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Méme quand on ne parle pas d’obésité, le surpoids doit étre pris au sérieux car il majore les risques pour de

nombreuses maladies: cardiovasculaires, cancer, diabete. Pour I'enrayer, il faut comprendre ses causes multiples,

revenir au bon sens alimentaire et anticiper I'avenir par I"éducation au goUt.
Dossier réalisé avec le concours du Dr Naima Bauplé et de Vittoria Siege! (conseil en médecine nutritionnelle)

e surpoids n’est plus un phéno-

meéne emblématique des Etats-Unis.

Aujourd’hui, selon I’Organisation mon-

diale de la santé (OMS), 7% de la popu-

lation mondiale souffre d’obésité et ce

taux pourrait passer a 12% d’ici a 2020.
Tandis que l'une des principales maladies qui
en découle, le diabéte, fait de plus en plus de
victimes.

En France, a peine un adulte sur deux peut
désormais étre considéré comme ayant un
poids normal. Avec 32% des plus de 18 ans en
surpoids et 15% ayant atteint le seuil de 'obé-
sité. Et le phénomeéne n’épargne aucune tranche
d’age.

Les facteurs qui conduisent au surpoids sont
nombreux. Des aliments de plus en plus trans-
formeés, de plus en plus enrichis pour séduire
les papilles du consommateur. Un état de stress
qui altére les rythmes de vie et donc les rythmes
des repas. Un temps de sommeil qui diminue au
profit d’activités passées devant les écrans d’or-
dinateur ou de télévision. Et, surtout, le cercle
vicieux des régimes qui conduit finalement a
prendre plus de poids qu’on en avait perdu. En
effet, un organisme soumis a une disette maigrit
rapidement les premiers jours, puis de moins
en moins au fil du temps car son rendement
énergétique augmente. Et, en reprenant une ali-
mentation normale, on reprend alors du poids.

Du coté des médicaments, coupe-faim ou
amaigrissant, des déconvenues graves sont au
rendez-vous. Ainsi la pilule Alli, lancée en 2009
par une grande campagne de publicité la pré-
sentant comme une véritable baguette magique
pour les personnes en surpoids, a trés vite révélé
des effets secondaires sérieux: atteintes hépa-
tiques graves, calculs rénaux, troubles intes-
tinaux et baisse de l'absorption des vitamines

A, D, E, K, etc. Alli, toujours disponible sans
ordonnance, est aujourd’hui «mis sous sur-
veillance» par 'AFSSAPS... mais pas retiré de la
vente! On peut aussi citer le Mediator, officielle-
ment prescrit comme antidiabétique mais utilisé
pour son effet coupe-faim avec les lésions sur
les valves cardiaques que l'on sait... Il est clair
que les pilules minceur sont trés dangereuses.

Pendant ce temps, les messages d’alerte des
autorités sanitaires semblent bien frileux tout
en n’apportant aucune réponse aux personnes
en souffrance et qui vont parfois les chercher
dans des pratiques dangereuses pour leur
santé.  est vrai que le probléme du surpoids est
un probleme complexe mettant en jeu des habi-
tudes contractées souvent jeune, des références
sociales, et mélant hérédité et terrain particulier.
En tout état de cause, chercher a perdre des
kilos ne se décréte pas, pas plus quil ne s’agit
d’appliquer un régime de fagon aveugle... Clest
pourquoi il est important de rechercher les vrais
mécanismes qui nous font grossir pour petit a
petit retrouver un poids de santé...
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Le «light»: un argument alléchant...

surtout pour les publicitaires

Boissons gazeuses, chewing-gum, biscuits, chips, confitures... on trouve
désormais tout ce qui fait grossir en version «allégée». Mais s’ils allégent notre
culpabilité, ces produits contenant des édulcorants de synth&se nous aident-ils
maigrir? Non! Car si, dans un premier temps, on conserve 1a sensation sucrée en
diminuant son apport calorigue grace aux sucres artificiels, au bout de quelques
jours, nous compensons en mangeant un peu plus. Les mécanismes ne sont pas
encore bien connus, mais il semble que notre cerveau repére la supercherie:

la perception sucrée ne produit pas la sensation de satiété, de satisfaction, de
bien-&tre a laquelle nous nous attendons en mangeant du sucre. Donc, par simple
souci de réparation du préjudice, notre organisme cherche a combler ce manque

en augmentant sa consommation.
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® Pourquoi grossit-on?

A ce jour, de nombreux facteurs favorisant la prise pondérale ont été recensés. C'est une prise en compte globale de
ces facteurs gui permet de comprendre et donc d'aider les personnes en surpoids.

LES CAUSES ALIMENTAIRES

a communauté scientifique a émis de nom-

breuses hypothéses sur la prise de poids.

Mais, ces derniéres décennies, deux pistes
principales (ce que 'on nomme dans les études,
les «big two») ont été privilégiées. Si une per-
sonne est obése, c’est soit qu’elle mange trop
gras, soit qu’elle ne se dépense pas assez,
soit, pire encore, qu’elle mange trop gras tout
en étant trop sédentaire. Toute une batte-
rie de régimes a été imaginée sur la base de
ces présupposés. Malheureusement, ni les
régimes hypocaloriques (pauvres en calories)
ou hypolipidiques (pauvres en graisses) ni les
diétes hyperprotidiques (enrichis cn protéines,
comme le préconise le célebre régime Dukan),
ni la pratique réguliére d’un exercice physique
quelconque n’a permis de faire perdre du poids
durablement & une personne prédestinée a faire

IMC, lindice de référence... faute de mieux

Pour diagnostiquer un surpoids, encore faut-il se référer a un indice... Depuis
la Seconde Guerre mondiale, ptusieurs formules ont été élaborées, mais c’est
finalement l'indice de masse corporelle (IMC) qui est la plus couramment
utilisée. Quand bien méme de nombreux spécialistes en soulignent les limites.

IMC = poids/taille2
Chez ’adulte, les valeurs normales de cet indice sont comprises entre 18,5
et 25. A partir de cette formule, I'Organisation mondiale de la santé a défini

quatre degrés de surpoids:

du surpoids. En effet, ce type de régime, aussi
miraculeux puisse-t-il paraitre pendant quon
le fait, conduit a reprendre le poids perdu, voire
a en prendre un peu plus, dans les mois qui
suivent. Et plus on enchaine les régimes, plus
il devient difficile de perdre du poids et plus on
grossit aprés: c’est le fameux effet yo-yo.

» Laresponsabilité des glucides

Alors si emprunter ces pistes pour venir a bout
de son surpoids se révele peu efficace, quelle
autre possibilité ont les personnes sujettes a
l'obésité? Des travaux menés notamment a la
Duke University de Durham, en Caroline du
Nord, indiquent une profonde dérégulation de
la sécrétion d’insuline par le pancréas.

Le processus cst le suivant: quelques
minutes aprés avoir mange des glucides, notre
glycémie grimpe. Le pancréas réagit en libérant
de l'insuline dans le sang, ce qui va alors per-
mettre 'entrée du glucose, des acides gras et,
dans une moindre mesure, des protides dans
les cellules ot le tout est converti en énergie
ou stocké. Lorsqu’un besoin en énergie est res-
senti, le corps puise d’abord dans ses réserves
de glycogéne. Puis, au fur et a mesure que le
glucose s'épuise, ce sont les acides gras stockés
dans les cellules graisseuses qui servent de car-
burant relais aux cellules. Dans ce processus,
notre sensibilité a I'insuline est déterminante.

Celle-ci est innée et varie d'un individu a Pautre.

® Surpoids: 25¢IMC<30 : ,

‘p~ ) . Chez certains d’entre nous, ce sont les cellules
@ Obésité modérée: 30<IMC< 35 . .

VAN musculaires qui sont les cellules les plus sen-
® Obésité sévére: 35¢IMC< 40 . © .

NN sibles a linsuline: elles entreposent alors plus
@ Obésité trés sévére: IMC» 40

de glucose sous forme de glycogéne et 'utilisent
Ces catégories ont un intérét pronostic. Par exemple: le risque de mortalité

précoce est multiplié par deux quand I'"MC est supérieur a 30. Une personne de
25 ans présentant une obésité morbide (IMC supérieur a 40) a une réduction
d’environ 22% (soit douze ans) de son espérance de vie. La normalité de I'IMC
évolue par aitleurs avec I'dge et le sexe:

plus pour produire 1’énergie. Chez d’autres, ce
sont les cellules graisseuses qui sont le plus
sensibles a l'insuline: elles entreposent plus le
sucre et les graisses sous forme de triglycérides
sans pourtant les libérer suffisamment ensuite.

IMC normal homme Dans le premier cas, les personnes sont prédis-

IMC normal femme

Tranche d’age

19-34 ans 19-24 20-25 posées a rester minces, dans le second a étre en
35-44 ans 20-25 21-26 surpoids. En conséquence, alors qu'on a long-
45-54 ans 21-26 22-27 temps incriminé les graisses, ce sont plus vrai-
55.64 ans 29.37 23.28 semb.lable.ment les‘ gh‘lmdes (et lf‘:ur reg.ullatmn

par linsuline que sécréte le pancréas) qui jouent
+de 84 ans 2328 24-29 un role majeur dans la prise de poids.

SOUCCAR
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LES AUTRES CAUSES DU SURPOIDS

9 ampleur du phénomeéne du surpoids dans
les pays industrialisés ne peut étre com-
pris & travers le seul prisme des change-

ments des habitudes alimentaires. C’est tout
Penvironnement de I'individu qui doit étre mis
en question: ses rythmes de travail, de sommeil,
son exposition au stress et aux polluants, son
terrain familial, etc. Certains de ces facteurs
nécessiteraient une prise en compte urgente
par les autorités de santé. Les autres relévent
de prédispositions physiologiques ou parfois du
simple bon sens & retrouver vis-a-vis de son
corps et de son hygiéne de vie...

> Un certain déterminisme génétique

S’il est aujourd’hui certain que le risque de
grossir au-dela de la norme est d’autant plus
grand qu’il existe des antécédents familiaux de
surpoids, la cause génétique de 1'obésité pose
question. L’étude de familles en surpoids a en
effet révélé que des facteurs génétiques étaient
bien présents chez certains obéses... mais
absents dans la trés grande majorité des cas.
En clair, on prend bien plus souvent du poids
a cause de facteurs environnementaux que par
prédisposition génétique.

> La déstructuration de la flore intestinale

Qui dit obésité dit modification de la flore intes-
tinale. Les bactéries de la famille des Firmicutes
proliférant aux dépens de celle des Bacteroi-
detes. En laboratoire, on a prélevé cette flore
chez des souris obéses pour la greffer chez des
souris saines, ces derniéres ont rapidement
développé une obésité, une résistance a l'insu-
line et un diabéte de type 2. Des chercheurs
s’attellent a trouver les conditions alimentaires
qui permettraient d’obtenir une flore plus équi-
librée, susceptible d’influer favorablement sur

le contréle du poids.

> La pollution chimique

Des études rassemblées par le Réseau Environ-
nement Santé ont récemment mis en évidence le
lien entre l'exposition aux polluants chimiques
et les épidémies d’obésité et de diabeéte. Ces
molécules sont contenues dans de nombreux
produits auxquels nous sommes quotidienne-
ment exposés, comme les plastiques, les embal-
lages, ou encore les pesticides. Etily a a ce jour
suffisamment d’éléments pour démontrer que
ces polluants agissent sur les régulateurs de la
lipémie et de la glycémie.

Ainsi, les polluants organiques persistants
(POP) se stockent dans les tissus adipeux et per-
turbent la sécrétion d’insuline, dont la résistance
annonce le diabéte de type 2. Le bisphénol A,
les phtalates, dioxines, PCB, pesticides organo-
chlorés et organophosphorés sont également mis
en cause.

Mais, étonnamment, pour gérer 'explosion
des cas d’obésité et de diabéte, on en reste a la
piste alimentaire et & la mise en garde contre
un mode de vie trop sédentaire... Alors que les
polluants chimiques ouvrent une autre voie pour
la recherche et la prévention! A ce jour, aucun
des plans nationaux de santé publique ne prend
en compte l'influence des perturbateurs endo-
criniens sur I'obésité.

» La déstructuration des repas

Quand on travaille, on a tendance a sauter le
petit-déjeuner, manger un sandwich a midi et
compenser le soir du fait du sentiment d’insa-
tisfaction qui court depuis le matin. Probléme:
les aliments consommeés au retour du travail
sont souvent plus caloriques (chips, biscuits
apéritifs, pain, saucisson, fromage etc.) et ingé-
rés trop rapidement. Finalement, cette déstruc-
turation des repas engendre un total calorique
quotidien bien supérieur aux recommanda-
tions. De plus, un diner pris réguliérement a
des heures tardives induirait des modifications
métaboliques susceptibles d’entrainer un dia-
béte. Retrouver le bon sens dans I'équilibre des
trois repas principaux semble donc indispen-
sable pour éviter le surpoids.

> Le stress

Le stress favorise bel et bien 'accumula-

Trouble sur les récepteurs

du plaisir de manger

Oméga 3 et
omeéga 6:
équilibrer
la balance

Certains lipides sont bons
pour notre santé et pour notre
paoids. C'est le cas des acides
gras essentiels. Mais si nos
trés lointains ancétres
consommaient en quantité a
peu prés égale oméga 3 et
oméga 6, nous CONSOMmMons
aujourd’hui beaucoup trop
d’oméga 6 (présents dans
Phuile de tournesol, de mais).
Pour un bon ratio oméga 3/
oméga 6, il faut enrichir notre
alimentation en poissons
gras, céréales, huiles de
germe de blé, de bourrache,
d’onagre. En effet, de
nombreuses études

ont démontré qu’une
consommation excessive
d’oméga 6 provoquait une
augmentation de la masse
grasse, faisait le lit d’un
terrain inflammatoire
chronigue et d’une résistance
a Uinsuline induisant, a terme,
un diabéte de type 2.

Les oméga 3, a Uinverse,
préviennent le développement
excessif du tissu adipeux.

Plusieurs études ont démontré que les personnes obéses libéraient
moins de dopamine que les personnes dites minces au moment

de manger. Or ce neurotransmetteur est lié au sentiment de plaisir.
C'est ce qui aménerait les personnes en surpoids @ manger plus pour
compenser le manque de plaisir éprouvé. Les personnes obéses
attendraient donc plus de plaisir de la nourriture mais en obtiendraient
moins que les personnes minces. De plus, le fait d’étre en permanence
dans I'excés alimentaire affaiblirait davantage la réactivité des
récepteurs du systéme de récompense. Un cercle vicieux serait ainsi
enclenché augmentant le risque de gain de poids futur.
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Les causes du surpoids vues par
le décodage biologique

Le décodage biologique envisage la maladie comme une réponse logique
de 'organisme a un conflit que vit la personne, qu’elle en soit consciente
ou non. Dans le cas du surpoids, I"Taugmentation de la masse grasse peut
&étre comparée a une carapace, une protection face a quelque chose qu'on
redoute. Cette peur peut concemner différents aspects de la vie: peur de
mangquer quand on a connu la privation (on fait alors des provisions en
cas de nouvelle période de disette), peur de plaire quand on a été victime
d’abus sexuel (dans notre culture, étre obése ou trés maigre ne respecte
pas les canons majoritaires), peur de l'abandon aprés un deuil brutal (on
mange alors pour combler ’absence), peur du sentiment de ne pas étre

a la hauteur (manger apaise momentanément les craintes d’imperfection
et de culpabilité), etc. Ici aussi, une prise de conscience de la dimension
psychologique du symptdme et un suivi par un psychothérapeute peuvent
accompagner efficacement une démarche de perte de poids.

- LECTURES CONSEILLEES

® « FAT, pourquoi on grossit»,
de Gary Taubes. Ed. Thierry
Souccar, 2012, 29,90 €.

¢ « 100 aliments 1G a volonté »,
d’Angélique Houlbert.

Ed. Thierry[Souccar] 10,15 €.
® « Le nouveau régime

Atkins », des Drs Eric Westman,
Stephen Phinney et Jeff Volek.
£d. Thierry Souccar, 20,25 €.

® « Maigrir par la cohérence
cardiaque », du Dr David
O’Hare. Ed. Thierry Souccar,
18 €.

® «Perdre du poids de maniére
stable et durable» (CD: 25 €,
MP3 a télécharger : 20 €),

« En terminer avec la boulimie »
(4 cd: 50 €), concus d’aprés la
sophrologie et/ou Uhypnose
éricksonienne,
www.troublesalimentaires.org/
produits.htm
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tion de graisses. Les personnes qui ont
tendance au surpoids sont plus sensibles au
stress. Elles sécrétent davantage de cortisol, une
hormone fabriquée par la glande surrénale qui
Jjoue un réle important dans 'adaptation phy-
siologique de l'organisme au stress et contribue,
dans certaines affections ot 1l est produit en
excés, a induire un stockage des graisses dans
Yabdomen. Certains événements de la vie sont
régulierement reliés a 'émergence d’un surpoids
dans les années qui suivent. Curieusement, ils
varient selon le sexe. Ainsi, on a observé que la
femme est plus exposée a prendre du poids si elle
appartient 4 une communauté étrangere, si elle
a vécu une enfance malheureuse suivie d'une
adolescence heureuse. Chez 'homme, le risque
de grossir est d’autant plus important qu'il a des
enfants a élever ou qu'il a la responsabilité d'un
proche atteint d’une longuc maladie. Bien sur,
le stress du quotidien {dont le niveau a sensible-
ment augmenté ces deux derniéres décennies
du fait du sentiment d’insécurité) est également
cn cause dans ce processus de prise de poids.
Apprendre a gérer son stress, ses émotions, et a
mieux organiser sa vie participe a une prise en
charge efficace du risque de surpoids.

» Le manque de sommeil

Nous passons de plus en plus nos soirées devant
des écrans de télévision et d’ordinateurs au
détriment de bonnes ct longues nuits de som-
meil. Or des chercheurs américains ont montré
que moins on dormait, plus l'indice de masse
corporelle avait tendance & grimper. Ceux qui ne
dorment que cing heures ont un IMC plus élevé
de 3,6% par rapport a ceux qui font des nuits
de huit heures. L'idée que la position allongée
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puisse protéger de 'obésité semble étrange...
La raison est a chercher du cété de deux hor-
mones: la ghréline, qui stimule 'appétit et la
leptine, responsable de la satiété. Le mangue
de sommeil aurait des conséquences directes
sur la synthése de ces hormones: la ghréline
serait alors produite en excés alors que la lep-
tine serait moins fabriquée par 'organisme. D’ou
une sensation de faim moins bien régulée et une
tendance & manger plus. Selon les scientifiques,
deux jours de réveil précoce ou d’endormisse-
ment tardif suffisent a dérégler lc systéme. Gare
al’hyperactivité nocturne, préférez des activités
calmes qui préparent a I'endormissement car
sommeil réparateur et juste poids vont de pair.

» La prise de médicaments

Plusieurs types de médicaments sont bien
connus pour faire prendre du poids lorsqu’ils
sont pris plusieurs mois, voire plusieurs années
de suite: les inhubiteurs de la pompe a protons
ou IPP (notamment quand ils sont prescrits en
raison d’'un reflux gastro-cesophagienj, les neu-
roleptiques, antihistaminiques utilisés contre
l’allergie, certains antibiotiques (vancomycine
en particulier), certains bétabloquants (aténolol,
métoprolol) et les corticoides.

> La piste infectieuse

Des liens ont été récemment établis entre la
présence dans l'organisme de certaines souches
nfectieuses — deux virales et une bactérienne —
et le surpoids. On n'en connait pas le méca-

nisme.

Actimel, Activia: pour mieux
grossir, mon enfant!

Pour promouvoir ses deux yaourts probiotiques,
Danone avait insisté sur leur forte teneuren
lactobacille Casei DN-114001, souche censée
«renforcer les défenses immunitaires du corps».
Mais, depuis 2009, des études publiées dans
Science par le professeur Raoult, du laboratoire
de virologie de la Timone, a Marseille, ont
démontré que les bactéries utilisées par
Danone étaient les mémes que celles utilisées
depuis longtemps dans les élevages industriels
comme activateurs de croissance pour faire
grossir plus rapidement cochons et poulets.

Le médecin a demontré que le lactobacille
favorise 'obésité chez les humains. Quand on
connait les risques de I'obésité, du diabéte et du
syndrome métaboligue, on est surpris que des
«walicaments» qui rendent malades restent en
téte de gondoles...
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® Quelle stratégie adopter?

SUR LE PLAN ALIMENTAIRE

n novembre 2010, ’Agence nationale de

sécurité sanitaire de 'alimentation, de

l'environnement et du travail (ANSES)
publiait ses conclusions quant aux risques des
«pratiques alimentaires d’amaigrissement».
L’étude avait porté sur les quinze régimes les
plus médiatisés (par internet ou par les livres),
cela afin d’estimer le risque des régimes amai-
grissants pratiqués hors suivi médical.

Il est apparu (mais est-ce une surprise ?)
que ces pratiques «sauvages» pouvaient expo-
ser a dc graves carences en micronutriments
essentiels: vitamines, minéraux, antioxydants,
acides gras essentiels, etc. Ces déficits étant la
cause de troubles physiologiques (particuliere-
ment osseux et musculaires) ou psychologiques
(induction de troubles du comportement alimen-
taire avec une alternance d’épisodes d’anorexie
et de boulimie). A plus long terme, ces régimes
induisent un véritable surpoids du fait de la
reprise pondérale souvent plus importante que
la perte enregistrée pendant la diete. Consé-
quence: une altération progressive du terrain
qui devient inflammatoire d’ou la facilitation de
maladies dégénératives telles que le diabéte de
type 2, les affections cardiovasculaires et cer-
tains cancers.

Plutdt que de sc lancer seul dans un régime
a la mode aux effets aléatoires, voire dange-
reux, plutoét que de succomber a la tentation
des pilules miracles (Alli, aujourd’hui mise en
question pour ses effets secondaires, ou la nou-
velle Obéfix), mieux vaut opter pour un change-
ment de ses habitudes alimentaires en passant
progressivement au régime normocalorique
hypoglucidique, les aliments responsables du
surpoids étant, nous l'avons vu, plus vraisem-
blablement les glucides que les graisses.

11 s’agit, comme dans le régime Atkins éla-
boré dans les années 1970, de réduire les glu-
cides tout en consommant des lipides. Mais pas
n’importe quels lipides! Choisir de «bonnes»
graisses, des aliments riches en oméga 3 comme
dans le régime méditerranéen : poisson, volaille
(méme du canard), ccufs, légumes verts, noix,
huile d'olive, etc. Mais rester vigilant par rapport
4 la consommation de glucides: sucre, pain,
céréales, légumineuses, lait, biére, yaourts,
fruits trop riches en sucres (bananes, raisins,
figues etc.). Ce régime permet une perte régu-

liere de poids tout en faisant le plein de vita-
mines, minéraux et autres micronutriments
essentiels.

Aucun aliment n’est interdit mais c’est &
chacun de ressentir le seuil de tolérance aux
glucides a partir duquel on prend systématique-
ment du poids. Mangez quand vous avez faim
mais soyez bien attentif a arréter de manger dés
que vous vous sentez rassasi€. Apprenez a étre
a l’écoute de votre corps. Un régime faible en
glucides ayant naturellement un effet réducteur
d’appétit, il vous permet de réduire progressi-
vement les quantités de nourriture que vous
absorbez sans ressentir d’inconfort. Ne vous
sentez jamais obligé de finir votre assiette mais
ne vous laissez pas non plus avoir faim. Com-
mencer la journée par un rcpas nourrissant a
faible teneur en glucides (comme des ceufs au
bacon) se révele efficace pour tenir sans fringale
jusqu’au déjeuner.

Ce régime induit, dans un premier temps, un
«état de manque» de glucides qui peut engendrer
des effets secondaires. Si cette phase d’adapta-
tion passe vite, un suwvi médical est toutefois
indispensable en cas de traitement pour dia-
béte, cholestérol, acide unque ou tout trouble
cardiovasculaire.

Chirurgie:
la solution?

Face & une obésité morbide
(IMC égal ou supérieur a 40),
la médecine propose quatre
actes chirurgicaux pour
prévenir les accidents
cardiovasculaires:

* pose d’un anneau gastrique;
s gastrectomie verticale,
ablation d’une grande partie
de Pestomac;

o dérivation dite de Roux-en-Y,
réduction de 'estomac a une
petite poche greffée sur une
partie de Pintestin gréle;

*» Dérivation biliopancréatique.
Les deux premiers types
induisent une restriction
alimentaire. Les deux derniers
y ajoutent une malabsorption
des aliments qui sont ingérés.
Cette chirurgie réduit de

42 % les accidents
cardiovasculaires, mais sans
suivi nutritionnel, elle expose
a des complications sévéres
et a des carences multiples.

Eduquer le godit de nos enfants

L’épidémie de surpoids affecte plus aujourd’hui les enfants que les
adultes. Si on veut éviter que leur espérance de vie soit amputée, il faut
les sensibiliser trés jeunes & la notion de faim réelle et au plaisir de

manger des produits variés.

Dans cette optique, il est nécessaire de commencer dés la naissance en
préférant 'allaitement au sein plutét qu’au biberon. Ce dernier induit une
augmentation plus rapide et plus importante du poids, notamment si les
formules utilisées sont particuliérement riches en farines et pauvres en

oméga 3.

Ensuite; 'exemple parental est essentiel. Cest inscrit dans ses génes,
l'enfant imite ses parents : il mangera plus facilement ce que ses parents
mangent. Toutefois, le passage de I'éducation du goiit est souvent
délicat. Le palais de I'enfant est trés vite conquis par les produits
transformés industriellement dont le moelleux et le gofit doucereux

ont fait 'objet de nombreux tests pourvaincre leurs résistances.

En comparaison, les produits maison paraissent moins séduisants.

Pour passer le cap, une idée fait enfin son chemin. « Et si l'on apprenait a
manger comme on apprend d lire ?», la méthode signée Jacques Puisais,
estvieille de quarante ans. Elle est aujourd’hui relayée par le Programme

national pour l'alimentation.
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our garder son poids de forme, la vigi-

lance alimentaire ne suffit pas, il faut

passer sa vie en revue (travail, émo-
tions, facon de gérer le stress, etc.) et chercher
a ce que tout converge vers un équilibre de vie
et donc de poids.

» Adopter un mode de vie sain

® Consommer essentiellement des aliments bio,
en provenance des producteurs de proximité.
Vous aurez ainsi plus de gout, de plaisir et de
sens dans votre assiette!

o Certains appareils électroménagers peuvent
également étre de bons investissements comme
le Vitaliseur de Marion Kaplan, un autocuiseur
avec un couvercle en forme de déome cong¢u pour
I’épuration d’'une grande partie des polluants
alimentaires. D’autres appareils peuvent aussi
vous donner beaucoup de nouveaux plaisirs
sains en cuisine comme un extracteur de jus,
un blender, un déshydrateur ou, plus sim-
plement, un germoir a graines pour faire vos
propres pousses.

® Limiter l'exposition aux polluants aériens qui
jouent un réle dans l'obésité. Dans les appar-
tements neufs ou rénovés avec des matériaux
modernes, ouvrez les fenétres deux fois par jour.
Dans une voiture neuve, pendant les six pre-
miers mois d'usage, ventilez le plus souvent pos-
sible. Si vous utilisez le nettoyage & sec, attendez
trois semaines avant de porter les vétements.

@ Veillez & dormir environ 8 heures par nuit et
pour ne pas étre tenté par 'hyperactivité noc-

-> (DDRESSES UTILES

« Le guide pour les enseignants
désireux d’apprendre la
méthode d’éducation

au golit de Jacques Puisais

est disponible sur:
alimentation.gouv.fr/IMG/
pdf/Classesdugout-
formationdesenseignants_
cle09fcdb.pdf

Pour en savoir plus sur

les « classes du goit »:
alimentation.qouv.fr/

le-gout, 544

e vitaliseur de Marion
Kaplan est diffusé par plusieurs
sites internet:
nature-vitalite.com,
bien-et-bio.com

® ’annuaire des thérapeutes
de U'lnstitut frangais d’hypnose
éricksonienne : www.hypnose-
ericksonienne.com/se-soigner/
annuaire-des-therapeutes

Cohérence cardiaque: travailler sur
ses émotions pour perdre du poids

Respirer, calmer son cceur, calmer son mental, puis maigrir? Si c’était
possible. Cest I"approche de la cohérence cardiaque, une thérapie
cognitive, fruit de recherches en neurosciences et neurocardiologie. Celle-ci
repose sur la pratique réguliére d’exercices simples de relaxation et est donc
indiquée pour aider les personnes dont le surpoids est en partie influencé
par le stress. Ce qui représente 90 % des cas de grignotage qu’induisent

la peur et la mauvaise gestion des émotions... La méthode consiste a
apprendre a contrdler son rythme cardiaque gréce a la respiration de sorte
a entrainer une normalisation de la sécrétion hormonale et ainsi calmer la
tempéte sous le crane. Progressivement, avec des techniques simples et un
systéme de biofeedback, on apprend a contréler de maniére quasi réflexe
les emballements de son cceur et a rester serein. Afin d’obtenir un résultat
durable, il est indispensable de s’astreindre a 3 minutes d’exercices 3 fois
par jour et cela durant 3 mois. Aprés ce délai, cette pratique devient une
nouvelle fagon d’étre et on ne confond plus une émotion forte et un besoin

de manger. www.coherencecardiaque.org

turne, retirez la télévision et l'ordinateur de la
chambre a coucher.

® Apprenez a gérer le stress quotidien de fagon
efficace en suivant des cours de yoga ou de
qi gong, en participant a4 un groupe de médi-
tation, en écoutant des CD de relaxation, etc.
Si le stress est manifestement & l'origine du
surpoids, demandez le soutien d’'un sophro-
logue, d’un hypnothérapeute éricksonien ou
d’un thérapeute spécialisé en thérapies cogni-
tives et comportementales (TCC) courtes: toutes
ces techniques ont prouvé leur efficacité.

@ Faire le plein de vitamines et d’antioxydants.
® De nombreuses personnes sont carencées en
vitamine D, or cettc vitamine peut conduire au
développement de la résistance a l'insuline et
mener au diabéte. Il peut donc étre judicieux
de faire pratiquer un dosage sanguin. Prenez
vitamine D3: une goutte par jour, soit 400 Ul
par jour.

® Détoxiquez votre organisme de tous les pol-
luants en prenant, par exemple, le complexe
naturel Détox-Nut: 2 gélules par jour pendant
un minimum de six mois. Un autre complexe
efficace: TMD (Toxic Metal Detox), trés utile
pour I'épuration des métaux toxiques, 2 gélules
par jour également,

® Renforcez vos défenses antioxydantes avec
AntiOx-Nut, 2 gélules par jour.

» Faites-vous suivre par un médecin

Le régime normocalorique hypoglucidique est
trés efficace. Il nécessite toutefois un suivi médi-
cal et des bilans sanguins réguliers, au moins
au cours des premiéres années.

» Retrouvez le plaisir de manger... et de vivre

Pour lentement revenir a4 un rapport équilibré
avec les aliments, bien manger sans grossir, il
est important de trouver du plaisir dans tous les
autres aspects de sa vie. La nourriture ne doit
pas devenir le refuge de tous nos désirs frustrés!
Avancer sur la route du poids juste, c'est auss:
réaliser ses aspirations (si modestes soient-elles)
pour mettre du plaisir dans sa vie, la rendre
belle. Vous révez de chanter, de faire de la photo,
du théatre? Se lancer est une démarche aussi
importante pour votre santé quun régime. Par-
fois, I'aide d'un psychothérapeute ou d’'un coach
peut étre utile. Mais I'idée, & court ou moyen
terme, est de trouver son autonomie avec son
poids et le sens que l'on veut donner a sa vie. Ici
psychologie et médecine se rejoignent.
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