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INTRODUCTION

Maigrir est une des obsessions dévorantes dem&itde de 'année et tout le monde
croit en connaitre les grands principes. Pourtdnfaut bien avouer que les résultats
régulierement obtenus ne sont pas toujours au zevales ou ne le sont pas durablement.

Ces échecs sont souvent dus a lI'absence de pelisatioa du programme, a une
restriction trop sévere, a un manque de réflexionla prise de ces quelques kilos ou
centimétres en trop, a I'absence de phase deistdinih, a une mauvaise adaptation ou un
manque d’activité physique ou bien encore a ursstlate.

Cette derniére particularité est bien entendu psggique, mais également, et nous
avons trop souvent tendance a I'oublier, physigjogi En effet, sur un graphiquaje perte
de poids n’est jamais rectiligne, mais comporte bresouvent des plateauxL’organisme
défend codte que colte ses cellules adipeusesapitaati ses dépenses énergétiques. Résultat,
nous perdons vite patience car nos efforts resens et nos kilos reprennent le dessus.

Pour éviter ce phénomeéne « yoyo », il faut savairganiser, accepter cggateaux
physiologiques étre « tenace » et s’entourer de précieux cansgimmecelui de bien courir
et de choisir une diététique qui soit la plus pensdisée et ce en fonction de ses habitudes, et
ne pas croire forcément qu’'une méthode qui « masgheur le voisin est également valable
pour Soi.

Pour déjouer les pieges « anti-minceur » de naires; le meilleur programme est
alors slrement celui qui respecteplaisir de manger et permetd’éviter la monotonie et
I'accoutumance métabolique de notre organisme.e principe serait alors d’alterner quatre
semaines de plans efficaces mais suffisammentreliffés pour ne pas se lasser, avec des
objectifs distincts en assurant des résultats desadt du tonus, et surtout sans danger pour la
santé.

I ne faut pas non plus oublier la phase dautoeétion vis-a-vis de son
comportement alimentaire initial pour assurer uabissation durable.

Ces quatre semaines distinctes sont alors lesrgawa

La premiére semaine riche en fibres et en sels minéraux, apporte dmgu de
légumes verts et de fruitsafin d’amorcer une chute de poids qui soit égaleme
dépurative : on draine le corps des déchets etodt@ses qu’il a pu emmagasiner en
rendant la perte de poids plus saine. On établgleégent un bilan de son
alimentation initiale.

- La deuxieme semaineestriche en protéines et pauvre en graisseg’est-a-dire
gu’elle nourrit le muscle en lui conservant sonuwet force I'organisme a puiser
dans ses graisses de réserve pour son métabolisme.

- La troisieme semaineest énergétique, car elle apporte desres lentset des
vitamines pour entrainer un dynamisme des plusngptet au bon moment pour ne
pas se lasser. Elle permet de bien réguler la gle@fin de ne pas entrainer de
fatigue supplémentaire.

- La derniere semaineest en quelque sorte idnase d’équilibre, de croisiere ou de

stabilisation. On tire les conclusions de son alimentation egamle un cap correct
pour ne plus regrossir mais attention, cette phas#oit pas étre trop restrictive.
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Les cing points suivants sont des recommandationsmunes aussi bien aux débutants

gu’'aux confirmes :

1.

ok

Oubliez les calories et pensez plutot a la qualiténergétique des alimentgjue vous
consommez. En effet, un régime ou I'on diminue fiespcalories peut certes provoquer a
court terme une perte du poids et de I'exces dessgs, mais aussi une réduction de la
masse musculaire avec une baisse du niveau d’énemgiqui ne va pas de paire avec
votre programme de course a pied. Et puis compgabilsans cesse les calories est
épuisant et socialement non viable.

Buvez, buvez, buvez. de I'eau ou des infusions pour éliminer les tesiaccumulées ou
s’accumulant lors de votre programme.

Déculpabilisez au maximum les extras ou imprévus les calories plaisir que l'on
partage avec des amis ou en famille ne font pagifeent grossir ! Essayez toutefois pour
les quinze premiers jours de ne pas avoir d'initet ou de tentations diverses afin
d’entamer réellement la perte de poids.

Préparez vos menus a I'avance et la liste d@ses correspondantes pour ne pas craquer.
Attention aux graisses, utilisez des herbes, aroned, épices. et n’hésitez pas a
découvrir de nouvelles saveurs (produits a bassofg nouvelles céréales comme le
boulghour, les [égumes ou les cuisines exotiques...).

Sachez enfin vous entourer en dévoilant votre disimaigrir uniquement aux personnes de
confiance et n’hésitez surtout pas a demander d@ngetre médecin.
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DEBUTANTS, 5 KGS A PERDRE

Lorsque I'on a 5 kilos en trop, il faut avant t@et poser la question suivante : « pourquoi ai-je
grossi ? ». Les réponses peuvent étre nombreusesque d’activité physique, mauvaise
hygiéne alimentaire, grignotages, cuisine en sdtgE® grasse, repas trop riche le soir...
Comprendre pourquoi on a grossi, c’'est déja comereaamnaigrir. Ainsi, il est bien de se
réserver dans un premier temps un moment a soi pounaitre le ou les facteurs
responsables de la prise de poids afin de miewnecées objectifs. Un week-end, quand les
soucis professionnels et personnels peuvent étsedmic6té, peut représenter un moment
propice pour faire le point notamment sur ses esralimentaires les plus fréquentes.

On peut alors démarrer le programme par la prenséneaine dite phase « dépurative ». Il
faut alors boire au moins deux litres d’eau régahgent sur la journée, et méme prendre des
infusions sans sucre (ou édulcorées a l'aspartao@mme celles a base d’orthosiphon, de
reine des prés, de queue de cerises, de thé vertengouragent I'élimination des toxines au
niveau des reins.

Ensuite, il faut alterner ces quatre semaines dgrammes jusqu’a ce que le poids de forme
soit atteint.

Premiére semaine : Insister sur les légumes velts &uits

Petit déjeuner

- 1 boisson (café léger, thé, cacao maigre, infusjo

- 1 gros morceau de pain complet (80 a 100 g enyiro
- 1 grosse coupelle de compote de fruit sans sjotgé
-1 fruit frais

Matinée
- 1 grande infusion sans sucre
Déjeuner

- 1 entrée réalisée avec un peu de féculents geimoule, pommes de terre...) et
beaucoup de crudités (tomates, carottes, concombieions, laitue, soja,...), le
tout assaisonné avec une sauce allégée, soit donem®, soit maison avec 1 cuil
d’huile olive, 1 cuil de vinaigre ou de jus de oity 1 cuil de bouillon Iégumes, Y2
cuil de moutarde, échalotes, sel, poivre, persil...

- 1 part (100 a 150 g ) de viande maigre (poulehsteck...), cuite au fou, dans une
poéle anti-adhésive, dans une cocotte avec aihoos olives et tomates pelées
mijotées sans huile mais avec un peu d’eau.

- 1 grande assiette de légumes verts (vapeuraa,l& la poéle anti-adhésive, cuits
avec la viande dans la cocotte sans graisse...)

-1 fruit frais

- 1 morceau de pain

Collation

- 1 fruit frais
- 1 laitage nature (yaourt...)
- linfusion sans sucre
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Diner

- 1 grand bol de soupe

- 1 assiette composée de légumes verts et de fésullégumes secs, pates, riz
complet...)

- 1 petit morceau (30 g environ) de fromage (tagxtiére grasse inférieur ou égal
a 45 %)

- 1 morceau de pain complet

Avant le coucher

1 tisane sans sucre

Deuxieme semaine : Insister sur les protéines msigr

Petit déjeuner

- 1 boisson (café, thé, cacao, infusion...)

- 1 gros morceau de pain complet

- 1a2ceufs coqumu 1 a 2 tranches de jambon blanc dégraissé découenné
-1 fruit frais

Déjeuner

- 1 entrée réalisée avec un peu de crudités (t@nedeottes, concombre, poivrons,
laitue, soja,...) et une source de protéines (aayfsdirimi, thon au naturel, jambon
blanc...), le tout assaisonné avec une sauce faige ava 2 cuil a soupe de
fromage blanc 0 %, 1 a 2 cuil a soupe de yaourigdbalote, de I'oignon, 1 cuil a
soupe de moutarde a l'ancienne ou un ceuf dur écrds@incée de curry, 1
cornichon découpé en petits dés et du persil.

- 1 poisson vapeur, au four, en papillote, au cbouillon, des crustacés ou une
assiette de fruits de mer

- 1 assiette de féculents (pates, pommes de t&rre) avec une noix de beurre
allegé

- 1 assiette de légumes verts

-1 fruit frais

- 1 morceau de pain complet

Collation

- 1 fromage type minibabybel
- 1 laitage nature (yaourt...)

Diner

- 1 potage avec un nuage de lait écrémé

- 1 viande maigre, surtout volaille sans la peau
- 1 assiette de légumes verts

-1 fruit frais

- 1 morceau de pain complet
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Troisieme semaine : Insister sur les sucres lgles druits

Petit déjeuner

- 1 boisson (café, thé, cacao, infusion...)

- 1 morceau de pain aux céréales

- 1 noix de beurre ou de margarine allégée

- 4 cuilleres a soupe de céréales de petit déjeyperMuesli
- Y% bol de lait %2 écréme

- 1 fruit frais

Déjeuner

- 1 entrée réalisée avec un peu de crudités (t@nedeottes, concombre, poivrons,
laitue, soja,...) et beaucoup de féculents (rimaée, pommes de terre...) le tout
assaisonné avec une cuillére d'huile de tournésotolza ou d'olive et parsemé
d’'une a deux cuilleres a soupe de germe de bla@adptfes.

- 1 viande maigre (rouge ou blanche), grillée, p@#iti-adhésive, rotie...

- 1 assiette de féculents (pates, lentilles, ringet, blé...) avec une noix de beurre
allegeé

- 1 laitage nature (yaourt...)

-1 fruit frais

- 1 morceau de pain complet

Collation

- 1 jus de fruit frais « maison »
- 1 petite part de semoule, tapioca ou riz aupkaiit sucré

Diner

- 1 assiette de crudités

- 1 jambon blanc dégraissé, de la volaille sapebu ou du poisson
- 1 petite assiette de féculents

- 1 laitage « fruits et céréales »

-1 fruit frais

- 1 morceau de pain aux céréales

Quatrieme semaine : L’équilibre

Petit déjeuner

- 1 boisson (café, thé, cacao, infusion...)
- 1 morceau de pain aux céréales avec 1 noix deebew de margarineu 4
cuilleres a soupe de céréales de petit déjeunerNyesli
- Y bol de lait ¥2 écrémé ou 1 laitage nature
-1 fruit frais ou 1 jus de fruit maison
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Déjeuner

- 1 entrée de crudités (tomates, carottes, conaanplivrons, laitue, soja,...) le tout
assaisonné avec de I'huile de tournesol, de colzhotive

- 1 viande ou 1 poisson

- 1 assiette de féculents (pates, lentilles, ringlet, blé...) avec une petite noix de
beurre

- 1 petit morceau de fromage

-1 fruit frais

- 1 morceau de pain complet

Collation
- 1 fruit frais
- 1 barre de céréales
Diner
- 1 potage
- 1 a2 tranches de jambon blanc, 2 ceufs, du thoraturel, 1 viande maigre ou du
poisson
- 1 assiette de légumes verts avec une cuil a steipeeme fraiche allégée
- 1 laitage
-1 fruit frais

- 1 morceau de pain aux céréales
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CONFIRMES, 3 KILOS A PERDRE

Ces quelques « petits » kilos en trop, souventraatés durant la période hivernale
avec la baisse d'un entrainement régulier en pls@son, sont assez handicapants des les
beaux jours. Il ne s’agit pas forcément de raisstsétiques, mais ils risquent surtout de faire
pencher le « chrono » du mauvais c6té. Attentionefois de ne pas se précipiter, car I'effet
rebond, ou yoyo, commence souvent avec une suiparglérale tres légere.

Ces guatre semaines peuvent suffire, mais powol@gurs confirmés, il est impératif

de savoir si ce surpoids n’est pas di a un excasadse maigre (muscles) et non de tissu
adipeux. C’est souvent le cas aprés des séancaendiercement musculaire en hiver.
L’'impédancemétrie réalisée en milieu hospitalierdams des centres sportifs permet de faire
le point.
Ensuite, pour éviter que le phénomeéne prise despoédrevienne, il faut faire la chasse au
gras (sans le supprimer completement) et s’assumeapport régulier en sucre, super
carburant du muscle et du systeme nerveux, notainmoein le cerveau. Mais pour éviter tout
déséquilibre et pour ne pas nourrir les bourredétgracieux, préférez bien sir les fameux
sucres lents (céréales, féculents...) aux confiseresutres sucreries !..

Premiére semaine : Insister sur les légumes velds &uits

Petit déjeuner

- 1 boisson (café, thé, cacao, infusion...)

- 1 jus de fruit « maison »

- 1 gros morceau de pain complet

- 1 grosse coupelle de compote de fruit sans sjotdé
- 1 laitage nature

Matinée

- 1 fruit frais
- linfusion sans sucre (orthosiphon, reine des, phé& vert...)

Déjeuner

- 1 assiette de crudités (tomates, carottes, cobemnpoivrons, laitue, soja,...), le
tout assaisonné avec une sauce allégée, soit donem®, soit maison avec 1 cuil
d’huile olive, 1 cuil de vinaigre ou de jus de oity 1 cuil de bouillon Iégumes, Y2
cuil de moutarde, échalotes, sel, poivre, persil...

- 1 petite part (100 a 120 g ) de viande (cuitéoau, dans une poéle anti-adhésive,
dans une cocotte avec ail, oignons, olives et tesnptlées mijotées sans huile
mais avec un peu d'eau) ou de poisson (papilloieroaonde, court bouillon,
cocotte avec sauce tomate...)

- 1 assiette de legumes verts

- 1 assiette de féculents « complets » (riz comgietiighour, pates complétes,

légumes secs...) avec un coulis de tomate sansgraiss

1 fruit frais

1 morceau de pain complet
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Collation
- 1 fruit frais
- 1 yaourt nature
- 1 infusion sans sucre
Diner

- 1 bouillon de Iégumes aux vermicelles

- 1 tranche de jambon blanc, 1 ceuf dur, 1 fromdgecbou un peu de volaille sans
la peau

- 1 grande assiette de léegumes verts avec unadeaireme fraiche allégée

-1 fruit frais

- 1 morceau de pain complet

Avant le coucher

- ltisane sans sucre

Deuxieme semaine : Insister sur les protéines msigr

Petit déjeuner

- 1 boisson (café, thé, cacao, infusion...)

- 1 gros morceau de pain complet

- 1a2ceufs coqumu 1 a 2 tranches de jambon blanc dégraissé découenné
- 1 fromage blanc nature

- 1 fruit frais

Déjeuner

- 1 entrée réalisée avec un peu de crudités (t@nedeottes, concombre, poivrons,
laitue, soja,...) et une source de protéines (aayfsdirimi, thon au naturel, jambon
blanc...), le tout assaisonné d’'une sauce faite av&@ cuil a soupe de fromage
blanc 0 %, 1 a 2 cuil a soupe de yaourt, de I'dthalde I'oignon, 1 cuil a soupe
de moutarde a I'ancienne ou un ceuf dur écraséndeeide curry, 1 cornichon
découpé en petit dés et du persil.

- 1 poisson, des crustacés ou une assiette de fieiiner

- 1 assiette de féculents (pates aux oeufs, pordmésre, légumes secs...) avec un
coulis de tomate ou une noix de beurre ou de maeyau tournesol.

- 1 petit morceau de fromage (taux de matiere gradérieur ou égal a 45 %)

-1 fruit frais

- 1 morceau de pain complet

Collation
- 1 compote de fruits sans sucre enrichie avec dailberes a soupe de lait écrémeé
en poudre

- 1 barre énergétique protéinée (grandes surfdaaagasins de sport)
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Diner

- 1 potage « pommes de terre légumes verts »

- 1 viande maigre (volaille sans la peau...)

- 1 assiette de légumes verts |égerement gratireesdu fromage allégé
- 1 fruit frais

- 1 morceau de pain complet

Troisieme semaine : Insister sur les sucres lgéles druits

Petit déjeuner

- 1 boisson (café, thé, cacao, infusion...)

- 2 tranches de pain d'épice

- 1 compote de fruit sans sucre ajouté

- 4 cuilleres a soupe de céréales de petit déjayperMuesli
- Y% bol de lait %2 écrémé

-1 fruit frais

Déjeuner

- 1 entrée réalisée avec un peu de crudités (t@nedeottes, concombre, poivrons,
laitue, soja,...) le tout assaisonné avec uneéeaillil'huile de noix et parsemé d’'une
a deux cuilléeres a soupe de germes de blé entfeslle

- 1 viande maigre (rouge ou blanche) ou 1 poisson

- 1 assiette de féculents (pates, lentilles, ringet, blé...) avec une noix de beurre
ou de margarine aux germes de blé.

- 1 laitage nature (yaourt...)

- 1 dessert a base de céréales (biscuit de Sadegu de semoule, cake...)

- 1 morceau de pain aux céréales

Collation

- 1 jus de fruit frais « maison »
- 1 barre de céréales

Diner

- 1 assiette de crudités avec une source de pestéthon au naturel, surimi, ceuf
dur, jambon dégraissé...)

- 1 assiette de céréales (pates, riz, semoule,)blé...

- 1 assiette de legumes secs (lentilles, pois ehithricots rouges, quinoa...)

- 1 laitage « fruits et céréales »

-1 fruit frais

- 1 morceau de pain aux céréales
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Quatrieme semaine : L’équilibre

Petit déjeuner

- 1 boisson chaude (café, thé, cacao, infusion...)

- 1 morceau de pain aux céréales

- 1 morceau de fromage ou un ceuf (coque, dur, thaleune tranche de jambon
blanc

- 2 fruits frais (clémentine, kiwi...)

Déjeuner

- 1 assiette de crudités, assaisonnées avec dee Ithel tournesol, de colza ou
d’olive, un jus de citron ou du vinaigre et desnaates (échalote, ciboulette...)

- 1 part de viande ou de poisson

- 1 assiette de féculents (pates aux oeufs, rizpteimpommes de terre au four,
lentilles...)

- 1 morceau de fromage allégé

- 1 petite part de dessert a base de céréalesfriitde(tarte aux fruits, riz au lait et
ananas, charlotte aux fruits, clafoutis...)

- 1 petit morceau de pain aux noix

Collation

- 1 fruit frais (pomme, orange, banane...)
- Une poignée de muesli dans un peu de lait odrdis secs

Diner

- 1 potage ou 1 crudité

- 1 plat d'ceufs (omelette, ceufs au plat, brouilEs;hés...) ou du jambon blanc ou
une part de viande blanche (escalope de volaidecbde poulet, une tranche de
roti de veau...) ou un poisson (suivant le menmag)...

- 1 assiette composée de légumes verts et un pécwuents

- 1 laitage (yaourt, fromage blanc...) nature

- 1 fruit frais

- 1 morceau de pain aux noix
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ANNEXES

Comment évaluer le surpoids ?

D’aprés les statistiques, il existe un rapportetigxces de poids et les problemes de santé
tels que les maladies cardio-vasculaires et I'ngmsion. Le corps médical se sert alors de
nombreuses techniques sophistiquées (absorptiengiiotonique, mesure des plis cutanés,
l'impédancemétrie...) pour déterminer notamment larrpentage de masse maigre par

rapport a la masse grasse, 'augmentation de dett@ére étant rendue responsable de ces
incidents sur la santé. Trois « méthodes » powgrahéher si un individu posséde ou non un
corps sain sont toutefois accessibles a tous atepe@tre réalisées simplement chez soi.
s'agitde :

1.

L’Indice de Masse CorporellgIMC) ou Body Mass Index (BMI en anglais), qui est
obtenu en divisant son poids en kilos par la tallemetre carré. Ainsi, un individu

pesant 60 kg et mesurant 1 metre 60 possede urétpdCa 60 divisé par (1,60)2 soit
23,4. En comparant ce chiffre avec des valeursétaBlies, on peut rapidement
interpréter le résultat :

Interprétations Femme Homme
« Maigreur » .M.C. <18 I.M.C. <20
Valeur Idéale ou Ecarts normau [.M.C. comprised®| 1.M.C. compris entre 20 et
et 22 25

Excés de poids (sans risque pour la

santé) 23 <IL.M.C. <27 26 <I.M.C.< 29
Surpoids important avec risque pour
la santé (« obésité ») I.LM.C. > 28 I.M.C. > 30
Obésité dite sévére ou morbide donc  I.M.C. > 40 [.M.C. > 40

trées dangereuse

La mesure de I'l.M.C. rencontre cependant certalimeises car il ne distingue pas la masse
maigre de la masse grasse.

2.

Le tour de taille peut compléter I'.M.C. pour déterminer les risgueardio-
vasculaires. Ainsi, en prenant un metre rubanuflitsde mesurer la taille juste au
dessus du nombril. Si votre IMC est supérieur &22§ue votre tour de taille mesure
plus de 102 cm pour un homme ou 90 cm pour une &nirpeut exister des facteurs
de risque cardio-vasculaire important (attentiobien respecter les rythme de la
course mis en place). De méme, si ce tour de taillee quelque soit votre IMC, est
supérieur a votre tour de hanche, il existe égateahes risques non négligeables.

L'épreuve dumiroir et des vétements tests permettent aussi tout gimeplke
d’apprécier visuellement l'importance de la massasse (« bourrelets » visibles,
parties du corps « flasques » et non contractiliécultés a fermer son pantalon...).
L’amélioration et le gain de tonus aux endroits érég sont toujours plus
encourageants qu’une perte de poids enregistrééespese personne, surtout que
l'aiguille de ce dernier risque de ne pas bougeaubeup si vous musclez
correctement votre silhouette.
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