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Introduction


« Bonjour, voilà, j’ai fait beaucoup de régimes qui ont très bien marché, mais j’ai besoin que vous m’aidiez à stabiliser mon poids… » En seize années de pratique libérale en tant que diététicien-nutritionniste, combien de fois cette phrase m’aura fait bondir de mon siège ! Parfois, la personne enchaîne : « Mais c’est de ma faute, je n’ai jamais été jusqu’au bout des stabilisations… » Je m’accroche… Et ma préférée : « Bonjour, je viens pour que vous m’aidiez à perdre du poids, mais je sais déjà ce qu’il faut faire. J’ai juste besoin que quelqu’un me motive à tenir bon… » Bon… comment dire… il y a du boulot ! Reprenons. Vous avez tenu bon pendant une multitude de régimes ; vous pensez que perdre du poids est synonyme de « réussir son régime » ; vous avez repris votre poids à chaque fois, ce qui vous a découragé(e) et fait remettre en question l’efficacité de ce dernier régime à la mode ; et vous culpabilisez de ne pas avoir fait la stabilisation. De plus, vous savez ce qu’il faut faire pour bien manger.
Cependant, vous êtes là… assis(e), dans mon cabinet. Attendant que je vous propose « le » régime miracle. Ou peut-être espérez-vous que je vous inscrive sur des fiches cartonnées les règles diététiques que vous connaissez déjà par cœur en les accompagnant d’un grand : « Allez-y ! Vous êtes la meilleure ! Tenez bon ! »
Eh bien non, pas cette fois. Nous allons, au contraire, aborder les choses différemment afin de ne pas reproduire ce qui n’a pas fonctionné par le passé.
C’est en ayant fait maigrir et stabilisé durablement des milliers de personnes que j’ai mis au point ma méthode : celle du mieux manger.
Je vous propose, dans cet ouvrage, de l’aborder de manière simple, ludique et interactive.
Vous aussi, ayez les clés nécessaires pour faire de votre alimentation personnelle le levier naturel de régulation de votre poids et une véritable source de bien-être.
Le choix de l’efficacité
L’alimentation est probablement l’un des sujets sur lesquels vous avez dû lire ou entendre le plus de conseils, d’astuces et de règles, parfois contradictoires. Le nombre d’articles, de livres, de magazines et d’émissions sur le sujet est impressionnant.
Certain que l’information utile est celle qui vous permettra de progresser concrètement, j’ai voulu dans ce livre aller à l’essentiel sans entrer dans des détails aussi académiques qu’inutiles.
Sans jargon abscons, nous aborderons les aspects essentiels de ma méthode qui vous permettra de manger mieux.
Il s’agira de mener un véritable travail introspectif. Aussi, il sera parfois nécessaire que nous abordions certains sujets plusieurs fois, sous des angles différents. Cela pourra créer un effet volontaire de répétition qui a pour objectif votre parfaite appropriation de ces différentes notions.
 
Pour mener ce vaste chantier, il va falloir être dans l’action. À un moment donné, la seule information ne suffit plus, il faut de la pratique pour constater que les choses changent effectivement et pouvoir valoriser ses progrès. Pour cela nous utiliserons les éléments suivants :
– Un cahier d’activités
Il est constitué d’une quinzaine de pages à télécharger et imprimer à l’adresse suivante : www.methode-alexandrelefevre.com à la rubrique « Espace lecteurs du livre ».
Imprimez-le avant de commencer le premier chapitre. Ainsi vous aurez le temps de le parcourir et de vous l’approprier.
 
Effectivement, il y aura des choses à y noter. Ce que vous exprimerez par écrit sera important pour mieux vous observer afin d’acquérir un point de vue différent. Ainsi, nous nous poserons les bonnes questions pour comprendre ce qui doit être amélioré. Nous pourrons suivre et mettre en valeur vos progrès.
Bien qu’il n’y ait rien de compliqué ni de réellement contraignant dans ces travaux d’écriture, vous pouvez bien entendu décider de ne pas les faire. À vous d’aborder ce livre comme bon vous semble, en cohérence avec l’implication personnelle que vous voudrez apporter à ce projet.
Nous ne sommes pas là pour nous mettre la pression. Au contraire, nous souhaitons mener ensemble l’amélioration de votre alimentation dans une recherche de bien-être. Donc pas de stress !
Cela dit…
Les meilleures chances de réussite viendront d’une lecture avançant au rythme des exercices menés en parallèle. À votre vitesse, pas à pas, afin de développer un réel sentiment de progrès.
C’est pourquoi je vous suggère quand même de sortir un petit stylo.

– Un programme personnalisé
Lorsque nous aborderons la partie pratique du livre, nous commencerons par définir votre profil de défauts alimentaires afin de vous proposer un programme adapté. Celui-ci vous indiquera un ordre d’accès aux différents thèmes de travail réunis dans la partie III du livre. Il sera essentiel que vous suiviez pas à pas l’ordre indiqué par votre programme personnalisé.

– Sur votre téléphone mobile
Durant la lecture, vous pourrez flasher des QRcode pour afficher des pages de conseils clés qui seront ainsi toujours à portée de main.

– Des documents à télécharger
La page « Espace lecteurs du livre » de mon site www.methode-alexandrelefevre.com est dédiée au téléchargement de documents qui viendront compléter la lecture du livre par des astuces, conseils et informations supplémentaires. J’y ferai référence les moments venus. Pour y accéder, il faut utiliser le mot de passe suivant : mieuxmanger.

– Une appli mobile
Pour vous apporter encore davantage d’éléments, vous pouvez également télécharger mon appli mobile « le mieux manger » qui vous apportera des éléments de motivation et de conseils supplémentaires.
Pour cela il suffit de flasher ce QRcode :
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Les
pictogrammes
utilisés dans le livre


Afin de mettre en avant des exercices ou des informations clés de l’ouvrage, des pictogrammes seront utilisés.
[image: image] À vos stylos !
Prenez le temps de faire les exercices de notation sur le cahier d’activités aux moments où ils sont indiqués. Ne les reportez pas. Vous aurez ainsi une cohérence efficace entre la lecture du livre et l’évolution de vos progrès. Si besoin, faites des pauses dans la lecture du livre.

[image: image] Entraînement & exercices pour mieux manger
Exercice concret à mettre en œuvre pour progresser.

[image: image]Réflexion
Sujet de réflexion pour vous poser les bonnes questions au bon moment.

[image: image]Motivation au top
Point de motivation pour canaliser votre énergie dans la bonne direction.

[image: image]Astuce
Une astuce pragmatique pour faciliter votre progression vers une meilleure alimentation.




[image: pagetitre]



Dans cette partie nous verrons :
 
 
 
Chapitre 1
Arrêtons de nous mentir !
 
Commençons par voir les choses en face :
vous n’en êtes probablement pas à votre première
tentative de perdre du poids.
Voyons pourquoi il faut que cela change.
 
 
 
Chapitre 2
Sortir de la spirale infernale pour livrer la bonne bataille
 
Le problème des régimes et du bien manger
ne tient pas tant dans leurs formes que dans leur fond.
Sortons des croyances établies par les « maigrisseurs » qui vendent l’espoir d’une réussite fulgurante.
 
 
 
Chapitre 3
Se préparer au succès
 
Avant de nous lancer dans cette aventure, vérifions que vous partez dans la bonne direction, munie d’une motivation et d’objectifs clairs afin d’aborder sereinement la partie pratique de l’ouvrage.
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Arrêtons de nous mentir !


	[image: image] À vos stylos !
Avant de commencer la lecture du premier chapitre, lançons-nous dans le premier exercice de notation sur le cahier d’activités.
 Pendant les 15 jours prochains, notez-y tout ce que vous mangez. Absolument tout. N’oubliez rien, pas même le petit grain de raisin en passant devant la corbeille de fruits.
 Cet exercice sera extrêmement important lorsque vous aborderez la seconde partie du livre. Il faut donc que vous l’anticipiez, et le commenciez dès aujourd’hui.




La valse navrante des régimes…
À l’instar des lessives, n’avez-vous pas l’impression que, finalement, les régimes, « c’est un peu toujours la même chose » et que seul l’emballage change ? On vous promet toujours le même résultat : « perte de poids rapide assurée », « aucune reprise de poids », « perdez sans efforts », « résultats garantis en une semaine », « maigrissez en dormant », « la solution miracle pour perdre du poids définitivement », « trois centimètres de tour de taille en moins d’un mois », « perdez uniquement là où vous voulez », « mangez tout ce que vous voulez et maigrissez », etc. Toutes ces promesses vous disent quelque chose ?
Les années passent, seuls les noms et les emballages marketing changent. Effectivement, on vous propose toujours le même programme. Il s’agit de créer un déséquilibre nutritionnel et/ou un déséquilibre énergétique et/ou de proposer un complément alimentaire aux vertus drainantes. Puis on fait croire à toutes ces personnes qui souffrent de leur surpoids, prêtes à entendre des explications aux frontières de la magie, que ce nouveau régime est révolutionnaire. Ajoutez à cela quelques termes pseudo-scientifiques et voilà, un régime de plus.
Les pires régimes : ceux qui osent vous parler de « rééquilibrage alimentaire » tout en vous vendant des draineurs ou des compléments de protéines dont le seul but est de créer un déséquilibre nutritionnel. Jusqu’où iront certains pour inciter les gens à dépenser des fortunes dans l’espoir d’en finir avec leur surpoids ? Et pour quel résultat ? Reprendre les kilos perdus avec souvent en prime un petit bonus de poids supplémentaire. Qu’on se le dise : dans un régime, la seule chose que l’on perde au final, ce n’est pas du poids. C’est du temps, mais aussi de l’argent et parfois un peu de sa santé. Pour vous en convaincre, vous trouverez sur le site de l’ANSES (l’Agence nationale de la sécurité sanitaire de l’alimentation) les résultats d’une grande étude publiée en 2010 sur les régimes amaigrissants.
Qu’est-ce qu’un régime ?
Ce serait une erreur de limiter la notion de régime à un mode alimentaire déstructurant sur le plan nutritionnel et/ou restrictif sur le plan calorique. En effet, dans la description des régimes que je viens de faire, je n’ai pas parlé des régimes dans lesquels vous avez droit à tout. Pas d’interdits. Vous pouvez même manger du chocolat, vous dit-on. Il ne s’agit pas d’un régime alors ? Pourquoi les résultats sont-ils rarement meilleurs que dans un régime restrictif ?
Pour y voir plus clair, commençons par redéfinir le terme « régime ». Ce n’est pas le protocole alimentaire que vous suivez qui définit un régime, ni même ce que vous mangez. Mais pourquoi vous le mangez.
Ce qui fait un régime, c’est le sens que vous donnez à votre alimentation.


Si vous mangez déséquilibré, ou même équilibré, uniquement dans l’intention de perdre du poids, vous faites un régime. Si le sens que vous donnez à votre alimentation se réduit à un « instrument d’amaigrissement », alors vous faites un régime, même s’il y a du chocolat autorisé !
Évidemment, vous pouvez essayer de vous convaincre que cela n’en est pas un, mais le simple fait de monter sur votre balance tous les jours juste « pour voir comment ça marche », prouve le contraire. D’ailleurs, lors d’un régime, vous voyez probablement votre poids sur la balance descendre. Parfois même de façon spectaculaire. Vous faisant penser que vous faites ce qu’il faut, que vous avez « le » bon régime. Que cette fois-ci ça marche ! Mais après ? Sur la durée ?
Dans le chapitre suivant nous verrons pourquoi un régime ne peut pas fonctionner durablement. Pourquoi il ne peut pas être la solution au surpoids. Pourquoi il se solde à plus de 80 % par un échec sur la durée. Il est même probable que vous le sachiez déjà. Peut-être n’avez-vous jamais fait de régime, convaincu qu’il suffit de « bien manger » pour perdre durablement ses kilos en trop.


La douce utopie du bien manger
Toutes les études le prouvent, tous les médias le disent : le surpoids continue à faire des ravages en France. Nous en connaissons les effets sur la santé, la forme, le bien-être, l’estime de soi, la mobilité, les difficultés à s’habiller, etc. Nous savons par conséquent qu’il ne faut pas « manger mal », car cela conduit à ce surpoids. Sachant (maintenant en tout cas) qu’il ne faut pas faire de régime, il suffit donc de « bien manger ». Nous sommes tous d’accord sur cette idée. Comment ne pas l’être ? Il est vrai que sur le papier, cette évidence semble avoir la valeur d’une vérité absolue difficilement contestable : il faut bien manger ! Ni trop salé ni trop sucré. Pas trop gras. Pas trop tout court. Ne pas grignoter entre les repas. Ne pas manger trop vite. Cinq fruits et légumes par jour. Boire plus d’eau et moins de soda. Grignoter des crudités plutôt que des chips. Les fast-foods ce n’est pas bon, les pizzas, « kebabs » et sandwichs, c’est mauvais. Le sucre c’est du poison, le beurre c’est encore pire. Il faut préférer ceci à cela et aimer cela au lieu de ceci. Il faut, il faut, il faut…
Honnêtement, vous les connaissez, ces règles du « bien manger ». Bien sûr que vous les connaissez. À l’instar des 20 millions de Français en surpoids et obésité, vous savez ce qu’il faut faire. Il n’y a pas 20 millions de personnes en France qui ignorent que pour maigrir il suffit de manger moins ou qui n’ont jamais entendu ces conseils. D’ailleurs, ces personnes en surpoids ont toutes dans leur entourage des amis ou famille qui ne manquent pas de leur rappeler cette évidence : « tu n’as qu’à manger moins », « tu n’as qu’à manger une pomme à la place de ce gâteau ». Et pourtant… Selon la dernière étude ObEpi-Roche sur le surpoids en France, 32 % de la population adulte française est en surpoids et 15 % au stade de l’obésité ! Comment cela se fait-il ? Ces règles, nous les entendons quasiment tous les jours. Il y a même des « experts » en nutrition qui sont passés maîtres dans l’art de vous dire ce que vous devez faire. Que faire dans tel endroit, dans telle situation, à tel moment, et comment suivre parfaitement le bon protocole.
Il faudrait presque avoir sur soi le bottin des bonnes règles à scrupuleusement respecter dans chacune de nos situations alimentaires afin de « bien manger ».
Vous avez des bibliothèques entières de livres vous disant quels aliments manger, quels autres bannir, argumentant ces conseils de tables nutritionnelles aussi précises qu’inutiles. Qui se souvient du taux lipidique des graines de courge du Guatemala ? Et quand bien même ? Cela vous a-t-il permis de bien manger durablement ?
En théorie, l’information diététique du « bien manger » est vertueuse. Mais dans la vie réelle de chaque jour, dans le concret du quotidien, il y a un décalage énorme entre « ce que je dois faire » et « ce que je peux faire » ou « ce que j’ai envie de faire ». C’est justement cette distorsion-là que supportent les personnes qui essayent de bien manger. À chaque nouvelle tentative, elles partent pleines de bonnes résolutions, motivées d’avoir fait le plein de bonnes consignes lues ou entendues dernièrement. Elles se lancent, appliquent à la lettre ces nouvelles règles pour bien manger. Elles achètent les bons aliments, font leurs courses dans les boutiques spécialisées, suivent les bonnes recettes et appliquent consciencieusement les bons conseils hygiéno-diététiques.
Pourtant, trois ou quatre semaines plus tard, lorsque le « ce que j’ai envie de faire » et les habitudes du quotidien reprendront progressivement le dessus, ces personnes culpabiliseront de n’avoir pas pu tenir bon. Le sentiment d’échec consécutif sera d’autant plus fort que ces préceptes paraissent pourtant si simples et empreints de bon sens.
Puis, lorsque ces personnes seront de nouveau dans des conditions de motivation favorables, elles reproduiront cette boucle essayant de nouveau de bien manger, et ainsi de suite.
Le drame des personnes qui essayent de bien manger, c’est qu’elles font cela toute leur vie : elles essayent.


En fait, le sentiment d’échec qui se développe dans ces tentatives de bien manger a deux sources. Dans le train-train de l’alimentation quotidienne comme nous venons de le voir, mais aussi lors des moments extraordinaires. Vous savez, tous ces petits moments où nous ne mangeons pas comme d’habitude. Un restaurant, un anniversaire, une invitation, un goûter, un grignotage, etc. C’est lors de ces moments que les tentatives de bien manger font le plus de dégâts.
En effet, sur l’instant, « je sais ce que je dois faire ». Mais là aussi, il existe un tel écart avec « ce que j’ai envie de faire » que, généralement, je suis face à deux options possibles.
Soit j’applique quand même les bonnes règles, mais ensuite je me sens extrêmement frustré de ne pas avoir satisfait mon réel désir.
Soit je me dis qu’« après tout, je verrai ça plus tard, lors d’une autre occasion », et finalement je mange exactement comme je l’aurais fait avant et rien ne change, mon poids non plus d’ailleurs.
 
Dans une émission de télévision, une diététicienne explique à des jeunes qui grignotent devant des jeux vidéo que « c’est mal » et qu’ils devraient plutôt croquer des crudités qui sont bonnes pour leur santé et diététiquement correctes. Vu le peu d’enthousiasme que cela provoque chez eux, on leur propose une autre solution : cuisiner des aliments de grignotages plus goûteux. Pendant dix à quinze minutes, un cuisinier leur montre comment réaliser ces préparations.
 
On pourrait naïvement se satisfaire d’avoir donné le bon conseil et se persuader qu’ils l’appliqueront un jour. Mais dans le monde réel, ces jeunes sont sûrement encore en train de regarder la télévision avec un paquet de chips sur les genoux ! Pourquoi ? Parce que tous ces conseils de bon sens sont complètement en décalage avec leur réalité, leurs désirs, leur environnement, leur envie de spontanéité et leur envie de jouer sans attendre !
 
Mireille, 55 ans, raconte lors d’une consultation de diététique : « Un jour j’ai entendu un expert en nutrition dire à la télé qu’à la pizzeria, il valait mieux manger une salade composée, savoureuse et équilibrée. La semaine suivante je suis sortie avec des amies à la pizzeria. Ce jour-là il pleuvait, une bonne odeur de pizza flottait dans le restaurant, j’avais faim et toutes mes amies commandaient une bonne pizza quatre fromages. Je savais très bien ce qu’il convenait de faire, mais là, je me suis dit que ce n’était pas possible. J’ai décidé que je prendrais la salade une autre fois. Je ne mange pas souvent de pizza, alors pour une fois je me faisais plaisir ! J’ai donc commandé ma pizza habituelle aux quatre fromages, et comme j’avais “tout raté”, j’ai craqué pour une glace en dessert. »
 
Mireille a été confrontée à ce décalage trop important entre ce qu’il faut faire selon les règles du bien manger, et ce dont elle avait envie dans l’instant. Du coup, qu’a-t-elle fait ? Rien. Elle a fait les mêmes choix qu’avant. Et rien ne change.
 
Elle ajoute : « En sortant du restaurant je m’en voulais d’avoir craqué. Je ne comprends pas, ce n’est quand même pas difficile de prendre une salade ! »
 
Mireille connaît alors l’arrière-goût amer de la culpabilité et le sentiment de colère de ne pas avoir fait le bon choix et d’avoir tout gâché. A posteriori, cela semble pourtant si facile. C’est normal, le sentiment de désir n’est alors plus présent. Cet exemple permet de souligner un point important :
La recherche de satisfaction immédiate est souvent plus forte que la volonté de suivre des règles.


Le pire pour Mireille, c’est que ce nouvel échec vient renforcer davantage son sentiment de ne jamais arriver à faire ce qu’il faut. Résultat, sa confiance en elle régresse un peu plus.

Vous avez dit « bien-être » ?
Lorsqu’une personne cherche à perdre du poids ou simplement à bien manger, elle le fait d’une manière ou d’une autre pour se sentir mieux. Elle est prête à faire ces efforts pour atteindre un état plus satisfaisant que le précédent. Mieux dans son corps et/ou mieux dans sa tête. Quelles que soient ses raisons – qu’elles soient médicales, esthétiques, liées à forme physique, à la forme psychique, à la recherche de confiance en soi, d’un art de vivre, d’une philosophie alimentaire particulière, ou qu’il s’agisse de mettre un nouveau maillot de bain cet été –, peu importe, le but est d’améliorer un état qui ne la satisfait pas, de se sentir bien. Cela constitue une recherche de bien-être, de mieux vivre.
Or, comme nous venons de le voir, que ce soit par la voie des régimes ou par celle du bien manger, les distorsions créées dans le comportement alimentaire sont si fortes qu’elles conduisent à une alimentation source de tensions psychiques.
Pourtant, l’alimentation a une place prépondérante dans nos vies. Nous y sommes confrontés au minimum trois fois par jour, beaucoup plus pour certains. Normalement, cela fait autant de moments agréables et sources de bien-être. De moments privilégiés de détente, de partage, de confort, de réconfort, de satisfaction de désirs, d’apaisement…
Nous voyons ici tout l’effroyable paradoxe de cette situation si classique. Je cherche à me sentir mieux en améliorant un état insatisfaisant par l’alimentation, soit en suivant un régime, soit en tentant de bien manger. En réalité, je crée de nouvelles tensions qui me font me sentir encore plus mal. Comme le régime ne fonctionne pas sur le long terme, je ne trouve toujours pas le bien-être, j’insiste encore et essaye un nouveau régime. Et ce jusqu’à ce que je craque une nouvelle fois et démissionne avec un sentiment d’échec personnel très lourd aggravant mon malaise initial.
Pourquoi est-ce si difficile de sortir de cette spirale, qui parfois accompagne toute une vie ?
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Sortir de la spirale infernale pour livrer la bonne bataille


Pour mieux manger, il faut commencer par se débarrasser des idées reçues afin de prendre de la hauteur et concentrer ses efforts au bon endroit. Brisons quelques-unes de ces lourdes chaînes.
Le faux problème
Le faux problème, c’est le poids ! Si vous êtes en surpoids, qu’il soit léger ou important, et même si vous êtes en obésité sévère, n’oubliez jamais que, pour autant, vous n’avez pas un problème de poids ! Continuez de vous persuader que vous avez un problème de poids, et vous continuerez à enchaîner les régimes ou poursuivrez l’utopique quête du bien manger pour perdre du poids. Vous continuerez à faire de votre alimentation un moyen de maigrir, un moyen d’atteindre vos objectifs de poids. Votre poids restera dans vos pensées quotidiennes et vous monterez sur votre balance pratiquement au même rythme, « juste pour voir ». Quelle horrible perspective !
Si vous lisez ce livre, il est probable que vous ayez envie de perdre du poids ou en tout cas de ne pas en prendre. Vous avez certainement mille bonnes raisons tout à fait légitimes pour cela. Ma mise en garde est simplement de ne pas en faire un objectif. De faire attention de garder toute cette motivation personnelle au niveau du désir. En d’autres termes, de ne pas mélanger désirs et objectifs. En effet, bien au-delà d’une question de vocabulaire, la notion de problème conditionnera la finalité que vous donnerez à tous vos efforts. Le problème est la chose à régler. Ce vers quoi doit tendre toute la motivation afin que la solution soit trouvée. Mal le définir, c’est se tromper d’objectif. Dans tous les cas, répétons ensemble : « Oui, j’ai envie de perdre du poids ou du moins de tout faire pour ne pas en prendre, mais non, le problème n’est pas le poids. »

La véritable (et injuste) problématique
Alors quel est le problème ? Distinguons déjà la cause de la conséquence. Qu’est-ce que le surpoids ? Vaste sujet. Nous pourrions discuter longtemps de cette notion de surpoids selon que nous l’abordons par une approche psychologique, sportive ou médicale…
Restons pragmatiques. Bien entendu, le surpoids est la totalité des kilos en trop que nous pouvons avoir comparativement à notre poids de forme, celui dans lequel nous avons le moins de chance de développer certaines pathologies, celui dans lequel nous nous sentons bien physiquement et psychologiquement. Le surpoids est surtout une conséquence. La conséquence d’une mauvaise alimentation ? Pas forcément. Beaucoup de personnes en surpoids ne mangent pas si mal que ça.
Le surpoids est principalement la conséquence d’un décalage entre ce que ma tête veut et ce que mon corps peut.


Autrement dit, il existe un écart entre ma façon de satisfaire mes désirs alimentaires et les besoins énergétiques et nutritionnels de mon corps.
Nous connaissons tous des personnes qui ont cette chance de manger tout ce qu’elles veulent sans jamais grossir. Agaçant, non ? Cela ne signifie pas qu’elles mangent forcément équilibré sur le plan nutritionnel, mais simplement que ce que leur tête veut, leur corps peut le « brûler ». C’est l’une des grandes injustices de la vie. La première qu’il faut accepter lorsque l’on est en surpoids.
Les besoins énergétiques sont très différents d’une personne à une autre. Il y a beaucoup de raisons à cela. Elles sont définies, en partie, par la génétique, elles peuvent être physiologiques : certains ont un métabolisme plus gourmand en énergie que d’autres. Certains ont une capacité à stocker plus que d’autres… Ces différences peuvent également être d’origine pathologique, comme des troubles hormonaux ou la conséquence de certains traitements.
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