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Introduction

Les programmes sportifs et diététiques foisonnent sur les étagères des librairies, et vous avez sans doute déjà tenté votre chance avec certains d’entre eux. Pourtant, vous l’avez sûrement remarqué: le surpoids continue de gagner du terrain, les silhouettes s’arrondissent, notamment au niveau du ventre.

Face à ce constat, une évidence s’impose: il est temps d’imaginer une nouvelle approche. Une méthode qui soit à la fois facile à suivre, nutritive, respectueuse de notre santé et d’une redoutable efficacité.

Si cette aventure vous intéresse, vous avez choisi le bon livre. Vous allez enfin savoir comment perdre le gras du ventre, définitivement.

Sans compter les calories, sans peser vos portions, avec ou sans sport. La véritable solution ne vient pas de l’extérieur.
Elle est déjà en vous!

Ce guide, je l’ai écrit pour transformer votre vision des choses. Depuis les fondements mêmes de la perte de poids jusqu’à ses nuances les plus fines.

Au début, ce gras au niveau du ventre n’était pas vraiment un problème pour moi. Je ne faisais pas trop attention à lui, et il semblait tolérer mes écarts, je pouvais grignoter sans qu’il fluctue trop. Il se faisait discret sous mes vêtements.

C’est quand j’ai voulu m’en débarrasser que les choses se sont compliquées. Perdre un peu de poids avant les vacances, c’est assez simple… mais réussir à éliminer le gras du ventre pour de bon, c’est loin d’être évident, surtout quand il s’agit de faire fondre cette dernière épaisseur de graisse en surface, cette dernière couche tenace.
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Dans mon premier livre, Le Fasting, j’explique comment perdre du poids facilement grâce au jeûne intermittent, une alternative au modèle alimentaire classique fondé sur trois repas par jour et une ou deux collations. En sautant le petit déjeuner ou en dînant plus tôt, le Fasting ouvre une fenêtre métabolique d’environ 16 heures (une forme de jeûne court), qui permet de déstocker du gras… Avec ce rythme alimentaire particulier, et la mise en application de quelques conseils avisés, on perd généralement un kilo par semaine. Le sport est facultatif.

J’ai réussi à perdre 20 kg grâce au Fasting. Depuis la popularisation de cette méthode, des milliers de personnes s’y sont mises, avec des résultats souvent surprenants à la clé. Quelque chose en elles semble se «réparer»: il y a les kilos en trop qui partent, bien sûr, mais aussi l’appétit qui se stabilise et une bien meilleure digestion. Mais, en échangeant via la chaîne YouTube Le Fasting et au sein de la communauté Club Fasting, un problème spécifique revenait régulièrement dans les conversations.

L’ennemi numéro un, c’est le gras du ventre.

Le Fasting semblait être un outil presque magique pour améliorer notre santé et faire fondre nos kilos en trop. Parfait pour revenir à notre poids de forme, et réparer notre métabolisme. Toutefois, un défi restait à relever: la graisse qui résiste à la perte de poids. Alors qu’elles étaient sur le point de retrouver leur poids de forme, certaines personnes se trouvaient confrontées à une couche de graisse localisée la plupart du temps autour du ventre et très difficile à déloger: la petite brioche sur le nombril, les poignées d’amour… Une graisse qui semble encapsulée dans la peau.

Si vous lisez ce livre, c’est sans doute que vous avez déjà été confronté à ce problème. Ça bloque, alors même qu’on a perdu du poids, qu’on suit un jeûne intermittent depuis des années et qu’on fait du sport régulièrement. Et ce, même si l’on réduit au maximum ses calories. Il m’a fallu des années avant de comprendre ce qui coinçait.

Dans les pages qui suivent, vous allez découvrir des solutions qui vont peut-être vous surprendre. Comme manger plus… Ou faire moins de sport. Des conseils qui vont à l’encontre des idées reçues ou de celles qui sont véhiculés sur les réseaux sociaux.

Le problème à résoudre: perdre le gras du ventre

Pour cela, nous allons tenter de comprendre comment ce gras est arrivé là et définir le moyen le plus simple et le plus efficace de le faire disparaître.

À la fin de ce livre, vous aurez la solution à portée de main pour retrouver un ventre plat. Oui, il est possible de se débarrasser de la graisse abdominale sans faire fondre vos muscles, sans compromettre votre santé, ni renoncer aux moments de convivialité autour de la table en famille ou entre amis.

Le Fasting, une forme de jeûne intermittent, représente une partie de la solution. Mais je me suis rendu compte qu’on pouvait aller plus loin. Que l’on pouvait maximiser les effets contre la graisse abdominale sans qu’il soit nécessaire de jeûner plus longtemps ou plus souvent.

Vous savez sûrement qu’on ne peut pas perdre du poids de manière localisée. Si c’était faisable, cela se saurait. Perdre du poids spécifiquement au niveau des bras ou uniquement des fesses ou des cuisses, ça ne fonctionne pas: on ne peut pas cibler une partie précise de son corps. En revanche, il existe différents types de graisses. Le corps les stocke de manière spécifique, dans différentes zones du corps et, par conséquent, il est possible de les déstocker grâce à des méthodes spécifiques, particulièrement efficaces.

Chaque corps est différent. Selon notre génétique, mais aussi selon notre passé alimentaire, (si nous avons enchaîné les régimes minceur, par exemple), selon ce que l’on mange, mais aussi ce que l’on boit, le corps accumule des réserves de graisse au fil des ans, avec une répartition très particulière à différents endroits du corps. Pour ce qui est de ce gras du ventre qui vous gêne et que je vais vous aider à faire disparaître, il ne résulte pas simplement d’un surplus de calories… il est le signe d’un dérèglement général, d’un déséquilibre profond de votre métabolisme.

Le métabolisme c’est quoi?


Le métabolisme est le processus interne par lequel le corps dépense de l’énergie et brûle des calories. Il peut être rapide, moyen ou lent. Un métabolisme lent brûle moins de calories, ce qui signifie qu’on va stocker plus d’énergie sous forme de graisses. Un métabolisme rapide brûle les calories à un rythme plus élevé, ce qui explique pourquoi certains peuvent manger beaucoup sans grossir.



Dans ce livre entièrement consacré au ventre, j’ai donc décidé d’aller au cœur du problème, en identifiant les deux types de graisses présentes: celle stockée plutôt à l’intérieur (qui donne un ventre gonflé, avec la peau tendue), et celle accumulée à l’extérieur (caractérisée par une peau plus épaisse: c’est le bourrelet, les poignées d’amour). Quel que soit le type de graisses qui vous gêne, ce livre vous propose une approche ciblée pour y remédier. Et même si notre propos se concentre sur le ventre, vous découvrirez que les stratégies évoquées peuvent également se révéler efficaces sur d’autres zones rebelles, telles que les cuisses ou les bras. Cette méthode…

1.  Consiste à réparer un métabolisme défaillant et rééquilibrer certaines hormones

2.  Est basée sur notre rythme biologique (rythme circadien)

3.  Ne nécessite pas de compter les calories ou de peser les portions

4.  Fonctionne avec ou sans sport

Quelle que soit votre situation, vous trouverez une solution à votre problème dans ce livre.

J’en suis intimement convaincu, parce que j’ai vu les effets incroyables de cette approche sur les abonnés du Club Fasting. Ceux qui avaient vraiment un gros ventre ont réussi à réduire leur tour de taille jour après jour. D’autres qui luttaient pour faire fondre cette dernière couche de graisse qui résiste au régime et au sport avaient enfin des abdos «tablette de chocolat». Et voici mon évolution personnelle en appliquant cette méthode.

Tout est expliqué simplement dans les pages qui suivent, mais pour commencer, voyons comment cette graisse est arrivée là.
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Chapitre 1

D’OÙ VIENT CETTE GRAISSE?

Savez-vous exactement ce qui vous a fait grossir? Le plus souvent, on pense que c’est parce qu’on a trop mangé. Vous allez voir que c’est en partie vrai, car la consommation de certains aliments et certaines habitudes alimentaires contribuent plus que d’autres à augmenter le tour de taille.

Durant mon enfance et adolescence, j’avais un gros appétit, surtout lors des occasions festives. Pourtant, je ne prenais pas beaucoup de poids. À la maison ou à la cantine, les repas étaient simples, mais copieux. Nous avions nos classiques: salade de carottes râpées, steak haché avec des pommes de terre sautées, filet de cabillaud en sauce accompagné de riz, poulet rôti avec haricots verts, ou encore rôti de porc aux lentilles. Les repas étaient souvent agrémentés de bonnes portions de beurre, de fromages et de pain complet. Les fruits constituaient notre dessert habituel, avec aussi fréquemment du fromage blanc, un supplément de crème fraîche ou de miel. Après un bon repas, je me sentais rassasié, j’avais le ventre parfois ballonné, mais cette sensation disparaissait en quelques heures. Pendant ces années, il semblait que toute cette énergie se régulait naturellement. Je ne prenais pas de poids, malgré les bonbons et sucreries occasionnelles et l’absence d’activité physique régulière, à part la marche matinale vers l’arrêt de bus. Tout semblait en équilibre: j’étais heureux, bien nourri et en bonne santé.

Vous avez sans doute observé ce phénomène, chez vous ou chez d’autres: il y a des personnes qui restent à leur poids d’équilibre quoi qu’il arrive. Elles semblent ingérer des quantités de nourriture plus importantes que la moyenne, consommer des aliments synonymes de prise de poids… et pourtant, elles ne grossissent pas. Longtemps, j’ai cru faire partie de cette catégorie, me sentant comme immunisé. Mais les années suivantes m’ont vite ramené à la réalité.

À 18 ans, je pars étudier dans une nouvelle ville, découvrant au passage une liberté totale en matière de choix alimentaires. Un monde de possibilités s’ouvrait à moi, sans la moindre restriction. Pensant être protégé des kilos en excès, j’ai rapidement adopté de nouvelles habitudes, pas toujours saines. J’ai commencé à consommer de l’alcool presque quotidiennement, surtout sous forme de bière, persuadé d’être à l’abri de ses effets notoires sur le tour de taille. Quelques mois plus tard, l’enthousiasme de pouvoir manger à ma guise a cédé la place à un grignotage compulsif, un moyen de combler la solitude et les moments difficiles. Je me suis mis à compenser les hauts et les bas de la vie étudiante avec des sucreries, comme des biscuits secs ou du Pepsi. Pour me réveiller et entamer la journée, je prenais un grand bol de céréales, à condition qu’il reste du lait dans mon petit frigo d’étudiant. En ce qui concerne les repas quotidiens, je me rabattais souvent sur des sandwichs à emporter, des pizzas, ou, en fin de mois, sur le sempiternel bol de pâtes avec beurre, ketchup et fromage râpé. Je me tournais aussi vers des plats préparés, comme le petit salé aux lentilles en conserve ou les lasagnes surgelées, me berçant de l’illusion naïve que c’était équivalent au fait maison avec lequel j’avais grandi. Certes, mon alimentation n’était pas idéale, mais je n’avais jamais eu de problème de poids. Je croyais que je ne stockais pas.

En plus de ça, avec mon budget d’étudiant très limité, je n’avais pas les moyens de faire beaucoup d’excès. Je n’avais pas l’impression non plus d’exagérer sur les quantités. Pourtant, des petits changements commençaient à apparaître.

C’est d’abord autour du nombril que j’ai vu une évolution. Une petite couche en plus, qui ne me dérangeait pas plus que ça. Mignon, presque. Puis, progressivement, les poignées d’amour que je sens en fermant mon pantalon. Un peu plus gênant. Mais rien de grave, surtout une fois habillé. Je gagne une taille de pantalon sans trop y prêter attention, j’évite les tee-shirts trop serrés.

Pendant quelques années, je ne me posais pas de questions.

C’est en commençant à travailler au bureau que l’accumulation des kilos a vraiment débuté. Bien que mes années d’étudiant n’aient pas été particulièrement sportives, les activités du quotidien me permettaient d’être suffisamment actif pour ne pas prendre de poids.

Cette fois, avec la vie d’entreprise, je passe un cap et deviens vraiment sédentaire. Je passe des heures assis sur une chaise à roulettes, naviguant entre l’ordinateur et le téléphone, sans presque jamais me lever, sauf pour une brève pause déjeuner, souvent l’occasion d’attraper un fast-food en bas de la rue. Parfois, je travaille de nuit pour compenser le décalage horaire avec les clients étrangers. Le café sucré et le Coca me gardent éveillé, mais je me sens souvent fatigué… comme si je tournais au ralenti.

Je commence à remarquer que mon ventre reste légèrement gonflé après un gros repas ou pendant les vacances… sauf que, à présent, il met de plus en plus de temps à «dégonfler». Je suis contraint de me mettre à la diète durant la semaine pour compenser les excès du week-end. De plus, les réveils sont de plus en plus difficiles. Un petit café (toujours sucré) ou même un Coca devient indispensable pour me sentir opérationnel le matin. Je me dis que c’est une question d’âge. Fréquemment, le miroir me renvoie l’image d’une personne fatiguée… J’ai l’impression de vieillir à une vitesse accélérée.

Après des années sans me peser, je me retrouve un matin sur la balance de mon colocataire. Il s’agit d’une nouvelle balance intelligente, me dit-il. Je me penche en avant pour voir le chiffre dissimulé derrière ma brioche, et tandis qu’il m’explique tous les avantages de l’appareil, mon regard reste rivé sur ce qui s’affiche. Ma gorge se noue tant j’ai du mal à croire ce que je vois. Mon poids d’étudiant… 68 kg. Mon nouveau poids… 90 kg.

J’avais pris plus de 20 kg!

Ce moment a été un déclic pour moi.

La prise de conscience que j’étais en train de payer pour mes choix de vie… et qu’il fallait changer les choses.

Je suis sûr que vous avez vécu des moments similaires… quel que soit votre poids aujourd’hui. On sent bien au fond de soi quand on est sur la mauvaise pente, mais dès que l’on prend conscience que quelque chose ne va pas dans notre vie, il n’y a plus de retour en arrière possible. Première évidence: je n’étais plus «immunisé» contre la prise de poids, et ce, depuis longtemps.

En ignorant les premiers signes, j’ai laissé la situation s’aggraver. C’était si facile de se sentir léger, sans se soucier de son poids, de manger ce qu’on veut sans songer aux conséquences. De croire que tout était normal.

Mais lorsqu’on se retrouve soudainement dans la case «surpoids», c’est difficile à accepter. On remet en question ses choix, ses actions, on doute de soi, et ça rejaillit petit à petit sur le reste de notre vie. Je perdais confiance en moi: moi qui étais bon vivant, je commençais à décliner les invitations; au restaurant, je commandais moins que les autres pour ne pas attirer l’attention. Les petites blagues des collègues ne me faisaient plus rire autant qu’avant. Je doutais de toutes mes décisions, aussi bien alimentaires que dans les autres domaines de ma vie professionnelle et personnelle. J’étais officiellement devenu «gras du ventre».

Peut-être que, comme ce fut le cas pour moi, c’est cette graisse au niveau du ventre qui vous dérange le plus dans votre vie aujourd’hui. Si mon expérience résonne en vous, je vous confirme que vous avez le bon livre entre les mains. Nous allons en effet voir ensemble comment réussir à perdre cette graisse pour de bon, sans nécessairement apporter de grands changements à votre quotidien.

Comment redevenir comme avant?

Sur le moment, je me suis senti responsable de ce gras au niveau du ventre et, en même temps, je ne savais pas vraiment ce que j’avais mal fait, donc ce que je devais changer. Parallèlement, personne autour de moi ne semblait s’inquiéter de mes nouvelles rondeurs, pourtant de moins en moins discrètes. Et certains de mes amis connaissaient le même sort, ce qui rendait la situation banale. Après tout, c’est bien normal de s’épaissir un peu en vieillissant, non?

J’avais pris du gras petit à petit et rien de particulier ne paraissait avoir déclenché ce stockage de graisses. Dans un cas pareil, le premier réflexe, c’est de se dire qu’on s’est laissé aller, qu’on a avalé plus de calories que ce dont notre corps avait réellement besoin, que c’est de notre faute. Et là, en effet, on se souvient… La session grignotage devant Netflix l’autre jour, un anniversaire durant lequel on s’est un peu «lâché» ou une phase stressante au boulot qui nous a rendu boulimique…

Cette façon de voir les choses découle d’une théorie bien connue de tous aujourd’hui: la théorie de l’équilibre calorique. Elle repose sur un principe simple: l’équilibre entre les calories consommées et les calories dépensées détermine le poids corporel. Si vous ingérez plus de calories que vous n’en brûlez, vous prenez du poids. À l’inverse, si vous consommez moins de calories que vous n’en dépensez, vous perdez du poids. Lorsque l’apport et la dépense caloriques sont équilibrés, votre poids reste stable.

Dans mon premier livre, Le Fasting, j’explique qu’en voyant les choses sous cet angle, il suffit de se suralimenter de seulement 15 kcal par jour sans augmenter sa dépense énergétique pour devenir obèse à 50 ans alors qu’on était mince à 20 ans. Un simple surplus quotidien (environ un quart de bouchée en trop dans la journée), et la balance pourrait théoriquement pencher du mauvais côté… Un quart de bouchée en trop et gare aux kilos! Comment, dans ce cas, parvenir à stabiliser durablement son poids?

Pourtant, certaines personnes arrivent à équilibrer naturellement leurs apports énergétiques et leurs dépenses. Elles restent minces quoi qu’il arrive. Dans la nature, les animaux sont rarement obèses, c’est-à-dire que l’accumulation de graisse corporelle ne fait pas courir un risque pour leur santé. Pourquoi nous, humains, devrions-nous être vigilants en permanence, pourquoi devrions-nous adapter consciemment nos apports à nos dépenses… et tout cela simplement en jaugeant notre assiette? Même à l’aide d’une application, on peut difficilement avoir la précision nécessaire.

Après des années à expérimenter et à discuter de la notion d’appétit avec les adeptes du jeûne intermittent, j’ai adopté un point de vue différent sur la gestion du poids: notre appétit (et donc notre poids) devrait se réguler naturellement, sans que l’on ait besoin de compter quoi que ce soit, en mangeant à notre faim, à chaque repas. Je vous expliquerai comment y parvenir. C’est ce que votre corps parviendra à faire à la fin de ce livre. Mais poursuivons.

Le piège des calories

La théorie de
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