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RECOMMANDATIONS
Les conseils prodigués dans ce livre ne remplacent en rien une consultation chez votre médecin ou avec un spécialiste. Je ne prétends pas me substituer à un avis médical, et seul votre docteur est habilité à délivrer un diagnostic et un traitement adéquats, quel que soit votre état. Notez d’ailleurs le numéro des urgences : 112. Notez aussi qu’aucune des données et aucun des produits mentionnés ici ne sont destinés à déceler, traiter, atténuer ou guérir une maladie – ils sont cités à titre d’information. Ceux qui souhaitent en savoir plus trouveront à la fin de cet ouvrage les références des études scientifiques évoquées. Certaines ayant été réalisées sur des populations restreintes, elles demanderaient à être complétées par des travaux de plus grande envergure ; d’autres n’ont, pour l’instant, été conduites que chez l’animal – mais il faut garder à l’esprit que les médicaments sont d’abord étudiés chez la souris avant de l’être chez l’homme et que toutes ces études ouvrent des pistes de réflexion utiles. Dans la mesure où il n’existe aucun risque à appliquer les conseils issus de ces diverses recherches, vous pouvez donc les tester afin de vous faire votre propre opinion. Car la personne la plus à même de savoir ce que vous ressentez, c’est vous. Grâce aux travaux évoqués dans ces pages, forgez votre conviction pour déterminer ce qui vous fait du bien : vous y trouverez le meilleur pour votre santé.


À Arlette et Jérôme


 


Avant-propos
« Une pomme chaque matin éloigne le médecin. Oui, mais à condition de bien viser. »
WINSTON CHURCHILL


Dix ans après la sortie de la première édition du Meilleur médicament, c’est vous !, je ne cesse de l’affirmer haut et fort : le meilleur médicament, c’est vous, et surtout vous !
En une décennie, les découvertes scientifiques et médicales ont bénéficié d’une accélération sans précédent qui nous projette vers la perspective de vivre heureux encore plus longtemps en bonne santé. À l’époque de la toute première édition de cet ouvrage, nous prenions conscience que nous n’étions pas condamnés à vieillir. En écrivant cela, je pense en particulier au syndrome de Werner, une maladie héréditaire rare caractérisée par un vieillissement précoce et accéléré de l’organisme… Aujourd’hui, nous avons compris qu’il sera possible à l’avenir de freiner, voire de stopper, ce vieillissement. Vous le savez peut-être : je fais des recherches depuis longtemps sur le rat-taupe nu, un rongeur qui vit jusqu’à 30 ans alors que l’espérance de vie d’une souris n’est que de deux ou trois ans. Ce mammifère a une autre particularité : il ne souffre ni de cancer ni de maladie neurodégénérative et, surtout, il ne vieillit pas. Si nous arrivons à percer ses secrets, nous ferons des avancées considérables. À titre de comparaison, c’est comme si l’homme vivait jusqu’à 600 ans en bonne santé !
Aujourd’hui, tout devient possible. Nous sommes sur le point de pouvoir prolonger la vie de façon étonnante… C’est une question de temps, alors patience ! En attendant que les secours arrivent, nous avons beaucoup d’autres pistes à explorer pour rester le plus longtemps en forme. C’est ce que je vous propose dans ce livre.
 
En tant que médecin, mon rôle est, de l’avis de tous, clairement défini : j’écoute, j’examine, je pose des diagnostics et je prescris. C’est l’essence même de mon métier. Pourtant, j’ai l’impression de ne pas toujours répondre à la demande profonde des patients. En effet, je suis surpris par le nombre de ceux qui me consultent régulièrement, soit pour se faire renouveler une ordonnance, soit pour une nouvelle pathologie qui ressemble à la précédente. Depuis le temps, j’aurais dû m’habituer à revoir toujours les mêmes têtes dans ma salle d’attente. Au fil des années, mes patients et moi finissons par bien nous connaître et nous formons une sorte de « couple à trois » : le médecin, le patient et la maladie. On prend des nouvelles les uns des autres, on s’inquiète, on se rassure et on décide de se revoir. Chacun est installé dans sa routine. Tout va bien. En fait, pas vraiment… Car on peut faire beaucoup mieux, et avec une méthode simple. Le cerveau et le corps humain disposent en effet de pouvoirs très puissants, qui ne sont pratiquement jamais utilisés. Il suffit de les activer pour soigner efficacement un nombre considérable de symptômes et de maladies. L’effet est double : en corrigeant la cause et non l’effet, on diminue les récidives et on construit un vrai barrage contre les maladies. Nous possédons au fond de nous nos propres médicaments pour nous soigner mais nous ne les utilisons pas. Nous sommes notre propre médecine mais nous ne le savons pas.
En écrivant cet ouvrage, j’ai voulu vous délivrer l’ordonnance que je n’aurais jamais osé rédiger en consultation et vous confier la méthode pour être en meilleure santé et guérir par vous-même. Prenons un exemple très simple. Les traitements pour le cholestérol, le diabète de type 2 ou l’hypertension artérielle sont utilisés par des millions de patients. Ces personnes prennent quotidiennement des comprimés qui sont censés les protéger contre les maladies cardio-vasculaires. Pourtant, les statistiques montrent clairement que ces pilules ne sont pas des talismans : elles peuvent diminuer les risques, parfois au prix d’effets secondaires, mais elles ne traitent pas les causes. En modifiant quelques paramètres, on peut parfois se passer de traitement et régler le problème… En effet, 30 % de calories en moins, c’est 20 % de vie en plus ! Corriger un surpoids, améliorer son alimentation, avoir une activité physique régulière peuvent tout changer. Les chiffres sont éloquents : selon une méta-analyse1 portant sur une trentaine d’études, l’activité physique régulière est ainsi associée à une réduction du risque de mortalité cardio-vasculaire de 35 %, et de mortalité toutes causes confondues de 33 % chez les personnes les plus actives en comparaison avec les personnes les moins actives.
Mais ce n’est pas tout. Par soi-même, on peut se protéger et guérir de nombreuses maladies en utilisant des méthodes naturelles. L’organisme humain est une machine de précision qui a besoin, pour fonctionner sans faire de ratés, d’un équilibre parfait. La nutrition fait partie des points importants. Imaginez que vous mettiez dans votre automobile à essence du carburant diesel, et vous aurez l’illustration des dégâts que peut produire une alimentation trop abondante ou déséquilibrée. Il y a un autre sujet que j’aborderai dans cet ouvrage, quitte à me retrouver un jour au chômage. Je veux parler de toutes ces maladies qui guérissent parfois très bien toutes seules sans le concours du médecin, où les médicaments sont inutiles, voire dangereux, comme c’est le cas pour les angines virales ou certaines grippes. Un traitement, s’il est prescrit, peut donner l’impression qu’il a contribué à la guérison, alors qu’il n’en est rien. Sans lui, le résultat aurait été le même.
Toute la vie durant, notre corps se renouvelle constamment. Chaque seconde, 20 millions de cellules se divisent pour remplacer celles qui sont hors d’usage. L’objectif est de fabriquer de nouvelles cellules à l’identique pour remplacer les cellules mortes. Les erreurs de copie lors de ces divisions sont à l’origine de cancers. Il est donc essentiel que l’organisme fonctionne dans un environnement propice pour diminuer au maximum le nombre d’erreurs lors de la copie, erreurs qui ont tendance à augmenter avec l’âge, car le système immunitaire n’est plus aussi performant pour faire le nettoyage. Citons l’exemple du tabac, qui augmente les risques de mutation cellulaire au niveau des poumons, de la gorge ou de la vessie. Le stress, l’insomnie, le manque d’exercice empêchent également une bonne réparation cellulaire.
Vous l’aurez compris, il est essentiel d’entrer dans une démarche de prévention primaire par rapport à de nombreux troubles, pour en corriger les causes et non les effets. En clair, ne pas se comporter en assisté par rapport à sa santé, mais en entrepreneur actif. Dans ce livre, je vous donnerai les clés pour reprendre votre santé en main et consolider tous les domaines qui la composent : alimentation, poids, allergies, sommeil, transit, sexualité, stress, vieillissement… Si je devais comparer mon ouvrage à un objet, je choisirais le couteau suisse : il est multi-usage et permet de faire face de façon immédiate et pratique à toutes les situations. Vous expliquer comment passer au travers des maladies, comment mieux vous protéger avec des moyens à votre portée, telle est mon ambition pour vous aider à vivre longtemps en bonne santé.



CHAPITRE I
AU-DELÀ DES CHIFFRES, RÉIMAGINER LE POIDS ET LE BIEN-ÊTRE
« Il y a quelque chose de plus difficile encore que de s’astreindre à un régime, c’est de ne pas l’imposer aux autres. »
MARCEL PROUST



Les chiffres sont de plus en plus inquiétants : en France, selon les données les plus récentes2, 47,3 % des Français sont en surpoids, dont 17 % sont obèses. C’est un constat alarmant, d’autant plus que si, depuis 1997, la prévalence du surpoids évolue peu, la prévalence de l’obésité, elle, ne cesse d’augmenter à un rythme rapide. Elle est ainsi passée de 8,5 % en 1997 à 15 % en 2012 et à 17 % en 2020. L’augmentation est encore plus marquée chez les plus jeunes et pour l’obésité morbide, dont la prévalence a été multipliée par près de sept sur cette période. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), le surpoids ou l’obésité concernent 1,9 milliard d’individus dans le monde (soit une personne sur quatre). La prévalence de l’obésité a presque triplé au niveau mondial entre 1975 et 2016. Outre le problème de santé publique qu’il pose, l’excès de poids constitue également un risque majeur pour la santé. Il est la porte d’entrée aussi bien pour des petits maux de la vie quotidienne comme le mal de dos, les douleurs dans les genoux que pour des maladies graves comme les maladies cardio-vasculaires, le diabète ou les cancers. Ainsi, une étude récente3 a établi un lien entre l’obésité à l’adolescence et un risque accru de 18 cancers. À l’inverse d’une rage de dents, qui fait souffrir tout de suite, l’excès de poids détruit progressivement le corps, sans faire de bruit. C’est l’image du bon vivant qui ne se prive de rien, mais dont la vie se termine un jour brutalement, trop vite, trop mal.
Je peux vous l’assurer : la meilleure chose à faire pour perdre du poids est de contrôler son alimentation tout en gardant le plaisir de manger.
• IMC et tour de taille
Pour savoir si vous avez un poids excessif, il existe deux repères importants. Autrefois, on utilisait surtout l’indice de masse corporelle (IMC), ou Body Mass Index (BMI) en anglais, mais aujourd’hui on préfère se baser sur le tour de taille.
La formule pour calculer son IMC est la suivante : poids (en kilos) divisé par la taille (en mètre) au carré (c’est-à-dire la taille multipliée par la taille). Par exemple, si vous mesurez 1,64 mètre et pesez 62 kilos, votre IMC est de 62 / (1,64 × 1,64) = 23,1. Si le chiffre se situe entre 18 et 25, votre corpulence est normale. Entre 25 et 29,9, on considère qu’il y a surpoids, et à partir de 30, on parle d’obésité (modérée jusqu’à 34,9 ; sévère jusqu’à 39,9 ; et massive au-delà). Cet indice est reconnu au niveau international comme un critère fiable et évite que des sujets en excès de poids ne se justifient en prétendant qu’ils ont des os épais ou un squelette lourd.
Mais aujourd’hui, on sait que ce n’est pas tant la quantité de masse grasse qui est importante que sa localisation. Ainsi, la mesure de l’augmentation du périmètre abdominal permet d’évaluer la quantité de tissu adipeux au niveau viscéral. Même avec un IMC normal, un périmètre abdominal augmenté entraîne une hausse du risque cardio-vasculaire et de diabète. Une vaste étude américaine, menée sur plus de 650 000 personnes4, a ainsi montré que, pour les hommes, le fait d’avoir un tour de taille supérieur à 110 cm était lié à une augmentation de 52 % du risque de décès par rapport à un tour de taille de moins de 90 cm. En France, les autorités de santé définissent l’obésité abdominale par un tour de taille supérieur ou égal à 88 cm chez la femme et à 102 cm chez l’homme. Pour mesurer le tour de taille, on pose le mètre de couturière là où le ventre est le plus gros.

• Les régulateurs d’appétit qui associent plaisir et efficacité
Il n’y a pas de secret : pour perdre du poids, il faut contrôler les apports. La difficulté est donc de diminuer votre appétit. Pour vous habituer en douceur à des apports caloriques quotidiens plus faibles, et tenir dans la durée, voici quelques idées « coupe-faim », dont vous constaterez rapidement l’efficacité.
Les vertus du chocolat noir à 100 %
Si vous êtes sujet à des pulsions alimentaires que vous n’arrivez pas à contrôler, faites un petit essai, très simple. Au moment où vous allez vous jeter sur des produits gras, sucrés, salés – et prendre un kilo en cinq minutes –, croquez deux à quatre carrés de chocolat noir à 100 % et décidez simplement que vous vous autoriserez à vous laisser aller juste après. Vous allez le constater, le résultat est immédiat : l’ingestion de chocolat noir provoque un arrêt brutal de la pulsion alimentaire, sans frustration et sans douleur.
Des études scientifiques récentes détaillent ce mécanisme, qui est d’ordre physiologique et non pas psychologique comme on pourrait le croire au premier abord. Des chercheurs néerlandais5 ont proposé à des volontaires de respirer et d’avaler 30 grammes de chocolat noir. Ils ont noté une baisse significative de l’appétit après cette ingestion mais, surtout, ils ont dosé certaines hormones dans le sang, comme la ghréline, connue pour son rôle dans le déclenchement de l’appétit. (Son taux augmente chez un sujet qui a faim avant un repas et diminue après.) Les chercheurs ont ainsi noté que l’ingestion de 30 grammes de chocolat noir provoquait une forte baisse de la ghréline coïncidant avec un effondrement de l’appétit.
Mais les effets positifs du chocolat noir ne s’arrêtent pas là. Une étude récente6 a ainsi montré que consommer ce produit une à trois fois par semaine réduirait le risque de mortalité précoce chez les femmes.
Vous pouvez garder ces précieuses tablettes au bureau, à la maison, dans la sacoche ou le sac à main. Dès qu’une pulsion se fait sentir, croquez quelques carrés… avec modération. Privilégiez le taux le plus élevé de cacao que vous tolérez.

Le blanc d’œuf, l’anti-fringale de compétition
La star des coupe-faim d’origine protéique est certainement le blanc d’œuf. Les protéines, qui peuvent être d’origine animale ou végétale, sont les constituants essentiels des cellules de notre organisme. Ce sont elles qui fournissent l’azote à notre corps, élément sans lequel il ne pourrait pas fonctionner. C’est dire l’importance capitale de ces molécules dans notre organisme. Les protéines sont présentes dans notre alimentation quotidienne : viandes, poissons, œufs, laitages, féculents, céréales… Elles ont un double avantage : de faible teneur calorique, elles sont très nutritives, d’où leur succès dans l’élaboration de certains régimes.
Avec seulement 44 calories pour 100 grammes, le blanc d’œuf procure une sensation de satiété. Il ne contient pas de graisse, zéro cholestérol, et il peut se consommer sous plusieurs formes : blancs d’œufs durs (sans le jaune), omelettes blanches, blancs d’œufs brouillés qui peuvent se mélanger facilement avec des champignons, des épinards, des herbes fraîches et des tomates. Il maintient la sensation de satiété pendant plusieurs heures, ce qui constitue un rempart contre le snacking et les pulsions alimentaires déstabilisatrices. Prendre deux blancs d’œufs durs avant un apéritif permet d’éviter de se jeter sur les chips et les cacahuètes, dont une seule poignée représente un véritable déluge calorique. Des recherches scientifiques ont montré que, pour un apport calorique égal, on se sent rassasié sur une durée plus longue à la suite d’un repas riche en protéines qu’après un repas riche en glucides ou en lipides. L’ingestion de protéines provoque l’émission d’un message coupe-faim au niveau des centres régulateurs de l’appétit.

Le pop-corn, le pouvoir du volume !
Attention, je ne parle en aucune façon du pop-corn sucré ou salé, qui stimule l’appétit et fait grossir, mais du pop-corn strictement nature. En termes de chiffres, 100 grammes de pop-corn (l’équivalent d’un très grand saladier) représentent 390 calories. Si vous consommez la totalité du carton, vous serez repu pendant des heures. Plusieurs raisons expliquent cet effet coupe-faim7. D’abord, le volume : avaler un bol entier d’un aliment déclenche un mécanisme de satiété au niveau du cerveau, comme si l’estomac avait fait le plein. Ensuite, le pop-corn contient un taux de fibres record, qui régulent le transit et augmentent la sensation de satiété. Au passage, vous profitez de quelques vitamines et oligoéléments bénéfiques pour la santé.
Le pop-corn fait figure d’exception parmi les aliments légers en poids, comme les chips par exemple qui sont des bombes caloriques. Avoir en bouche un aliment qui n’a pas de poids envoie au cerveau le message que « ça ne compte pas ». Combien d’entre nous ouvrent un paquet de chips et vont jusqu’au bout ? Pourtant, rien qu’avec 100 grammes, on ingère 570 calories d’un coup, soit l’équivalent d’un repas. De plus, leur saveur salée stimule l’appétit. Malgré ce déluge calorique, l’appétit est intact, avec l’impression de ne rien avoir mangé du tout. Mon conseil : si vous tenez à votre ligne, ne succombez jamais à la première chips.

Les aliments « éponge » ou « parachute »
Pour augmenter la sensation de satiété, il faut opter pour des aliments qui prennent beaucoup de place dans l’estomac. On remarque en effet qu’après avoir mangé un certain type de nourriture, on se sent vite rassasié. Le mécanisme est facile à comprendre : l’augmentation de la pression à l’intérieur de l’estomac active des récepteurs qui provoquent un effet coupe-faim immédiat. C’est ce qui se passe après un repas copieux, quand on ne peut plus rien avaler. Sans atteindre de telles extrémités, on peut choisir des aliments semblables à un parachute qui se déploierait lentement dans l’estomac : ils prennent naturellement de la place et donnent l’envie de sortir de table. Si vous les consommez au début du repas, vous augmenterez vos chances de mieux contrôler votre poids.
Parmi les aliments « éponge », citons l’aubergine. Très faible en calories (environ 30 calories pour 100 grammes), elle est riche en fibres, en vitamines (B1, B6 et B9) et en minéraux. C’est surtout un aliment qui contribue à la sensation de satiété. Cuisinée à la vapeur, elle joue un rôle de coupe-faim naturel car, une fois consommée, elle regonfle dans l’estomac. Soulignons qu’il faut éviter de la préparer dans un bain d’huile, sinon elle absorbe toutes les graisses et devient un ennemi de la ligne. Vous pouvez ajouter des épices pour lui donner du goût, ou la cuire au four à feu doux pour qu’elle ne grille pas.
Autre aliment « éponge » intéressant : les champignons, riches en fibres et en vitamines, mais pauvres en calories. Comme pour les aubergines, ne les faites pas cuire dans la graisse.

Les noix, pour une sensation de « bouche pleine »
Le fait de consommer des noix augmente de façon significative la sensation de satiété et permet d’éviter de grignoter tout et n’importe quoi lorsque survient le petit creux que l’on ressent quand on est fatigué. À titre d’exemple : pour marcher vite et plus longtemps, les soldats romains absorbaient des noix ! Digérer des noix demande de l’énergie, le métabolisme brûle ainsi plus de calories. Et les graisses contenues dans les noix passent moins dans le sang grâce à leur richesse en fibres.
Les noix du Brésil ont un avantage : elles sont plus grosses que les autres noix et donnent ainsi rapidement, quand on les consomme, une impression de « bouche pleine » qui provoque une sensation de satiété. En effet, les récepteurs sensibles à la pression qui se situent dans la bouche stimulent le nerf vague (couramment appelé « nerf X »), qui envoie alors des influx au cerveau pour freiner l’appétit et provoquer la sécrétion de sérotonine – hormone qui donne, entre autres, une sensation de satiété heureuse, comme après un repas complet, mais sans les calories.
Les fruits à coque sont généralement reconnus comme de bons atouts pour garder la ligne. Un article récent publié dans la revue Nutrients8 confirme « qu’une plus grande consommation de fruits à coque n’entraîne pas une plus grande prise de poids ; au contraire, les fruits à coque, bien que très caloriques, peuvent être bénéfiques pour le contrôle du poids et la prévention de la prise de poids à long terme ».
Parmi ces oléagineux, citons aussi les amandes. Diverses études scientifiques ont mis en évidence leur rôle dans la perte des kilos en excès et la baisse du cholestérol. Je parle bien sûr des amandes non salées, ni rôties à l’huile, car l’apport en sel et en gras modifie leurs caractéristiques nutritionnelles – le sel stimule l’appétit et l’huile apporte des calories supplémentaires. Consommer 8 amandes apporte 80 calories (une amande représente 10 calories), soit l’équivalent d’une grosse pomme. C’est donc tout à fait raisonnable.

La cannelle, le gingembre…
De nombreux scientifiques se sont penchés sur les effets de la cannelle, notamment sur son action brûle-graisses. Cette épice freine l’absorption du glucose. Or, plus le taux de sucre est élevé, plus l’insuline est sécrétée, provoquant dans un second temps de désagréables fringales. Par ailleurs, la cannelle retarde la vidange gastrique, ce qui accroît la sensation de satiété. Faites infuser un bâtonnet d’écorce de cannelle dans une tasse d’eau chaude, et vous bénéficierez instantanément de ses effets.
Le gingembre fait lui aussi partie des coupe-faim naturels faciles à consommer. Laissez infuser des racines de gingembre, bio de préférence et soigneusement épluchées, dans de l’eau bouillante pendant 15 minutes. Vous pouvez ajouter un jus de citron pressé, mais surtout pas de miel ni de sucre. Voilà l’apéritif idéal pour ceux qui voudraient perdre du poids. En dehors de son effet coupe-faim, le gingembre optimise la digestion en activant la sécrétion d’enzymes digestives. Le transit est plus rapide et les gaz diminuent : un atout sérieux pour garder ou retrouver un ventre plat.

Le kimchi, un allié de poids
Connaissez-vous le kimchi ? Ce plat traditionnel coréen, préparé à partir de légumes fermentés (chou, radis), pourrait prévenir le risque d’obésité. C’est la conclusion d’une étude menée par des chercheurs de l’université Chung-Ang de Séoul9, dont les résultats ont été publiés début 2024. (On savait déjà que la consommation régulière d’aliments fermentés était bénéfique pour l’équilibre du microbiote et que ce dernier pouvait jouer un rôle majeur dans le développement de l’obésité). Pour arriver à cette conclusion, les chercheurs ont analysé les habitudes alimentaires de plus de 115 000 Coréens âgés de 40 à 69 ans, dont un sur quatre était obèse (en Asie, l’obésité est définie par un IMC supérieur à 25, alors qu’il est fixé à 30 chez les Européens). Les résultats ont permis d’établir que les personnes qui mangent tous les jours du kimchi ont 11 % de risque en moins d’être obèses que celles qui en consomment moins d’une fois par jour. Plus précisément, le baechu kimchi (kimchi à base de chou) est associé à une prévalence plus faible de l’obésité chez les hommes, et le kkakdugi (kimchi à base de radis daïkon) est associé à une prévalence plus faible de l’obésité abdominale, tant chez les hommes que chez les femmes. Mais attention, les chercheurs soulignent également qu’une trop grande consommation de kimchi (plus de cinq fois par jour) produit l’effet inverse : elle augmente le risque d’obésité, sans doute à cause de la teneur élevée en sel de ce plat. Le kimchi est donc à consommer avec modération ! Précisons qu’il s’agit d’une simple étude d’observation et que le lien de cause à effet n’est pas démontré. Des études complémentaires sont nécessaires pour explorer les effets bénéfiques du kimchi. Reste que les aliments fermentés bénéficient aujourd’hui d’un regain d’intérêt de la part des scientifiques en raison de leur potentiel santé. L’Institut national de recherche pour l’agriculture, l’alimentation et l’environnement (Inrae) vient de lancer un grand projet de recherche sur le sujet, baptisé « Ferments du Futur » (www.fermentsdufutur.eu). Son site internet affirme que « les aliments fermentés pourraient bien occuper une place de choix dans l’alimentation de demain, en particulier pour “végétaliser” les régimes occidentaux ». En attendant, l’aliment le plus proche du kimchi que vous pourrez trouver sur le territoire français est la choucroute (sans charcuterie, bien sûr !).


• Les bons gestes pour réguler naturellement son appétit
Bien s’hydrater
Je vous recommande également de boire de l’eau abondamment pendant les repas, contrairement à certaines idées reçues. En effet, bien s’hydrater est essentiel pour éviter les coups de fatigue, et c’est bien au cours des repas que l’on pense naturellement à boire. L’eau peut également agir comme un régulateur d’appétit. Pensez toujours à prendre deux grands verres d’eau avant de participer à un apéritif. Cela évite de se désaltérer avec les boissons alcoolisées et de se jeter sur les petits fours. De même, commencer un repas en buvant un grand verre d’eau permet de mieux contrôler son appétit. D’ailleurs, tous les manuels de savoir-vivre recommandent de mettre le couvert sans oublier de bien remplir les verres à eau avant que les invités ne passent à table.

Prendre le temps de manger
Il existe plusieurs façons de s’arrêter de manger. Soit vous sentez que votre estomac va éclater sous la pression des aliments absorbés – ce qui, convenons-en, n’est pas très agréable ! –, soit une sensation d’origine différente se produit. Si vous prenez l’habitude de marquer une pause de cinq minutes au milieu d’un plat, avant de vous resservir, ou entre chaque plat, une sensation de satiété s’installe naturellement. En effet, ces précieuses cinq minutes permettent au centre de la satiété situé dans le cerveau d’être stimulé et d’entrer en action. En pratiquant ces arrêts pendant un mois, vous constaterez que votre centre de la satiété qui était endormi se trouve rééduqué et fonctionne à merveille pour remplir son rôle de régulateur de l’appétit.
Une étude japonaise récente10 a ainsi démontré que le fait de manger (trop) vite augmente les risques d’obésité et de syndrome métabolique (association de plusieurs troubles : tour de taille important, hypertension, glycémie à jeun anormale ou résistance à l’insuline, et dyslipidémie). Pendant cinq ans, des chercheurs ont suivi 1 083 personnes âgées de 51 ans en moyenne et réparties en trois groupes : celles qui mangeaient lentement, celles qui mangeaient à vitesse normale et celles qui mangeaient vite. Ils ont ainsi découvert que les personnes qui mangent vite présentent près de trois fois plus de risques de développer un syndrome métabolique que celles qui mangent à vitesse normale, et cinq fois plus que celles qui mangent lentement. Ils ont constaté par ailleurs que plus les gens mangent vite, plus ils prennent du poids. Alors un seul mot d’ordre : ralentissez !
Manger plus lentement implique aussi de bien mastiquer. La mastication permet en effet de stimuler la production de substances naturelles (comme la ghréline et la leptine) qui diminuent l’appétit. Des études scientifiques ont montré que l’on pouvait même réduire jusqu’à 15 % de ses apports caloriques grâce à une bonne mastication.

Diminuer le sel et augmenter le poivre,
le « sel de la vie »
Le sel est un très bon déclencheur de l’appétit : c’est pourquoi les biscuits, cacahuètes et amandes proposés à l’apéritif sont salés. Pour les personnes qui souhaitent réguler leur poids, ce n’est pas un allié. Aujourd’hui, c’est un fait : nous consommons beaucoup trop de sel. Selon les derniers chiffres avancés par l’OMS, la consommation moyenne mondiale de sel est estimée à 10,8 grammes par jour, soit plus du double de la recommandation fixée à moins de 5 grammes par jour.
La présence du sel, invisible dans les aliments, constitue pourtant une menace pour la santé s’il est consommé en excès. La majorité des scientifiques tirent la sonnette d’alarme. Le lien avec l’hypertension artérielle, les maladies cardio-vasculaires, la fréquence accrue des cancers de l’estomac et l’ostéoporose est maintenant évident. Des recherches ont aussi mis en lumière une association potentielle avec des maladies auto-immunes comme la sclérose en plaques. En pratique, le sel attaque l’organisme sur tous les fronts, que ce soit les artères ou certains cancers qui en sont la cible.
Mais comment savoir si l’apport quotidien en sel est excessif ? Ce n’est pas évident du tout. Personne ne réussit à peser le sel qu’il va absorber dans la journée. Vivre avec une calculette pour savoir quelle quantité de sel contient la tranche de jambon ou le plat préparé n’est pas pratique. Additionner les apports en sel sur vingt-quatre heures est un casse-tête chinois. La solution, c’est de naviguer avec bon sens. Je conseille de ne jamais mettre de sel sur la table, et de goûter son plat avant d’éventuellement le saler. S’habituer à cuisiner sans sel est aussi une bonne technique. Au début, vous trouverez les aliments insipides et sans saveur. Mais petit à petit, vous ne pourrez plus supporter un plat trop salé. Non seulement vous protégerez vos artères, mais, cerise sur le gâteau, votre appétit sera beaucoup plus facile à contrôler et vous redécouvrirez surtout la vraie saveur des aliments.
Vous pouvez aussi prendre l’habitude de remplacer le sel par le poivre noir, qui s’avère d’ailleurs être un allié intéressant. Mais pas seulement : il permet notamment de diminuer l’appétit et de faciliter la digestion en réduisant les flatulences. Des recherches scientifiques récentes ont également souligné son action neuroprotectrice11, antioxydante et anti-inflammatoire12.

Attention aux jus de fruits
Si les sodas sont régulièrement pointés du doigt pour leurs effets néfastes sur la santé et sur le poids, le cas des jus de fruits, lui, est souvent sujet à controverses. Une étude menée par des chercheurs américains, et publiée en janvier 202413, avance que tous les jus de fruits devraient être évités, notamment chez les enfants. Ces scientifiques se sont basés sur les résultats de 42 publications soigneusement sélectionnées, parmi lesquelles 17 portaient sur les enfants. Ils en concluent que la consommation quotidienne d’un verre de jus de fruits (environ 240 millilitres) est associée à une augmentation moyenne de l’indice de masse corporelle chez les enfants. Une analyse complémentaire a permis d’estimer cette augmentation de l’IMC à 0,02 par an. Pour un enfant de 8 ans mesurant 1,25 mètre et pesant 25 kilos, cela représente une prise de poids annuelle d’environ 300 grammes. Au bout de quelques années, cela peut contribuer à une prise de poids excessive. Ces chercheurs montrent également que tous les jus de fruits sont concernés, y compris les jus « santé » comme le jus de grenade ou encore les jus 100 % pur jus. En pressant le fruit, on diminue en effet considérablement la teneur en fibres et on altère les vitamines comme la vitamine C, très sensible à la lumière. Mieux vaut consommer les fruits entiers, riches en fibres, permettant de ralentir la digestion, de limiter l’absorption des sucres, et donc de limiter les pics d’insuline qui favorisent le stockage. Aujourd’hui, cette problématique est de plus en plus prise en compte par les autorités de santé. En décembre 2023, l’Organisation mondiale de la santé14 (OMS) a même appelé les gouvernements à augmenter les taxes sur les boissons sucrées (et alcoolisées), afin d’inciter les consommateurs à en limiter la consommation. Selon l’OMS, 2,6 millions de personnes par an dans le monde décèdent à cause de l’absorption d’alcool, et plus de 8 millions en raison de la prise de produits néfastes pour la santé.
Il faut bien garder à l’esprit que consommer un aliment entier est toujours meilleur que de le manger après un broyage mécanique. Le fait de broyer ou d’extraire le jus d’un aliment augmente sa vitesse d’absorption par l’organisme et diminue sa qualité nutritionnelle.

Un « hug » avant le repas
Le hug est une accolade affectueuse (on serre l’autre dans ses bras en le pressant avec bienveillance). Il génère une intimité physique. C’est un vecteur de chaleur humaine et de bien-être partagé. Des études scientifiques ont montré qu’il contribuait à diminuer le stress, la fréquence cardiaque et la pression artérielle. Il permet de déclencher la sécrétion d’ocytocine, souvent appelée « l’hormone de l’amour » qui, on le sait aujourd’hui, a un puissant effet coupe-faim. Autrefois, dans les familles chrétiennes, les repas commençaient par les bénédicités. Pratiquer un hug est une façon différente de marquer un temps d’arrêt précieux entre le repas servi à table et le moment où l’on commence à manger. Ce temps est important, car il permet de faire l’apprentissage du contrôle des pulsions alimentaires.
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