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Le calcul de l’IMC revu et corrigé

L’indice de masse corporelle est la méthode la plus répandue parmi les spécialistes de l’obésité pour mesurer son degré. Elle est pourtant incomplète puisque la masse musculaire n’est pas prise en compte dans ce calcul et qu’elle est indispensable pour obtenir un diagnostic approprié. Par exemple, les grands sportifs pèsent lourd tout en étant très musclés. De ce fait, ils sont obèses pour l’IMC mais sont en réalité en parfaite santé !

❱Calcul de l’IMC

IMC = P (poids au kilo) / taille au mètre carré

Il suffit ensuite de consulter le tableau ci-dessous pour connaître son degré d’obésité.


IMC < 20 = maigreur

20 < IMC < 24,9 = poids normal

25 < IMC < 29,9 = surpoids

30 < IMC < 39,8 = obésité

IMC > 40 = obésité extrême, morbide









	
Mon conseil





	
üN’utilisez plus l’IMC pour parler de surpoids et d’obésité.

üAchetez une balance qui indique le pourcentage de masse grasse et de masse maigre afin de suivre un programme de perte de poids, où l’amincissement (perte de masse grasse) sera bien plus important que la perte des kilos sur la balance (perte de masse grasse + perte de masse maigre).

üMesurez votre tour de taille et de cuisses au début du programme d’amincissement. À chaque centimètre perdu, c’est un kilo de masse grasse en moins !







Rétention d’eau

Lorsque l’eau, porteuse de déchets et de résidus, s’accumule et stagne dans les poches poreuses sous-cutanées, il y a rétention d’eau. Elle apparaît pendant une période de stress ou lors du cycle menstruel pour disparaître en général au bout de quelques jours, sans traitement particulier, si ce n’est une hygiène alimentaire stricte sans sucre et sans sel. La cellulite s’installe à partir du moment où cette eau devient gélatineuse, durcit et fait pression sous la peau. À défaut d’un traitement intensif et localisé sur la masse graisseuse, vous ne pourrez pas déloger cette peau d’orange qui aura tendance à se raffermir de plus en plus.







	
Mon conseil





	
üRien de tel qu’un massage pour désinfiltrer les tissus graisseux. Pensez à utiliser un gant de crin sous la douche pour vous frictionner et, ainsi, rétablir la circulation sanguine. Mélangez une poignée de gros sel avec de l’huile d’amande douce, puis appliquez ce mélange en massant votre peau en larges cercles. Rincez à l’eau tiède.

üAprès la douche, sur une peau bien sèche, appliquez une crème amincissante en effectuant des mouvements circulaires les poings fermés, à partir du genou jusqu’à l’aine pour réactiver et oxygéner les tissus. Puis, prenez le genou à deux mains et, avec la pulpe des deux pouces, exercez une pression glissée tandis que les autres doigts exercent un mouvement de pincements. Cette technique permet de désinfiltrer les tissus cellulitiques engorgés. Travaillez alternativement chaque cuisse pendant trois à quatre minutes environ.







La sédentarité

Notre mode de vie, de plus en plus sédentaire, est certainement un facteur aggravant le phénomène de la prise de poids. Plus on vieillit, plus on mange et moins on brûle, et c’est tout le problème ! Lorsqu’on pratique un exercice physique de courte durée, on consomme des glucides et des lipides mais plus rarement des protides car il faudrait que l’effort soit très prolongé pour cela. Par conséquent, c’est par le sport que l’on va compenser une alimentation trop riche. Un bon entraînement sera, de plus, bénéfique au muscle cardiaque pour entretenir sa puissance de contraction. Nul n’ignore que la sédentarité, associée à d’autres facteurs de risque comme le tabagisme, l’hypertension, l’obésité ou une mauvaise alimentation, multiplie les risques d’accidents cardio-vasculaires.

Alors, même si vous n’êtes pas très sportif de nature, contentez-vous de marcher 30 minutes par jour. Laissez votre voiture au garage pour aller faire une petite course et préférez les escaliers aux ascenseurs. Ce simple changement d’habitude va permettre à votre corps de bouger et d’éliminer plus facilement, pour une raison évidente : la masse corporelle étant alternativement entraînée vers le haut, puis vers le bas, il est constaté, à vitesse constante, que la marche entraîne une dépense d’énergie régulière et modérée. Sans oublier ses vertus antistress : elle apaise, elle oxygène et elle détend…

Une flore intestinale en bonne santé

Il existe des micronutriments capables de moduler le microbiote de manière bénéfique. Ce sont les prébiotiques et les probiotiques. Les prébiotiques sont des fibres, le plus souvent des fructanes non digestibles, qui stimulent, au niveau du côlon l’activité de certaines bactéries susceptibles d’améliorer le fonctionnement du microbiote. Les prébiotiques servent de nourriture aux probiotiques et leur permettent ainsi de se multiplier. Quant aux probiotiques, ce sont des bactéries vivantes qui restaurent les propriétés de la flore intestinale. Ils contribuent à empêcher la prolifération de germes indésirables.

❱Où les trouver dans l’assiette ?

–Les prébiotiques sont majoritairement présents dans les fruits et légumes tels que les bananes, les asperges, l’ail, l’oignon ou les salsifis cuits. On peut également en trouver dans les pommes de terre cuites, puis refroidies.

–Les probiotiques se trouvent dans les laits fermentés, le kéfir, ou sous la forme de compléments alimentaires, particulièrement efficaces, car plus concentrés.







	
Mon conseil





	
üMangez lentement, au moins 20 minutes par repas, en prenant la peine de vous asseoir et en mastiquant longuement. C’est fondamental pour une meilleure digestion et une meilleure satiété. En effet, le cerveau n’émet les signaux de satiété qu’au bout de 20 minutes.







En pratique, pour manger lentement : coupez tout en petits morceaux, et posez vos couverts toutes les deux bouchées. Une autre astuce consiste à manger avec des baguettes. Et si vous êtes des pros, changez de main !

Privilégiez

ÌLes fruits et les légumes cuits.

ÌLes jus de légumes.

ÌLes aliments riches en polyamines : champignons, petits pois, brocolis, viande blanche.

Évitez

ÌL’alcool, le tabac, le café.

ÌLes crudités.

ÌLes jus de fruits, les kiwis, les agrumes, les pruneaux.

ÌLes choux, le chou de Bruxelles, le chou rouge, les haricots en grains, dans un premier temps.

ÌLimitez les produits laitiers en privilégiant les laitages fermentés au détriment des produits laitiers liquides.

ÌLimitez les aliments contenant du gluten, une protéine que l’on trouve dans le blé, le seigle, l’orge ou l’avoine.

ÌÉvitez les exclusions systématiques de groupes d’aliments, sans preuve biologique d’allergie vraie, que ce soient des aliments contenant du gluten ou des protéines de lait.
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Par le Dr Catherine Serfaty Lacrosnière, expert en nutrition

Quand on décide de se mettre ou de se remettre au sport, c’est aussi le moment idéal pour changer ses habitudes alimentaires, surtout si l’on souhaite perdre du poids. Sport et alimentation agissent de façon synergique pour vous permettre de modifier votre silhouette de façon harmonieuse. Réduire la masse grasse et favoriser l’augmentation de la masse musculaire est la première étape nécessaire.

Pour y parvenir, il faut inverser la balance apports alimentaires/dépense énergétique. C’est une simple question de mathématiques. Si vous consommez moins de calories en choisissant des aliments présentant une moindre densité nutritionnelle et que vous augmentez la dépense énergétique de votre corps grâce à l’activité physique, vos cellules graisseuses vont « déstocker », c’est-à-dire libérer une partie de leur contenu en graisses, les triglycérides, qui seront immédiatement transformés en sucres pour servir de carburant à vos organes qui n’ont pas pu trouver dans l’alimentation l’énergie nécessaire. Résultat : une diminution du tissu graisseux et une perte de poids.

Pour aboutir à cette baisse énergétique, sans pour autant adopter une alimentation restrictive qui ne serait pas bénéfique à la performance physique, il faut certes limiter les aliments gras et sucrés à l’origine d’une addition calorique élevée, mais il faut surtout les remplacer par des aliments rassasiants.

Voici donc, en détail, la stratégie à suivre.

Limiter les graisses cachées

Un gramme de graisses apporte 9 calories. C’est dans la nature l’apport le plus élevé, puisqu’un gramme de sucres donne 
4 calories, tout comme un gramme de protéines. Même l’alcool, avec ses 7 calories au gramme, est moins énergétique.

Commencez par limiter l’apport en graisses « visibles ». Moins de beurre sur votre pain le matin, limitez la friture. Diminuez aussi la fréquence et la quantité des produits gras, sans pour autant les supprimer (tableau).








	
Vous consommez


	
Préférez plutôt





	
Des fromages à pâte dure (comté, gruyère…)

Des fromages à pâte molle (brie, camembert…)


	
Des chèvres frais, de la féta, de la cancoillotte, de la brousse, des fromages allégés en matières grasses





	
Des crèmes de dessert, des laitages entiers


	
Des produits laitiers nature 
0 ou 20 %





	
De la crème fraîche entière


	
De la crème fraîche allégée





	
Mayonnaise


	
Citron





	
De la charcuterie (saucisse, saucisson, pâté…)


	
Du jambon blanc, du jambon de dinde, de la viande des grisons





	
Des viandes rouges grasses (côtes, mouton…)


	
De la viande rouge maigre (filet, faux-filet, rumsteck, bavette, tournedos…)





	
Magret de canard


	
Aiguillettes de canard





	
Parties grasses de l’agneau


	
Gigot dégraissé





	
Cuisse de poulet avec peau


	
Blanc de poulet sans peau





	
Escalope de veau panée ou à la crème


	
Escalope de veau grillée





	
Poissons (blanc ou gras) frits ou panés


	
Poisson (blanc ou gras) en papillote, grillé, au four, vapeur





	
Pommes de terre frites ou sautées, gratins à crème


	
Pommes de terre vapeur, au four





	
Gratins de légumes


	
Toutes les autres préparations de légumes





	
Gâteaux, pâtisseries du commerce


	
Fruits





	
Viennoiseries


	
Pains (complet, céréales, seigle, noir…)





	
Pâte à tartiner


	
Confiture peu riche en sucres







Mais il faut un apport en graisses suffisant, car elles ont besoin d’être renouvelées pour le bon fonctionnement de vos cellules. Favorisez les formes insaturées des huiles végétales (olive, colza, noix…) pour moins consommer les graisses saturées des viandes rouges grasses, fromages et charcuterie ou les acides gras dans des chips et gâteaux du commerce.

Mettez au menu des protéines, rassasiantes

Elles ont beaucoup d’avantages et sont primordiales en période d’activité physique puisqu’elles servent à la construction de la masse musculaire. Elles permettent également d’obtenir un sentiment de satiété. Mais il ne faut pas non plus en abuser car un excès de consommation n’est pas souhaitable pour le bon fonctionnement de vos reins. On choisira des protéines maigres en puisant à la fois dans le monde animal et dans le monde végétal.

Vos choix : viandes rouges maigres, volailles sans la peau, viandes blanches, œufs, poissons blancs et gras (ni frits, ni panés), fruits de mer, produits laitiers (0-20 % de matières grasses), fromages peu gras, soja ; légumineuses, oléagineux (amandes, noix…) en quantité raisonnable.

❱Les lentilles, une excellente source de protéines !

Riches en fer, magnésium, calcium, potassium, les lentilles représentent une excellente source de protéines d’origine végétale. De plus, elles sont riches en fibres et bénéficient d’une faible charge glycémique. Alors, variez les couleurs et les saveurs en les consommant en salade, avec des échalotes, des oignons, de la coriandre et des poissons gras tels le saumon ou le hareng, riches en oméga 3.

❱Le quinoa, une solution alternative aux céréales

Même s’il ressemble aux céréales et qu’il peut les remplacer dans de nombreux plats comme le taboulé ou le couscous, le quinoa n’est pas une céréale. Il appartient à la famille des épinards et des betteraves ! Il est riche en cuivre, fer, manganèse, acides aminés essentiels, avec une faible charge glycémique. De plus, il ne contient pas de gluten, une aubaine pour ceux qui ne le tolèrent pas !

Orientez-vous vers les sucres ayant 
un index glycémique bas ou moyen

L’index glycémique est le pouvoir sucrant de l’aliment. S’il est élevé, il entraîne une hausse du taux de sucre dans le sang. Le pancréas augmente sa production d’insuline, ce qui, à terme, n’est bénéfique ni pour l’équilibre de la glycémie, ni pour le stockage des graisses. Il ne faut pas oublier que les glucides sont le premier carburant de l’organisme. Le tableau suivant vous oriente dans le choix de ce nutriment indispensable.








	
À la place de


	
Choisissez





	
Pain blanc


	
Pains foncés : céréales, seigle, son, noir…





	
Farines blanches


	
Farines complètes





	
Purée


	
Pommes de terre vapeur cuite avec la peau, légumineuses, céréales complètes





	
Gâteaux, viennoiseries


	
2 (à 3) fruits/jour





	
Sucreries : bonbons, chewing-gums…

Sucre en excès


	
Stevia, édulcorants







Un apport suffisant en vitamines 
et minéraux

Une alimentation trop restrictive ne peut être qu’à l’origine d’apports insuffisants de ces nutriments indispensables pour le bon fonctionnement des organes, et en particulier des muscles. Citons les antioxydants, vitamine C des fruits et légumes, vitamine E des huiles végétales et des oléagineux, zinc des produits de la mer, sélénium des aliments riches en protéines, flavonoïdes, polyphénols… tous indispensables dans la lutte contre les radicaux libres et le vieillissement accéléré des cellules.

Une bonne hydratation

Le sport déshydrate. Il faut donc veiller à un apport liquidien d’au moins 1,5 litre par jour (et plus si nécessaire). C’est l’eau qui est et reste la boisson idéale. Les jus de fruits apportent du sucre. Un verre de jus de fruits frais a toute sa place dans votre programme car il est riche en vitamines, en particulier la C. Plusieurs verres de jus sucré ou de soda ne peuvent qu’augmenter le total calorique. Le thé, surtout s’il est vert, apporte des polyphénols antioxydants, mais une surconsommation de thé peut à la fois diminuer l’absorption intestinale du fer et favoriser une déshydratation, ce qui n’est pas souhaitable chez le sportif. Enfin, l’alcool, avec ses 7 calories au gramme, et ses effets sur le fonctionnement du foie et du cerveau, doit être consommé avec beaucoup de modération.
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