes de plus de 60 ans, mais il semble qu’il touche des personnes de plus en plus jeunes.

Sans symptômes, il est souvent repéré par le médecin de famille et confirmé par l’examen des 5 points cités plus haut. Lorsqu’il y a des symptômes, ils sont la plupart du temps liés à une pathologie qu’il a engendrée (troubles cardiaques, diabète de type 2…). Ce qui démontre qu’il est installé depuis longtemps et qu’on est déjà entré dans une situation préoccupante

Mais que faire ?

Là encore, le traitement du syndrome métabolique implique généralement des changements dans le mode de vie, tels que l’adoption d’une alimentation saine, l’augmentation de l’activité physique et bien sûr la perte de poids.

Dans certains cas, des médicaments peuvent également être prescrits par un médecin pour traiter des facteurs spécifiques tels que l’hypertension ou les niveaux de lipides sanguins élevés.

Malheureusement, les individus présentant un syndrome métabolique ont fréquemment un début de résistance à l’insuline (insulino-résistance), le diabète n’est plus très loin.




Le saviez-vous ?

Quelle est la différence entre le cholestérol et les triglycérides ?

Ce sont deux types de lipides présents dans le sang, mais ils jouent des rôles bien différents : entre autres, le cholestérol est utilisé pour former les membranes cellulaires, produire certaines hormones. Le rôle principal des triglycérides est de fournir de l’énergie. L’un comme l’autre est essentiel à notre physiologie.

C’est leur présence en excès qui pose un problème.


3 / Les bases du métabolisme et de la combustion des graisses.

Le métabolisme et la combustion des graisses sont des processus complexes qui se produisent dans le corps humain pour fournir de l’énergie et maintenir les fonctions vitales.

Le métabolisme de base est la quantité d’énergie nécessaire pour maintenir les fonctions vitales au repos, comme la respiration, la circulation sanguine et la régulation de la température corporelle. Environ 60 à 75 % de l’énergie totale dépensée par une personne est utilisée pour le métabolisme de base.

Le métabolisme total est la somme de l’énergie dépensée pour le métabolisme de base, l’activité physique et la thermogenèse induite par l’alimentation (la dépense énergétique associée à la digestion et donc au métabolisme des aliments).

En comprenant ces bases du métabolisme et de la combustion des graisses, on peut mieux appréhender comment optimiser sa santé et son poids corporel par le biais de l’alimentation et de l’activité physique.

Graisses, ou lipides sont une source d’énergie importante pour le corps. Lorsque les réserves de glucose (sucre) sont épuisées, le corps commence à utiliser les graisses stockées pour produire de l’énergie, un processus appelé lipolyse. Les graisses sont décomposées en acides gras et glycérol, puis transportées vers les cellules où elles sont utilisées pour produire de l’ATP, la principale source d’énergie cellulaire.

On appelle lipolyse le processus de décomposition des graisses en acides gras et glycérol pour libérer de l’énergie. À l’inverse, la lipogenèse est le processus de formation de nouvelles graisses à partir d’autres nutriments, comme les glucides ou même les protéines, en excès.

Le métabolisme des graisses est aussi influencé par plusieurs hormones, notamment l’insuline, le glucagon, l’adrénaline et les hormones thyroïdiennes. Par exemple, l’insuline favorise le stockage des graisses, tandis que le glucagon et l’adrénaline stimulent la lipolyse.

L’exercice régulier peut augmenter la combustion des graisses en stimulant le métabolisme et en favorisant la lipolyse (dégradation des lipides). Les exercices d’intensité modérée à élevée sont souvent recommandés pour optimiser la combustion des graisses. Ils sont un excellent complément d’un programme de perte de poids, mais pour la plupart des individus cela ne suffit pas. Une alimentation équilibrée, en protéines, en graisses saines et en glucides complexes, peut favoriser un métabolisme sain et une combustion efficace des graisses. Mais attention, les régimes très pauvres en graisses peuvent perturber le métabolisme.


4 / La digestion.

La digestion est un processus complexe qui implique plusieurs étapes pour décomposer les aliments en substances plus petites, en nutriments assimilables pouvant être absorbés par le corps, jusqu’à leur élimination sous forme de déchets. On dit souvent que la digestion commence dans la bouche avec la mastication. Pour ma part, je considère qu’elle démarre bien avant. La vue, l’odorat, le toucher sont des sens qui vont déclencher le processus digestif adéquat.

De nos jours, nous mangeons avec des couverts, mais il existe encore des peuples qui mangent avec les doigts. Le toucher de l’aliment est important. Ne salivez-vous pas en préparant votre repas ? Bien sûr, je ne vous demanderai pas de manger sans couverts, mais il est bon de prendre conscience que tout à son importance. Les fourchettes ont remplacé nos doigts, pourtant, le fait de toucher l’aliment permet de transmettre des informations importantes à notre corps sur la digestion de celui-ci.

Faisons marcher notre imagination et supposons que vous soyez perdu en pleine nature, loin de tout… Votre manière d’aborder une baie, un champignon, des racines sera tout autre de ce que vous vivez dans votre cuisine. Le toucher, l’aspect visuel, l’odeur et le goût auront une importance capitale !

Ensuite, en bouche, l’action de la mastication va continuer à informer notre corps. Les papilles gustatives sont tout un tas de petits capteurs qui permettent au cerveau d’analyser ce que l’on est en train d’ingurgiter pour déclencher une digestion adaptée.

Car il est important de souligner que tous les aliments ne se digèrent pas de la même manière. Dans la bouche, les dents vont déchirer et broyer les aliments, et la salive, qui contient des enzymes comme l’amylase, commencera à décomposer les glucides. Les protéines, outre l’action des dents, seront digérées dans l’estomac avec beaucoup d’acidité.

Bien mâcher, une incontournable étape de la digestion.

La mastication décompose les gros morceaux d’aliments en particules plus petites, ce qui facilite le processus de digestion ultérieur. Pour bien profiter des nutriments, les aliments ingérés doivent être écrasés et broyés avant d’être avalés. Les particules alimentaires mâchées se mélangent avec la salive pour former un mélange appelé bol alimentaire, qui est ensuite avalé. Il faut savoir que les nutriments ne seront pas tous extraits d’aliments mal, ou pas du tout, mastiqués. Donc ils ne seront pas assimilés par l’organisme ce qui pourra conduire à des carences.

Mais la mastication, processus de broyage mécanique, n’a pas que ce seul intérêt… Une hormone appelée leptine, hormone de la satiété, est davantage libérée lorsque l’on mâche réduisant ainsi notre appétit plus rapidement.

Bouddha aurait dit de mâcher chaque bouchée environ 70 fois.... J’avoue ne pas avoir envie de le faire moi-même. Mais si vous pouviez déjà mâcher une dizaine de fois chaque bouchée, votre digestion s’en trouverait allégée de même que votre appétit et vous arriveriez plus vite à satiété.

Pour cela, la pleine conscience est importante. Concentrez-vous sur votre repas, prenez votre temps, posez votre fourchette entre deux bouchées ou, comme l’a fait une personne que j’ai suivie, remontez, ou imaginez, l’historique du contenu de votre assiette à chaque bouchée… Enfin, soyez attentifs à l’arrivée de votre satiété. Je vous rappelle que 8 personnes sur 10 finissent leur assiette alors qu’ils n’ont plus faim depuis longtemps, mais ils ne s’en sont même pas rendu compte.

La salive est un liquide biologique produit par les glandes salivaires présentes dans la bouche. L’insalivation, facilite la mastication en humidifiant les aliments, les rendant ainsi plus faciles à avaler. Nous produisons entre 1 et 1,5 litre de salive par jour.

Sa production peut être influencée par divers facteurs, tels que l’hydratation, la présence d’aliments dans la bouche, la stimulation nerveuse, certains médicaments et même le stress. Justement, sous l’effet du stress, nous faisons inconsciemment travailler nos mâchoires ce qui contribue à une production accrue de salive. Et parce que gorgée d’air, elle pourra provoquer de l’aérophagie et une production anormale de gaz intestinaux.

La salive est surtout composée d’eau, mais elle contient également des électrolytes, des protéines et surtout des enzymes, les amylases, qui démarrent la digestion des amidons et donc des glucides complexes, les décomposant en sucres simples. Ceci explique que si l’on garde un bon moment du pain dans la bouche, il en ressort un goût très sucré.

La salive joue un rôle crucial dans la digestion, mais aussi dans le maintien de la santé buccale en formant un revêtement protecteur sur la muqueuse buccale. Elle permet de prévenir les lésions, de maintenir un environnement buccal sain et un équilibre du pH dans la bouche. C’est très important pour la santé dentaire puisqu’un PH équilibré aide à prévenir la carie dentaire en protégeant l’émail des dents.

Enfin, la salive contient des substances antimicrobiennes qui aident à combattre les bactéries maintenant de ce fait un certain niveau d’hygiène buccale et un équilibre du microbiote buccal.

Aujourd’hui, trop de personnes ont des problèmes lors de la digestion de leurs repas, ce qui fait que c’est, en quelque sorte, entré dans la normalité : « digérer, c’est compliqué ».

Non ! La digestion est certes très énergivore pour le corps, mais elle ne doit pas être compliquée et inconfortable ni causer des douleurs, des épuisements, etc. Souvent de mauvaises associations alimentaires lors d’un repas en sont les raisons.

Comme de nombreux naturopathes, je conseille de respecter les bonnes associations alimentaires. C’est-à-dire qu’il faut consommer des aliments qui ont le même schéma digestif. Ainsi, le riz (de l’amidon) ne se digère pas comme le poisson (protéines fortes) et ça va compliquer les choses au niveau de notre estomac si on les consomme au cours d’un même repas. Nous y reviendrons dans la partie sur les associations alimentaires.
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5 / Le microbiote intestinal.

Le microbiote intestinal, autrefois appelé flore intestinale, désigne l’ensemble des micro-organismes présents dans notre tube digestif. Cette communauté, dense et complexe de bactéries cohabite et interagit au sein de nos intestins.

Notre microbiote intestinal joue un rôle crucial dans plusieurs aspects de notre santé. Figurez-vous qu’il y a plus de bactéries dans notre intestin que de cellules qui composent notre corps ! Alors la question qui remue la caste scientifique actuelle est : sommes-nous des êtres cellulaires ou plutôt bactériens ?

Certaines bactéries du microbiote aident à décomposer des nutriments que notre système digestif ne peut pas digérer seul. Cela contribue ainsi à l’absorption de certains nutriments ou même à en produire, comme la vitamine K par exemple, ou encore de fournir des composés bioactifs ayant des effets bénéfiques sur la santé.

En d’autres termes, nous leur offrons le gîte et le couvert et elles nous le rendent bien en travaillant pour nous. Une sous-traitance en bonne et due forme.

Mais le microbiote intestinal agit aussi comme une barrière protectrice, empêchant la prolifération de bactéries pathogènes nocives en occupant l’espace pour maintenir un environnement défavorable aux bactéries indésirables. Votre microbiote interagit donc étroitement avec votre système immunitaire, contribuant au développement et à la régulation de la réponse immunitaire.

Un microbiote bien équilibré peut aider à prévenir les réponses inflammatoires excessives. Les recherches de ces 20 dernières années ont mis en avant que des perturbations dans l’équilibre du microbiote intestinal ont été associées à divers problèmes de santé. Ce sont des troubles gastro-intestinaux, des maladies inflammatoires chroniques, des troubles métaboliques et même des troubles neurologiques.

Microbiote déséquilibré et dépression… Peut-être un lien ?

Des études ont montré que des déséquilibres dans le microbiote intestinal, des dysbioses, sont associés à des troubles de l’humeur, y compris la dépression. (Foster, J. A., & Neufeld, K. A. M. [2013]. « Gut–brain axis : how the microbiome influences anxiety and depression. » Trends in Neurosciences, 36 [5], 305-312)

La restauration d’un microbiote équilibré à l’aide de probiotiques ou d’autres interventions liées à la santé intestinale pourrait donc avoir des effets bénéfiques sur la santé mentale.

Et lorsqu’on parle d’affections mentales, on cite obligatoirement l’hormone du bonheur, la sérotonine, qui joue un rôle essentiel dans la régulation de l’humeur, du sommeil et de diverses fonctions physiologiques.

Elle est produite en grande partie par des cellules entérochromaffines, dans l’intestin. D’ailleurs, environ 90 % de la sérotonine du corps se trouve produite dans l’intestin et non dans le cerveau. C’est au niveau de l’intestin que se fera la récolte du tryptophane, cet acide aminé précurseur de l’hormone.

Cela dit, c’est tout de même la sérotonine produite au niveau du cerveau (neurotransmetteur) qui est impliquée dans la gestion des humeurs. Elle est associée à l’état de bonheur.

La recherche sur le microbiote intestinal est un domaine très actif qui passionne les chercheurs. Nous n’avons jamais autant parlé de microbiote, de probiotiques et de prébiotiques que ces dernières années. Car il est enfin reconnu que les bactéries qui peuplent notre intestin (notre deuxième cerveau) sont indispensables à notre corps et que si cet écosystème se porte bien, c’est un gage de bonne santé.

Le saviez-vous ?

Quelle est la différence entre les probiotiques, les prébiotiques, et les symbiotiques ?

-          Les probiotiques sont des compléments alimentaires constitués de bactéries (souvent plusieurs souches) qui vont servir à repeupler l’intestin avec un nombre correct de bonnes bactéries.

On les prendra après une prise d’antibiotiques par exemple ou simplement lors d’une cure au changement de saison comme le préconise la naturopathie.

Les probiotiques, c’est bon pour tout… Pour les désordres digestifs, pour la perte de poids, pour une colopathie, et même pour des troubles urinaires (cystites)…

-          Les prébiotiques sont un complément alimentaire qui vise surtout à alimenter les bactéries de notre intestin. Elles peuvent, elles aussi, être carencées à cause d’une mauvaise alimentation (fast food, plats industriels…) et mourir ou pire se nourrir du mucus protégeant notre intestin, ou même remonter pour aller trouver de quoi manger plus haut. Et oui, ça arrive....

Cela dit, une alimentation variée : des protéines, des légumes colorés et donc des fibres devraient leur apporter l’alimentation qui leur permettra de s’épanouir.

-          Enfin, les symbiotiques sont des compléments alimentaires regroupant des prébiotiques et des probiotiques.
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Chapitre 2 :Dans la quête de la minceur, il faut établir des objectifs réalistes.


1 / Mythes courants et idées reçues sur la perte de poids.

La perte de poids est un sujet très discuté, sur le Web ou encore à la machine à café au travail. De nombreux mythes et idées fausses circulent et chacun y va bon train pour étaler le savoir qu’il a acquis en lisant quatre lignes dans un magazine, entre deux bus.

Par exemple, beaucoup de gens croient à tort qu’il existe un régime alimentaire miracle qui permettrait de perdre beaucoup de poids rapidement et facilement parce qu’ils l’ont lu dans une publicité d’un magazine pourtant très sérieux. En réalité, une perte de poids durable nécessite généralement un changement de mode de vie, et ce à long terme, comprenant bien sûr une alimentation équilibrée, mais aussi de l’exercice physique régulier.

Il est courant de croire que restreindre sévèrement les calories ou éliminer complètement certains groupes d’aliments (comme les glucides) est la clé de la perte de poids. Cependant, ces régimes trop restrictifs peuvent être dangereux pour la santé et ne sont pas durables à long terme.

Certaines personnes pensent que perdre du poids rapidement est préférable à une perte de poids progressive. En réalité, perdre du poids trop rapidement (en sautant des repas par exemple ou en réduisant trop ses portions) peut être dangereux pour la santé. Un autre risque est d’entraîner une reprise de poids dès que les rythmes alimentaires habituels sont repris. Du fait que le corps enregistre une baisse brutale dans les apports nutritionnels, il va, en quelque sorte, se mettre en sécurité et stocker tout ce qu’il peut.

Attention : Lorsque vous suivez un programme de perte de poids, soyez à l’écoute de votre corps ! Si vous ressentez une fatigue persistante, un manque de motivation, une baisse de moral inexpliquée, un état dépressif ou des fringales incontrôlables, ce sont des signaux d’alerte à ne pas ignorer. Il se peut que votre programme ne soit pas adapté ou que votre alimentation manque de variété et de nutriments essentiels. N’hésitez pas à demander l’avis de votre médecin.

De nombreux suppléments prétendent aider à perdre du poids rapidement et efficacement. Cependant, la plupart de ces suppléments sont inefficaces voire dangereux, car parfois, pour la plupart trouvés sur internet et arrivant d’on ne sait où, ils ne sont même pas réglementés.

La clé de la perte de poids réside dans une alimentation saine et équilibrée, pas dans les pilules ou les poudres qui ne sont souvent que des produits utilisant la crédulité pour engranger des milliers d’euros.

L’exercice physique est important pour la santé globale et peut aider à accélérer la perte de poids, il n’est pas pour autant nécessaire de s’engager dans un exercice extrême pour perdre du poids. Des activités physiques modérées, comme la marche rapide ou la natation, peuvent être tout aussi efficaces.

La naturopathie nous enseigne qu’un exercice physique doux à modéré, régulier est le meilleur moyen d’être en bonne santé.

Les graisses
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Il est courant de penser que tous les types de graisses sont mauvais lorsqu’on essaie de perdre du poids. En réalité, les graisses saines, telles que celles présentes dans les avocats, les noix et les poissons gras, sont importantes pour une alimentation équilibrée. Elles aident même à perdre du poids lorsqu’elles sont consommées avec modération et intelligemment.

En résumé, il est important de remettre en question les idées reçues et les mythes sur la perte de poids. Se concentrer plutôt sur des habitudes alimentaires saines, une activité physique régulière et un mode de vie équilibré pour atteindre et maintenir un poids santé est un principe de base.
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2 / Se fixer des objectifs intelligents et réalisables.

Se fixer un objectif est un moyen ludique d’avancer et de garder le cap…

L’objectif d’un programme de perte de poids est, non seulement de se débarrasser des kilos superflus, mais aussi de revenir ou de se rapprocher de son poids de forme.

Mais quel est-il ?

Pour le situer, je demande souvent quel est le poids que la personne avait quand le reflet dans le miroir lui convenait. Ensuite, il faut bien sûr être réaliste. Des années sont peut-être passées avec parfois des grossesses pour les femmes, mais en étant tout à fait objectif (ive), on peut définir un poids de forme à se fixer comme but.

Dans mes programmes, j’utilise la méthode S.M.A.R.T.

La méthode SMART est apparue dans un article écrit par Peter Drucker dans les années 1950.

Fixer des objectifs SMART (spécifiques, mesurables, ambitieux, réalistes et temporellement définis) est essentiel pour réussir dans la perte de poids de manière durable.

Voici un exemple de la manière dont vous pourriez définir de tels objectifs :

	Spécifique : Définissez clairement ce que vous voulez accomplir en matière de perte de poids. Par exemple : « Je veux perdre 8 kilos. » 



	Mesurable : Assurez-vous que votre objectif est mesurable afin que vous puissiez suivre vos progrès. Par exemple : « Je vais utiliser une balance (de référence) pour suivre ma perte de poids chaque semaine. » 



	Ambitieux : Ne vous fixez pas un objectif trop bas ! On est tout de même là pour réaliser quelque chose de visible et non pas pour seulement se donner bonne conscience ! 



Mais !

	Réaliste : Assurez-vous que votre objectif soit réalisable. Ne fixez pas des objectifs trop ambitieux ou infaisables. Par exemple : « Je vais viser à perdre environ 0,5 à 1 kilo par semaine, ce qui est une perte de poids réaliste et saine. » 



Assurez-vous que votre objectif est réaliste compte tenu de votre situation personnelle, de votre santé et de vos ressources. Par exemple : « Je vais me concentrer sur des changements alimentaires et des activités physiques que je pourrai aisément intégrer dans ma vie quotidienne. Je ne suivrai pas des régimes trop restrictifs ou des plans d’exercices extrêmes (que j’arrêterai faute de temps). »

	Temps (période définie) : Fixez-vous une échéance réaliste pour atteindre votre objectif. Par exemple : « Je vais viser à perdre 8 kilos dans les six mois à venir » et fonctionnez comme un sportif de haut niveau qui s’entraîne pour une compétition. 



En résumé, un exemple d’objectif SMART pour la perte de poids pourrait être :

« Je vais perdre 8 kilos en six mois en suivant un régime équilibré et en faisant de l’exercice physique régulièrement. Je vais utiliser la même balance pour suivre ma perte de poids chaque semaine et ajuster mon plan si nécessaire. »
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3 / L’importance de la patience et de la persévérance.

La patience et la persévérance sont deux qualités essentielles lorsqu’il s’agit de perdre du poids de manière saine et durable.

La perte de poids durable ne se produit pas du jour au lendemain. Cela nécessite un changement de mode de vie et des habitudes alimentaires sur le long terme.

La patience est nécessaire pour accepter que les résultats ne soient pas forcément immédiats et pour maintenir la motivation malgré les défis rencontrés. Le bien-être ressenti et la satisfaction personnelle, eux, seront immédiatement ressentis !

La persévérance est importante pour rester sur la bonne voie, même lorsque les progrès semblent lents ou stagnent. Beaucoup de gens abandonnent lorsqu’ils ne voient pas de résultats rapides, mais la persévérance permet de continuer à travailler vers la réalisation de son objectif malgré les hauts et les bas.

Il faut être conscient que chaque personne réagit différemment à la perte de poids. Il est essentiel d’être patient et de donner à votre corps le temps de s’adapter aux changements. Par exemple, votre métabolisme peut ralentir au fur et à mesure que vous perdez du poids, ce qui peut rendre la perte de poids plus difficile avec le temps. La patience vous permettra de rester concentré sur vos objectifs à long terme.

La persévérance vous permettra de changer durablement les habitudes pour surmonter les obstacles et les tentations qui peuvent surgir en cours de route.

Adopter de nouvelles habitudes alimentaires et un mode de vie plus actif peut sembler difficile, mais persévérer vous aidera à maintenir ces changements sur le long terme. Car la perte de poids peut être un processus lent et parfois frustrant, la patience est essentielle pour gérer ces frustrations et rester concentré(e) sur vos objectifs à long terme.

Célébrez les petites victoires et rappelez-vous que chaque pas, aussi petit soit-il, vous rapproche de votre objectif final.

Chaque jour, minimum un pas (de plus) vers votre objectif !


4 / Surmonter les obstacles mentaux à la perte de poids.

Surmonter les obstacles mentaux à la perte de poids peut sembler être un défi, mais c’est tout à fait possible avec une approche stratégique et une bonne compréhension de soi-même.

Pour cela, il faut comprendre vos motivations profondes et identifier pourquoi vous voulez perdre du poids. Est-ce pour des raisons de santé, de bien-être, de confiance en soi, ou pour toute autre raison ? Une fois que vous comprenez vos motivations profondes, vous serez davantage en mesure de rester concentré(e) sur vos objectifs fixés en fonction.

Il est aussi important d’identifier les croyances ou les pensées négatives qui pourraient vous retenir. Par exemple, des pensées comme « Je n’y arriverai jamais » ou « Je serai toujours en surpoids » peuvent saboter vos efforts. Remplacez ces pensées par des affirmations positives et réalistes et gérez le stress et vos émotions.

Le stress, l’anxiété et les émotions peuvent souvent conduire à une alimentation émotionnelle ou compulsive. Trouvez des moyens sains de gérer le stress, tels que la méditation, le yoga, la thérapie, ou toute autre activité qui vous aide à vous détendre et à vous recentrer.

Pratiquer la pleine conscience et être attentif (ive) à ce que vous mangez peut vous aider à mieux contrôler vos portions et à reconnaître les signaux de faim et de satiété de votre corps. Prenez le temps de savourer chaque bouchée et écoutez les signaux de votre corps, car il est inutile de finir votre assiette si vous n’avez plus faim !

Entourez-vous de personnes qui vous soutiennent dans votre parcours de perte de poids. Cela peut être des amis, des membres de la famille, un groupe de soutien ou un coach. Avoir un réseau de soutien peut vous aider à rester motivé(e) et responsable.

Mise en garde

Depuis toutes ces années d’accompagnement, je me suis rendu compte qu’il existe deux catégories de personnes qui peuvent littéralement « flinguer » leur programme de perte de poids.

	Les premiers sont la famille et les amis. 



Comprenez qu’ils sont dans la bienveillance et nourrir son prochain, c’est lui offrir de la vie. Alors, souvent inconsciemment et pensant bien agir, ils vont vouloir vous faire manger. Portions (trop) importantes, propositions pour reprendre du plat ou pour vous resservir en boissons, dessert, etc. Soyez fermes, mais sans être désagréables.

Comme je vous l’ai dit, c’est de la bienveillance. Mais, ne vous laissez pas dépasser par leur insistance et gardez le cap.

	La deuxième catégorie représente les envieux. 



Conscients ou inconscients de ce sentiment qui les pollue, ils vont tenter de vous faire craquer. Tout sera prétexte pour vous faire manger ou boire. Ce que vous devez garder en tête, c’est qu’ils ne sont pas capables de vous imiter. Il n’est pas possible pour ils ou elles de suivre un programme tel que le vôtre, car ils n’en ont pas la force de caractère. Parfois, ils s’abriteront derrière des rires moqueurs et voudront faire croire qu’ils sont bien dans leur peau et que vous êtes ridicule avec votre programme. Restez vous-même ! Vous êtes une personne dynamique et motivée, vous mincissez et perdez du poids. Vous vous sentez mieux dans votre corps et retrouvez une image dans le miroir qui vous plait !

La perte de poids est un processus qui prend du temps et demande de la patience. Ne vous attendez pas à des résultats immédiats et soyez prêt à faire face à des hauts et des bas. Restez concentré(e) sur vos objectifs à long terme et continuez à avancer, même lorsque cela semble difficile.

En surmontant les obstacles mentaux à la perte de poids avec ces stratégies, vous serez mieux équipé pour atteindre vos objectifs de santé et de bien-être.

Le saviez-vous ?

On le sait, il faut éviter de faire les courses avant un repas. Faire les courses lorsque vous avez faim peut vous pousser à acheter des aliments moins sains ou des friandises impulsives que vous n’aviez pas prévu d’acheter. Il est préférable de faire les courses après avoir mangé, lorsque vous êtes rassasié(e) et moins susceptible d’être tenté(e) par des achats impulsifs. Cela vous aidera à prendre des décisions plus judicieuses en matière d’alimentation et à maintenir une alimentation équilibrée.


Chapitre 3 : Nutrition saine et équilibrée pour la perte de poids.
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1 / COMMENT MINCIT-ON ?




Lorsqu’on mange trop par rapport à ses besoins physiologiques de base et qu’on n’a pas une activité physique conséquente qui nous permet d’éponger, en quelque sorte, le surplus calorique, nous grossissons.

En effet, notre corps va produire des cellules graisseuses qui vont stocker (ce sont les fameux adipocytes) créant ainsi le tissu adipeux tant redouté.

Lorsque nous réduisons l’apport calorique tandis que nous augmentons la dépense calorique, le corps va aller puiser dans les réserves. De ce fait, si le besoin de stocker baisse, nous n’avons plus besoin d’autant d’adipocytes. Le corps va alors arrêter d’en produire et laissera s’éteindre ceux qui ne seront plus utiles et ne les renouvellera pas.

Nous perdrons donc du volume, de la masse grasse.

Le principe des programmes que je propose est qu’il faut réduire l’apport calorique en réduisant méthodiquement les quantités consommées, mais pas les nutriments, de manière à obtenir une réduction de la masse grasse sans pour autant souffrir de la faim. C’est toute la difficulté, mais tranquillisez-vous, ça se vit très bien.

Beaucoup trop de régimes affament, engendrant dès le début du programme les prémices d’un effet yoyo.

Car il est évident que si notre corps constate une baisse brutale de l’apport nutritionnel (et pas quantitatif), il se mettra d’emblée en mode stockage. C’est au stade physiologique une réaction de survie. La clé d’une perte de poids réussie et durable est d’apporter tous les nutriments nécessaires à notre corps pour son fonctionnement de base. Il faudra réduire les graisses, le sucre, le sel, et bien évidemment les quantités progressivement de telle sorte qu’il n’enregistre pas une restriction alimentaire. Le tout doit se faire en douceur.

Pour résumer, notre alimentation doit être plus qualitative que quantitative (beaucoup de nutriments et des quantités raisonnables et cohérentes).


2 / L’art et la manière de nous faire grossir.

On parle beaucoup de la pollution, des rejets dans la mer et l’atmosphère pour lesquels les amendes sont moins coûteuses que le traitement des déchets.

L’industrie pharmaceutique est aussi critiquée, car elle génère d’énormes profits. Mais parmi les acteurs du profit auxquels on ne pense pas toujours, une indéniable géante aux bénéfices colossaux, c’est l’industrie alimentaire.

Grâce à nos estomacs, l’industrie alimentaire brasse des bénéfices importants. Alors, pour séduire le consommateur, va déborder d’idées. Visuelles et attractives, les publicités vont bon train. Mais aussi dans l’assiette couleurs, formes (étoiles, lettres, personnages…) plus c’est aguicheur, plus on en prend ! Ou en reprend !

Pour que l’on consomme beaucoup, il faut que l’on mange beaucoup et parallèlement à tout ça, pour manger plus, il faut retarder la satiété !

Alors ? Comment s’y prennent-ils pour retarder la satiété ?

Petit rappel…

La satiété démarre lorsque l’on commence à mâcher par la libération d’une hormone la « leptine ».

L’ayant bien compris, l’industrie alimentaire s’est mise à ramollir les aliments, les rendre fondants, liquides, faciles à avaler et de ce fait, l’aliment va rester moins longtemps dans la bouche.

En clair, si le consommateur ne mâche pas, ou presque pas, la satiété arrivera moins vite, l’estomac sera davantage rempli et à force se dilatera, retardant encore la satiété à son niveau cette fois.

Vous avez saisi la réaction en chaîne ? L’industrie alimentaire aussi !

Alors, bien sûr le goût ne doit pas être en reste ! Évidemment me direz-vous, mais pourquoi ?

Pourquoi l’accentuer autant ? Pourquoi autant d’épices, de sel et surtout toute cette batterie de « E quelque chose » ?

Eh bien parce que dans le laps de temps toujours plus court où l’aliment, de plus en plus liquide ou facile à mâcher, va parcourir nos papilles gustatives (en gros, des dents jusqu’au pharynx). Il lui faut dégager un maximum de goût ! Sinon, ce n’est pas bon et on n’y revient pas !

Donc pour pallier le manque de goût, dû à un passage trop rapide dans la bouche, un nombre inouï d’exhausteurs de goût sont utilisés. On en découvre malheureusement les dangers sur la santé qu’après de longues années d’utilisation.

La présence de la lettre E signifie que l’additif est approuvé par l’Union européenne, à la suite d’une évaluation par l’Autorité européenne de sécurité des aliments. Ce qui ne veut pas dire qu’ils sont sans conséquences sur notre santé, car d’autres critères rentrent en ligne de compte.


3 / L’hygiène alimentaire.

L’intérêt d’une alimentation cohérente. Les bons réflexes.
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On appelle aliment tout ce qui peut être, après avoir été ingéré, assimilé par l’organisme pour répondre aux besoins physiologiques et bien sûr énergétiques.

L’alimentation fait référence à l’ensemble des aliments consommés par un individu ou une communauté. Une alimentation équilibrée est importante pour fournir au corps les nutriments essentiels tels que les protéines, les glucides, les lipides, les vitamines et les minéraux.

Cependant, il convient d’avoir une alimentation cohérente, de bons réflexes et de manger en pleine conscience. Ce sont des aspects importants pour promouvoir une bonne santé physique et mentale ainsi qu’une meilleure gestion de son poids corporel.

La cohérence en matière d’alimentation peut se référer à la régularité et à la stabilité des choix alimentaires. Une alimentation cohérente peut contribuer à maintenir un équilibre nutritionnel tout en optimisant au mieux le contrôle de votre poids.

Concernant le nutri-score présent sur certains produits, bien que souvent critiqué, je pense que cela reste une information intéressante pour qui n’est pas un expert de la nutrition et cela peut aider à mieux s’alimenter. Mais une alimentation cohérente, c’est quoi en fait ?
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Une alimentation cohérente, c’est avant tout une alimentation qui sera en rapport avec vos activités. Il est évident qu’un comptable peu sportif, aura besoin de moins de protéines et de portions plus petites qu’un maçon ou même que son collègue de bureau qui finit ses journées à la salle de sport.

Alors, voici quelques points clés à savoir :

	Apports nutritionnels équilibrés : Une alimentation cohérente du point de vue nutritionnel implique de consommer une grande variété d’aliments. Assurer un apport équilibré qui fournira à votre corps tous les nutriments essentiels dont il a besoin tel que les protéines, les glucides, les lipides, les vitamines et les minéraux. 



Une grande variété n’est pas synonyme de grande quantité, mais faut-il encore le préciser ?

	Hydratation : Boire suffisamment d’eau est crucial pour maintenir l’hydratation du corps. L’eau joue un rôle clé dans de nombreuses fonctions physiologiques. 



La quantité d’eau nécessaire peut varier en fonction de divers facteurs tels que l’âge, le poids, le niveau d’activité physique et les conditions météorologiques.

En général, il est recommandé de boire environ 8 verres d’eau par jour, mais cela peut varier d’une personne à l’autre. Il est également important de noter que d’autres boissons comme les tisanes, ainsi que certains aliments riches en eau, contribuent également à l’hydratation globale.

Mais attention, le thé et le café sont diurétiques, il ne faut donc pas les compter dans la ration hydrique journalière.

L’eau idéale doit être la moins minéralisée possible (pour ne pas fatiguer les reins) et doit être légèrement acide 

(PH inf. à 7)

L’eau c’est la vie !

	Éviter les excès : limiter la consommation d’aliments riches en sucres ajoutés, en gras saturés et en sel. Cela contribuera à prévenir divers problèmes de santé, tels que la prise de poids, l’obésité, les maladies cardiovasculaires et l’hypertension. 



Pratiquez la modération lors des repas pour éviter la suralimentation.

	Aliments complets : Du fait qu’ils sont complets (plus de nutriments), ces aliments conduisent plus rapidement à la satiété. Les privilégier à des produits raffinés et transformés, qui peuvent contenir des additifs et des conservateurs et qui surtout sont vides de nutriments, est un très bon choix. 



	Cohérence par rapport aux besoins individuels : Chaque personne a des besoins nutritionnels spécifiques en fonction de son âge, de son sexe, de son niveau d’activité physique, de ses objectifs de santé, etc. Une alimentation cohérente doit être adaptée à ses besoins individuels qui doivent être identifiés dès le début d’un programme. 



	Cohérence dans le temps : Une alimentation cohérente peut également faire référence à la stabilité et à la régularité des habitudes alimentaires. Cela implique de maintenir des choix alimentaires sains sur une base régulière plutôt que de suivre et d’enchaîner tout un tas de régimes alimentaires parfois extrêmes à court terme. 



Une alimentation cohérente, c’est aussi mettre en place de bons réflexes alimentaires de telle sorte que l’appétit soit un minimum sous contrôle.

L’appétit, c’est le désir de manger. Il est souvent influencé par des facteurs physiologiques, mais aussi psychologiques et environnementaux.

L’appétit peut donc varier d’une personne à l’autre et peut également être fortement influencé par des facteurs tels que le stress, les émotions, les habitudes alimentaires et même les fréquentations… Eh oui ! Car si l’on est psychologiquement faible, que l’on se laisse facilement tenter, les personnes que l’on côtoie peuvent nuire à notre poids, malheureusement.

La satiété se réfère à la sensation de plénitude et de satisfaction après avoir mangé et par conséquent est liée à la régulation de l’appétit. Des aliments riches en fibres, en protéines et en graisses saines sont souvent associés à une satiété prolongée, ce qui retardera le déclenchement de l’appétit entre les repas, limitant ainsi les grignotages récurrents.

Lorsque nos portions sont saines et variées, elles seront chargées de nutriments. Quand le corps a tous les nutriments dont il a besoin, il cesse de réclamer. Car le corps ne connaît qu’une seule manière de réclamer les nutriments dont il manque : il déclenche de l’appétit et la faim !

Alors :

	Préparer ses repas à la maison permet de contrôler les ingrédients utilisés 



	Planifier ses repas peut aider à faire des choix plus sains et à éviter les tentations de dernière minute et des choix alimentaires moins judicieux. Le « batch cooking » peut représenter une bonne chose pour qui hésite devant les placards à chaque repas… 



Le saviez-vous ?

Le « batch cooking » consiste en la préparation, en une seule fois, des différents plats à servir les jours suivants. Ça représente donc très vite un gain de temps non négligeable en semaine et des repas plus équilibrés, car réfléchis à l’avance.
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4 / Manger en pleine conscience.

Manger en pleine conscience consiste à être pleinement présent et conscient de chaque aspect de l’expérience de manger, y compris les sensations physiques, les goûts, les odeurs, les textures et même les pensées et émotions qui émergent pendant le repas.

Cette pratique est souvent associée à la méditation de pleine conscience, où l’attention est dirigée sciemment sur l’instant présent, sans jugement. Prendre conscience de ses sensations corporelles.

Avant de commencer à manger, prenez quelques instants pour vous connecter avec votre corps et remarquer comment vous vous sentez physiquement.

Êtes-vous affamé(e), satisfait(e), tendu(e), détendu(e) ? Engagez tous les sens et portez attention à la couleur, à l’odeur et à la texture des aliments devant vous. Appréciez-les avant de les manger.

La nourriture est un cadeau. C’est de la vie !

À l’heure où vous lisez ces quelques lignes, des gens n’ont pas ce cadeau à faire à leur corps.

Respectez votre nourriture et respectez-vous !

Manger lentement : prenez de petites bouchées et mâchez une bonne dizaine de fois, en appréciant pleinement chaque saveur. Prenez conscience de la façon dont la nourriture est dans votre bouche et comment elle se décompose en éléments nutritifs.

Être présent mentalement, c’est essayer de garder votre esprit concentré sur le processus de manger, en mettant de côté les distractions comme la télévision, les smartphones ou les ordinateurs.

Lorsque vous mangez en pleine conscience, essayez de ne pas porter de jugement sur vos pensées, vos émotions ou vos sensations corporelles. Laissez-les simplement être présentes sans essayer de les changer.

Ne pesez pas vos aliments.

Reconnaître la satiété est très important. Alors, soyez attentif aux signaux de votre corps qui indiquent que vous êtes rassasié(e). Arrêtez de manger lorsque vous commencez à vous sentir satisfait(e), même si de la nourriture est toujours dans votre assiette.

Et si vous avez laissé de votre repas, remplissez moins votre assiette au repas suivant. C’est comme ça que vous arriverez à des portions qui vous correspondent sans être trop importantes et surtout sans peser vos quantités d’aliments, ce qui est plutôt rébarbatif et compliqué à tenir dans le temps.

Le but étant qu’à la fin de vos repas, vous n’ayez plus faim sans avoir trop mangé.

Manger en pleine conscience peut non seulement vous aider à mieux apprécier vos repas, mais aussi à développer une relation plus saine avec la nourriture. Cette méthode vous aide à reconnaître vos signaux de faim et de satiété, et à prendre des décisions alimentaires plus conscientes.

J’attire votre attention sur un problème que je rencontre souvent pendant mes suivis. De nombreuses personnes mangent sans avoir faim parce qu’il est possible que plus tard elles aient faim ! Ne faites surtout pas ça ! C’est l’assurance d’être en surplus calorique !

Parents, ne finissez pas les assiettes de vos enfants !!

De grâce, ne faites plus ça, car vous mangez une portion et demie à chaque plat ! De nos jours, on peut mettre les restes dans une boîte et le tout au réfrigérateur. Ça vous fera une partie du repas suivant…

Le saviez-vous ?

Les fondamentaux :

	Mangez dans une assiette de dimension « normale », évitez celles qui ressemblent à des plateaux. 

	Mâchez. 

	Mangez les fruits loin des repas et respectez les bonnes associations alimentaires. 



(Voir la section sur les associations alimentaires)

	Respectez les temps de digestion (ça veut dire pas de grignotages entre les repas). 
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5 / Et la stabilisation ?

La stabilisation arrivera toute seule, cessez de vous inquiéter !

Appliquez tout ce que vous apprenez et faites confiance à votre corps.

En effet, le principe est de réduire petit à petit les quantités (grâce à la pleine conscience) tout en conservant ou en augmentant les apports en bons nutriments. Il est important que votre corps ait tout ce qu’il lui faut pour son fonctionnement de base.

Lorsque vous arriverez naturellement et sans fringales à équilibrer les entrées et les dépenses (c’est comme en comptabilité), votre poids de forme ne sera pas loin et la stabilisation se fera d’elle-même.

Ce sera la preuve d’une alimentation adaptée et cohérente avec votre vie active.


6 / Les nutriments.

Les nutriments se divisent généralement en deux catégories principales : les macronutriments et les micronutriments.

Les macronutriments sont les nutriments nécessaires en grandes quantités, tandis que les micronutriments sont nécessaires en plus petites quantités.

Les macronutriments.

Les macronutriments comprennent les protéines, les glucides et les lipides.

	Protéines : Qu’est-ce qu’une protéine ? Bien plus que « c’est du poulet », les protéines sont des macronutriments essentiels constitués d’une longue chaîne d’acides aminés (minimum 100 !). Les assemblages d’acides aminés confèrent aux protéines des propriétés chimiques spécifiques et une fonction bien précise. Elles sont nécessaires à la croissance, à la réparation des tissus et à de nombreuses autres fonctions corporelles. 



Les sources de protéines comprennent la viande, le poisson, les œufs, les produits laitiers, les légumineuses, les noix et les graines… Au cours de la digestion d’une protéine, cette longue chaîne d’acides aminés va être décomposée. Ensuite, le corps la réassemblera selon la séquence contenue dans notre ADN pour créer une protéine humaine. C’est la machinerie de la synthèse protéique.

Bon, c’est simplifié, mais dans les grandes lignes, c’est comme ça que ça se passe.

Il existe toute une quantité d’acides aminés, mais seulement 22 des acides aminés sont reconnu par le code génétique des êtres vivants. Sur ces 22, 10 sont dits essentiels (8 pour un humain à l’âge adulte). Le corps ne peut pas les fabriquer et ils doivent être obligatoirement apportés par l’alimentation.

Aujourd’hui, je suis convaincu que nous consommons trop de protéines. J’ai été régulièrement surpris par les grandes quantités quotidiennes que pouvaient ingérer les personnes que j’ai accompagnées : nombreux produits laitiers, fromage blanc le matin, viande le midi, viande ou poisson le soir. Certains, pourtant « plutôt sédentaires, » consommaient plus de protéines que moi, qui suis très sportif. Ce n’est pas ce que j’appelle une alimentation cohérente avec leur mode de vie.

Il faut bien comprendre que, tout comme les glucides, un excès de protéines sera transformé en graisse par le corps.

Si l’on imagine l’être humain à l’état sauvage, il est plus facile de cueillir un légume ou un fruit que d’attraper un lapin. Dans la nature, les protéines étaient donc des denrées assez rares. De nos jours, vous pourriez manger du lapin à chaque repas, 365 jours par an, et cela pendant des décennies.

Je conseille donc une consommation de protéines cohérente avec votre vie et votre niveau d’activité physique. Les protéines sont un nutriment extrêmement important, mais il n’est pas utile d’en consommer des quantités gigantesques. Une alimentation variée. De tout, tous les jours, dans des quantités raisonnables et votre corps ne manquera de rien.

	Glucides : Les glucides sont une source importante d’énergie pour le corps. Ils sont classés en glucides simples (sucre) et glucides complexes (amidons et fibres). Les principales sources de glucides comprennent les céréales, les légumineuses, les fruits, certains légumes et les produits à base de grains entiers. 



Ce qu’il faut savoir, c’est qu’un apport en glucides est important pour le corps. Si le corps manque de glucides, il transformera des protéines à des fins énergétiques. C’est ce qu’on nomme la néoglucogenèse.

Par conséquent, les glucides ne sont surtout pas à supprimer de l’alimentation dans le cadre d’un programme minceur. Il vaut mieux en contrôler la quantité journalière qui, je vous le rappelle, est excessive à l’heure actuelle, mais aussi leur provenance et favoriser les glucides naturels.

Et vous, vous êtes plutôt biscuits et gâteaux ou légumes et fruits ?

	Lipides : Car il ne faut pas oublier que nous sommes constitués en grande partie de gras, les lipides, également appelés graisses, sont très importants. Ils sont aussi une autre source d’énergie essentielle pour le corps humain. Ils sont essentiels pour la structure cellulaire et bien d’autres fonctions corporelles. 



On dit généralement qu’un kilo de graisse accumulée dans le corps représente environ 8 000 calories de réserve, ce qui équivaut à près de cinq jours d’apports alimentaires totaux.

Les lipides sont formés d’acides gras qui en sont les constituants les plus simples. Les acides gras sont essentiels à de nombreuses fonctions biologiques, notamment la construction des membranes cellulaires, la production d’énergie, la régulation des réponses inflammatoires et la synthèse de diverses molécules biologiques.

Il existe des acides gras saturés et des acides gras insaturés (mono-insaturés et polyinsaturés). Les acides gras saturés sont souvent présents dans les graisses animales, tandis que les acides gras insaturés se trouvent dans les huiles végétales, les noix, les graines, les poissons gras, etc.

La forme naturelle des acides gras est la forme CIS. C’est elle que notre organisme reconnaît. La forme industrielle est la forme TRANS qui a des effets délétères pour notre organisme.

Le saviez-vous ?

Votre cerveau, en plus de l’oxygène et du glucose qui sont le minimum vital, ne nécessite pas moins d’une quarantaine de nutriments pour fonctionner correctement. Et ces nutriments ne peuvent pour la plupart qu’être apportés par une alimentation variée et colorée. Alors à chaque repas, variez les aliments et colorez vos assiettes !

Les omégas 3-6-9

Certains acides gras insaturés ne peuvent pas être produits par le corps et doivent être obtenus à partir de l’alimentation. Ceux-ci sont appelés acides gras essentiels, et ils incluent les acides gras oméga 3 et oméga 6.

Non essentiels, les oméga 9 peuvent être fabriqués par l’organisme à partir d’autres acides gras, ou provenir de l’alimentation.

	Oméga 3 : appelés aussi vitamine F, ils sont associés à des bénéfices pour la santé cardiovasculaire et le fonctionnement du cerveau. On les retrouve dans certaines huiles végétales, les noix, les graines, les poissons gras, etc. 



	Oméga 6 : à l’instar des oméga 3, ils réduisent le risque de maladies cardiovasculaires et jouent un rôle dans la santé des os et des phanères (cheveux, peau…). Cependant, leur action pro-inflammatoire pourrait entraîner des effets défavorables pour la santé. 



Un ratio devrait être respecté entre oméga 3 et oméga 6, les uns étant anti-inflammatoires et les autres pro-inflammatoires. Le rapport idéal serait de 3:1 (trois oméga 6 pour un oméga 3) seulement, on constate plutôt un rapport de l’ordre de 11:1 et allant jusqu’à 20:1.

La raison ? Une alimentation trop pauvre en oméga 3 et beaucoup trop riche en oméga 6 plus facilement disponibles et surtout moins chers (huile de tournesol, céréales, maïs…)

	Oméga 9 : ils diminuent le mauvais cholestérol, et préviennent le diabète de type 2 en régulant la glycémie et en améliorant la sensibilité à l’insuline (soit l’inverse de l’insulinorésistance). On les trouve dans les avocats, l’huile d’olive, les fruits oléagineux… 



Le saviez-vous ?

Les amandes (environ 50 % de lipides dans une amande) sont riches en acide gras Oméga3 qui favorisent la santé cardiovasculaire, neuronale, et l’acuité visuelle. De plus elles ont un indice glycémique faible. Mais attention, leur apport calorique est énorme ! Pas moins de 576 kcal pour 100 g d’amandes !

Les micronutriments.

Les micronutriments sont des vitamines et des minéraux qui sont nécessaires en plus petites quantités, mais qui sont tout aussi importants pour la santé. Il est important de maintenir un équilibre adéquat entre ces nutriments pour assurer une alimentation saine et équilibrée.

	Les vitamines sont des composés organiques essentiels à de nombreuses réactions chimiques dans le corps. Elles sont classées en deux catégories : les vitamines liposolubles (solubles dans les graisses), telles que les vitamines A, D, E et K, et les vitamines hydrosolubles (solubles dans l’eau), telles que les vitamines B et C. 



Notre corps ne stocke que les vitamines liposolubles. C’est pourquoi il est important de consommer des aliments riches en vitamines afin de combler nos besoins journaliers. Elles jouent un rôle crucial dans le métabolisme, la croissance, la protection contre les maladies et d’autres fonctions corporelles.

	Les minéraux et oligo-éléments (on les nomme d’après leurs quantités présentes dans l’organisme) sont des éléments inorganiques essentiels à de nombreuses fonctions biologiques. Les minéraux comprennent des éléments tels que le calcium, le magnésium, le potassium, le sodium, le fer, le zinc, le cuivre, le sélénium, etc. Ils sont nécessaires pour la formation des os, le fonctionnement des muscles, la transmission des signaux nerveux, la régulation des fluides corporels, et d’autres processus physiologiques. 



Mais attention à la compétition entre minéraux ! Par exemple, si vous consommez excessivement du magnésium (notamment en supplémentation) cela réduira l’assimilation du calcium et vice versa, car les deux minéraux peuvent se faire mutuellement obstacle lors de l’assimilation dans le côlon.

De même qu’un excès de zinc peut entraîner une réduction de l’absorption du cuivre et vice versa.

La présence des nombreux minéraux dans l’organisme implique la nécessité d’un équilibre délicat entre eux.

L’apport de micronutriments est donc crucial pour prévenir les carences nutritionnelles et maintenir une santé optimale. Une alimentation équilibrée et variée comprenant une gamme de fruits, légumes, céréales complètes, viandes maigres et autres sources alimentaires est généralement recommandée pour assurer un apport adéquat en micronutriments.

Des carences en micronutriments peuvent entraîner des problèmes de santé graves comme le scorbut (carence en vitamine C), des fractures spontanées (carence en vitamine D), l’anémie ferriprive (carence en fer) entre autres.


Le saviez-vous ?

On nomme minéraux, les minéraux qui sont présents dans le corps en quantités importantes, c’est le cas du calcium par exemple. Les oligo-éléments sont des minéraux présents, mais en quantité relativement faible dans le corps (par exemple le chrome).

Mais tous sont indispensables à notre corps qui ne peut les synthétiser. Ils doivent donc être apportés par l’alimentation et idéalement par des aliments biocompatibles.
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7 / Le corps et sa chimie interne, pourquoi j’ai des fringales ?

Le corps humain est une extraordinaire machine et un système complexe. Son fonctionnement est étroitement lié à sa chimie interne.

La chimie interne du corps implique des interactions quasi constantes entre différentes substances chimiques, telles que les hormones, les neurotransmetteurs, les électrolytes, les enzymes, et bien d’autres.

Le métabolisme c’est l’ensemble de ces réactions chimiques qui se produisent dans notre corps pour convertir les aliments en énergie, construire des tissus et éliminer les déchets.

Hormones :

Elles sont des messagers chimiques produits par les glandes endocrines. Elles régulent de nombreuses fonctions corporelles, telles que la croissance, le métabolisme, la reproduction et la réponse au stress.

Par exemple, l’insuline régule le taux de glucose sanguin, tandis que l’adrénaline est impliquée dans la réponse au stress.

Neurotransmetteurs :

Ces substances chimiques permettent la transmission des signaux entre les cellules nerveuses (neurones) dans le système nerveux. La sérotonine, la dopamine et l’acétylcholine sont des exemples de neurotransmetteurs qui jouent un rôle crucial dans la régulation de l’humeur, du mouvement musculaire et des fonctions cognitives.

Électrolytes :

Il s’agit de minéraux électriquement chargés, comme le sodium, le potassium. Ils jouent un rôle fondamental dans le maintien de l’équilibre des fluides, la fonction des nerfs et des muscles, ainsi que dans la régulation de la pression artérielle.

Enzymes :

​​Les enzymes sont des protéines qui facilitent et accélèrent les réactions chimiques dans le corps. Elles sont essentielles pour la digestion, le métabolisme des nutriments, et d’autres processus biologiques.

L’équilibre de ces composants chimiques est crucial pour le maintien d’une santé optimale. Des déséquilibres peuvent conduire à des problèmes de santé, tels que des maladies endocriniennes, des troubles neurologiques, des désordres métaboliques, etc. La nutrition, l’activité physique, le repos et d’autres facteurs de mode de vie jouent un rôle important dans la régulation de la chimie interne.

Car tout au long de la journée, les réactions chimiques se succèdent dans notre corps.

En fait, tout est « réaction chimique », de la respiration cellulaire à la production de sérotonine en passant par la mémoire, les sens, les réactions immunitaires et tant d’autres choses…

Pour que ces réactions se produisent, à l’instar d’une recette de cuisine, il faut des ingrédients. Et ces ingrédients (vitamines, minéraux, acides aminés, etc.) se trouvent pour la plupart dans notre alimentation.

C’est pourquoi la naturopathie nous enseigne que notre alimentation doit être la plus variée possible. Ainsi, une multitude de nutriments seront disponibles pour que notre corps puisse faire sa popote interne de chimie.

Car si notre corps manque d’un nutriment, par exemple du fait d’une alimentation pauvre en nutriments (Ex. : Jérémie ne mange que des pâtes blanches…), notre corps va le réclamer. Et pour cela, il ne connaît qu’une seule manière de réclamer, c’est en déclenchant la faim ! Pour reprendre l’exemple de Jérémie qui ne mange que des pâtes blanches (qui sont un aliment appauvri), il va immanquablement se priver de quantités de macro ou micronutriments que son corps réclamera tôt ou tard. Et Jérémie s’interrogera sur ses fringales. Peut-être qu’il pensera que ses rations ne sont pas assez conséquentes ?

Si j’ai faim, ce n’est pas forcément que je ne mange pas assez. Peut-être que je mange mal ou que mon alimentation n’est pas assez riche de bons nutriments ?

Une autre raison de fringales est souvent un petit déjeuner trop chargé en glucides.

Notre bon vieux Jérémie se lève chaque matin et, plus par habitude que par faim, il prend son petit déjeuner :

	Un grand bol de céréales, parce que le matraquage publicitaire lui dit que c’est ce qu’on doit manger le matin. 

	Il les arrose de lait de vache, parce qu’on lui a dit qu’il y a dedans du calcium pour ses os. 

	Sans oublier un grand verre de jus d’orange, parce qu’on lui a dit de faire le plein de vitamines. 



Alors Jérémie part au travail, le ventre plein malgré qu’il n’ait probablement pas faim.

Vers 10 h, Jérémie ressent une petite faim qui devient plus présente au fur et à mesure que l’heure tourne. Jérémie doit absolument manger quelque chose sinon, il ne tiendra pas jusqu’au repas de midi. Mais Jérémie a l’habitude. Tous les matins il a ce petit creux qu’il comble avec les biscuits qu’il place dans le tiroir de son bureau, en prévision.

Sans le savoir, Jérémie inflige à son corps des variations de son taux glycémique très importantes qui le placent tour à tour en hyper et hypoglycémie.

Dès le petit déjeuner qui a été pris sans vraiment avoir faim, Jérémie a fait monter de façon considérable sa glycémie (céréales, jus d’orange). Son corps s’affolera et réagira en libérant beaucoup d’insuline qui fera baisser la glycémie en dessous du seuil minimum.

C’est l’hypoglycémie réactionnelle. Un petit déjeuner composé de fruits aurait eu un effet tout autre sur la glycémie. Je vous rappelle aussi qu’un jus de fruit c’est 100 % de sucre pour votre corps du fait de l’absence de fibres.

Pourquoi privilégier les aliments complets ?

Si l’on part du principe qu’un aliment complet est forcément plus chargé en nutriments, on comprend aisément tout l’intérêt de le privilégier…

En effet, des aliments tels que riz blanc ou pâtes blanches ne sont en fait que du sucre, ce qui n’a finalement qu’un faible intérêt nutritif et générera une hausse de la glycémie.

Consommer des aliments complets présente de nombreux avantages pour la santé et le bien-être.

Les aliments complets sont riches en nutriments essentiels tels que les vitamines, les minéraux, les fibres et les antioxydants. Ces nutriments sont importants, car ils participent activement à toute notre chimie interne. Par exemple, pour maintenir un système immunitaire fort, favoriser la santé des os, soutenir la fonction cérébrale, et bien plus encore.

Les aliments complets, comme les grains entiers, les fruits, les légumes et les légumineuses, regorgent de fibres. Essentielles pour la santé digestive, les fibres favorisent un transit intestinal fluide, préviennent la constipation et aident à maintenir un poids santé.

Les fibres aident à créer une sensation de satiété plus durable, ce qui peut contribuer à une meilleure gestion du poids en réduisant les fringales et en favorisant la modération alimentaire.

Toujours grâce aux fibres, les aliments complets ont tendance à avoir un indice glycémique plus bas que les aliments transformés, ce qui signifie qu’ils ne provoquent pas de pic de glycémie aussi important. Cela peut aider à maintenir des niveaux de sucre plus stables dans le sang.

C’est important pour la santé globale, en particulier pour les personnes atteintes de diabète ou celles qui cherchent à prévenir le diabète de type 2.

Les aliments complets sont généralement moins transformés que les aliments raffinés. Moins un aliment est transformé, plus il conserve ses nutriments essentiels.

En résumé, consommer des aliments complets offre une multitude d’avantages pour la santé, notamment en fournissant des nutriments essentiels et des fibres. Cela favorise une digestion saine en stabilisant la glycémie et favorise également la satiété.

Les aliments blancs, raffinés, n’ont pas leur place dans un programme de perte de poids sérieux et qui tient la route !

Les nutriments antioxydants et les radicaux libres.

Les radicaux libres, qui sont-ils ?

Non, ce n’est pas une faction anarchiste radicale ni le nom d’un syndicat qui se targue de ne dépendre d’aucun parti politique.... (Humour). Les radicaux libres sont simplement des molécules fabriquées par nos cellules lors du fonctionnement normal de notre organisme. Ces molécules sont un peu comme les gaz d’échappement d’un moteur à combustion (pardon pour la métaphore peu glorieuse).

Cette fabrication est augmentée sous l’effet de facteurs externes : alimentation peu saine, pollution, tabagisme, alcoolisme ou même les rayons UV du soleil ou trop de sport.

Un excès de radicaux libres engendrera un vieillissement prématuré des cellules et le développement de certaines maladies. Car si les radicaux libres sont produits en excès, ils abîmeront irrémédiablement nos cellules en les oxydant, et même potentiellement provoqueront des anomalies génétiques en agissant sur l’ADN et ainsi généreront des cancers. Mais, bien heureusement, il existe les antioxydants !

Les « antioxydants » sont certains oligo-éléments, vitamines, macronutriments et micronutriments présents naturellement dans notre alimentation. D’où l’intérêt d’une alimentation la plus variée possible, je ne le dirai jamais assez. Ils ont un effet bénéfique et aident à protéger nos cellules des effets néfastes des radicaux libres. Pour les plus connus, citons les vitamines C, E, A, le zinc, le manganèse…

Voici quelques conseils pour inclure une variété de nutriments spécifiques dans votre alimentation :

	Protéines : Les protéines sont essentielles pour maintenir la satiété plus longtemps. Optez pour des sources de protéines maigres comme le poulet, le poisson, les légumineuses ou les protéines végétales. 



Il est important de préciser qu’à l’heure actuelle il est très facile de consommer des protéines animales plusieurs fois par jour. Mais il ne faut pas perdre de vue la cohérence dans l’alimentation. Si un sportif peut et doit parfois consommer des protéines fortes et faibles matin, midi et soir, il n’en est pas le cas pour une personne sédentaire ayant une activité physique quasiment nulle. Dans son cas, le trop-plein de protéines consommées sera transformé et stocké sous forme de graisses.

	Fibres : Pour la plupart, les aliments riches en fibres (pâtes complètes ou riz complet par exemple) prennent plus de temps à être digérés. Les fruits, les légumes et les légumineuses sont d’excellentes sources de fibres, ce qui peut aider à stabiliser les niveaux de sucre dans le sang et aussi à prévenir les fringales. 



	Graisses saines : Les graisses insaturées, comme celles présentes dans les avocats, les noix, les graines et l’huile d’olive, peuvent également contribuer à la satiété. Cependant, consommez-les avec modération, car elles sont caloriques. 



	Hydratation : Parfois, la déshydratation peut être confondue avec la faim. Assurez-vous de boire suffisamment d’eau tout au long de la journée. 



	Aliments riches en nutriments : Choisissez des aliments riches en vitamines et minéraux pour assurer un équilibre nutritionnel. Encore une fois, les carences nutritionnelles provoquent des fringales. 



La naturopathie nous enseigne que notre alimentation doit être la plus variée possible.

Bien sûr, il est important de préciser que chaque personne est différente, et les facteurs déclenchants des fringales peuvent varier.

Mais surtout :

	Évitez les sucres ajoutés et les aliments transformés. Les aliments riches en sucre ajouté peuvent entraîner des pics de glycémie suivis de chutes (hypoglycémie réactionnelle), ce qui peut conduire à des fringales. Optez pour des choix alimentaires plus naturels et non transformés. 



	Contrôle des portions : Mangez des portions équilibrées pour éviter de vous sentir trop affamé ou trop plein. Il est important de sortir de table en n’ayant plus du tout faim, mais sans avoir trop mangé. 









Le saviez-vous ?

La nutrition intuitive est une approche qui met l’accent sur une écoute active de son corps pour orienter ses choix alimentaires. Elle invite les individus à faire confiance à leur instinct pour répondre à leurs besoins nutritionnels plutôt que de suivre des régimes stricts ou des règles alimentaires établies. Ses adeptes sont encouragés à être attentifs à leurs émotions, leurs envies, leurs signaux de faim et de satiété. Par exemple, le désir de manger des carottes dénote peut-être un besoin en vitamines A.


8 / L’index glycémique, la charge glycémique, le sucre et ses adeptes : les candidas albicans.

L’index glycémique (IG).

On entend beaucoup parler d’index glycémique. Mais l’index glycémique, qu’est-ce que c’est ?

La glycémie est le taux de sucre dans le sang et l’IG, c’est la capacité de l’aliment à faire monter cette glycémie. C’est donc une mesure de la vitesse à laquelle un aliment contenant des glucides augmente la glycémie après avoir été consommé.

L’index glycémique classe les aliments sur une échelle de 0 à 100, en utilisant le glucose pur comme référence avec un IG de 100. Un index entre 0 et 50 est considéré comme faible jusqu’à moyen et à partir de 50, comme un IG de plus en plus élevé.

On pourra donc tenir compte de l’index glycémique pour éviter des pics de glycémie, car les aliments à IG bas sont digérés et absorbés lentement, entraînant une augmentation progressive de la glycémie.

Il est bon de préciser que l’IG ne prend pas en compte la quantité totale de glucides consommés. Pour une évaluation plus complète, on utilise parfois la charge glycémique (CG), qui combine l’IG et la quantité de glucides dans une portion.

De plus, certaines choses vont faire grimper ou baisser l’IG d’un aliment. Par exemple, le simple fait de presser une pomme pour un jus fait monter l’index glycémique. La pomme a un IG de 35 et un IG de 40 en jus fraîchement pressé. Pour l’orange, c’est 35 et 48 en jus… Même si ces valeurs restent en IG bas, il y a tout de même une nette différence. 

La cuisson est aussi à l’origine d’une hausse de l’IG, car cuire un aliment le modifie et augmente son IG, mais cela va dépendre également du temps de cuisson ainsi que de la température.

En revanche, certains fruits voient leur IG baisser lorsqu’ils sont séchés. C’est le cas par exemple de l’abricot (abricot IG57 et abricot sec IG35). Toutefois, la teneur en sucre reste élevée.

La charge glycémique (CG).

La charge glycémique est une mesure qui prend en compte à la fois la quantité de glucides dans un aliment et son impact sur la glycémie. Au contraire de l’index glycémique (IG) qui classe les aliments qu’en fonction de leur effet sur la glycémie, la CG évalue l’impact réel d’une portion standard d’un aliment spécifique.

Calculée à partir de l’IG, la charge glycémique prendra en compte la vitesse de conversion du glucose, mais également la teneur en glucides contenue dans l’aliment. De ce fait, la quantité va jouer. Il est donc évident que la modération, même d’un aliment faible en IG, est importante.

De nombreux sites internet vous donnent la charge glycémique des nombreux aliments.

L’interprétation de la charge glycémique se fait ainsi :

Faible CG : 10 ou moins

Moyenne CG : 11 à 19

Élevée CG : 20 ou plus

Il est considéré qu’une charge glycémique journalière (la somme des CG des portions ingérées dans la journée) est basse si elle est inférieure à 80, mais élevée si elle est supérieure 120.

Il est donc bon pour la santé et la recherche d’une perte de poids de privilégier une CG journalière modérée en choisissant prioritairement des aliments à IG bas.

Les envies de sucre.

Le sucre est très addictif. On a tous entendu cette histoire d’une expérience scientifique dans laquelle des rats de laboratoires avaient préféré le sucre à la cocaïne. Je ne sais pas si c’est vrai, mais il n’empêche qu’une addiction au sucre peut-être un véritable enfer pour une personne déjà en surpoids.

Oui, mais pourquoi ?

Une des réponses probables est que notre cerveau fonctionne essentiellement au glucose. Ensuite, dans la nature, les saveurs sucrées sont généralement comestibles à l’inverse des saveurs amères.

Le stress peut être également la cause d’envies de sucre. En effet, la nécessité de reconstituer son stock de glucose, consommé à cause du stress, peut-être la raison de ces compulsions.
 

Mais les envies d’aliments sucrés sont aussi souvent dues à la présence d’une levure, friande de sucre, dans le microbiote intestinal : le candida albican.

Naturellement présente au sein de notre microbiote intestinal, le candidat albican se développe à cause d’une alimentation trop riche en sucre. D’une manière générale, au plus il a de nourriture (du sucre), au plus il se développe. Et de cette population qui s’accroît tous les jours davantage ressort des envies irrésistibles de sucré. Pourquoi ?

Parce que ces bactéries réclament leur nourriture ! Et comme il y a une réelle communication entre nos intestins (le deuxième cerveau) et notre tête, notre cerveau enregistre ça comme une hypoglycémie et déclenche des fringales et des envies irrésistibles de sucré…

Une bonne manière de lutter contre celles-ci est de réduire progressivement la consommation de sucre pour faire baisser la population de candidats albicans sans pour autant créer une émeute intestinale. Leur donner du sucré, mais pas assez pour nourrir tout le monde et ainsi créer un semblant de sélection naturelle.

	Dès le petit déjeuner, 1, 2 ou 3 fruits, cela dépendra de leur grosseur et de votre appétit. Il faudra bien faire la différence entre j’ai faim et je mange par habitude ou par envie. Tels quels ou en salade de fruits, arrosée d’un peu de jus de citron et saupoudrée de cannelle, par exemple, c’est déjà une bonne manière de lutter contre les envies de sucré de la journée. 



Ainsi, pas de pic glycémique tout en apportant au corps des glucides qui seront destinés aussi à alimenter les éventuels candidats albicans de telle sorte qu’ils ne réclameront pas (ou moins).

La collation de 17 h peut être composée de fruits, elle aussi, afin, là encore, d’obtenir du sucre, mais juste ce qu’il en faut.

Le saviez-vous ?

Le chrome est un excellent complément alimentaire pour lutter contre les envies de sucré. Parlez-en à votre pharmacien.

[image: Pomme]


9 / Ces aliments et compléments alimentaires alliés des régimes… ou pas.

Voici quelques aliments dont on entend souvent parler lorsqu’on s’intéresse à l’amincissement.

Avant toute chose, bien que certains aliments puissent compléter de manière intéressante votre alimentation, il ne faut pas tomber dans le piège de les consommer à outrance. Cela pourrait avoir un effet inverse à celui recherché, c’est-à-dire une nutrition saine et cohérente.

Il est important de maintenir une grande variété dans les aliments, et toujours dans des quantités raisonnables, afin de garantir un apport nutritionnel le plus large et complet possible.

Enfin, toujours se méfier des aliments qui font la une des magazines. Allez toujours plus loin dans l’approche que vous avez en gardant toujours à l’esprit les questions suivantes : est-il gras ? Quel est son index glycémique ? Quels nutriments contient-il ? Ensuite, en répondant à ces questions, vous pourrez évaluer si vous pouvez en consommer, à quelle fréquence, et en quelle quantité.

Le thé vert.

Ses qualités de diurétique ne sont plus à vanter, mais il est aussi un puissant stimulant du métabolisme, ce qui justifiera sa réputation de brûle-graisse. Rempli d’antioxydants au contraire du thé noir, qui lui est déjà oxydé, ce breuvage est « le copain » de votre ligne par excellence.

Les graines de chia.

Elles sont souvent, à juste titre, considérées comme un aliment bénéfique pour la santé, y compris dans le cadre d’une alimentation visant à perdre du poids ou à se maintenir dans un poids de santé.

Elles sont tout d’abord riches en fibres, ce qui favorisera la satiété. Les fibres aident à maintenir un sentiment de plénitude plus longtemps, ce qui peut contribuer à réduire l’appétit.

Les graines de chia sont relativement basses en calories. Elles ont aussi la capacité d’absorber de grandes quantités d’eau, formant alors un gel visqueux, ce qui va augmenter le volume de la nourriture dans l’estomac, conduisant encore à une sensation de satiété.

Enfin, très riches en nutriments, les graines de chia sont une excellente source d’acides gras oméga 3, de protéines, de calcium, de magnésium et d’antioxydants.

Bien qu’excellentes alliées d’un programme minceur en apportant satiété et nutriments, il est essentiel de souligner que les graines de chia, comme tout aliment, doivent être consommées d’une manière cohérente et pas pantagruélique.

[image: Une image contenant noir et blanc, nourriture  Description générée automatiquement]


Le konjac

Le konjac contient très peu de nutriments. On peut même lire dans certains articles qu’il est à calories vides, car il est essentiellement constitué de fibres.

Tout comme les graines de chia, il a un fort pouvoir rassasiant. La fibre alimentaire appelée glucomannane est connue pour sa capacité à absorber l’eau et à former un gel visqueux dans l’estomac. C’est donc parce qu’il gonflera en se gorgeant d’eau qu’il produira cette sensation de satiété.

Tout droit venu d’Asie, le konjac s’est fait une réputation d’aliment incontournable pour tous ceux qui souhaitent perdre du poids. Du fait des fibres qui ralentissent l’absorption du sucre et du gras, il est aussi bénéfique pour la glycémie et le cholestérol.

Le konjac est un ingrédient de base de la cuisine asiatique. On le trouve souvent en forme de vermicelles. Il est sans gluten et plein de bienfaits pour le transit. Le konjac sera idéal si vous avez des problèmes de constipation.

Toutefois, il est aussi recommandé d’éviter de prendre des traitements médicamenteux en même temps qu’une consommation de konjac si on ne veut pas voir leurs effets diminués.

Là encore, il est essentiel de souligner que, comme tout aliment, il doit être consommé avec modération et cohérence.


L’ananas

Il a été découvert par Christophe Colomb, il ne fut cultivé (sous serres) en Europe qu’à partir du 16e.

L’ananas est un fruit tropical délicieux et rafraîchissant qui offre plusieurs avantages nutritionnels, mais il est important de le consommer intelligemment lors d’un programme de perte de poids.

Malgré ses vertus de brûle-graisses, il est important de noter que l’ananas (IG moyen) contient tout de même des sucres naturels (bien que dans des quantités modérées).

L’ananas est relativement faible en calories par rapport à sa saveur très douce, ce qui en fait une option intéressante. Bonne source de fibres alimentaires, ce qui peut favoriser la satiété et contribuer à une digestion saine, il est aussi riche en vitamine C, en manganèse et en vitamine B6.

On le choisit en fonction de son poids et en tirant sur une de ses feuilles qui, si elle se détache facilement, est un gage de maturité.

En général, l’inclusion de l’ananas dans un régime équilibré et varié est une excellente option, cependant, comme pour tout aliment, la clé est la modération. Il faut bien comprendre que l’ananas, malgré sa réputation de brûle graisse ne vous fera pas maigrir. Il pourra néanmoins remplacer d’autres aliments moins light et vous conduire à la satiété d’une manière hypocalorique.


Les baies de goji

Les baies de goji ne contiennent pas moins de 21 minéraux et oligo-éléments, des vitamines, des protéines, de bons lipides (oméga 3). Elles sont riches en fibres et ont un index glycémique très bas !

Alors un grand oui pour les inclure dans votre alimentation, mais il n’est pas pour autant question d’en consommer à outrance.

Rappelez-vous, « une alimentation la plus variée possible » ça veut dire manger un peu de tout.

Les fruits secs et oléagineux :

Ils sont l’aliment par excellence du sportif. Le hic c’est quand ils sont consommés à outrance par des personnes sédentaires.

Dans les fruits secs, on note les oléagineux (amande, noix, noisettes et autres…) et les fruits déshydratés (abricots secs, dattes, figues sèches, raisins secs…).

Si vous glanez des infos sur internet, vous en perdrez votre latin. Beaucoup les plébiscitent tellement au sein d’un régime qu’ils vont même jusqu’à conseiller tous les fruits déshydratés à des personnes diabétiques, pour ma part je préfère vous mettre en garde.




	Les oléagineux : 



Ouvrez n’importe quel livre ou n’importe quelle revue sur la diététique et il sera écrit que les oléagineux sont un bienfait de la nature et qu’ils sont bourrés de bons nutriments.

Noix, noisettes, amandes regorgent de bons acides gras, de minéraux de toutes sortes. Ils sont une excellente manière d’apporter à notre corps des nutriments dont l’alimentation actuelle est appauvrie.

Mais, car il y a un mais, là aussi, une cohérence doit être respectée. Il n’est pas question d’en manger 200 g tous les jours ! Ne riez pas, c’est du déjà-vu. L’argument de taille était « il vaut mieux manger 200 g d’amandes que 200 g de bonbons ». En soi, ça n’est pas faux, mais on est loin d’une alimentation cohérente où l’on mange de tout, en petites quantités.

Je vous le rappelle, la naturopathie nous enseigne que notre alimentation doit être la plus saine possible, la plus variée possible et la plus colorée possible. Je rajoute systématiquement qu’elle doit être aussi et surtout la plus cohérente possible.

Et ça veut bien dire ce que ça veut dire : dans des quantités raisonnables sinon, gare à vos hanches !

Alors oui, les oléagineux sont souvent considérés comme des aliments sains et nutritifs, et peuvent et doivent être inclus dans un régime alimentaire équilibré. Ils sont riches en protéines, en fibres, en vitamines (comme la vitamine E par exemple) et en minéraux (comme le magnésium et le zinc). Cependant, ils sont également denses en calories en raison de leur teneur élevée en matières grasses (acides gras mono-insaturés et polyinsaturés), il est donc important de les consommer avec modération.

	Les fruits secs déshydratés : (figues, abricots, raisins, baie de goji pruneaux…) 



Les fruits déshydratés sont des fruits dont la teneur en eau a été réduite de manière significative pour prolonger leur durée de conservation. La déshydratation implique généralement l’élimination de l’eau des fruits. Cela peut se faire par des méthodes telles que le séchage au soleil, le séchage à l’air, le séchage au four ou l’utilisation de déshydrateurs spéciaux.

Tout comme pour les oléagineux, le mot d’ordre est « parcimonie ». Tout comme les oléagineux, ils sont remplis de bons nutriments et sont de parfaites sources d’énergie dans les activités physiques prolongées telles que les randonnées, les trails, les sorties VTT ou même les longues promenades à vélo.

Cependant, certains fruits secs déshydratés possèdent un index glycémique plus élevé que d’autres (donc attention en cas de diabète !), ils en seront d’autant plus caloriques.

Il est par conséquent important de retenir qu’ils ont, pour la plupart, une haute teneur en calories et en glucides. Comptez en moyenne le double de calories qu’un fruit frais et le double en sucre.


Les jus de fruits :

De bon matin, vous pensez offrir un cadeau, à votre corps avec un grand jus d’orange. Le plein de vitamines C, n’est-ce pas ?

Eh bien c’est certainement ce que vous pouvez lui apporter de pire !

D’une part, selon qu’il soit fait maison ou acheté dans le commerce, le taux de vitamine C changera du tout au tout. Au risque de vous surprendre, le taux présent dans le jus d’orange industriel sera plus important. En effet, tellement fragile à l’état naturel, la vitamine C y est remplacée par de la vitamine C de synthèse. Du coup, ils en mettent tout plein et ils le marquent en gros sur la bouteille. Mais ils se gardent bien de dire qu’elle n’est pas naturelle !

Ensuite, lorsque l’on presse un jus d’orange, on le sépare des fibres. Ces mêmes fibres qui aident au transit et limitent en plus l’absorption du sucre au niveau de l’intestin… Et ça pour la perte de poids, c’est très important ! Donc, croyant bien faire, votre glycémie (taux de sucre sanguin) crèvera le plafond.

Vous voulez vraiment offrir un cadeau à votre corps ? Mangez des fruits… Boire des jus de fruits doit rester occasionnel.










L’avocat :

L’avocat peut être un excellent ajout à une alimentation saine et équilibrée en raison de ses nombreux bienfaits pour la santé. Il est un fruit largement apprécié pour sa saveur crémeuse et sa texture délicate. Du point de vue de la nutrition, l’avocat offre de nombreux avantages pour la santé en raison de sa composition très intéressante en nutriments. L’avocat est une excellente source de graisses mono-insaturées, notamment l’acide oléique (les oméga 9), qui est bénéfique pour la santé cardiaque. Ces graisses aident à réduire le cholestérol LDL (le « mauvais » cholestérol) tout en augmentant le cholestérol HDL (le « bon » cholestérol).

Bien que les avocats soient relativement riches en calories, leur consommation peut être bénéfique dans le cadre d’un régime équilibré. Les graisses et les fibres présentes dans les avocats (car ils sont riches en fibres) peuvent aider à augmenter la sensation de satiété, ce qui peut contribuer au contrôle du poids.

Pour rappel, les fibres contribuent à atteindre plus vite la satiété, à la régulation du sucre dans le sang, à la prévention de la constipation… De ce fait, les fibres alimentaires aident à maintenir un poids corporel sain.

Les avocats sont également une excellente source de divers nutriments, y compris la vitamine K (coagulation entre autres), la vitamine E, la vitamine C, la vitamine B6, le folate, le potassium et le cuivre. En raison de ces composants nutritifs, l’avocat est associé à une réduction du risque de maladies chroniques telles que les maladies cardiaques, le diabète de type 2 et certaines maladies neurodégénératives.

Bien sûr, ces nutriments jouent un rôle crucial dans le maintien de la santé des os, du système immunitaire, de la peau et du système nerveux et tant d’autres fonctions.

Polyvalent en cuisine, l’avocat peut être utilisé dans une variété de plats, des salades aux smoothies, en passant par les sandwichs et les plats principaux. Son goût crémeux le rend attrayant pour de nombreuses personnes, ce qui facilite son incorporation dans l’alimentation quotidienne.

Mais bien que les avocats soient nutritifs et attirants d’un point de vue gustatif, il est important de surveiller les portions, car ils sont caloriques. Une portion modérée est généralement recommandée dans le cadre d’une alimentation équilibrée.

Le pamplemousse :

Le pamplemousse (ou pomélo), riche en antioxydants, en vitamines (A, B5, C), en minéraux et peu calorique, est très apprécié de nos jours. Il est souvent associé à des régimes en raison de certaines propriétés qui pourraient potentiellement favoriser la perte de poids, mais cela reste encore à prouver, car les recherches à cet égard ne sont pas concluantes.

Toutefois, il est faible en calories, ce qui est donc bénéfique dans le cadre d’un régime hypocalorique visant la perte de poids. Il est riche en fibres et comme toutes les fibres, celles présentes dans le pamplemousse peuvent contribuer à atteindre la satiété plus rapidement. Cela aidera à vous sentir rassasié(e) plus longtemps, ce qui peut être utile pour contrôler votre appétit.

Il est important de noter que le pamplemousse peut interagir avec certains médicaments. Le pamplemousse est ce qu’on appelle un inhibiteur enzymatique. Il ne doit donc pas être consommé avec certains médicaments en raison d’un risque de surdosage avec apparition d’effets indésirables et, plus rarement, d’une diminution de l’efficacité de certains médicaments.

En fait, il agit sur certaines enzymes du corps humain responsables de la transformation (« métabolisation ») des médicaments dans l’intestin et le foie. Lorsqu’elles sont inhibées, ces enzymes ne peuvent plus métaboliser les médicaments pour leur élimination, ce qui entraîne une augmentation de leur concentration dans le sang. Cette accumulation peut provoquer des effets indésirables, dont la gravité varie en fonction du médicament et des individus (puisque chacun réagit différemment).

(Sources : RFCRPV, RÉSEAU FRANÇAIS DES CENTRES RÉGIONAUX DE PHARMACOVIGILANCE)]

Alors, si vous êtes traité par des médicaments contre cholestérol, des antidépresseurs, des médicaments anticancéreux et bien d’autres, je vous déconseille la consommation de pamplemousse sans avoir pris l’avis de votre médecin.

Sinon, n’hésitez pas à l’incorporer à vos petits déjeuners de fruits et vos salades. Et, à la différence de l’orange, le pamplemousse est excellent en jus grâce à sa faible teneur en sucre et un IG faible.




La vitamine D :

À l’heure actuelle, elle est une véritable star du Web et des réseaux sociaux qui traitent de la santé. À juste titre, la vitamine D est une vitamine très importante.

Il est toujours recommandé de maintenir de bons niveaux de vitamine D pour soutenir la santé osseuse, immunitaire et d’autres fonctions biologiques. Les sources de vitamine D comprennent l’exposition au soleil principalement, certains aliments (tels que les poissons gras, les champignons et les œufs) et de nos jours les suppléments.

Ces derniers sont une véritable manne financière pour les entreprises spécialisées dans le complément alimentaire. Cependant, il est important de consulter un professionnel de la santé avant de prendre tout et n’importe quoi, car une surdose de vitamine D peut avoir des effets néfastes (Hypertension, troubles rénaux…).

La vitamine D est une vitamine liposoluble et le corps peut la stocker.

Il a été suggéré que la vitamine D pourrait jouer un rôle dans la gestion du poids et du surpoids, bien que la relation ne soit pas encore entièrement comprise ou prouvée. Il est difficile de dire s’il s’agit d’une cause ou d’une conséquence, mais les personnes en surpoids auraient un statut plus faible en vitamine D.

Le surpoids pourrait lui aussi influencer les niveaux de vitamine D. Étant liposoluble, elle se stocke non seulement dans le foie et les muscles, mais aussi dans les tissus adipeux. Cela implique que les personnes en surpoids peuvent avoir une répartition différente de la vitamine D dans leur corps, ce qui peut conduire à des niveaux sanguins potentiellement plus bas.

En résumé, bien que des liens aient été suggérés entre la vitamine D et le surpoids, la nature exacte de cette relation n’est pas encore complètement comprise, et la recherche se poursuit pour mieux comprendre ces liens potentiels. Il est toujours recommandé de maintenir un mode de vie sain, comprenant une alimentation équilibrée, une exposition modérée au soleil et, si nécessaire, des suppléments de vitamine D, mais toujours avec l’avis d’un professionnel de la santé.

L’aubergine, un puissant capteur de graisses :

Tout comme elle éponge littéralement l’huile lors d’une cuisson avec matière grasse, elle se comportera à l’identique dans votre appareil digestif pour capter les matières grasses. C’est essentiellement dû aux fibres et à la pectine qu’elle contient.

La pectine aide à contrôler et réduire l’absorption des sucres, limite donc les pics glycémiques, et aide à réduire le taux de mauvais cholestérol LDL.

Idéalement, cuisez l’aubergine vapeur ou au four pour éviter de la gorger d’huile avant de la consommer, elle est une alliée de choix dans un programme minceur.

Le Maté : Une Invitation au Plaisir
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Très en vogue, le maté, ou yerba maté, est bien plus qu’une simple boisson : c’est un véritable rituel auquel on s’abandonne avec délice. Symbole de convivialité en Amérique du Sud, il regorge de bienfaits qui en font un allié précieux.

Les feuilles de maté proviennent d’un arbre exclusivement présent en Amérique du Sud.

La préparation du maté dans une calebasse est un rituel fascinant que l’on adopte rapidement, comme un initié. On le sirote à l’aide d’une bombilla, une paille en métal parfois élégamment décorée. Contenant de la caféine, il offre une stimulation proche du café, mais sans l’effet excitant excessif. Attention toutefois à ne pas en consommer après 16 h si vous avez des difficultés à vous endormir.

Le maté doit également son effet énergisant à la théobromine, un autre alcaloïde bien connu, que l’on retrouve dans le chocolat. Mais ce n’est pas tout : il séduit aussi par ses propriétés antioxydantes et brûle-graisses, en faisant un allié de choix dans les programmes minceur grâce à son effet diurétique.

Le maté est une véritable mine de vitamines : A, C, E, B1, B2, ainsi que de fer, d’acides aminés, de magnésium et de potassium. Toutes ces substances sont excellentes pour le système immunitaire, la vue, le métabolisme, la gestion du stress, la peau, les ongles, les cheveux, et bien plus encore. Le maté pourrait même aider à réguler le taux de sucre dans le sang grâce à ses vertus hypoglycémiantes.

Bien que son goût amer puisse surprendre au début, on s’y habitue vite et on finit par l’apprécier. Au besoin, une petite goutte de miel peut adoucir l’expérience.
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Le thon :

100 g de thon blanc n’apportent que 130 kcal.... En outre, il contient plus de protéines que le poulet et même que le bœuf ! Seul le thon rouge est gras !! Le thon blanc, le plus consommé en France, est très maigre avec seulement 1 g de lipides pour 100 g....

Les légumineuses :

Haricots, fèves, lentilles, pois chiches…, les légumineuses sont des graines comestibles riches en protéines, en fibres, en vitamines et en minéraux, ce qui en fait une excellente source de nutriments.

Elles sont le pilier d’une alimentation végétarienne ou végétalienne pour leur teneur en protéines. Elles sont une source de nutriments très variés et ne sont donc pas à négliger pour qui souhaite perdre du poids.

Toutefois, le hic, c’est qu’elles sont consommées en trop grandes quantités. En effet, pensant bien faire, les portions sont vite gargantuesques et c’est l’effet inverse qui est constaté, car comme pour tout aliment, la clé est la modération. Des portions excessives peuvent fournir des calories supplémentaires, ce qui peut contribuer à une prise de poids.

Croyez-moi, le « un peu de tout » reste le principe d’une alimentation variée et équilibrée.

La digestion des légumineuses peut parfois poser des problèmes à certaines personnes en raison de composés tels que les oligosaccharides, qui peuvent provoquer des gaz et des ballonnements. Si vous êtes sensible aux légumineuses, vous pourriez envisager de les cuire davantage, de les faire tremper une nuit avant la cuisson, ou d’essayer des enzymes digestives (compléments alimentaires).

Précisions que :
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Certains modes de préparation peuvent augmenter la teneur calorique des aliments, quels qu’ils soient (légumineuses, légumes, viandes…), par exemple, si la cuisson se fait dans des sauces riches en matières grasses.

Le saviez-vous ?

Lors de vos courses, prenez l’habitude de lire les étiquettes nutritionnelles des produits. Ceux avec une longue liste d’ingrédients sont souvent transformés à l’excès.

Il est fréquemment critiqué, mais je trouve que le nutri-score est tout de même une bonne indication sur les produits.


10 / Les associations alimentaires.

À mon sens, le respect de certaines associations alimentaires au cours d’un repas est très important. De ces associations dépendra une bonne ou une mauvaise digestion.

En effet, comme beaucoup de naturopathes, je considère que deux aliments ne se digérant pas de la même manière vont créer, en quelque sorte, un conflit digestif. Il mènera immanquablement vers la mauvaise digestion (et donc à la mauvaise assimilation) de l’un des deux aliments en créant en plus des désagréments plus ou moins gênants.

Par exemple, les fruits ne se mangent pas en fin de repas. Ni en début d’ailleurs. C’est un sujet qui revient fréquemment. Si vous consommez les fruits avec des protéines fortes lors d’un même repas, vous les obligerez à baigner dans l’acidité stomacale nécessaire à la digestion des protéines. Il s’ensuivra une macération du fructose, ce qui causera inévitablement des inconforts digestifs.

Partant de là, les fruits doivent être consommés, loin des repas.

1 h minimum avant ou 3 heures minimum après. Les seuls repas durant lesquels on peut consommer des fruits sont les repas végétaliens (sans œufs, etc.).

Dans le même esprit, je conseille de ne pas associer les farineux forts (pâtes, riz, pomme de terre…) avec des protéines fortes (viande, poisson, fruits de mer, œufs).

Alors, je vous vois déjà écarquiller les yeux, mais saviez-vous que le poisson et le riz, bien que souvent associés dans les cuisines du monde entier, ne devraient pas être consommés ensemble lors d’un repas ? Cela vaut aussi pour d’autres combinaisons populaires comme les pâtes et la viande, les pâtes et le poisson, le riz et la viande, et ainsi de suite.

Dans ces associations d’aliments, l’acidité stomacale importante pour digérer les protéines fortes fera macérer l’amidon des farineux forts et détruira les enzymes salivaires destinées à leur digestion, les amylases. Mais encore, l’amidon adoucira l’acidité stomacale et le corps sera obligé de forcer pour remettre le PH au bon taux pour digérer la protéine. Cela crée souvent une véritable fatigue postprandiale (après-repas). Et là, vous vous revoyez, piquant du nez devant votre ordinateur alors que vous pensiez avoir mangé quelque chose de léger, n’est-ce pas ?

Ponctuellement, ce n’est pas grave en soi. Si vous êtes invité, par exemple. Mais c’est la récurrence dans les mauvaises associations alimentaires qui à la longue fatiguera votre organisme.

Les retours des personnes qui ont respecté les associations alimentaires que je leur ai conseillées ont toujours été très positifs. Dès la première semaine, ils ont tous ressenti une digestion plus légère, avec surtout moins de ballonnements, moins de fatigue après les repas, une amélioration du sommeil, une réduction des gaz intestinaux… Et bien sûr, même s’il ne faut pas l’attribuer entièrement à cela, nous avons constaté qu’une perte de poids significative a rapidement suivi.

En résumé :

- les protéines fortes s’associent avec des légumes.

- les farineux forts s’associent avec des légumes.

- l’association des protéines fortes et de farineux forts (pâtes, riz, pommes de terre) au cours d’un même repas doit autant que possible être évitée.

- les fruits se consomment loin des repas (sauf repas entièrement végétariens et même végétaliens).


11 / Le lait et les produits laitiers.

Le lactose est digéré par l’être humain grâce à la lactase, une enzyme, qui divise en deux ce sucre pour obtenir du glucose et du galactose. Ça se passe dans l’intestin grêle.

Mais, chez quasiment tous les humains, la production de lactase chute rapidement dans l’enfance (au sevrage). Il en restera un très faible taux à l’âge adulte.

Ces personnes qui sont dites « intolérantes au lactose », en consommant du lait frais, peuvent souffrir de crampes abdominales, de flatulences et même de diarrhées. En fait, elles ne sont pas intolérantes, c’est juste qu’il est normal que notre corps dise stop au lait lorsqu’on a été sevré.

Toutefois, certains adultes actuels toléreraient bien le lactose. Une mutation aurait eu lieu et ils continueraient à produire de la lactase et donc à digérer le lactose. La mutation serait due à la consommation continuelle de lait sur plusieurs générations. Ou alors, ces derniers sont moins sensibles aux douleurs abdominales et moins pudiques vis-à-vis des flatulences…

La question de savoir si les produits laitiers sont bons ou mauvais pour la santé humaine fait largement débat. C’est un sujet sur lequel on me demande fréquemment mon avis et ma position.

Alors sans plus tarder, je vais vous dévoiler un grand secret… Eh bien le lait de vache, c’est pour la croissance du veau jusqu’à son sevrage (jusqu’à 3 mois en élevage conventionnel et minimum 3 mois en élevage biologique), soit environ un poids de 200 kilos ! Et après, lui, il mangera de l’herbe ! Hors de question qu’il continue à boire du lait.

Les lobbys laitiers ont réussi à nous faire croire que le lait de vache est indispensable à l’être humain. C’est totalement faux !

Outre le calcium, le lait est chargé en protéines. La consommation de lait est très importante chez certains (par exemple chez les bodybuildeurs), mais cela peut soulever des interrogations à certaines causes possibles de surpoids ou d’obésité chez les personnes sédentaires.

Une question que je pose souvent quand le sujet des produits laitiers de vache est abordé, c’est : quel est le seul animal au monde qui consomme sciemment, après son sevrage, le lait d’une autre espèce que la sienne ?

J’ai eu un jour une discussion avec un médecin obstétricien qui me confiait avoir depuis des années déconseillé la consommation de lait de vache. Je l’ai félicité.

Dans les supermarchés, des rayons entiers de lait de vache ne choquent personne, mais si l’on mettait du lait humain en rayon, tout le monde crierait au scandale. Je ne rentre pas dans le débat sur la vente du lait maternel, ça n’est pas le sujet. Boiriez-vous du lait humain au petit déjeuner ? Non, n’est-ce pas ? Moi non plus, je l’avoue, car j’ai été sevré… Pourtant ce serait plus « logique » d’un point de vue de l’espèce…

On considère le lait et les produits laitiers comme de bonnes sources de calcium. Les publicités nous en vantent les mérites, mais une consommation excessive de produits laitiers peut être associée à des problèmes de santé, tels que des allergies, des intolérances, un état inflammatoire chronique.

Revenons sur le calcium et plus précisément sur les os, si vous le voulez bien ?

Pour ceux qui préfèrent éviter les produits laitiers ou qui ont des allergies ou intolérances, il est important de noter que de nombreuses alternatives sont disponibles. Le lait d’amande par exemple, de soja, de coco (mais ce dernier est malheureusement très calorique !), etc.

D’autres aliments contiennent du calcium tout à fait biocompatible :

- les sardines et les mollusques,

- les eaux minérales, les fruits oléagineux (amandes, noix, noisettes, pistaches)

- les fruits secs (dattes, figues, abricots)

- les légumes (pissenlit, cresson, épinards, fenouil, brocoli, choux…)

- le persil, les légumes secs, le jaune d’œuf, les fruits rouges et les agrumes

- les céréales complètes…

Pour finir, le lait de vache a un effet acidifiant sur l’organisme, contrairement au lait maternel qui a un effet alcalinisant. Et comment notre corps rectifie-t-il son équilibre acido-basique ? En déminéralisant, car le calcium et le magnésium sont alcalins et viendront tamponner l’excès d’acidité. Encore un paradoxe sur les bienfaits du lait, source de calcium.


12 / Le petit-déj’ idéal et le jeûne intermittent.

La première chose que je voudrais aborder au sujet du petit déjeuner est qu’il n’est pas nécessaire. Peu de personnes ont faim, mais prennent tout de même un petit déjeuner. Par habitude, parce qu’on leur a dit qu’il est le repas le plus important de la journée, ou encore parce que ces personnes associent une habitude de toujours comme étant de la faim !

C’est la raison pour laquelle je trouve que le jeûne intermittent du matin est le plus approprié à un programme de perte de poids. Autant jeûner quand on n’a pas faim, n’est-ce pas ?

Il faut tout de même préciser que l’être humain « moderne » est le seul animal sur terre à se nourrir en fonction d’une horloge. C’est là qu’il est important de faire la différence entre « j’ai faim » et « j’ai envie de manger », « je mange par habitude ».

J’ai constaté lors de mes suivis que 8 personnes sur 10 prennent un petit-déj par habitude, alors, je leur demande d’avoir une certaine réflexion. « Ai-je faim ? » Et si la faim n’est pas là, décaler l’heure du petit déjeuner ou même ne pas manger, mais juste boire son thé, son café ou sa tisane (bien sûr pas de jus de fruits !).

Il n’y a rien de mieux que de manger lorsqu’on n’a pas faim pour prendre du poids. 
 

Un petit-déjeuner ne doit pas propulser le corps dans une hypoglycémie réactionnelle qui déclenchera une fringale et un certain malaise. Alors stop aux petits-déjeuners de pain tartiné, de céréales, jus d’orange, fromage blanc, etc.

Lorsqu’on souhaite perdre du poids, il faut être cohérent dès le matin.

Le jeûne intermittent
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Avant de se lancer dans un jeûne intermittent, je conseille d’y aller progressivement. Préalablement aux fameux 12/12 (12 h de jeûne et 12 h pendant lesquelles on peut placer les repas), 14/10 (14 h de jeûne et 10 h pendant lesquelles on peut placer les repas) ou encore 16/8…, pourquoi ne pas prendre un petit déjeuner composé de fruits ? 1, 2 ou 3 fruits, cela dépendra de leur grosseur et surtout de votre appétit. Bien faire la différence entre j’ai faim et je mange par habitude ou envie. Tels quels ou en salade de fruits, arrosée d’un peu de jus de citron et saupoudrée de cannelle, par exemple, les fruits sont un régal.

Ainsi, pas de pic glycémique tout en apportant au corps des glucides qui seront destinés aussi à alimenter les éventuels candidats albicans de telle sorte qu’ils ne réclameront pas, ou moins, dans un premier temps. Et là, je vous renvoie vers la partie « Le sucre et ses adeptes : les candidats albicans. »

Ensuite, au bout de quelque temps, un jeûne intermittent du matin pourra être mis en place, de temps en temps, pendant plusieurs jours ou tout le temps si vous vous sentez mieux ainsi.


13 / Un exemple de plan alimentaire sur une semaine.







	Mangez en pleine conscience et repérez les signaux de la satiété. 
	Les petits-déjeuners sont composés de Café ou Thé et de fruits frais. 


	Éviter les jus de fruits (100 % de sucre) et les compotes. 


	Il est important de sortir de table sans plus avoir faim mais en ayant pas trop mangé. 











Jour 1

Midi : légume(s) (par exemple : carottes râpées) en entrée, une omelette maigre (2 œufs max) accompagnée de légumes, un yaourt de brebis en dessert.

Goûter : 1 ou 2 fruits selon la faim. Pas de jus de fruits (100 % de sucre) ni de compotes.

Dîner : un potage consistant (avec des féculents) et une salade composée, 1 morceau de fromage de chèvre avec une tranche de pain complet.




Jour 2

Midi : des légume(s) (asperges ou carottes râpées ou chou rouge, ou cœurs d’artichauts ou petite salade d’endives, salade de maïs, fenouil… Mix possible) + 1 viande accompagnée de légume(s), 1 petit morceau de fromage de chèvre avec une tranche de pain complet.

Goûter : 1 à 2 fruits selon la faim.

Dîner : Salade verte en entrée, une portion de pâtes complètes additionnée de légumes cuits, un yaourt de brebis en dessert.

Jour 3

Midi : une grosse salade composée contenant plusieurs légumes (avocat, carottes râpées, chou rouge, cœurs d’artichauts, betterave…) + aromates, ail, échalotes, filet d’huile d’olive, ou épinards frais. Un yaourt brebis ou chèvre en dessert.

Goûter : Oléagineux ou 1 cracker* + chocolat ou 1 à 2 fruits selon la faim.

Dîner : Quinoa en salade avec des petits légumes + viande ou poisson, 1 morceau de fromage de chèvre avec une tranche de pain complet.




Jour 4

Midi : légume(s) (avocat ou carottes râpées ou asperges ou chou rouge, cœurs d’artichauts ou petite salade chicorée, batavia, laitue ou frisée…), œufs au plat (1 ou 2 max) accompagnés d’un légume, yaourt ou fromage.

Goûter : 1 petite part d’un brownie fait maison idéalement sans gluten et à teneur réduite en sucre ou 1 à 2 fruits selon la faim.

Dîner : Salade verte en entrée, portion de pâtes complètes, un yaourt de brebis ou de soja en dessert.




Jour 5

Midi : une petite salade composée ou tomates, ail et huile d’olive, 1 viande (ou poisson) accompagnée de légume(s) ou légumineuses en quantité raisonnable, un yaourt de brebis ou soja en dessert.

Goûter : Salade de fruits ou 1 ou 2 fruits ou 1 petite part de brownie fait maison.

Dîner : une portion de pâtes complètes ou riz complet additionné de légumes cuits, un yaourt brebis ou soja ou fromage avec une tranche de pain complet.




Jour 6

Midi : une petite salade verte ou composée en entrée, 1 poisson avec des légume(s), un yaourt de brebis ou de soja.

Goûter : oléagineux ou 1 cracker* + chocolat.

Dîner : un potage consistant et Mix de salade verte et d’endives, etc…, fromage de brebis avec une tranche de pain complet.

Jour 7 : Dimanche

Le petit déjeuner : doit être composé de thé ou de café, de fruits frais et d’oléagineux (en petite quantité). Il ne doit pas être pris trop tôt dans la matinée et au moins une heure avant le repas du midi. Le petit déjeuner du dimanche matin doit être un moment de détente, de tranquillité et de bonheur à partager.

Midi : légume(s) (avocat, carottes râpées, asperges, chou rouge, cœurs d’artichauts, petite salade…), 1 viande ou 1 poisson accompagné(e) de légume(s), flan ou brownie fait maison.

Goûter : 1 ou 2 fruits ou 1 petite part de brownie s’il n’a pas été mangé en fin de repas.

Dîner : Soupe consistante, Mix salade verte et endives, etc…, 1 morceau de fromage de chèvre avec une tranche de pain complet ou 1 cracker* ou 1 yaourt de brebis.

* Un cracker est une sorte de biscuit souvent recouvert de graines.

La collation (Ex. : un fruit ou une tranche de pain complet avec un morceau de chocolat noir…) est importante mais pas obligatoire. Elle est idéale pour éviter d’aborder le repas du soir avec une envie de dévorer tout ce qui traîne dans votre frigo ou vos placards.

Gardez juste à l’esprit qu’elle doit être prise quand la faim se fait sentir. Par exemple, et comme elle n’est pas figée sur un horaire, elle peut être prise à 19 h si l’on sait que le repas se fera vers 21 h.

Je considère la pomme de terre comme un féculent. Attention donc à son association avec des protéines.

Gardez en tête que les fruits se consomment 1 h minimum avant le repas (hors repas entièrement végétalien). Si la faim se fait sentir pendant que vous préparez le repas, l’arme absolue contre les grignotages est les petits bâtonnets de carotte. On devrait toujours en avoir à disposition dans le frigo.
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14 / La monodiète.

Voici encore un outil plutôt intéressant que l’on peut placer dans un programme de perte de poids. Pour autant que l’on ne fasse pas n’importe quoi, bien sûr.

Le principe de la monodiète est de mettre le système digestif au repos en lui faisant digérer un seul aliment (monodiète de pommes par exemple), ou catégorie d’aliments (crudités, légumes cuits), facile à digérer.

Ce que j’ai toujours proposé pendant mes programmes en matière de fréquence, c’est une journée de monodiète par semaine. C’est facilement réalisable et ça se met en place sans trop de contraintes. Il en est toujours ressorti de bonnes impressions, y compris celle de la légèreté.

Je vous mets en garde contre le fait de suivre une monodiète de plusieurs jours sans être encadré(e) par un thérapeute ou un professionnel de santé qui maîtrise le sujet.

Bien entendu, il faudra éviter les monodiètes de riz, à mon avis pas adaptées à un programme de perte de poids. Idem pour les monodiètes de fruits trop hauts en index glycémique (raisins, etc.), les monodiètes de compotes (trop de sucre, car une compote nécessite énormément de fruits). On privilégiera les aliments qui demandent une action de mastication pour arriver plus rapidement à satiété. On évite donc les potages seuls.

Les monodiètes de pommes crues (sans compote de pommes !) ont plusieurs avantages. D’abord, la pomme est un fruit chargé en vitamines et minéraux, ce qui est très intéressant d’un point de vue nutritionnel.

Ensuite, la pomme se croque et ça, c’est idéal pour arriver rapidement à satiété (à la différence des compotes). De plus, il existe tellement de variétés de pommes qu’il est facile de varier les goûts au sein d’une même assiette.

La pomme est un fruit à faible index glycémique. Sa teneur élevée en pectine la fait gonfler dans l’estomac et joue encore sur la satiété, mais pas seulement, car la pectine est reconnue pour sa capacité à capter les métaux lourds. Ce fruit possède d’autres vertus spéciales : elle capte les graisses et le sucre et par conséquent empêche leur assimilation par notre organisme. Du coup, elle devient une alliée de choix en cas de cholestérol et même de diabète !

Bien sûr, dans une monodiète il sera possible de faire des variantes. Par exemple, une cliente que j’ai suivie il y a maintenant 3 ans continue de faire une journée de monodiète « pommes-endives » par semaine. On peut aussi faire un repas de crudités le midi et monodiète de pommes le soir, pourvu que ça reste cohérent.

Le saviez-vous ?

Les endives (quand elles ne sont pas cuisinées avec du jambon et plein de fromage) sont très peu caloriques. Elles sont en plus bourrées de fibres, de minéraux et de vitamines !


15 / Le régime cétogène, voici pourquoi je ne l’aime pas.

Mis au point il y a presque maintenant 100 ans pour soigner les enfants atteints d’épilepsie, le régime cétogène ou keto revient au goût du jour ces dernières années pour la perte de poids.

En clair qu’est-ce que c’est ?

Eh bien c’est une alimentation principalement basée sur du gras et des protéines avec une éviction quasi totale des glucides.

Privé de glucides (qui rappelons le sont une source énergétique très importante pour le corps), l’organisme n’a d’autre choix que de puiser dans diverses réserves pour fabriquer des « cétones », énergie de substitution. Ces cétones, qui agissent sur plusieurs maladies chroniques et les cancers, sont fabriquées par le foie qui à la longue fatiguera anormalement.

Concernant les maladies chroniques et le cancer, c’est peut-être très bien, mais pour perdre du poids, je ne pense pas. Car il y a un mais…

Dans la perte de poids, ce mécanisme physiologique entraîne en effet un amaigrissement. Mais il est souvent associé à des nausées, des troubles du transit (constipation), de la fatigue, des maux de tête, des crampes et une mauvaise haleine caractéristique d’une alimentation trop protéinée.

Vous l’aurez compris, bien encadré, le régime cétogène a de bons atouts. Mais réalisé à la légère, il sera indéniablement la cause d’extrêmes carences qui mettront l’organisme en alerte et lors de son interruption il y aura probablement une reprise du poids perdu.... Voire un effet yoyo.

Croyez-moi et croyez la naturopathie : une alimentation la plus saine possible, la plus variée possible, la plus colorée possible et toujours dans des quantités raisonnables !

Pour avoir une alimentation optimale, nous devons consommer beaucoup de nutriments dans des quantités raisonnables de nourriture.

Notre alimentation doit donc être riche, mais de bons nutriments.


16 / Le gluten dans l’alimentation

Le gluten est une protéine présente principalement dans certaines céréales comme le blé (épeautre, petit épeautre), l’orge et le seigle. Le gluten fait gonfler la pâte et lui confère son élasticité, ce qui permet aux produits de boulangerie de lever et de conserver leur forme. Il donne également une texture moelleuse aux produits cuits. En boostant la présence du gluten dans les céréales, les industriels de l’alimentation ont produit davantage et donc plus de production = plus de bénéfices.

Le saviez-vous ?

Un moyen mnémotechnique pour savoir où on trouve du gluten est le mot « SABOT » (seigle, avoine, blé, orge et triticale). Le triticale c’est pour les animaux donc on s’en moque.

Normalement, il n’y a pas de gluten dans l’avoine. D’ailleurs, de nombreux produits étrangers sans gluten sont faits avec de l’avoine. Mais nos instances françaises considèrent que les productions et raffinages de blé et d’avoine sont trop proches et que de ce fait du gluten pourrait être retrouvé dans l’avoine. On appelle ça la contamination croisée.

Le gluten fait gonfler la pâte, c’est ainsi, mais ce qu’on oublie de préciser, c’est qu’il continue de gonfler dans l’intestin, causant à lui seul tous les inconforts gastro-intestinaux que l’on connaît. Le gluten serait en grande partie responsable du syndrome de l’intestin poreux.

Certaines personnes ont des réactions indésirables au gluten, allant de l’intolérance légère à l’allergie ou des conditions plus graves comme la maladie cœliaque.

Aujourd’hui, je dis qu’avant l’intolérance, il existe un niveau que de plus en plus de personnes ressentent c’est l’hypersensibilité. Sans être intolérant ni allergique, il y a tellement de gluten dans notre alimentation qu’à un moment, nos intestins nous disent stop. Ce n’est pas une mode, beaucoup de gens se sont juste rendu compte que quelque chose n’allait plus dans leur processus de digestion. Ballonnements, douleurs, fatigue, ces signes les ont alertés au point d’en parler et de mettre en place un essai du « sans gluten ». Et force est de constater que dès les premiers jours, ça allait mieux.

Avec la sensibilisation croissante aux problèmes liés au gluten, il existe maintenant de nombreux produits sans gluten disponibles sur le marché, y compris des pains, des pâtes, des pâtisseries et des snacks. De nombreux substituts sans gluten sont disponibles, comme la farine de riz, la farine de maïs, la farine d’amande… Cette prise de conscience des intolérances au gluten a encore conduit à une augmentation de la disponibilité de ces produits, permettant à ceux qui doivent éviter le gluten de maintenir une alimentation variée et équilibrée.

Pourquoi ne pas essayer de réduire votre consommation de gluten pendant quelques jours afin de voir si votre intestin se sent mieux ?

















CHAPITRE 4 : Prenez soin de votre corps !




[image: Femme bien dans sa peau qui prend soin d'elle - Composition abstraite]











1 / CHOISIR UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE ADAPTÉE.

Rappelez-vous toujours ce que nous enseigne la naturopathie : une activité physique douce à modérée, régulière. « Car nous ne sommes pas là pour nous blesser !!! » Ce qui aurait d’ailleurs l’effet inverse de celui qui est recherché, à savoir perdre du poids. Pour perdre du poids, nous avons besoin d’une réelle dépense calorique ! En plus de cette dépense calorique, l’activité physique va faire circuler les fluides de notre corps, chose capitale pour favoriser l’élimination.

Pour que cette activité physique soit efficace à votre objectif de perte de poids, commencez par choisir des activités que vous aimez. Que ce soit la marche, la natation, le vélo ou la danse, optez pour des activités qui vous plaisent ! Cela rendra l’exercice plus agréable et durable à long terme.

Choisissez des activités qui entraîneront une réelle dépense calorique. Le Yoga, c’est excellent, mais en complément d’une activité plus intense en dépense calorique.

Donc, pratiquez régulièrement des activités aérobies modérées ou des activités plus intenses chaque semaine, en fonction de votre condition physique et de vos objectifs.

Car l’exercice en général, en particulier les activités aérobies et les exercices de musculation, entraîne une dépense calorique significative. La plupart des exercices physiques augmentent votre fréquence cardiaque et votre consommation d’oxygène, stimulant ainsi la circulation sanguine et améliorant la capacité respiratoire. Ces activités sont excellentes pour la santé cardiovasculaire et globale.

Lorsque vous brûlez des calories par le biais de l’exercice, cela contribue à la gestion du poids corporel, à la fois en brûlant des calories immédiatement, mais aussi en stimulant le métabolisme. L’être humain, la formidable machine qu’est notre corps est conçue pour être en mouvement, pas pour passer de trop longues heures sur un canapé devant la télévision.

Intégrez également du renforcement musculaire. En plus des exercices cardiovasculaires, l’entraînement musculaire est important pour augmenter votre métabolisme de base et brûler des calories même au repos.

Soyez cohérent, car la clé de la perte de poids est la régularité. Essayez de maintenir un programme d’exercices régulier et évitez les périodes d’inactivité prolongée.

Si vous avez des préoccupations spécifiques concernant votre santé ou des objectifs de perte de poids ambitieux, il est toujours judicieux de consulter un médecin pour obtenir des conseils personnalisés. Ensuite, vous pouvez faire appel à un coach sportif qui vous guidera vers la réalisation de vos objectifs.

Comme je l’ai déjà dit plusieurs fois, ne négligez pas l’alimentation. L’exercice seul ne suffit pas à perdre du poids. Une alimentation saine et équilibrée est tout aussi importante. Concentrez-vous sur des aliments riches en nutriments comme les fruits, les légumes, les protéines maigres et les grains entiers, tout en limitant les aliments transformés et riches en calories vides.

Enfin, fixez-vous des objectifs sportifs réalistes, parce que la perte de poids durable se fait progressivement. Fixez-vous des objectifs réalisables et mesurables pour rester motivé(e) et éviter les sentiments de découragement.

Pour résumer, l’activité physique est un élément essentiel et quasi incontournable de tout programme de perte de poids, mais elle doit être combinée à d’autres facteurs. Une alimentation équilibrée et un mode de vie sain pour des résultats optimaux et durables sont des valeurs sûres.

Le saviez-vous ?

On connaît tous les effets bénéfiques du sport sur la respiration (et donc l’oxygénation de nos cellules), le système cardiovasculaire, le système immunitaire. Mais l’exercice physique aura aussi des effets positifs sur le mental, sur le moral et l’humeur, et bien entendu...... sur votre poids !


2 / Le système lymphatique, qui est-il ?

Le système lymphatique est un réseau complexe de vaisseaux, ganglions lymphatiques et organes qui jouent un rôle essentiel dans le système immunitaire.

Pour la naturopathie, il est l’éboueur du corps. C’est en transitant par lui que seront éliminés en grande partie les déchets cellulaires, les toxines.

Contrairement au système sanguin, le système lymphatique n’a pas de pompe centrale comme le cœur pour propulser le fluide lymphatique à travers le corps. La circulation lymphatique dépend des mouvements (contractions) musculaires.

L’exercice physique, y compris le sport, a des effets positifs sur le système lymphatique de plusieurs façons. Lorsque vous vous engagez dans une activité physique, les muscles en mouvement contribuent à stimuler la circulation de la lymphe à travers les vaisseaux lymphatiques. Cela permet comme dit plus haut d’éliminer les déchets, mais aussi à renforcer la réponse immunitaire. Il n’y a pas pire que des humeurs stagnantes pour engorger la mécanique humaine et conduire aux pathologies. Un système lymphatique sain contribue à la défense de l’organisme contre les infections et les maladies.

L’activité physique régulière est donc associée à une amélioration générale de la fonction immunitaire et par conséquent de la santé et donc du bien-être général.

Lorsque l’on souhaite retrouver un meilleur poids de forme, il faudra inévitablement intégrer la pratique d’une activité physique dans son mode de vie. Il ne peut en être autrement.

Il est important de noter que la relation entre l’exercice, le système lymphatique et la dépense calorique peut varier en fonction du type d’activité physique. L’intensité et de la durée de l’exercice, ainsi que des caractéristiques individuelles telles que le poids, la condition physique et le métabolisme basal influenceront aussi cette relation.

Rappelez-vous, avant de commencer un nouveau programme d’exercices, il est toujours recommandé de consulter un professionnel de la santé pour s’assurer que l’activité est appropriée à votre situation individuelle.


3 / Pèse-personne impédancemètre.

Même si je considère que le reflet dans le miroir est généralement assez précis sur la différence entre la masse graisseuse et la masse musculaire, certains pourraient être intéressés par l’achat d’une balance impédancemètre.

Alors qu’est-ce que c’est et comment est-ce que ça fonctionne ?

Un impédancemètre fonctionne en mesurant l’impédance électrique du corps pour estimer la composition corporelle. Le corps humain est conducteur d’électricité en raison de la présence d’eau et d’électrolytes dans les tissus. L’impédance électrique, c’est la résistance au passage du courant électrique dans le corps.

Selon qu’il passe dans de la graisse ou du muscle, la résistance sera différente. Et c’est cette différence qui sera analysée en utilisant des équations préprogrammées basées sur des modèles statistiques et des données de référence. L’impédancemètre calculera différents paramètres, tels que la masse graisseuse, la masse maigre, la masse musculaire, etc.

Les résultats sont ensuite affichés sur l’écran, souvent accompagnés d’interprétations et de recommandations pour l’utilisateur.

Il est important de noter que les impédancemètres fournissent des estimations de la composition corporelle et qu’ils ne sont pas toujours totalement précis. Les facteurs tels que l’hydratation, la température corporelle, la consommation alimentaire récente, et d’autres variables peuvent influencer les mesures. De plus, la précision peut varier d’un modèle à l’autre.

Le saviez-vous ?

Pesez-vous une seule fois par semaine. Épargnez-vous le stress des fluctuations journalières du poids. Utilisez, autant que possible, le même pèse-personne qui sera votre référence.


4 / L’IMC l’indice de masse corporelle.

L’indice de masse corporelle est une mesure couramment utilisée pour évaluer un rapport poids/taille. Il est calculé en divisant le poids d’une personne en kilogrammes par le carré de sa taille en centimètres. La formule est la suivante :

IMC = poids en kg/taille² (en centimètres) ​

Voici les catégories de l’IMC selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS) :

IMC inférieur à 18,5 : Insuffisance pondérale

IMC entre 18,5 et 24,9 : Poids normal

IMC entre 25 et 29,9 : Surpoids

IMC entre 30 et 34,9 : Obésité de classe 1 (modérée)

IMC entre 35 et 39,9 : Obésité de classe 2 (sévère)

IMC supérieur à 40 : Obésité de classe 3 (morbidité ou massive)

Exemple :

Supposons qu’une personne pèse 70 kg et mesure 1,75 m. L’IMC se calcule comme suit :

70 kg/30625 (soit 175 cm au carré).

Cette personne aurait donc un IMC de 22,86, ce qui la placerait dans la catégorie « poids normal ».

Je trouve que l’IMC est une bonne référence même s’il y a des limites évidentes et logiques. En effet, il ne distingue pas la masse musculaire de la masse grasse. Il ne tient pas compte de la distribution des graisses corporelles et il peut ne pas être approprié pour certaines populations (par exemple, les athlètes, les personnes âgées). Un exemple extrême, mais bien parlant : un bodybuildeur sera classé en obésité.


5 / Les massages amincissants.

Ils sont aujourd’hui très populaires. Pour aider à la perte de poids et à la réduction de la cellulite, ils m’apparaissent comme un excellent complément d’un programme.

Assurez-vous de choisir un professionnel qualifié pour éviter les blessures et garantir des résultats optimaux.

Le massage anticellulite :

Utilisant des techniques de pétrissage et de roulage (le fameux palper-rouler), ce massage cible les zones de cellulite pour lisser la peau et améliorer l’élasticité. On va aller chercher les capitons en profondeur.

C’est à mon avis la star des massages amincissants. J’ai une préférence pour le massage manuel (parfois aussi à l’aide de ventouses), mais il existe aussi des salons et instituts qui le pratiquent avec un appareil.

Ce massage, s’il est bien pratiqué, donne des résultats très satisfaisants. La fréquence idéale est de 2 fois par semaine pendant 3 semaines, mais j’ai eu des résultats tout aussi excellents à raison d’une fois par semaine pendant 8 semaines.

Le palper-rouler consiste à saisir et rouler la peau pour déloger les amas graisseux et améliorer la texture de la peau. La personne massée en ressentira les effets pendant plusieurs heures suivant son massage et c’est quelque chose qui est souvent décrit comme très agréable.




Le massage suédois :

Bien que généralement utilisé pour la relaxation, le massage suédois peut également améliorer la circulation sanguine et lymphatique, aidant ainsi au métabolisme et à la détoxification.

Mise en garde.

Il est important de prendre conseil auprès d’un professionnel de santé avant d’entamer un programme de massage. Surtout si vous avez une mauvaise circulation sanguine au niveau des jambes ou si vous souffrez d’une pathologie lourde.





CHAPITRE 5 : Gérer les émotions et le stress.


1 / Le stress, le cortisol et le surpoids.

Le lien entre le stress, le cortisol et le surpoids est complexe.

Le cortisol est une hormone sécrétée par les glandes surrénales en réponse au stress. Son rôle principal est de réguler divers processus métaboliques dans le corps, y compris le métabolisme des glucides, des lipides et des protéines.

Lorsque vous êtes soumis à un stress prolongé, vos niveaux de cortisol peuvent rester élevés, ce qui peut avoir un impact négatif sur votre santé. Généralement, le taux de cortisol dans le corps chute à partir de 17 h, préparant ainsi le corps au repos et au sommeil. Un taux de cortisol élevé du fait d’un stress prolongé pourra donc perturber l’endormissement et même générer une insomnie.

Le stress chronique peut donc perturber le sommeil, ce qui peut à son tour influencer les hormones de la faim et de la satiété et conduire à une augmentation de l’appétit et à une prise de poids.

Le cortisol peut également influencer l’appétit et les choix alimentaires, car l’un de ses rôles est de faire libérer le glycogène (forme de stockage du glucose par le foie) pour alimenter les muscles dans l’urgence. Par la suite, le foie devra reconstituer son stock et le cerveau déclenchera une faim.

Le cortisol peut aussi favoriser le stockage des graisses, en particulier autour de la région abdominale. Cela peut contribuer à un gain de poids, en particulier lorsque le stress est chronique.

En période de stress, beaucoup de gens ont recours à la nourriture pour se réconforter, ce qui peut entraîner une surconsommation d’aliments riches en calories, en sucre et en gras. Ces mauvaises habitudes alimentaires contribuent également à la prise de poids.

Bien sûr, le surpoids lui-même peut être une source de stress, créant ainsi un cercle vicieux où le stress entraîne un gain de poids, qui à son tour peut entraîner plus de stress.

De ce fait, la gestion efficace du stress peut aider à atténuer ses effets néfastes sur le poids et la santé en général. Cela peut inclure la pratique de techniques de relaxation comme la méditation, le yoga, la respiration profonde, ainsi que l’exercice régulier.

Adopter une alimentation équilibrée et saine peut également aider à maintenir un poids de santé, même en période de stress.

En résumé, bien que le lien entre le stress, le cortisol et le surpoids soit complexe, il est important de reconnaître leur interrelation. Adoptez des stratégies de gestion du stress et de maintien d’un mode de vie sain pour promouvoir un poids de santé et un bien-être général.

Le saviez-vous ?

La charge mentale c’est la responsabilité constante et souvent invisible que certaines personnes ressentent lorsqu’elles doivent gérer les tâches quotidiennes, l’organisation domestique et la planification. Plus simplement, la charge mentale, ce sont toutes ces choses qui occupent et souvent submergent notre esprit. Gérer le paiement des factures, les courses, vider les poubelles, les impôts, les devoirs des enfants et même gérer les vacances ou encore les cadeaux de Noël ?

C’est une véritable source de stress et peut entraîner de l’épuisement et un sentiment de surcharge, en particulier lorsqu’elle est combinée avec les exigences professionnelles. De plus, elle est souvent minimisée.

Ne serait-ce pas le moment de déléguer un peu ?
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2 / La sophrologie, la PNL, des outils très importants.

La sophrologie, la PNL (Programmation Neuro Linguistique) sont à mon sens des outils très importants d’un programme de perte de poids. Ils permettent de mettre le mental et le physique dans une même dynamique, celle d’obtenir le poids de forme recherché, celui qui correspond au reflet que l’on souhaite voir dans le miroir.

Ces outils ont toujours eu une place très importante dans mes programmes.

Une séance de sophrologie, c’est un peu comme une méditation guidée qui doit intégrer ce que j’appelle une visualisation du résultat souhaité. Il est nécessaire de se représenter, de visualiser son corps avec les kilos en moins. Pour cela, on peut imaginer la sensation d’avoir un corps plus mince et plus léger et imaginer avoir une mobilité plus importante.

Avec un peu de pratique, on se verra porter le vêtement que l’on aimait tant et dans lequel on ne rentre plus, etc. Le but étant que le cerveau enregistre ça comme important et le programme au niveau du physique comme une « priorité ».

Ne riez pas, ça marche ainsi ! En musculation, on demande à l’athlète de visualiser avant, pendant et après l’entraînement la forme du muscle qu’il souhaite avoir, par exemple des biceps bien bombés comme des balles de tennis. Parce que lorsqu’on visualise une image bien forte, le cerveau l’enregistre comme un objectif, une injonction d’obtenir ce résultat et mettra des choses en œuvre pour l’obtenir. Il est évident que ça nécessitera plusieurs séances pour que le message soit fort et que le cerveau l’identifie comme tel.

La PNL fonctionne dans le même esprit. Pendant mes programmes, je demande que la personne répète au moins 10 fois par jour une phrase définie. C’est comme un mantra. De telle sorte, son cerveau l’intégrera comme quelque chose de très important et mettra tout en œuvre pour arriver au résultat escompté.

Voici une phrase type de l’un de mes programmes :

« Je suis une personne déterminée, je mincis et je perds du poids ».

Ou encore :

« Je suis heureux (se). Tous les jours, je perds du poids et je me sens mieux ».

La PNL est très utilisée dans le milieu sportif, car elle permet d’obtenir et ensuite conserver un mental fort.

Dans la recherche d’un poids de forme optimal, d’une perte de poids souvent importante qui implique parfois de lutter contre de grosses addictions alimentaires souvent associées de compulsions, avoir un mental fort est crucial.

Si vous décidez de vous lancer dans un programme minceur et que vous souhaitez mettre toutes les chances de votre côté, je vous engage à vous rapprocher d’un sophrologue et/ou d’un coach en PNL.

Pour arriver à un résultat plus que satisfaisant, il sera nécessaire de définir ensemble un plan de travail qui viendra compléter vos programmes alimentaires et sportifs, vous motiver, vous épauler et vous soutenir.

Un mental fort imposera des résultats à votre corps !


CHAPITRE 6 : Sommeil et surpoids

On ne peut pas dire que c’est le manque de sommeil qui fait grossir, bien sûr, mais il est indéniable que le manque de sommeil influera sur le poids par les déséquilibres qu’il produira sur l’organisme.

Pour comprendre cela, intéressons-nous au sommeil en lui-même…

Les troubles du sommeil représentent une pathologie du monde moderne en constante évolution qui gêne la vie de millions de personnes. L’insomnie est aussi le mal du siècle. Qui n’a pas rencontré des difficultés à s’endormir ou n’a pas connu la fameuse nuit blanche ?

Ponctuellement, c’est tout à fait gérable, l’ennui, c’est lorsque ça devient récurrent.

Le sommeil est indispensable pour assurer l’équilibre de notre l’organisme et principalement la bonne santé de nos cellules nerveuses. Une personne dormant trop peu va avoir immanquablement une « dette de sommeil », ce qui va, à coup sûr, provoquer un dérèglement de son horloge biologique. Le sommeil fait partie des besoins physiologiques essentiels. Il est donc crucial d’en prendre grand soin pour ne pas que notre capital santé, et notre poids s’en trouvent impactés.

Si l’on considère que l’on vit en moyenne 80 ans, avec une moyenne de 8 h de sommeil/nuit, nous passons quasiment 27 ans de notre vie à dormir. Et ce n’est pas pour rien. Car le sommeil, c’est bon pour notre physiologie.

Le manque de sommeil est une des causes importantes dans le phénomène d’acidose, le fameux déséquilibre acido-basique dont on entend beaucoup parler de nos jours. L’acidité de nos tissus a de multiples causes et le manque de sommeil en fait partie, au même titre que le stress, le sucre, la sédentarité ou encore une alimentation déséquilibrée. L’organisme n’aura alors d’autres choix que de compenser cette acidité. Il utilisera ses minéraux (calcium, magnésium…) ce qui conduira à la longue à une déminéralisation de l’organisme, mais aussi à une surcharge des organes d’élimination et notamment les reins.

Les symptômes les plus courants d’un déficit en sommeil sont les humeurs changeantes, le stress, la fatigue ainsi que des difficultés à mémoriser parfois des choses simples. Un des dangers, sur le long terme, est d’augmenter les troubles de la mémoire, surtout chez les personnes âgées.

Dans les cas les plus extrêmes, être privé de sommeil peut conduire à la mort. En fait, ce sont surtout les conséquences engendrées par un manque de sommeil qui mettent en péril la vie de l’individu, lorsque ses facultés ont diminué à un niveau très bas. Les accidents causés par un défaut de vigilance sont malheureusement nombreux.

Le sommeil, outre la réparation du corps, permet de créer de nouvelles connexions neuronales.

Le cerveau comprend quelque chose comme 85 milliards de neurones. Bon, personne ne les a comptés, mais l’estimation est fiable… Chaque neurone étant connecté à environ 10 000 autres neurones. Ça fait du boulot, ça !

Notre cerveau régénère tous les jours une partie de ses neurones, tandis que d’autres le quittent. Cette faculté est appelée neurogenèse, car oui, de nouveaux neurones naissent tous les jours dans notre cerveau. Zone clé de l’apprentissage et notre mémoire, la production de neurones se fait surtout dans l’hippocampe et on l’estime à environ 1300 nouveaux neurones par jour.

C’est en effet pendant le sommeil que le cerveau se débarrassera des neurones et connexions inutiles ou obsolètes et créera de nouvelles connexions et raccourcis pour que les informations circulent plus vite et d’une manière plus efficiente.

Le cerveau consolidera et ancrera les apprentissages et souvenirs de la journée. Il choisit tour à tour ceux à mémoriser et ceux qu’il va éliminer… C’est ce que l’on appelle la neuroplasticité. Et pour cela, pas d’autre choix que celui de dormir de sorte qu’il puisse se concentrer exclusivement là-dessus. Une défragmentation régulière si vous préférez.

Donc, c’est très clair, le manque de sommeil, ou une dette de sommeil, entraîneront du stress et par là même des bouleversements physiologiques. Comme nous l’avons vu, le stress favorise le surpoids en poussant le corps à produire du cortisol, libérer du glucose stocké, entre autres, par le foie. Notre cerveau générera ensuite des fringales pour reconstituer le stock de glucose, etc.

Certaines huiles essentielles sont largement utilisées pour améliorer la qualité du sommeil grâce à leurs propriétés relaxantes et apaisantes. Par exemple, l’huile essentielle de lavande fine aide à réduire le stress et l’anxiété, favorisant ainsi un sommeil profond et réparateur. C’est aussi le cas de l’huile essentielle de petit grain bigaradier ou encore l’huile essentielle de bergamote pour ne citer qu’elles.

J’ai toujours conseillé une légère diffusion avant le coucher (15 minutes suffisent largement) ou mieux encore, quelques gouttes sur un coin de l’oreiller.

Mise en garde : attention à la diffusion et l’utilisation des huiles essentielles ! Prenez toujours conseil auprès de votre pharmacien ou d’un aromathérapeute. Les huiles essentielles contiennent des principes actifs qui peuvent être mal tolérés ! En outre, elles sont parfois formellement contre-indiquées selon certaines pathologies.




Le saviez-vous ?

La pleine lune rime beaucoup avec insomnies…

Voici une théorie qui est reconnue par quasiment tous les naturopathes. La lune a une incidence sur les marées et donc les fluides. Lorsqu’elle est pleine, son attraction est plus importante et de ce fait agit sur les fluides de notre corps. Notre cerveau enregistre cela et doit compenser en permanence ce qui a donc un effet stressant. Et qui dit stress…
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CHAPITRE 7 : Pilier de la naturopathie : l’hygiénisme.

En naturopathie, il existe 5 piliers qui sont : l’humorisme, le vitalisme, l’holisme, le causalisme et l’hygiénisme.

Mon programme s’appuie davantage sur l’hygiénisme, même si les autres piliers restent omniprésents.

	Hygiène alimentaire, « que ton alimentation soit ton seul remède » disait Hippocrate. 

	Hygiène psycho émotionnelle, car il est important d’être bien dans sa tête pour être bien dans son corps et vice versa 

	Hygiène physique et nerveuse. La pratique d’une activité physique étant cruciale pour la dépense calorique, mais aussi pour activer le système lymphatique, l’éboueur du corps. 

	Hygiène des émonctoires, nos organes d’élimination. Comme je l’ai toujours dit avec beaucoup d’humour, si l’on veut perdre du poids, la mécanique et la tuyauterie doivent être propres. 




L’hygiène alimentaire.

La naturopathie nous enseigne que notre alimentation doit être la plus saine possible, la plus variée possible et la plus colorée possible. La plus saine possible, parce que la nourriture est un cadeau.

La nourriture, il faut bien se rendre compte que c’est de la vie. À l’heure où vous lisez ces lignes, dans le monde, certaines personnes n’ont pas ce cadeau à faire à leur corps. Lorsque vous nourrissez quelqu’un, vous lui donnez de la vie !

C’est une tout autre vision de la nourriture, alors, dans le même esprit, vous n’offririez pas un cadeau empoisonné à votre corps, n’est-ce pas ?

Par conséquent, soyez reconnaissant et plein de gratitude envers une nourriture, la plus saine possible que vous offrez à votre corps. Ne le gavez pas, car ça lui causerait de l’inconfort, mais nourrissez-le en prenant soin de jauger où vous en êtes de votre satiété.

C’est ce que j’appelle manger en pleine conscience.

Et la pleine conscience, c’est aussi faire la différence entre « j’ai faim » ou « j’ai envie de manger », ou « je mange par habitude ». Aujourd’hui, au moins 8 personnes sur 10 arrivent à satiété au ¾ de leur repas et ne s’en rendent même pas compte.

Le résultat est simple, ces personnes tassent la nourriture dont ils pourraient se passer dans leur estomac. Et comme l’estomac est extensible, il va se distendre et pourra, jour après jour, recevoir davantage.

C’est dans un cercle vicieux qu’elles rentrent sans en prendre conscience. Les deux cuillères de trop, jour après jour, dans l’assiette qui seront à l’origine des 1 ou 2 kilos sournois annuels.


Hygiène psycho émotionnelle.

Comme je le disais, il est important d’être bien dans sa tête pour être bien dans son corps et vice versa. L’holisme nous enseigne que l’être humain (corps et esprit) ne fait qu’un et bien plus encore, l’être humain fait partie d’un grand tout. On ne peut donc pas dissocier le mental du physique.

Hygiène physique et nerveuse.

La dépense calorique est importante au quotidien et a fortiori lorsqu’on veut perdre du poids.

L’être humain n’est pas fait pour rester assis dans un fauteuil. L’être humain est l’association d’un corps et d’un esprit qui l’un comme l’autre a besoin d’exercice.

Comme je le dis souvent, il n’est pas indispensable de devenir sportif de haut niveau ou de courir des marathons. Quelques minutes d’activité physique par jour suffisent à générer toute une série de réactions et cascades hormonales bénéfiques pour votre corps et votre esprit. Choisissez d’emprunter les escaliers plutôt que l’ascenseur, de marcher plutôt que prendre la voiture pour les petits déplacements.

De plus, l’activation du système lymphatique se fait grâce à la contraction musculaire. Le système lymphatique étant considéré comme véritable éboueur du corps, on comprend aisément l’importance de faciliter l’écoulement de la lymphe dans ses vaisseaux.

Hygiène des émonctoires, la détox.

En naturopathie, les émonctoires sont donc les organes d’élimination du corps. Ils éliminent entre autres les toxines qui s’accumulent dans notre organisme… Ils sont au nombre de cinq pour les principaux. On trouve donc le foie, les intestins, les poumons, les reins et la peau (qui pour info est l’organe le plus important par la taille du corps humain).

Comme dit précédemment avec beaucoup d’humour, si l’on veut perdre du poids, la mécanique et la tuyauterie doivent être propres. Il est important lorsqu’on démarre un programme de perte de poids de le seconder par une détox.

En effet, les émonctoires doivent être nettoyés comme on nettoierait les filtres de notre véhicule. Je suis sûr que vous avez trouvé un mieux après leur changement : une consommation moindre et de meilleures performances. Eh bien, il en va de même pour le corps. Purifier son foie et ses reins, c’est la base de tout ainsi qu’un excellent démarrage pour un programme amincissant.

Il faut savoir que le corps isole naturellement certaines molécules dans le tissu adipeux. C’est le cas par exemple des métaux lourds. On dit qu’il les colle dans les adipocytes. Lorsque la fonction d’élimination de l’un de ces émonctoires est altérée, les autres émonctoires peuvent le seconder, voire prendre le relais. Mais si tous sont débordés, du fait de trop d’excès ou d’un mode de vie déséquilibré, le corps stockera les toxines principalement dans les parties graisseuses, le tissu adipeux.

Lorsque dans notre société un individu est considéré comme potentiellement dangereux, on l’isole. Il en va de même pour les substances nocives ou potentiellement nocives, le corps les isolera au milieu des adipocytes.

Quand on suit un programme d’amincissement, on perd des cellules graisseuses. Notre organisme ne les tue pas, mais il cesse tout simplement d’en produire et laisse s’éteindre naturellement celles qui arrivent au terme de leur vie. C’est alors que les toxines, métaux lourds et autres toxiques emprisonnés dans le tissu adipeux vont se retrouver à nouveau dans l’organisme. Ce dernier doit donc être soutenu par de la détox (tisanes, diurétiques et autres) afin de lui permettre d’éliminer ces substances le plus rapidement possible. Aider les émonctoires à les diriger vers la sortie est une excellente chose, croyez-moi.

Les émonctoires sont comme des filtres et le foie est l’émonctoire le plus important. Avec un poids moyen chez l’adulte de 1,4 kg, le foie constitue par sa dimension le deuxième organe après la peau.

Tout passe par le foie. Il est tellement important qu’il possède un pouvoir de régénération unique !

Le foie stocke les vitamines A, D, E et K et certains minéraux (fer et cuivre) qu’il libérera à mesure que ces substances seront requises dans l’organisme.

Il stocke du glucose sous forme de glycogène qu’il retransformera en glucose sous l’action du cortisol.

À des fins énergétiques, le foie pourra aussi utiliser les graisses que nous consommons ou même des protéines s’il n’y a pas assez de glucose.

Haaaa… ! Intéressant, n’est-ce pas ?

Vous l’avez compris, le foie est une véritable usine de traitement. Il produit, détruit et transforme. Il rend même assimilables des substances dangereuses pour qu’elles puissent être éliminées facilement et rapidement.

Par exemple, l’alcool ingéré (qui est un véritable poison pour le corps) parvient pour l’essentiel jusqu’au foie.

* ( https://www.centre-hepato-biliaire.org/maladies-foie/alcool-et-foie.html )

 Absorbé par les cellules hépatiques, il sera transformé en acétaldéhyde puis en acétate. Ces substances seront ensuite reversées dans le sang et éliminées par voie rénale. Mais ce n’est pas sans mal, car ces substances sont aussi toxiques pour le foie lui-même en perturbant, dans le meilleur des cas, le fonctionnement des cellules hépatiques et dans le pire des cas en les détruisant. (Sources : lu sur le site du Centre hépatobiliaire Paul Brousse).

Il faut impérativement que le foie soit décongestionné et totalement opérationnel lorsqu’on démarre un programme minceur. Un foie engorgé ne fonctionnera pas à 100 % de ses capacités pour transformer, éliminer ou produire. Ces fonctions sont cruciales dans la quête d’un amincissement.

En naturopathie, des plantes telles que le radis noir, l’artichaut, le chardon-Marie ou encore le desmodium sont souvent préconisées parmi d’autres pour détoxifier le foie. De nombreux laboratoires les proposent en extrait et en cure.

Plus simplement et facilement réalisable, le rituel du verre d’eau tiède, à jeun le matin, avec un peu de jus de citron frais est excellent pour le foie, mais aussi pour l’intestin ! Le métabolisme s’en trouve stimulé et déclenche tout un tas de réactions. Ça stimule l’activité des reins, et favorise l’élimination des toxines. Le citron, alcalinisant pour l’organisme (exception faite pour les tempéraments nerveux d’Hippocrate), est une excellente source de vitamine C, antioxydante, qui aide à renforcer le système immunitaire. L’eau tiède avec du citron stimule la digestion, la production de bile et aide à limiter les remontées acides.

Pourquoi de l’eau tiède ? Pour que le corps n’ait ni à la réchauffer ni à la refroidir pour l’assimiler.

L’eau est essentielle pour maintenir une bonne hydratation, et le citron peut ajouter de la saveur, ce qui peut encourager certaines personnes à boire plus d’eau. S’hydrater le matin au réveil n’est pas dénué de bon sens.

Quel dosage ? Comme je le dis toujours, si ça vous fait faire la grimace, c’est qu’il y en a déjà beaucoup trop de citron ! De plus, attention à l’émail de vos dents que l’acide citrique attaquera à la longue. L’utilisation d’une paille est une bonne chose.

Dans le même esprit de détox et de régénération du foie, l’huile essentielle de citron (Citrus limonum) et une précieuse alliée. Elle est hépato protectrice et régénératrice du foie.

Au cours de mes programmes, je conseille d’en mettre une goutte dans une infusion le matin et de renouveler l’opération pendant une quinzaine de jours. D’après de nombreux aromathérapeutes, on peut même aller jusqu’à 3 gouttes/jour, mais est-ce nécessaire ?

L’huile essentielle de citron a un effet coupe-faim. Il peut être intéressant de la respirer en cas de fringale.

Comme toute huile essentielle, elle possède des principes actifs. Un petit test allergique (test du pli du coude) est préférable avant utilisation.


CHAPITRE 8 : L’alcool et la perte de poids

L’alcool est un vrai fléau actuel qui touche des individus de plus en plus jeunes.

La consommation excessive d’alcool peut entraîner des conséquences graves sur la santé physique et mentale, les relations interpersonnelles, le travail.

Même si une faible consommation d’alcool n’entraîne généralement pas de problèmes de santé graves, il est crucial de rester conscient des risques. La modération doit demeurer la clé.

Car l’alcool est un poison pour le corps.

La digestion de l’alcool se produit principalement dans le foie. L’alcool, ou éthanol est métabolisé en plusieurs étapes. Une fois ingurgité, l’alcool va très vite se retrouver dans le sang et va se propager à travers le corps, affectant divers organes et tissus. C’est cette distribution dans le cerveau qui provoque les effets psychoactifs de l’alcool.

La majeure partie de l’alcool sera métabolisée dans le foie. L’alcool sera d’abord converti en acétaldéhyde, une substance toxique qui sera ensuite convertie en acétate. L’acétate, ensuite transformé en dioxyde de carbone et en eau, des substances non toxiques, pourra être éliminé du corps principalement par l’urine, la respiration et la transpiration…

Cependant, le foie a une capacité limitée à métaboliser l’alcool. La vitesse à laquelle il le fait peut varier en fonction de divers facteurs, tels que le sexe, le poids, la génétique et l’état de santé général. En cas de consommation excessive et prolongée d’alcool, le foie devient surchargé, ce qui peut entraîner une insuffisance hépatique due à des lésions du foie, pouvant évoluer jusqu’à la cirrhose. Cette condition survient lorsque la majeure partie du foie est endommagée. L’insuffisance hépatique peut se développer rapidement en quelques jours ou semaines (forme aiguë) ou progressivement sur plusieurs mois ou années (forme chronique). De plus, l’alcool peut avoir des effets néfastes sur d’autres organes du corps, en particulier le cerveau, le cœur et le système digestif.

Mais l’alcool a une forte incidence sur le poids et certaines boissons sont très caloriques. Faiblement alcoolisées, elles sont consommées en grandes quantités, c’est le cas de la bière par exemple.

L’alcool contient des calories, mais il ne fournit pas de nutriments essentiels. Les calories provenant de l’alcool sont souvent appelées « calories vides », car elles n’apportent pas de valeur nutritionnelle. Une consommation excessive d’alcool contribue à un apport calorique excessif, ce qui favorise forcément la prise de poids.

De plus, l’alcool a un impact sur le métabolisme, car lorsqu’il est consommé, le corps le métabolise en priorité. Il peut donc temporairement inhiber la combustion des graisses dans l’organisme. Cela signifie que pendant que le corps métabolise l’alcool, il stocke davantage de graisses.
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Bière vs vin rouge

Une question qui revient fréquemment en consultation est la différence entre la bière et le vin rouge. « J’ai une soirée, je vais certainement y boire un verre voire deux… Qu’est-ce qui est le plus recommandé entre bière et vin rouge ? »

Vous l’aurez compris, je déconseille la consommation d’alcool toujours plus nocive que bénéfique pour le corps, mais je réponds toujours à la question ainsi :

Tout d’abord, mais est-il utile de le préciser, l’alcool dans les boissons alcoolisées génère des calories (1 g d’alcool = 7 kcal). Mais ces calories sont dites vides comme abordé plus haut. C’est-à-dire qu’elles ne peuvent pas être utilisées à des fins énergétiques et seront donc transformées et stockées. Il n’y a pas d’autres alternatives ! Vous risquez donc de grossir si vous en consommez trop fréquemment.

Quelqu’un qui veut maigrir doit donc forcément boire le moins d’alcool possible sachant qu’en plus de l’alcool, certaines boissons alcoolisées et notamment certaines bières contiennent souvent des sucres rajoutés.

Le vin rouge contient des polyphénols et notamment du resvératrol. Celui-ci apparaît lors de la fermentation de la peau du raisin. Le vin blanc fermente sans la peau et est donc privé de resvératrol et le vin rosé fermente trop peu pour en avoir autant que le vin rouge.
Le resvératrol est un puissant antioxydant naturel capable de lutter contre l’accumulation de molécules oxydantes néfastes pour la survie des cellules, les fameux radicaux libres, et donc nous protège du vieillissement.

Bien entendu, n’allez pas vider toutes les bouteilles de vin qui passent, car trop de vin aboutirait à l’effet inverse du fait d’autres composants, tels que l’alcool, qui n’apportent aucun bénéfice au corps.

La bière, toujours en quantité modérée, peut-être intéressante pour ses apports en vitamines du groupe B et ses minéraux (magnésium, phosphore, potassium et calcium) provenant tous de la fermentation de l’orge. Pour autant qu’elle soit la plus naturelle possible, bien sûr.
 

Hormis les sucres rajoutés, ce qui donne l’aspect calorique d’une boisson, c’est son degré d’alcool. Plus celui-ci est élevé, plus la boisson sera calorique. Partant de ce postulat, le vin est donc plus calorique que la bière. Mais comme un verre de vin contient 12 cl et qu’un verre de bière en contient de 25 à 50, la bière, selon son degré d’alcool, va devenir bien plus calorique.

Par conséquent, lorsque l’on consomme de la bière ou du vin, ce n’est pas le choix de la boisson qui favorisera la prise de poids, mais bien la quantité consommée et la fréquence.

En conclusion, l’alcool doit rester festif, donc très occasionnel et dans des quantités faibles et très contrôlées. Pour qui souhaite perdre du poids et retrouver un ventre plat, il devra générer une attention toute particulière.


CHAPITRE 9 : Le tabac

Nous avons tous dans nos connaissances quelqu’un qui a grossi quand il a arrêté de fumer. Bien que fréquente, la prise de poids lors de l’arrêt du tabac n’est pas systématique et beaucoup de gens arrêtent de fumer sans prise de poids significative.

Les raisons du gain de poids après l’arrêt du tabac peuvent être diverses. Cela peut être dû au fait que la nicotine, présente dans le tabac, peut augmenter le métabolisme, ce qui signifie que le corps brûle plus de calories et donc, lorsque vous cessez de fumer, votre métabolisme peut ralentir légèrement. L’arrêt du tabac peut également entraîner des changements hormonaux pouvant influencer le poids.

Mais surtout, après l’arrêt du tabac, certaines personnes peuvent remplacer cette habitude par la nourriture et compenser l’absence de cigarettes en mangeant davantage, parfois en grignotages ou en multiples collations avec parfois des aliments riches en calories. Il n’est pas faux que la cigarette est un coupe-faim. Ces personnes transforment inconsciemment une addiction en compulsions alimentaires qui deviendront addictives à leur tour.

Il est essentiel de souligner que les avantages de l’arrêt du tabac sur la santé l’emportent généralement sur les risques de gain de poids. Le tabagisme est lié à de nombreux problèmes de santé graves, et arrêter de fumer a des avantages immédiats et à long terme. Ce doit être ou représenter pour vous une priorité.

Aujourd’hui, il existe de nombreuses possibilités d’accompagnement dans l’arrêt du tabac. Personnellement, la pleine conscience est à mon avis votre meilleure alliée. Même si vous faites appel à un hypnothérapeute, le simple fait d’être en pleine conscience de vos ressentis, de vos envies, vous aidera à optimiser votre séance.

Une alimentation équilibrée et de l’exercice régulier dans votre routine quotidienne seront primordiaux. Avec une alimentation équilibrée, vous pourrez apporter à votre corps tous les nutriments nécessaires à son bon fonctionnement. Vous obtiendrez la satiété qui vous aidera à lutter contre les compulsions de compensation qui je vous le rappelle sont principalement psychologiques. Trouvez des moyens alternatifs pour faire face au stress sans recourir à la nourriture ou à la cigarette. La méditation, le yoga, l’exercice et d’autres activités peuvent aider.

L’arrêt du tabac est une excellente décision pour votre santé globale, et les effets secondaires potentiels, tels que le gain de poids, peuvent souvent être gérés avec des choix de vie sains.


CHAPITRE 10 : La ménopause




                   1/ LA MÉNOPAUSE




Une prise de poids progressive de 5 à 10 kg durant sa vie est tout à fait normale. Notamment à partir de la tranche d’âge de 40-50 ans, c’est physiologique, mais on peut l’éviter si on sait à quoi elle est due.

La masse musculaire baisse en vieillissant, or, les muscles sont de grands consommateurs de calories (même sans faire de sport), c’est le métabolisme de base. Et quand nous perdons du muscle, notre métabolisme de base diminue, brûlant donc moins de calories. Si nous ne modifions pas notre alimentation et que nous mangeons toujours autant, nous risquons fort de nous trouver en excédent calorique. C’est la prise de poids sournoise d’environ 1 à 2 kilos par an.

La ménopause est une étape naturelle de la vie d’une femme, marquée par l’arrêt des menstruations et la fin de la période de fertilité. Elle survient généralement entre la fin de la quarantaine et le début de la soixantaine.

Pendant la ménopause et surtout la préménopause (vous savez, cette période pendant laquelle on dirait que tout part en cacahuète), les niveaux d’hormones chutent progressivement. C’est le cas des œstrogènes, ce qui peut entraîner divers changements physiologiques et affecter l’appétit et, suite logique, le poids.

Beaucoup de femmes remarquent alors une prise de poids pendant la ménopause et consultent à ce moment-là alors qu’en fait, la prise de poids débute souvent plus tôt.

Toutefois, si certaines femmes peuvent ressentir une augmentation de l’appétit, d’autres peuvent en connaître une diminution. Je vous l’ai dit, chaque personne est unique. Les sautes d’humeur et les changements émotionnels associés à la ménopause peuvent également affecter les habitudes alimentaires.

La diminution des niveaux d’œstrogènes entraînera fréquemment une redistribution des graisses vers la région abdominale. En outre, le métabolisme ralentit avec l’âge, ce qui peut venir encore accentuer une prise de poids. Vous rajoutez à tout ça un mode de vie sédentaire et de mauvaises habitudes alimentaires et on obtient le combo gagnant pour des kilos dont on aura toutes les peines du monde à se défaire.

Il est important de noter que chaque femme réagit différemment à la ménopause, et ces changements ne sont pas inévitables. Il est nécessaire de prendre en compte les facteurs individuels pour élaborer une approche adaptée à ses besoins spécifiques.

Adopter un mode de vie sain peut contribuer à atténuer certains des effets indésirables de la ménopause, y compris et surtout la prise de poids.


2 / Et les bouffées de chaleur, alors ?

Ça, nous sommes d’accord pour dire que c’est une horreur… Elles sont bien sûr dues au changement hormonal de la ménopause.

Les bouffées de chaleur en sont l’un des symptômes les plus courants. Elles peuvent s’accompagner de rougeurs cutanées, de transpiration excessive et parfois de palpitations cardiaques. Les bouffées de chaleur sont causées par les fluctuations hormonales qui surviennent pendant la transition vers la ménopause. En particulier, la diminution des niveaux d’œstrogènes qui semble jouer un rôle clé dans leur déclenchement. Ces fluctuations hormonales peuvent perturber le système de régulation de la température corporelle, ce qui entraîne ces sensations de chaleur soudaines, car les œstrogènes (hormones ovariennes) interviennent dans la régulation de la température du corps.

Le saviez-vous ?

Le trèfle rouge est souvent conseillé pour lutter contre les bouffées de chaleur liées à la ménopause. Il est chargé en isoflavones, des polyphénols présents dans certaines plantes dont la structure est similaire à celle des œstrogènes. Cela apaisera donc le corps en manque de cette hormone.

Demandez toujours l’avis de votre médecin ou de votre pharmacien avant de prendre un complément alimentaire.
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CHAPITRE 11 : La cellulite et la rétention d’eau

La cellulite est souvent associée à un surpoids. Je n’ai jamais vu de personnes en surpoids qui n’avaient pas de cellulite. Mais il est vrai que certaines personnes en ont plus que d’autres. Est-ce une pathologie ? J’ai préféré lui accorder un chapitre.

Les deux principaux types de cellulite sont la cellulite aqueuse et la cellulite adipeuse.

	La cellulite aqueuse est souvent associée à la rétention d’eau dans les tissus, ce qui peut être causé par une mauvaise circulation sanguine ou lymphatique. 



Les principaux symptômes de la cellulite aqueuse incluent une sensation de lourdeur dans les jambes, des gonflements et des œdèmes.

Elle est souvent due à un mode de vie sédentaire, une alimentation déséquilibrée et des problèmes de circulation.

	La cellulite adipeuse, elle, est liée à l’accumulation de graisse dans les cellules adipeuses sous la peau. 



Elle est souvent associée à un excès de poids ou à une prise de poids excessive.

Les principaux symptômes de la cellulite adipeuse incluent des bosses ou des bosses visibles sous la peau, souvent décrites comme ayant l’apparence de la peau d’orange. Elle est plus répandue chez les personnes ayant un pourcentage élevé de graisse corporelle.

La cellulite peut être une combinaison de ces deux types, et elle peut varier en intensité et en apparence d’une personne à l’autre.

Les traitements de la cellulite peuvent également varier en fonction du type et de la gravité de la cellulite. Cela peut inclure des traitements topiques, des thérapies par ondes acoustiques, des traitements par radiofréquence, la liposuccion et d’autres options selon les recommandations d’un professionnel de la santé.

Mais un mode de vie sain, une alimentation équilibrée, une activité physique régulière et une hydratation adéquate parviennent fréquemment à réduire à la fois la cellulite et la rétention d’eau.

Le corps possède un mécanisme chargé de gérer la filtration et la réabsorption de l’eau entre les tissus, les vaisseaux sanguins et les espaces interstitiels. Cependant, ce système peut parfois ne pas fonctionner correctement, entraînant une accumulation d’eau dans les tissus, où elle reste emprisonnée. 

Les raisons de la rétention d’eau sont nombreuses et peuvent différer d’une personne à l’autre. Elles se combinent parfois chez une même personne. Parmi les principaux facteurs :

-          Le fait de rester immobile pendant de longues périodes, que ce soit en position assise ou debout, peut favoriser la rétention d’eau, d’où l’importance de pratiquer une activité physique régulière.

-          La chaleur, qui dilate les vaisseaux sanguins. Cela les rend plus poreux et facilite l’évasion de l’eau des vaisseaux, ce qui complique sa réabsorption dans les tissus.

-          Un déséquilibre hormonal, notamment avant les règles ou pendant la ménopause, est aussi un facteur déclenchant, tout comme certains médicaments.

Mais une consommation excessive de sel est souvent constatée.

Dans le corps, le sodium attire l’eau, on dit que l’eau suit le sodium (le Na+ conditionne les échanges d’eau et d’ions à travers les membranes cellulaires, en générant la pression osmotique). Le sodium retient l’eau dans l’organisme et favorise une rétention liquidienne extracellulaire.

Pour réduire la rétention d’eau, il est souvent recommandé de réduire la consommation de sel dans votre alimentation. La concentration de sodium dans le sang (natrémie) est contrôlée et régulée par nos reins. Lorsqu’il y a trop de sodium dans notre sang, un flux d’eau des organes vers le circuit sanguin s’opère. Le volume sanguin s’en trouve augmenté d’où une augmentation de la pression artérielle. Pour compenser cette déshydratation des organes, la soif se fait rapidement sentir.

Un manque d’activité physique, des fluctuations hormonales, des problèmes médicaux sous-jacents tels que des troubles rénaux ou cardiaques, et même certains médicaments peuvent être aussi la cause d’une rétention d’eau. Rappelez-vous qu’il ne faut jamais faire d’autodiagnostic et toujours consulter pour en avoir le cœur net.

Réduire sa consommation de sel est important. La consommation de sel par personne a considérablement augmenté ces 30 dernières années, d’où une augmentation des troubles de la tension artérielle.

Voici donc quelques conseils…

	Limitez la quantité de sel ajoutée à vos plats et évitez les aliments transformés riches en sodium. 



	Hydratez-vous, car boire suffisamment d’eau peut aider à éliminer l’excès de sodium et à réduire la rétention d’eau. 



	Évitez les aliments transformés, ils sont souvent riches en sel. Optez pour des aliments frais et naturels autant que possible. 



	Augmentez votre consommation de potassium, car les aliments qui en sont riches, comme les bananes, les épinards, les patates douces et les avocats, peuvent aider à équilibrer les niveaux de sodium et à réduire la rétention d’eau. 



	Limitez la caféine et l’alcool. Ces substances peuvent aggraver la rétention d’eau en interférant avec l’équilibre hydrique du corps. 



	Et bien sûr, faites de l’exercice régulièrement. 



L’activité physique aide à stimuler la circulation et à réduire la rétention d’eau.

Le saviez-vous ? 

Le marc de café pour lutter contre peau d’orange et cellulite, c’est super !!

Faites sécher le marc de votre café et ensuite, préparez un mélange avec de l’huile d’argan (elle est riche en vitamine E, est antioxydante, régénérante, nourrissante, fortifiante, protectrice et restructurante. Le top quoi !). Massez-vous avec ce mélange d’une manière plus ou moins appuyé selon la zone concernée.

La caféine contenue dans le marc de café favorisera, en effet, le déstockage des cellules graisseuses. Intéressant, n’est-ce pas ?

Une fois le massage terminé, rincez bien et idéalement à l’eau froide.

Bien évidemment, vous ne verrez pas les effets lors de votre premier massage, mais si vous le faites régulièrement, vous constaterez que l’effet peau d’orange s’estompera dès les premières semaines.
































CHAPITRE 12 : Pervers narcissiques et prise de poids

Ayant suivi déjà trois personnes qui ont pris du poids, ou n’arrivaient pas à en perdre, du fait qu’un pervers narcissique les tenait sous son joug, je me devais d’aborder ici le sujet.

Bien sûr, et il est important de souligner que tout le monde n’est pas pervers narcissique et il n’est pas question de trouver une excuse à votre surpoids en reportant le problème sur un tiers.

Si cela est clair pour vous, nous pouvons aborder ce sujet.

Le sexe masculin n’a pas l’exclusivité de la perversion narcissique. Certaines femmes arrivent même à exceller dans ce domaine, utilisant parfois la fragilité féminine pour culpabiliser davantage leur victime.

Envieux, égocentrique, avec ce besoin d’être en permanence au centre de l’attention, supérieur et arrogant, le PN apparaît comme détestable, sauf pour sa victime qui l’aime malgré tout.

Le saviez-vous ?

Considéré comme un trouble du comportement plutôt qu’une maladie mentale, le pervers narcissique se révèle être un manipulateur habile. Son plus grand plaisir réside dans l’humiliation des autres, qu’il utilise pour nourrir son ego et renforcer son estime de soi démesurée.

La relation entre le pervers narcissique et la prise de poids est souvent complexe et là aussi multifactorielle. La personne qui est victime d’un pervers narcissique subit un stress émotionnel important, jour après jour. Cela peut conduire à des comportements alimentaires malsains comme la suralimentation ou la consommation d’aliments « réconfortants » pour faire face à ses émotions.

Tout traumatisme psychologique peut déclencher des réponses de stress chronique dans le corps. Ces réponses peuvent altérer le métabolisme et entraîner une prise de poids. Mais ce stress chronique causé par une relation avec un pervers narcissique peut aussi simplement perturber le fonctionnement de l’estomac et du système digestif, ce qui peut contribuer aussi à des problèmes de poids. Je vous laisse imaginer le cumul de tous ces facteurs.

Le pervers narcissique peut miner énormément l’estime de soi chez sa victime, et cela peut déclencher des compulsions alimentaires. Car le pervers narcissique manipule les émotions de sa victime pour qu’elle se sente mal dans sa peau. Non content de dévaloriser, de ternir, de détruire l’estime de soi, de leur victime, il va, par le biais d’une alimentation déstructurée, s’efforcer de détruire aussi son image corporelle.

Certains peuvent même utiliser le contrôle de la nourriture comme un moyen de domination sur leur partenaire, ce qui va inévitablement entraîner des schémas alimentaires déséquilibrés.

Le réconfort étant un élément très important dans le champ de ruines émotionnel que la victime traverse, la nourriture, et souvent le sucre, est très accessible et constitue pour la plupart un semblant de refuge.

De plus, parfois isolée socialement par le pervers narcissique, on constate fréquemment une réduction de l’activité physique et davantage de comportements sédentaires qui favorisent également la prise de poids.

Vous l’aurez compris, les personnes victimes de pervers narcissiques sont très à plaindre.

Se faire aider est très important. Effectuer cette démarche réclame déjà du courage.

Si vous vous sentez dans ce cas de figure, prendre contact avec un psychologue spécialisé est le début de l’amélioration de votre vie, de votre santé autant mentale que physique.

Si vous pensez être la victime d’un pervers narcissique, il n’est jamais trop tard pour réagir. Il n’y a rien de honteux à avoir été victime d’un pervers narcissique. Ces gens-là sont extrêmement forts psychologiquement et dites-vous qu’au plus vous êtes, vous aussi, fort psychologiquement, au plus ce sera jouissif pour eux de vous détruire.


CHAPITRE 13 : La vie après un programme de perte de poids


1 / Gérer les changements corporels et mentaux après avoir atteint vos objectifs.

La vie après la perte de poids peut être formidable à bien des égards.

Votre corps aura subi des transformations significatives, ce qui pourrait entraîner des adaptations dans la perception que vous avez de votre image corporelle. Acceptez ces changements, ils font partie de votre parcours vers une meilleure santé et un bien-être général.

En perdant du poids, vous allez ressentir une augmentation de l’énergie et de la vitalité, ainsi qu’une meilleure mobilité. De surcroît, ce succès va renforcer votre estime de soi et votre confiance en vous. Vous vous sentirez plus à l’aise dans votre corps et aurez une meilleure image de vous-même, je suis prêt à le parier !

Vos relations sociales pourraient changer. Vous vous sentirez plus confiant pour rencontrer de nouvelles personnes ou prendre part à des activités professionnelles, sportives ou de groupe auxquelles vous n’auriez pas participé auparavant par manque de mobilité ou par manque de confiance.

Toutefois, bien que la perte de poids puisse être très positive, cela peut également présenter des défis psychologiques et émotionnels. Certaines personnes ressentent parfois de l’anxiété, des préoccupations, à l’idée de reprendre le poids perdu.

D’où l’intérêt d’ancrer, pendant un programme, des habitudes faciles à conserver sur le long terme. Un mode de vie plus sain, une alimentation cohérente et de l’exercice régulier permettront de ne pas subir le tant redouté effet yoyo. Tranquillisez-vous, car avec de la détermination, c’est tout à votre portée.

Alors débarrassez-vous des pensées limitantes, car la perte de poids peut ouvrir de nouvelles opportunités dans votre avenir.

Il est donc essentiel de gérer vos attentes. La perte de poids ne résout pas forcément tous les problèmes de la vie. Il est important de reconnaître que le bonheur et la satisfaction individuelle ne dépendent pas uniquement de votre apparence physique, mais la vie après la perte de poids peut être une période de croissance personnelle et de transformation.

Il est important de célébrer vos succès mais aussi de rester réaliste quant aux probables défis à venir.

Car la vie est pleine de hauts et de bas, et il est normal de faire face à des défis imprévus. Soyez prêt(e) à ajuster votre plan en fonction des circonstances changeantes et à vous donner de nouveaux moyens lorsque vous rencontrez des obstacles.


2 / Trouver un nouvel équilibre et vivre votre nouvelle vie plus légère.

Trouver un nouvel équilibre et vivre une vie plus légère peut être transformateur et peut vous permettre de ne pas reprendre les kilos perdus. Se réconcilier avec la balance et accueillir la vie en mode plus light !

Voici quelques conseils qui, je l’espère, vous aideront dans cette démarche :

	D’abord, identifiez vos priorités et réfléchissez à ce qui est vraiment important pour vous dans la vie. Quelles sont vos valeurs fondamentales ? Quels aspects de votre vie vous apportent le plus de bonheur et de satisfaction ? 

	Simplifiez votre vie. Cela peut inclure du rangement dans votre maison, un nouvel ameublement, la simplification de votre emploi du temps ou la diminution de vos engagements. 

	Prenez le temps chaque jour pour reconnaitre les aspects positifs de votre vie ! Cela vous aidera à cultiver un état d’esprit plus positif et à apprécier davantage ce que vous avez. 

	Prenez soin de votre corps et de votre esprit, en conservant les habitudes de vie saine que vous aurez acquises durant votre programme minceur. Une alimentation équilibrée, de l’exercice régulier, suffisamment de sommeil et la gestion de votre stress. 

	Apprenez à dire non ! Ne vous surchargez pas d’obligations et d’engagements qui ne vous apportent pas de joie ou qui ne sont pas alignés avec vos priorités. Apprenez à fixer des limites saines et à dire non lorsque c’est nécessaire. Ça ne fera pas de vous un être détestable et égoïste, mais vous vous affirmerez et serez davantage respecté(e). 

	Investissez du temps et de l’énergie dans les relations qui vous nourrissent et vous soutiennent. Éliminez ou limitez les relations toxiques qui vous tirent vers le bas. Faites le tri. 

	Prenez aussi l’habitude de vivre pleinement le moment présent, d’être conscient de vos pensées, sentiments et sensations. La pleine conscience peut vous aider à réduire le stress et à cultiver un sentiment de calme intérieur. 

	Continuez à vous développer et à vous améliorer en tant que personne. Enrichissez-vous en acquérant de nouvelles compétences, en lisant des livres inspirants, ou en vous engageant dans des activités qui vous passionnent. 

	Assurez-vous dans votre nouvelle vie plus légère et passionnante de consacrer du temps à vos loisirs. Vos passe-temps, vos relations en dehors du travail sont aussi des priorités. L’équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle est essentiel dans une vie épanouie. 



Enfin,

	Soyez patient(e) et tolérant(e) envers vous-même. Soyez gentil (le) avec vous-même et rappelez-vous que le progrès prend du temps. Célébrez chaque petit succès sur votre chemin, chaque pas de plus vers la réalisation de votre objectif. 



	Soyez fier(e) de vos réalisations, mais continuez à vous engager à prendre soin de votre corps et de votre esprit pour une vie saine et épanouissante. Si vous rencontrez des difficultés importantes, n’hésitez pas à consulter un professionnel de la santé mentale pour obtenir un soutien supplémentaire. 



En suivant ces conseils et en faisant preuve de persévérance, vous pouvez trouver un nouvel équilibre et vivre une vie plus « légère » et plus gratifiante.

Ne mesurez pas votre succès uniquement en fonction du chiffre sur la balance. Célébrez également les victoires simples, comme l’augmentation de votre énergie, votre bien-être général, l’amélioration de votre humeur, ou le fait de pouvoir porter des vêtements que vous n’avez pas portés depuis longtemps.


3 / reconnaître la transformation personnelle.

« Reconnaître votre transformation personnelle » c’est accueillir les changements personnels de manière positive.

En prenant conscience de votre évolution propre, vous acceptez que ces changements aient eu lieu. Ce sont souvent ces moments de transition qui permettent de révéler notre plein potentiel et de donner un sens plus profond à notre vie.

Cela peut supposer des améliorations dans nos perspectives, nos comportements, nos valeurs et nos objectifs, ce qui conduira forcément à une existence plus épanouissante et alignée avec votre véritable moi.

Perdre du poids et mincir est une étape importante dans l’évolution individuelle qui conduit souvent à un épanouissement mental, émotionnel, et parfois même spirituel.

Prenez-soin de vous.
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