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À mon frère Pierre-Henri,
mon héros.


Avant-propos
Je suis vivant.
Je suis comme vous, j’ai envie de me sentir bien, beau, d’être heureux, en bonne santé, maintenant et le plus longtemps possible. « Comment faire ? me direz-vous. Existe-t-il un secret ? »
On entend tant de choses, on voit apparaître tant de méthodes et de produits, qu’il est difficile de distinguer le vrai du faux. Nous avons tous un parcours et une histoire, nous avons tous un état d’esprit qui nous incite à adopter tel comportement, à suivre tel principe ou telle stratégie. Puis, déçu par un résultat qui se fait attendre ou s’avère trop éloigné des promesses initiales, on penche pour d’autres arguments, qui nous conduisent en général à suivre le dernier « truc » à la mode et dont tout le monde parle…
Cela fait des années que j’accompagne, en tant que coach, des gens dans leur démarche pour aller mieux et que je suis en prise directe avec leurs petits et grands maux. Je les accompagne au quotidien, soit personnellement, soit virtuellement, via mon site de coaching fitnext.com. Ce qui me frappe le plus souvent est de constater à quel point ils sont perdus et déboussolés. La plupart du temps, pleins de bonne volonté, ils croient se faire du bien alors qu’ils commettent de lourdes erreurs. Il faut dire qu’en matière de santé, de bien-être ou de nutrition, on entend souvent tout et son contraire. Cela forme un contexte idéal pour que s’épanouissent les idées reçues, dont certaines sont aujourd’hui profondément ancrées dans l’inconscient collectif. Merci le marketing !
« En matière de santé, de bien-être ou de nutrition, on entend souvent tout et son contraire. »

Je ne jette la pierre à personne. Nous sommes souvent les jouets de nos propres illusions. Il est extrêmement tentant de penser que l’on peut retrouver une ligne parfaite sans effort, sans rien changer ou presque de notre mode de vie et de ce que l’on a toujours cru être bon pour nous. Les slogans publicitaires ont d’ailleurs l’art de nous conforter dans l’idée qu’il est non seulement possible mais également facile d’y arriver et, de surcroît, en un minimum de temps ! Les acteurs du business du bien-être, qui se livrent une concurrence féroce sur ce marché porteur, l’ont bien compris et essaieront toujours de vous le faire croire. Pour autant, se poser en contradicteur systématique de la pensée dominante ne serait pas plus honnête. Je vous rassure, ce n’est pas le sens de ma démarche.
 
J’ai voulu et conçu ce livre comme une boîte à outils. J’y ai placé les clés les plus utiles pour décrypter ce qui se joue en nous (physiologiquement, chimiquement, mécaniquement) et autour de nous (économiquement, socialement ou même politiquement). Vous percevrez sans peine à quel point ces différents aspects sont étroitement liés.
« J’ai d’abord expérimenté sur moi-même tous les conseils que vous trouverez au fil de la lecture. »

Je ne suis ni un intellectuel ni un scientifique. Mon expertise vient du bon sens, du terrain et du vécu. Mais faut-il être prix Nobel de médecine pour constater que l’évolution de nos habitudes alimentaires au cours de ces soixante dernières années a engendré une explosion des grandes pathologies modernes (cancer, obésité, diabète, maladies auto-immunes) ? Doit-on être docteur en économie pour comprendre l’influence qu’exercent désormais les industries agroalimentaires et pharmaceutiques sur le pouvoir politique ? Est-il besoin d’être un grand spécialiste de l’histoire contemporaine pour se rendre compte que le monde tel qu’il est marche sur la tête ? Je ne le crois pas.
Tout ce que j’avance et montre dans les chapitres qui suivent a été dûment documenté et vérifié. J’ai d’abord expérimenté sur moi-même tous les conseils que vous trouverez au fil de la lecture avant de les intégrer à mon quotidien, puis d’en faire profiter ma famille, mes amis et mes coachés. (Ils s’en portent très bien, merci !) J’ai envie de partager tout ce que j’ai appris – et continue d’apprendre –, car je crois aux vertus de l’information et de l’éducation. Éduquer, ce n’est pas dire aux gens : « Écoutez-moi. Croyez-moi. Je sais. » Éduquer, c’est expliquer, donner les bases pour comprendre le fonctionnement des choses, et permettre à ceux qui le veulent d’agir par eux-mêmes et de devenir des acteurs indépendants de leur propre santé.
Je ne suis pas un gourou et ne prétends pas guérir miraculeusement les malades. J’essaie simplement, à la lueur de mon itinéraire atypique (au cours duquel j’ai expérimenté le pire comme le meilleur, physiquement et mentalement), de faire entendre une autre voix. Une voix libre de tout lien avec les lobbies des industries agrochimiques, agroalimentaires et pharmaceutiques, une voix qui refuse de dire « amen » à tout ce que décident, déclarent ou certifient les pouvoirs publics et les autorités de santé. Les grands scandales sanitaires de ces trente dernières années (de la vache folle au Mediator en passant par l’amiante, le bisphénol A, et j’en passe) ont malheureusement montré les limites de leur expertise. Dans certains cas, on serait même en droit de se demander si ces institutions sont simplement influencées ou véritablement téléguidées par les lobbies industriels… En tout état de cause, la méfiance s’est désormais installée.
Le message que je veux faire entendre n’est ni celui du « tous pourris » ni celui d’un mépris ou d’un scepticisme qui ne me ressemblent pas. Il n’y a pas de fatalité. Je crois en l’homme, je crois qu’il est loin d’être démuni et qu’il peut toujours changer ses habitudes et ce qui l’entoure pour vivre mieux.
Pour y parvenir, je mise sur la meilleure arme : notre bon sens.




IDÉE REÇUE N° 1
Les régimes font maigrir
Je ne comprends pas… Je suis mon régime à la lettre depuis deux semaines. J’ai commencé par perdre des kilos, mais là, ça fait quelques jours que ma balance ne bouge plus d’un millimètre. Je stagne !
Ces mots, entre la plainte et le désarroi, je les entends souvent. Particulièrement, chez ceux qui ont déjà fait au moins une fois un régime. La traque aux kilos concerne aujourd’hui presque autant les femmes que les hommes. Si deux Françaises sur trois avouent vouloir perdre du poids, un Français sur deux ose aussi le dire, sans complexe. Autant dire que le business des régimes a de beaux jours devant lui et, dans une société où le temps s’accélère, maigrir à vitesse grand V est devenu le seul objectif qui vaille. Ce sont donc les méthodes express qui trustent le marché depuis une quinzaine d’années : « – 10 kg en deux semaines ! », « Perdez jusqu’à 1 kg par jour ! ». Tentant, c’est vrai. Possible ? Assurément. Mais complètement aberrant…
« On a fini par créer une génération d’angoissés du pèse-personne qui a perdu tout sens commun. »

Avec cette obsession du résultat immédiat, on a fini par créer une génération d’angoissés du pèse-personne qui a perdu tout sens commun. La clé de ces régimes en vogue pour perdre un maximum de kilos en un minimum de temps est de limiter radicalement l’apport quotidien en calories. En clair : se priver. Un principe vieux comme le monde mais pas très vendeur. Ô joie du marketing, on a donc lifté le concept pour l’adapter au goût du jour en lui donnant des noms qui sonnent « pro » du genre : « méthode hyperprotéinée1 » ou « programme hypocalorique ». Reste que ce sont des régimes privatifs. Certes, ils font perdre des kilos plutôt rapidement, et parfois beaucoup mais, comme nous le verrons, ils ne sont pas sans conséquence inquiétante − ce qu’au fond tout un chacun pressent… Pourtant, ces méthodes recrutent toujours de nouveaux adeptes.
Halte à la confusion !
Un des effets pernicieux de ces régimes miracles, c’est qu’ils ont créé une confusion préoccupante dans les esprits. Aujourd’hui, on confond « perte de poids » et « amaigrissement ». Perdre du poids, par définition, c’est peser moins lourd, constater une différence sur la balance, que ce soit de quelques centaines de grammes ou d’un ou deux kilos. Dans cette optique, un résultat ultrarapide peut être obtenu ne serait-ce qu’en se coupant les cheveux ! Ou même de façon involontaire en se déshydratant à la suite d’une gastro-entérite, par exemple… Maigrir, c’est autre chose : cela signifie perdre du gras. Pour y parvenir, il n’y a ni hasard ni tour de passe-passe. La seule solution consiste à allier une alimentation raisonnée à… une activité physique.
J’imagine que certains se disent déjà : « Non seulement il va falloir se taper un régime mais, en plus, faire du sport ! Et puis quoi encore ? » Je précise donc : primo, il y a une différence entre « faire un régime » et adopter un mode alimentaire raisonné et intelligent. Deuzio : oui, pratiquer une activité sportive est incontournable pour obtenir un résultat sur sa ligne (et sur sa forme !). C’est même crucial quand on recherche un effet durable. Mais il ne faut pas compter sur n’importe quel sport !
« Au gras, on aura substitué du muscle qui, à volume égal, pèse trois fois plus que la graisse. »

Le paradoxe de la solution que je propose est qu’elle permet de maigrir sans forcément perdre du poids… Pourquoi ? Parce qu’au gras, on aura substitué du muscle qui, à volume égal, pèse trois fois plus que la graisse. Donc, question kilos, on observera peu de différence sur la balance, mais en échange on aura gagné une silhouette affinée, sculptée, et bien plus tonique ! Maigrir ne consiste donc pas à s’affamer pour cumuler les « – » sur sa courbe de poids. Cela consiste à adopter une stratégie qui fait perdre en tour de taille, de cuisses, de bras. Ces centimètres-là donnent une bien meilleure indication sur sa progression dans l’amincissement que le chiffre qui clignote quand on monte sur son pèse-personne.
Autre effet pervers induit par la plupart des régimes : la reprise de poids après l’arrêt du programme. L’étude NutriNet-Santé2 est venue confirmer ce que nous, dans notre pratique de coach, nous constatons depuis longtemps sur le terrain : plus les régimes sont draconiens, plus vite ils font perdre du poids et favorisent, dans un deuxième temps, la reprise rapide des kilos prétendument perdus. Soit on se retrouve au même niveau qu’avant, soit largement au-dessus des kilos qu’on avait réussi à perdre ! Tous les régimes qui exigent de se priver de certains aliments, et donc de leurs nutriments et micronutriments fondamentaux, « ne fonctionnent pas dans la durée » conclut cette étude officielle. Ce qu’elle n’explore pas, en revanche, ce sont les mécanismes conduisant à cet échec systématique. Ils sont pourtant simples et de pure logique, pour qui connaît un minimum le fonctionnement du corps.

Pourquoi les régimes ne marchent-ils pas ?
Le corps conserve la mémoire des famines que l’humanité a connues au fil de son évolution et auxquelles il a dû s’adapter pour survivre. Sa règle d’or en la matière est de continuer, coûte que coûte, à assurer ses fonctions vitales en continu. Cette mission exige un certain niveau de dépenses énergétiques. Le seuil, c’est le métabolisme de base, c’est-à-dire l’énergie dépensée au repos pour maintenir l’organisme en vie. D’un individu à l’autre, ce besoin en énergie varie en fonction de sa taille, de son squelette, de sa masse musculaire, de sa génétique… Pour assurer ce minimum fondamental, quand notre corps est confronté à une période de privation (régimes, pénurie, guerre…), il met en place une réponse automatique : passer en mode « économie ». Ayant compris qu’il recevait moins d’apports caloriques, il se met à fonctionner a minima pour préserver ses réserves, et donc abaisser le seuil des dépenses énergétiques nécessaires au maintien des fonctions vitales. Il va ainsi ralentir le métabolisme de base. C’est de la gestion en bon père de famille ! En période de crise et de difficultés financières, la solution est de réduire son train de vie pour faire face aux impôts, charges fixes, et autres dépenses incompressibles du ménage. Ce que nous avons parfois du mal à faire avec notre budget, notre corps, lui, le fait automatiquement…
« Le corps va en effet juger préférable de rester en mode “éco”… au cas où une nouvelle pénurie survienne ! »

Se lancer dans un régime équivaut donc à lui envoyer un message d’alerte : « Attention, restriction alimentaire ! » Hop ! Il va réagir immédiatement et enclencher le mode « économie ». On va alors dépenser nettement moins de calories au repos qu’avant. Si durant son régime, on constate qu’on n’arrive plus à perdre du poids, on sera tenté de se priver encore plus pour atteindre son objectif. Du coup, le corps réagira et vissera encore d’un cran supplémentaire le bouton « économie ». Le métabolisme de base, déjà ralenti, le sera un peu plus encore. À la fin du parcours, il aura atteint un nouveau seuil qui sera désormais la valeur référence, et ce de manière presque définitive3. Le corps va en effet juger préférable de rester en mode « éco »… au cas où une nouvelle pénurie survienne !

La bonne stratégie
Avant de commencer un régime, il existait un équilibre initial entre son métabolisme de base et son niveau régulier d’apports caloriques. La phase de restriction alimentaire va bouleverser cette donne. Comme je viens de l’expliquer, le corps se sera habitué à fonctionner avec moins. Revenir à une alimentation normale après un régime, donc à un apport calorique plus ou moins identique à celui qu’on a toujours eu, crée un hiatus avec le nouveau métabolisme de base fixé par l’organisme pendant le régime. Là où notre esprit considère que l’on revient simplement « à la normale alimentaire », le corps va, lui, traiter ce changement comme un surplus qu’il faut nécessairement stocker quelque part… C’est pourquoi, après tout régime basé sur la privation, une reprise de kilos est quasiment systématique, et elle fait presque toujours dépasser le poids qu’on affichait au départ… Par conséquent, je dis, affirme et soutiens que ces régimes font grossir. Leur erreur est de jouer sur la dépense énergétique de base en la réduisant. Or si on veut vraiment maigrir, il faut au contraire l’augmenter, ou la réactiver !
« Je dis, affirme et soutiens que ces régimes font grossir. »

Comment ? Devinez…
Grâce au sport ! Vous vous attendiez à quoi ? ! Et grâce, aussi, à un apport nutritionnel suffisant et raisonné. L’un ne va pas sans l’autre. En disant cela, je pense à un de mes coachés qui se plaignait, à notre premier rendez-vous, du fait qu’il avait beau faire trois heures de course à pied par semaine et suivre un « petit régime », il ne réussissait pas à atteindre le poids qu’il visait. « Je croyais que pratiquer un sport faisait maigrir ! » m’avait-il lancé, avec un air dépité. En cherchant à mieux cerner ses attentes et ses habitudes sportives et alimentaires, j’ai découvert qu’il faisait un régime cinq jours sur sept parce que le week-end, en famille, il préférait se sentir libre de toute contrainte. Entre autres choses, il aimait bien s’offrir, le samedi et/ou le dimanche, un petit tour rituel au fast-food avec ses enfants… Je n’ai rien contre dans l’absolu. Mais il faut savoir que pour éliminer un menu burger, il faut… 1 h 30 de jogging !
L’autre élément d’information à retenir est que faire du vélo ou courir, c’est bien mais cela brûle plutôt des calories sur le moment. Or, quand on cherche à maigrir, il vaut mieux pratiquer des activités physiques qui nous font dépenser des calories même au repos, donc qui augmentent notre métabolisme de base. Et, une fois de plus, cela ne peut s’obtenir qu’en se mettant aux exercices adrénergiques. En clair, on en revient toujours à la muscu !
Quand on fait des squats4, par exemple, on met ses muscles à l’épreuve. Ils sont, le temps de la séance, en surchauffe, à condition d’y mettre de la niaque ! J’insiste là-dessus : sachez que plus l’effort est modéré, moins ses effets perdurent… No pain, no gain ! Pendant les trois jours qui suivent, le corps va travailler à récupérer, à se régénérer, à cicatriser, notamment en période de repos, moment où l’organisme a l’habitude de se consacrer à ses tâches d’autoréparation. Si ce type d’exercices se répète, il va s’adapter pour faire en sorte que ce soit plus facile à exécuter. La solution ? Se débarrasser de ce qui l’encombre, se délester du gras pour favoriser le développement du muscle. Comment ? En sécrétant des hormones (testostérone et hormones de croissance entre autres) qui favorisent ce processus dit « anabolisant ». Le programme « amaigrissement » s’enclenche alors naturellement…
Pratiqués deux fois par semaine, par séance de 45 minutes, les exercices de musculation (sauts, sprints, squats, fentes, etc.5) auront bien plus d’effet sur votre silhouette qu’un régime. Et ils seront plus durables s’ils sont associés à une alimentation responsable, c’est-à-dire couvrant l’ensemble des besoins, et concentrée sur la qualité des apports nutritionnels.

Les règles d’or
Règle no 1 : manger à sa faim. Dans nos sociétés développées, on a tendance à trop manger par rapport à nos besoins réels… Résultat, on consomme au quotidien, en moyenne, plus de calories que notre organisme n’en dépense (notamment du fait de notre mode de vie de plus en plus sédentaire). Si on mange à la mesure de ce dont on a besoin, l’organisme n’aura aucune raison de déclencher le phénomène de stockage. Un petit conseil entre nous : ménagez-vous cinq petits en-cas dans une journée plutôt que de vous limiter à trois repas par jour6. Sachez que plus vous laissez passer de temps entre les repas, plus vous arriverez à table avec la faim au ventre, au risque de vous précipiter sur tout et n’importe quoi !
Règle no 2 : privilégier les bons nutriments. Évitez les plats transformés et l’alimentation industrielle en général. Ils sont fabriqués avec des ingrédients dont le corps ne sait souvent que faire (édulcorants, exhausteurs de goût, graisses saturées, produits transgéniques). Et en plus, ces pollutions alimentaires inhibent un certain nombre de mécanismes chimiques du corps, notamment celui de la lipolyse (combustion des graisses). Choisissez les bonnes protéines et, au rayon fruits et légumes, optez plutôt pour le bio. C’est la garantie d’acquérir des produits non traités avec des pesticides. Bref, favorisez une alimentation la plus exempte possible d’ajouts chimiques ou synthétiques.
« Ménagez-vous cinq petits en-cas dans une journée plutôt que de vous limiter à trois repas par jour. »

Règle no 3 : se méfier de soi-même ! Vouloir se nourrir sainement c’est une chose, une bonne chose. Mais cela ne doit surtout pas tourner à l’obsession ou à une sorte d’intégrisme alimentaire qui risquerait d’être nuisible ! Nourrir son corps de façon « trop » saine lui fait courir le risque d’affaiblir ses défenses immunitaires. Réintégrer de temps à autre, dans son bol alimentaire, des ingrédients généralement proscrits va en quelque sorte jouer le rôle de vaccin. Pour que nos petites armées intérieures qui luttent au quotidien contre toutes sortes d’attaques virales, bactériennes, etc., restent efficaces, il faut bien les garder en alerte et les mettre à l’épreuve. Par ailleurs, s’autoriser une récré « junk food » de temps à autre, c’est une façon de respecter la règle no 1. Avec un booster calorique ponctuel, on rappelle à notre organisme qu’il n’est pas en période de manque et qu’il n’est donc pas nécessaire d’enclencher le mode « économie » et le mécanisme de stockage.
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