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Chapitre 1: Pourquoi j’ai grossi

J’étais prof de sport. J’avais ma propre salle, mon univers, mes cours, mes élèves. Je vivais dans le mouvement, et pour le mouvement. Et dans ce rôle, je n’avais jamais eu de soucis avec mon corps. Pourtant, je n’étais pas un modèle de rigueur alimentaire. Je ne disais jamais non aux pizzas ni à tout ce qui me faisait envie, et on peut dire que je mangeais un peu n’importe quoi, n’importe quand. Je n’étais pas du tout une référence en matière de nutrition. Mais ma ligne ne s’en ressentait aucunement.

Et puis, presque du jour au lendemain, tout a été chamboulé. À 43 ans, la ménopause a montré le bout de son nez, et l’équilibre de mon organisme s’est retrouvé complètement bouleversé. Au début, quand on a commencé à me parler de la ménopause, je n’ai pas voulu l’entendre, ou bien je préférais ne pas y croire. Je me trouvais trop jeune pour être concernée, et c’était aussi, je pense, un cap bien trop pénible à affronter. Il est difficile d’accepter qu’on est désormais entrée dans cette phase de la vie, qui ne fait pas du tout rêver… Certaines femmes traversent cette étape facilement, et passent au travers comme si de rien n’était. Pour d’autres, en revanche c’est une redoutable épreuve… et ça a été mon cas !

Je refusais à tel point l’idée que c’était la ménopause qui avait montré le bout de son nez que, pendant un moment j’ai préféré croire que j’étais enceinte. Mais ce n’était pas le cas, et surtout ce chamboulement hormonal avait transformé mon organisme de manière si problématique qu’il devenait urgent d’agir. Je m’étais mise à prendre du poids presque du jour au lendemain, et je gonflais de partout, moi qui n’avais pourtant rien changé à mon mode de vie et continuais de me consacrer au sport. J’avais gardé la même énergie, les mêmes habitudes, le même rythme, mais mon corps, lui, ne ressemblait plus du tout à ce que j’avais connu.

Un jour, en me regardant dans le miroir, j’ai soudain pris conscience du problème, et décidé de réagir. J’ai fait deux prises de sang, toujours en pensant que j’étais enceinte, mais ce n’était pas le cas. Il m’a fallu attendre deux ans ensuite pour que le spécialiste daigne me donne enfin un traitement adapté.

Sans rien pour me réguler, pendant ces deux années, j’ai dû faire face aux autres désagréments de la ménopause, au premier rang desquels les bouffées de chaleur. J’avais chaud, puis j’avais froid… La nuit, je trempais mes draps, tant je suais, et il m’est même arrivé, au réveil, de me demander si je ne m’étais pas urinée dessus. Non, c’était simplement la transpiration, mais elle était si intense et constante qu’elle me dégoulinait dans le dos, presque en permanence. Pendant mes cours de sport, c’était impressionnant. Pendant que je parais les hommes en salle de musculation, je sentais cette chaleur monter et ce flot de sueur envahir l’ensemble de mon dos. Les bouffées de chaleur, pour moi, ça a vraiment été l’horreur !

L’autre problème qui me préoccupait énormément était celui de la prise de poids. Pour la compenser et reprendre le contrôle de mon corps, je me suis mise à faire du sport de façon très intense. Je sautais sur les planches, je courais, je faisais de la gym, et surtout beaucoup de cardio. Je ne rencontrais pas vraiment de difficulté pour augmenter le rythme, car j’avais toujours été extrêmement sportive, mais je sentais tout de même que ces séances d’exercices ne se déroulaient pas comme avant. Le poids supplémentaire que j’avais pris compliquait tout. J’étais moins fluide dans mes mouvements, et je souffrais davantage.

Je me suis donc mise aux régimes. J’en ai testé plusieurs, et sans qu’il soit nécessaire de donner leurs noms, je peux d’ores et déjà dire qu’ils peuvent fonctionner et nous aider à nous délester de quelques kilos. Mais une fois que je les avais terminés, je reprenais très vite, et même plus. Bientôt, en effet, les mauvaises habitudes reviennent. Quand on a été accoutumé à manger des « cochonneries », il est très difficile de s’en passer définitivement. Changer les comportements alimentaires est possible à court terme… mais extrêmement compliqué à maintenir sur la durée. Au début, on y arrive. On fait des efforts, et on voit la différence. Certains parviendront à maintenir cette nouvelle habitude, ce qui est parfait, et ils pourront s’aider pour cela en cherchant des recettes allégées. Mais pour beaucoup d’autres viendra le temps où ils commenceront à fatiguer. Si on ne tient pas compte, en parallèle à un régime, de certains éléments essentiels, alors on cesse vite de bénéficier de ses effets. Ces éléments, je vous les dévoilerai bientôt…

En attendant, je me suis retrouvée prise dans le même piège que la plupart des personnes qui cherchent à perdre du poids. C’est un cercle vicieux dans lequel on commence par perdre, avant de reprendre, puis perdre à nouveau, puis reprendre… Le facteur aggravant, dans mon cas notamment, est que la reprise de poids nous fait revenir en général au-dessus du niveau où on se situait avant la perte. C’est la double peine !

Je me suis donc retrouvée dans une situation qui paraissait insensée. J’avais beau sauter, courir et faire du cardio presque non-stop, rien n’allait. Je perdais, mais l’âge était là. Je m’imposais alors de plus lourdes restrictions alimentaires… et ça ne tenait pas non plus. La machine s’emballait dans le mauvais sens, et moi, je me sentais de plus en plus désespérée.




Chapitre 2: Le jour où j’ai compris

Et puis un jour, dans mon canapé, j’ai eu un tilt. Un vrai tilt qui m’a traversée comme une évidence : « Voilà ce qu’il faut faire ! » J’avais trouvé la formule magique qui, j’en étais sûre, permettrait à une personne aussi gourmande que moi (j’ai toujours adoré aussi bien le sucré que le salé, sans distinction) de perdre sans reprendre. Je le savais, avec une conviction intérieure que rien ne pourrait démentir. Ne restait plus qu’à le mettre en pratique…

Résultat ? Ça a marché magnifiquement, et même au-delà de mes espérances. J’ai perdu tout le poids que je voulais perdre en l’espace de six mois à peine : 16 kilos de moins, qui m’ont fait parvenir à mon poids de forme, celui dans lequel je me sens vraiment équilibrée. De 75 kilos, je suis passée à 59 kilos ! C’était un grand soulagement.

Les personnes de mon entourage, cependant, se sont montrées assez étonnés en observant cette métamorphose, et plus d’une a pensé que cette perte de poids était liée à ma maladie. En effet, j’ai été très malade, victime il y a quelques années d’une maladie très grave, qui m’a obligée à subir une opération particulièrement lourde, qui a duré plus de trois heures. Je ne remercierai jamais assez la personne qui m’a opérée, et qui me permet de faire encore partie de ce monde !

Certains problèmes liés à cette maladie persistent, toutefois. Je m’essouffle extrêmement vite, y compris sans réaliser de gros efforts. Inquiète, j’ai insisté pour passer plusieurs examens au niveau du cœur, mais celui-ci se porte très bien. Je stresse vite, trop vite, et même parler plus d’une dizaine de minutes m’épuise. Pour moi qui pouvais discuter avec plaisir, auparavant, pendant des heures, c’est assez déroutant. Mais le problème concerne également le sport. Pour la coach sportive que je suis, il s’agit d’un gros handicap. Je ne peux plus enchaîner les cours ni les séances de cardio. Si on veut atteindre cet objectif, le sport est primordial, car il permet de se muscler.




Chapitre 3: Le sport

Venons-en aux principes fondamentaux de ma façon, qui n’est pas à proprement parler un régime, mais plutôt une série d’axes sur lesquels on doit se centrer. L’un des plus essentiels, sans aucun doute, est le sport. TOUS LES JOURS (pour l’instant).

Plus que la quantité d’exercices sportifs, ce qui compte est la régularité. Il ne s’agit pas de s’activer beaucoup de temps en temps, mais un peu TOUS LES JOURS. Et quand je dis tous les jours, il faut le prendre au sérieux. Il s’agit vraiment de tous les jours, si possible sans aucune exception !

Je sais qu’il est difficile d’envisager de ne pas prendre un seul jour de repos, pour l’instant. C’est déjà très compliqué pour quelqu’un comme moi, qui a dédié une bonne partie de sa vie au sport, alors quand on est une personne sédentaire depuis toujours, cela représente un sacré défi ! Et cela sans compter sur un effet pervers de la prise de poids : plus on est en surpoids, et plus on a de mal, physiquement, à bouger. J’en ai fait les frais quand j’ai pris 16 kilos, après la ménopause. D’un coup, le moindre effort me semblait insurmontable… Se mettre au sport en étant en surpoids est plus compliqué qu’en temps normal, et requiert énormément de volonté.

Heureusement, il existe des solutions. La première, celle
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