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Avant-propos
Un livre pour maigrir sur mesure
De même qu’il n’y a pas un poids idéal valable pour tous, il n’existe pas une bonne manière de maigrir qui serait universelle.
Avec ce livre, mon objectif n’est pas de vous imposer des réponses toutes faites, mais plutôt de vous fournir des informations et des outils pour vous aider à déterminer le poids qui vous convient, puis, s’il y a lieu, à définir votre « parcours » amaigrissant, ses étapes, sa vitesse. Je vous propose les éléments de réflexion qui vous permettront de choisir en fonction de votre cas précis.

Un livre qui est le fruit de la recherche scientifique, de vos commentaires et de mon expérience
Dans mes précédents livres Maigrir en grande forme et Maigrir vite et bien, je propose deux démarches destinées à aider le lecteur désireux de perdre du poids. La première combat les idées reçues et offre un large éventail de choix dans la confection des repas. Complémentaire de la première, la seconde démarche apporte une réponse saine, agréable et conviviale à ceux qui ont besoin, pour des raisons médicales ou personnelles, de maigrir vite.
Au fil du temps, j’ai cherché à affiner et à améliorer ces approches en utilisant trois sources d’information :
■ les données scientifiques issues des recherches récentes en nutrition ;
■ l’avis des lecteurs qui me font part de leurs impressions lorsqu’ils mettent en pratique les conseils proposés dans mes livres ;
■ les résultats et le vécu de ces approches, tels que me le transmettent mes patients.
 
Qu’elles soient positives ou négatives, flatteuses ou péjoratives, les remarques des patients et des lecteurs sont toujours instructives et formatrices pour le médecin et l’auteur que je suis : elles constituent l’indispensable « aiguillon du coche », elles évitent de laisser enfermer sa réflexion dans une « formule qui marche », elles permettent de peaufiner et d’innover pour tenter de répondre au plus près à la demande et aux besoins de chacun.

Un livre pour bien vivre, rester en forme et en bonne santé
Si vous voulez perdre des kilos et ne pas les reprendre, vous êtes sans doute, comme beaucoup, confronté à une triple exigence : l’efficacité certes, mais aussi la santé et l’art de vivre. À l’aide de nombreuses options proposées par ce livre, il vous sera facile d’adapter mes conseils à votre appétit, à vos goûts et à votre mode de vie. Quant à votre santé, elle reste la première de mes priorités ; c’est pourquoi j’insiste beaucoup sur le choix qualitatif de vos aliments, même si je laisse le plus souvent la taille des portions à votre appréciation. Vous devriez vite le ressentir en termes de bien-être, ce d’autant que « la galerie de portraits » exposée dans la première partie de ce livre vous procure les clés pour comprendre et appliquer certaines recommandations établies en fonction de votre âge, de votre sexe, de votre mode de vie, de votre poids et d’éventuels problèmes de santé. Puisse ce livre vous aider à trouver le régime qui vous convient, un régime dont l’efficacité n’ait rien à envier à l’agrément.

Comment vous servir de ce livre
Vous avez décidé de maigrir. Pour y parvenir, je vous propose de composer votre régime personnalisé, sur mesure, à partir de deux régimes de base, dénommés l’un « grande vitesse », l’autre « pleine forme », qui ont tous deux l’objectif de vous aider à perdre du poids de façon saine, agréable et durable. S’ils partagent certaines « valeurs communes », ces deux régimes n’en diffèrent pas moins en ce qui concerne le pain et les féculents. Leur présence dans le régime « pleine forme » explique que vous puissiez suivre ce dernier pendant des mois ; inversement, leur absence du régime « grande vitesse » permet de maigrir plus vite, mais vous impose, sauf accord médical, d’en limiter la durée à huit semaines (voir page 87).
Selon les cas, vous pourrez perdre vos kilos en suivant un seul de ces régimes, ou les faire se succéder. Mais quel que soit votre parcours, il vous faudra les prolonger par les conseils de stabilisation (voir page 157) afin de ne pas reprendre les kilos perdus.
Vous avez intérêt à adapter votre « parcours pour maigrir » à votre âge, votre morphologie ou votre état de santé, mais aussi à votre appétit, vos goûts et votre mode de vie. Dans la première partie, vous découvrirez une galerie de portraits. Arrêtez-vous devant celui ou ceux qui vous concernent, lisez-les en détail. Ainsi, c’est vous qui, avec l’aide de ce livre, allez établir votre programme personnalisé, afin de maigrir à votre rythme, sur mesure.
Les tableaux des pages qui suivent cet avant-propos vous résument les régimes « grande vitesse » et « pleine forme » tandis que la deuxième partie vous en détaille le maniement au quotidien ainsi que les nombreuses options. La lecture de cette deuxième partie sera indispensable pour mener à bien votre projet ; selon votre curiosité, vous pouvez l’entreprendre avant ou après celle de la première, ou encore passer, au gré de votre inspiration, de l’une à l’autre. Plus tard, en fonction de la façon dont évoluent votre poids, votre mode de vie ou vos goûts, replongez-vous dans les parties 1 et 2 afin d’y trouver les conseils adéquats.
Que l’on cherche ou non à maigrir, chacun se pose des questions sur le meilleur poids, les risques liés à l’obésité ou encore le bien-fondé et les dangers des régimes. Si, vous aussi, vous souhaitez y voir plus clair, la troisième partie vous fournira des éléments de réflexion. De quoi alimenter le débat et confronter mes réponses à votre propre expérience.
Quant à la quatrième partie, celle des recettes, c’est bien sûr la plus savoureuse. Que vous manquiez d’imagination, ou que vous vouliez apprendre les bases d’une cuisine minceur simple et savoureuse, elle ne devrait pas vous laisser indifférent(e). À vos fourneaux !
	Le régime « grande vitesse » en un coup d’œil1
 
	Petit déjeuner « grande vitesse »
 Thé ou café : à volonté
 Deux à quatre laitages
 Un fruit (non pressé)
 
	Déjeuner et dîner « grande vitesse »
 Entrée (facultative)
 Crudités ou potage de légumes (sans matière grasse)
 Plat principal (plat chaud ou salade composée)
 Viande ou poisson : à volonté
 Légumes : à volonté
 1 cuillère à soupe d’huile2 (10 g)
 En fin de repas (facultatifs)
 Un laitage
 Un fruit




	Le régime « pleine forme » en un coup d’œil3
 
	Petit déjeuner « pleine forme »
 Thé ou café : à volonté
 Tartines ou céréales : à volonté, selon votre appétit
 Un laitage
 Un fruit (non pressé)
 
	Déjeuner4 « pleine forme »
 Entrée (facultative)
 Crudités ou potage de légumes (sans matière grasse)
 Plat principal (plat chaud ou salade composée)
 Viande ou poisson : à volonté
 Légumes : à volonté
 1 cuillère à soupe d’huile5 (10 g)
 En fin de repas (facultatifs)
 Un laitage
 Un fruit
 
	Dîner4 « pleine forme »
 Entrée (facultative)
 Crudités ou potage de légumes (sans matière grasse)
 Plat principal (plat chaud ou salade composée)
 Viande peu grasse ou poisson : à volonté, selon votre appétit
 Féculents : à volonté, selon votre appétit
 Légumes : volume supérieur ou égal à celui des féculents
 1 cuillère à soupe d’huile5 (10 g)
 En fin de repas (facultatifs)
 Un laitage
 Un fruit






1- Ce résumé de la méthode peut vous être utile dans vos déplacements. Mais n’oubliez pas qu’il ne prend sens qu’intégré au sein des nombreux conseils et variantes de cet ouvrage (voir pages 84 à 111). Ce ne sont que des grandes lignes que ces conseils vous permettront d’adapter à vos besoins et à vos envies.

2- Vous pouvez remplacer l’huile par une autre matière grasse (voir page 103).

3- Ce résumé de la méthode peut vous être utile dans vos déplacements. Mais n’oubliez pas qu’il ne prend sens qu’intégré au sein des nombreux conseils et variantes de cet ouvrage (voir pages 112 à 126). Ce ne sont que des grandes lignes que ces conseils vous permettront d’adapter à vos besoins et à vos envies.

4 - 4- Vous pouvez inverser le déjeuner et le dîner quand vous voulez.

5 - 5- Vous pouvez remplacer l’huile par une autre matière grasse (voir page 103).





Première partie
À chacun son régime
« Tous pareils, tous différents », tel était le titre d’une exposition sur la diversité de l’espèce humaine au musée de l’Homme à Paris, telle est l’idée qui gouverne ce projet. Nous partageons tous de nombreuses caractéristiques biologiques ; aussi, certains de mes conseils sont valables pour tous ou presque. Parallèlement, chacun a des besoins bien à lui de par son sexe, son âge, son poids, son état de santé, son mode de vie ou ses goûts. Parmi les portraits qui suivent, retrouver celui ou ceux qui vous ressemblent.



Maigrir au féminin
Comprendre l’enjeu
Les femmes sont formidables. Elles veulent assumer et réussir à la fois leur épanouissement personnel, leur vie de famille et, de plus en plus souvent, leur carrière professionnelle. Sans oublier d’être minces. Mission impossible ? Que vous meniez cette sorte de « double vie », privée et professionnelle, ou que vous vous consacriez complètement à votre famille, comprenez que votre projet de perdre du poids constituera, au moins au début, une contrainte de plus en raison du nécessaire changement de certaines de vos habitudes. Face à cette contrainte, évaluez bien ce que vous espérez de votre amaigrissement. Pensez-vous réellement être plus heureuse en étant plus mince ? Avez-vous vraiment besoin de perdre ces kilos ? Êtes-vous sûre d’être trop ronde ?
Votre image justifie-t-elle
 que vous maigrissiez ?
L’esthétique est souvent la première raison évoquée par les femmes pour maigrir. D’une silhouette plus fine, vous attendez peut-être des succès dans votre vie sentimentale ou professionnelle. Si vous pratiquez un métier tel que danseur ou mannequin, la minceur, voire la maigreur, est souvent une sorte de passage obligé pour la réussite. Dans d’autres professions (cadre, journaliste, etc.), elle n’est pas vraiment indispensable mais chaudement recommandée. Cette motivation esthétique ne concerne pas que les femmes jeunes et vise aussi, de nos jours, les hommes pour qui la minceur devient synonyme de vitalité, de réussite sociale, voire de virilité. Elle touche chacun et chacune à tout âge : si vous avez toujours porté attention à votre corps, vous accepterez mal la survenue de bourrelets.
Analysez bien en quoi rester ou devenir mince vous importe. Ce souhait provient peut-être moins de votre volonté propre que de la pression, réelle ou supposée, de votre entourage privé ou professionnel. Lorsque ces pressions, manifestes ou feutrées, émanent d’une personne qui vous est chère, évaluez bien comment votre corpulence influence vos rapports avec elle. Parlez-lui-en ; vous pourrez ainsi vérifier si son désir de vous voir maigrir est bien réel : en cas de réponse positive, à vous de choisir ou non de perdre du poids.
Les motivations à maigrir sont souvent plus complexes. Est-ce vraiment pour le regard de l’autre ? Ne serait-ce pas plutôt pour satisfaire votre regard, votre propre idée de vous-même ? Il est possible que votre silhouette convienne parfaitement à vos proches, que votre compagnon (ou votre compagne) apprécie vos formes, mais que ces formes ne correspondent pas aux canons de la beauté imposés par les médias et la mode. S’y conformer va-t-il vraiment améliorer votre vie ? Ce désir personnel, quelque peu narcissique, de maigrir est parfois suscité par un simple souci d’autocontrôle. Vous cherchez peut-être uniquement à vous prouver que vous êtes capable de maîtriser votre ligne et votre gourmandise. Si là est votre unique motivation, cela en vaut-il vraiment la peine ? Ne vaudrait-il pas mieux mettre votre énergie et votre désir de « bien faire » au service de vos proches, d’un sport ou encore d’une cause plus altruiste ?
Ailleurs, c’est la recherche de la normalité qui motive. Vous voulez perdre du poids pour être « comme les autres », sans en attendre un bénéfice en termes de santé ou une réussite accrue. Veillez alors à relativiser ce concept de « normalité » : il a varié au fil des siècles, et, si vous en parlez autour de vous, vous vous rendrez compte que, avec vos quelques kilos prétendus superflus, vous êtes plus proche de la normalité « naturelle » que ne le sont les mannequins des magazines.



Maigrir pour les femmes qui travaillent, et pour les autres
➤ Maigrir à quel rythme ?
Votre choix est fait. Vous avez décidé de maigrir. Il convient à présent de trouver une manière d’y arriver qui ne complique pas votre mode de vie déjà soumis à de multiples contraintes, et qui n’altère pas, voire qui améliore votre forme.
Si vous n’êtes pas trop pressée, le régime « pleine forme » sera idéal. Il débute par un petit déjeuner à déguster à votre rythme, se poursuit par un déjeuner simple et compatible avec la vie au bureau (pourquoi ne pas essayer les repas sur le pouce, voir page 110) et se termine par un dîner doté de deux qualités que vous apprécierez :
 
■ la souplesse, pour vous laisser partager ce repas avec votre compagnon ou votre famille ;
■ l’équilibre pour reconstituer vos réserves d’énergie. Reportez-vous aux pages 112 à 126 pour plus de détails.
 
De plus, pour les adeptes du restaurant, de nombreuses solutions existent tant à midi que pour le soir (voir pages 146 à 150). Et si vous souhaitez optimiser vos performances intellectuelles, reporter-vous à la page 31 pour comprendre comment votre façon de manger peut y concourir.
Si le degré de votre imagination, le nombre de kilos à perdre (voir page 46) ou encore des problèmes de santé justifient une perte de poids rapide, envisagez, après en avoir parlé à votre médecin, le régime « grande vitesse ». Ne le faites par durer plus de huit semaines (quatre sont le plus souvent suffisantes pour amorcer une perte de poids significative) et n’oubliez pas la phase de stabilisation, fondamentale (voir pages 157 à 164).

➤ Maigrir selon les périodes du cycle
Le cycle hormonal féminin influence l’appétit. Les femmes ont tendance à peu manger en milieu de cycle, durant la période de l’ovulation, ainsi que pendant les règles. En revanche, elles mangent plus lors des dix derniers jours du cycle, période précédant la survenue des règles. L’écart calorique journalier entre ces extrêmes peu s’élever à 400 calories, soit 2/3 d’une baguette, une grosse part de gâteau ou encore un demi-camembert.
Ces variations sont physiologiques. Le maintien d’un poids normal est le plus souvent assuré par l’alternance de ces périodes à « grande » et à « petite » faim. Cependant, lorsque les fringales survenant avant les règles sont particulièrement intenses, elles vous gêneront pour maigrir.
Si votre appétit est peu sensible à la période de votre cycle, le plus simple est de ne pas en tenir compte.
À l’opposé, si vous y êtes très sensible, il peut s’avérer judicieux d’alterner à chaque cycle les deux étapes, « grande vitesse » et « pleine forme » :
■ au cours des moments où les fringales sont rares, c’est-à-dire le plus souvent pendant les trois premières semaines du cycle, profitez-en pour suivre les conseils du régime « grande vitesse » (tout du moins si vous avez effectivement besoin de maigrir vite) décrits pages 84 à 111,
■ au cours des périodes de fringales, c’est-à-dire le plus souvent pendant la dernière semaine du cycle, il sera plus prudent de reprendre des aliments riches en glucides lents avec le régime « pleine forme » (voir pages 112 à 126) ou encore, si vous êtes particulièrement attirée dans cette période par des aliments sucrés, de vous octroyer quotidiennement des desserts sucrés et savoureux mais légers (voir pages 71 à 76).
Vous souhaitez être enceinte‚
 mais vous n’y arrivez pas
Les femmes fortes ont souvent des cycles perturbés, irréguliers, voire un arrêt total des règles. Ces perturbations s’accompagnent généralement d’une raréfaction des ovulations et d’une baisse de la fertilité allant parfois jusqu’à une stérilité complète, résistante à toute forme de procréation médicalement assistée.
En améliorant la sécrétion hormonale, la perte de poids conduit habituellement à un retour à la normale : il n’est pas rare, pour ces femmes, de tomber enceinte un mois ou deux après avoir perdu du poids.
Cette perte de poids doit parfois être rapide lorsque, l’âge avançant, il est souhaitable de mettre toutes les chances de son côté. Le régime « grande vitesse » (voir page 84 à 111) s’avérera alors fort utile, après accord de votre gynécologue. Pour que votre futur bébé bénéficie dès la conception d’un environnement nutritionnel optimal, vous avez probablement intérêt à prendre un comprimé de polyvitamines (voir page 167) et/ou de folates (vitamine B9) lorsque vous cherchez à maigrir avant une grossesse programmée.







L’adolescente : attention fragile
Comprendre l’enjeu
À la puberté, la croissance s’accélère : l’enfant grandit, sa musculature et la graisse de son corps se développent. Cette évolution n’est pas identique chez la jeune fille et le garçon. Chez ce dernier, le développement de la musculature domine. En revanche, la quantité de graisse corporelle chez la jeune fille dépasse progressivement celle du garçon : à 15 ans, elle est même deux fois plus élevée. Cette proportion restera la même jusqu’à la ménopause.
La localisation de la graisse corporelle diffère aussi selon les sexes. Elle prédomine dans la partie basse du corps jusqu’à la puberté. Ensuite, la jeune fille conserve cette répartition, alors que, chez les garçons, la graisse corporelle diminue dans la moitié inférieure du corps pour se concentrer sur la partie haute.
Il n’est pas rare que l’adolescente se plaigne de ses nouvelles formes, qu’elle soit gênée par ses rondeurs. Selon les cas, la puberté peut accentuer un excès de poids ayant débuté pendant l’enfance ou en constituer le point de départ. De plus, nombreuses sont les adolescentes qui ont un poids normal pour leur âge mais qui se trouvent trop grosses par rapport aux critères imposés par la mode et la silhouette filiforme des mannequins.
Conseils aux parents d’une adolescente : si votre fille souhaite maigrir, votre premier objectif est de reconnaître si elle est trop ronde, déjà trop maigre ou juste bien. Dans ces deux derniers cas, il n’est pas souhaitable pour elle de perdre du poids. En effet, l’amaigrissement risquerait d’avoir plusieurs effets préjudiciables :

■ déséquilibre nutritionnel particulièrement délétère en cette période de croissance ;
■ début d’un syndrome « yo-yo » conduisant à une réelle obésité après une succession de pertes et de reprises de poids ;
■ apparition de troubles du comportement alimentaire graves tels que l’anorexie ou la boulimie.
[image: tableau]
Il est normal que le poids augmente dans les années qui suivent la puberté, comme le montre le tableau ci-dessus. Ne prenez pas ces valeurs au pied de la lettre, elles n’ont de valeur qu’indicative. Certains enfants ont de « gros os », ils pèseront donc un peu plus lourd ; à l’inverse, si l’ossature est plus fine, ils seront plus légers. Par ailleurs, il y a aussi des variations en fonction de l’hérédité (le poids des parents et des grands-parents), de la précocité ou de la lenteur de la puberté, des activités sportives et de l’appétit de l’adolescent.
En fait, les problèmes de santé ne risquent de se poser que si le poids de l’adolescente est inférieur de plus de 5 kilos au poids moyen proposé par ces tableaux (l’enfant est alors trop maigre) ou, à l’opposé, s’il lui est supérieur de plus de 5 kilos (il est alors trop rond).
La menace de l’anorexie ?
La puberté rend les jeunes filles plus sensibles à la vogue de minceur. Aussi, il n’est pas rare de les voir se restreindre volontairement. Parfois, elles sont même minces, mais se jugent trop rondes et voudraient être maigres.
Les adolescentes peuvent se mettre au régime pour d’autres raisons : par volonté d’ascèse, elles s’obligent à éviter avant tout les aliments qu’elles apprécieraient ; par un souci éthique, elles s’attachent à un mode alimentaire particulier (végétarisme, macrobiotique, etc.). Ces jeunes filles ne sont pas anorexiques, mais elles investissent une grande part d’elles-mêmes dans leur silhouette et leur façon de manger. Une telle attitude est rare chez le jeune garçon.
Cette mise au régime rapproche quelquefois mère et fille, lorsque la première surveille elle-même précautionneusement sa ligne. Dans d’autres familles, elle engendre au contraire un conflit ; en fait, les parents devraient éviter de s’opposer de façon trop autoritaire à leur fille, car « l’escalade » dans les menaces réciproques risque de favoriser la mise en place d’une anorexie mentale. La solution passe plutôt par le dialogue et par le sourire.



Maigrir à l’adolescence
➤ Choisissez le bon rythme
L’adolescence est une période où les besoins en énergie de l’organisme sont grands, pour assurer tant la croissance que l’activité physique (marche, sports, danse…). Aussi, il n’est généralement pas souhaitable de se priver des glucides lents. Aussi, si vous avez vraiment décidé de perdre du poids, choisissez le régime « pleine forme », que vous trouverez décrit en détails pages 112 à 126. Cependant, de temps à autre, une journée « grande vitesse » (voir pages 84 à 111) peut s’avérer utile afin de compenser un éventuel repas festif en famille ou entre copains.
Si vous avez beaucoup de kilos à perdre, que votre poids vous gêne beaucoup dans la vie de tous les jours, un régime « grande vitesse » de deux à quatre semaines est envisageable, mais uniquement après accord de votre médecin.

➤ Faites attention
Du fait de la croissance osseuse, la puberté augmente les besoins en calcium : vous avez intérêt à consommer au moins trois produits laitiers par jour. Si vous ne les appréciez pas, parlez-en avec votre médecin pour envisager une éventuelle supplémentation médicamenteuse (voir page 168).
De même, l’apparition des premières règles augmente les besoins en fer : ne devenez pas végétarienne, vous risqueriez une anémie. Et si besoin, prenez une supplémentation en fer (voir page 169).
Pour ne pas être l’esclave de votre régime
Quelle que soit la méthode que vous aurez choisie pour perdre du poids, considérez-la comme un outil à votre service et non comme un but en soi. Les règles proposées ne sont que des moyens, c’est vous qui restez la référence, c’est vous qui décidez.
De même, sachez qu’il n’y a pas de mauvais aliments « en soi » : tous les aliments peuvent participer à notre « paysage gastronomique » et à l’équilibre nutritionnel. Certes, lorsqu’on a des problèmes de poids, il est conseillé de limiter les quantités de certains, d’augmenter celles d’autres. Mais lorsque vous avez vraiment envie d’un plat ou d’une gourmandise, même non conseillé pour votre ligne, appréciez-le sans culpabilité… et avec plaisir.







Vous êtes enceinte
Comprendre l’enjeu
La mode actuelle prône la minceur, voire la maigreur, de façon exagérée, ce qui conduit de nombreuses femmes à se croire fortes alors qu’elles n’ont que quelques rondeurs « typiquement féminines » ; celles-ci ne comportent aucun danger, bien au contraire, pour leur santé, ni pour le bon déroulement d’une éventuelle grossesse. Si vous êtes enceinte, vous n’avez donc pas besoin de limiter a priori votre nourriture.
En revanche, il serait souhaitable de surveiller votre alimentation si, préalablement à votre grossesse, vous étiez forte voire très forte (voir page 46 pour le savoir). En effet, par rapport à une femme plus mince, cet excès de poids multiplie par deux ou trois les risques de certaines complications au cours de ces neuf mois :
■ Complications touchant la mère : diabète, hypertension artérielle, infection urinaire, phlébite, recours à la césarienne pour l’accouchement. En revanche, vous avez moins de risque qu’une femme mince de manquer de fer et de souffrir d’anémie.
■ Complications touchant l’enfant : naissance prématurée, anomalie congénitale, poids de naissance trop élevé, fragilité du nouveau-né.
Cette énumération ne doit pas vous effrayer : la très grande majorité des grossesses se déroulent puis se terminent bien, même chez les femmes en surpoids. Mais elle doit vous conduire à consulter encore plus régulièrement votre gynécologue ou votre sage-femme ; ainsi, il sera possible de détecter puis de traiter au plus vite un éventuel problème.
Vous aurez également intérêt à surveiller votre façon de manger dès le début de votre grossesse ; cela vous permettra de limiter la prise de poids jusqu’à l’accouchement, et de réduire ainsi les risques de complications vous concernant ou concernant le fœtus.
De plus, une telle attitude vous permettra d’éviter de garder du poids de votre grossesse. Si vous laissiez libre cours à votre appétit, le risque serait réel puisque les femmes fortes conservent en moyenne 3 à 4 kilos par grossesse.
Vous avez plus de risque
 de garder du poids de votre grossesse
 (et donc vous devez faire plus attention) si
— Vous avez plus de trente-cinq ans.
— Vous étiez déjà forte avant la grossesse.
— Vous avez pris beaucoup de poids lors de vos grossesses précédentes.
— Vous ne pensez pas allaiter.
— Vous avez peu d’activité physique (marche, sport…).
— Vous mangez de façon irrégulière.
— Votre mère ou vos sœurs ont gardé du poids après leur grossesse.
— Vous fumiez avant la grossesse (et, fort heureusement pour votre enfant, vous avez arrêté en début de grossesse).
— Vous avez pris du poids dès le début de votre grossesse.


Surveiller son alimentation au cours de sa grossesse ne veut pas dire pour autant ne pas prendre de poids. Même si vous êtes forte ou très forte, les quelques kilos supplémentaires qu’affichera la balance sont le reflet du bon développement du fœtus et du bon déroulement de la grossesse. Ne cherchez pas à trop bien faire.
	Avant le début de la grossesse1
 	Vous avez alors intérêt à prendre
 
	Vous êtes maigre
 	Entre 12,5 kg et 18 kg
 
	Vous avez un poids idéal
 	Entre 11,5 kg et 16 kg
 
	Vous avez un surpoids
 	Entre 7 kg et 11,5 kg
 
	Vous avez une obésité
 	Entre 6 kg et 10 kg
 


1. Voir page 46 pour les critères définissant maigreur, poids idéal, surpoids et obésité.



Surveiller son poids pendant la grossesse ?
Si vous commencez votre grossesse en étant déjà trop forte, vous pourrez, sans danger pour le bébé, limiter à sept kilos votre prise de poids durant ces neuf mois. Ces sept kilos correspondent à la croissance du fœtus et à celle des éléments indispensables à son développement (utérus, liquide amniotique, etc.), tandis que votre propre graisse corporelle n’aura pas augmenté, voire aura légèrement diminué : il est donc possible que vous soyez moins forte après l’accouchement qu’avant la conception. Mais attention, il n’est pas question pour autant de trop vous restreindre ou de jeûner : vous risqueriez de perturber le développement du fœtus et de donner naissance à un enfant prématuré ou hypotrophique.
Les régimes trop restrictifs sont dangereux durant une grossesse. Par contre, en adoptant le régime qui suit, vous trouverez la plupart des éléments nécessaires à la croissance de bébé. Auparavant, prenez l’avis de votre gynécologue. S’il vous donne le feu vert, commencez le régime sans attendre, avant d’avoir accumulé les premiers kilos. En effet, les kilos pris en début de grossesse, au cours des quatre premiers mois, seront les plus difficiles à perdre après votre accouchement, car ils correspondent surtout à un développement de la graisse de la mère. En revanche, les kilos pris au cours des derniers mois « profitent » surtout au fœtus et auront donc moins d’incidence sur votre silhouette.
Régime superflu : les risques pour le bébé
Attention, ne limitez pas votre nourriture si vous étiez mince et que vous prenez peu de poids : votre bébé risquerait d’être trop maigre, trop petit et trop faible. Plus étonnant, sachez que cette fragilité perdure jusqu’à l’âge adulte : sans que l’on en connaisse encore bien la raison, les enfants mal nourris pendant leur vie fœtale (lorsque la mère ne mange pas suffisamment), ou au cours de leur première année, ont plus de risques, à l’âge adulte, de souffrir de diabète et d’hypertension, ou de mourir d’un problème cardiaque.


Au total, il n’est souhaitable de se mettre au régime au cours d’une grossesse que si vous la démarrez avec un poids trop élevé ou si, d’après votre gynécologue, vous prenez trop de poids. Il est néanmoins indispensable que vous mangiez suffisamment pour assurer vos besoins mais aussi, et surtout, ceux du fœtus. Le régime « grande vitesse » n’est donc pas indiqué pendant une grossesse, et le régime « grande forme » doit être adapté à la grossesse comme vous le propose la suggestion ci-dessous. Encore une fois, avant de l’essayer, demandez le feu vert de votre gynécologue.
	Vous êtes enceinte et vous devez limiter votre prise de poids : notre suggestion pour une journée
 
	• Petit déjeuner1
 — Selon votre goût : thé, café, chicorée sans sucre ou avec un demi-morceau de sucre.
 — Un laitage (voir page 89).
 — Pain complet, de seigle, aux céréales, au son, intégral : 40 g soit 2 tranches qui peuvent être remplacées par 30 g (3-4 cuillères à soupe) de céréales en choisissant plutôt des flocons d’avoine, des flocons de 5 céréales ou du muesli non sucré : ceux-ci rassasient mieux que les céréales de maïs ou que le riz et le blé soufflés.
 — Beurre : 1 noisette = 5 g = 1 cuillère à café rase.
 — Confiture ou miel : 1 à 2 cuillères à café rases.
 — Un fruit (voir page 90).
 
	• Déjeuner
 — Une entrée2 de crudités, avec une vinaigrette comprenant 1 cuillère à café d’huile.
 — 100 g de poisson, viande, volaille.
 — Des légumes cuits.
 — Une part de matières grasses (voir page 103).
 — Un laitage (voir page 89).
 — Deux tranches de pain.
 — Un fruit (voir page 90).
 
	• Dans l’après-midi (ou la soirée, ou la matinée selon vos fringales, votre plaisir, vos disponibilités, vos habitudes)
 — Deux tranches de pain complet, une noisette de beurre et une cuillère à café de confiture,
 — ou 30 g de céréales, ou 3 biscuits secs, ou encore un fruit.
 — Un laitage (voir page 89).
 
	• Au dîner
 — Une entrée de crudités ou un potage de légumes sans féculents.
 — 100 g de poisson, viande, volaille.
 — 200 g de féculents plus des légumes verts.
 — Une part de matières grasses.
 — Un fromage à pâte dure (plus riche en calcium), soit 30 g de cantal, beaufort, emmental, parmesan.
 — Une tranche de pain complet.
 — Un fruit (voir page 90).
 


1. N’hésitez pas à l’étaler dans la matinée si vous n’avez pas assez faim au saut du lit ; gardez, par exemple, le fruit et/ou le laitage pour 10-11h.
2. L’entrée n’est pas indispensable si votre plat principal comporte des légumes.


Huile de paraffine :
 à éviter pendant votre grossesse
Parmi les matières grasses vendues sous la dénomination « huile », une est à part : l’huile de paraffine. C’est un dérivé du pétrole, censé procurer une sensation de moelleux en bouche, mais aucune calorie. On l’utilise notamment dans les vinaigrettes lorsqu’on souhaite perdre du poids et que l’on a du mal à limiter ses portions d’huile. Pendant votre grossesse, vous l’éviterez car elle pourrait s’avérer toxique pour bébé. D’autre part, elle capte avec elle les vitamines A, D, E et K de vos repas et les évacue dans les selles : autant de vitamines dont ne pourrait donc pas bénéficier bébé.






Après bébé
Comprendre l’enjeu
Nourrir au sein ne fait pas grossir : les femmes qui allaitent au moins deux mois et demi après l’accouchement perdent en moyenne un kilo de plus que celles qui cessent au bout de dix jours. En effet, pendant la fin de la grossesse et au cours de l’allaitement, il est plus facile aux cellules graisseuses, ou adipocytes, présentes sur les hanches de larguer dans le sang leurs réserves en graisses : celles-ci rejoignent le sein où elles participent à la formation du lait.

Maigrir après bébé
Lorsque vous allaitez, vos besoins nutritionnels sont proches de ceux que vous aviez pendant votre grossesse. Cela ne vous étonnera donc pas si je vous conseille le même régime que celui de la femme enceinte (voir page 21).
Vous pouvez maigrir tout en allaitant, mais ce régime se doit d’assurer les besoins accrus en protéines et en calcium ; en leur absence, la qualité du lait pourrait s’en ressentir, et surtout, vous seriez carencée avec des risques pour votre santé, en particulier pour les dents et les os.
Les produits laitiers fournissent ces deux éléments, protéines et calcium ; encore faut-il qu’ils soient choisis pauvres en matières grasses (voir page 89), afin de ne pas gêner votre amaigrissement.

Enceinte ou après bébé :
 n’oubliez pas les omega-3
Les acides gras essentiels omega-3 interviennent dans :
— La formation du cerveau de bébé.
— La régulation de la tension artérielle, ce qui vous concerne surtout si vous souffrez d’hypertension artérielle avant et/ou pendant votre grossesse.
— La durée de la grossesse : les acides gras omega-3 l’allongent de quelques jours et réduisent le risque de naissance prématurée.
Par ailleurs, ils interviennent également au niveau de vos propres neurones : une carence augmente, semble-t-il, le risque de déprime après la naissance.
Les acides gras omega-3 se trouvent essentiellement dans :
— les huiles de colza, de noix et de soja : l’huile de colza est probablement l’huile la plus équilibrée pour la croissance du fœtus ;
— les poissons, notamment les poissons gras (voir page 99).


Après la fin de l’allaitement, si vous n’êtes pas trop fatiguée, il est possible d’envisager une perte de poids rapide au cas où vous garderiez encore de nombreux kilos de votre grossesse. Vous pouvez alors, si vous êtes vraiment forte, vous engager dans un régime « grande vitesse » pendant quatre à six semaines (voir pages 84 à 111).
Mais attention, si au bout de quelques jours de cette étape, vous vous sentiez fatiguée, déprimée, choisissez de maigrir plus lentement mais plus sagement avec le régime « pleine forme », décrit pages 112 à 126.

Si vous n’allaitez pas, vous n’en serez pas moins fatiguée après l’accouchement. Commencez par récupérer vos forces avec le régime « pleine forme » durant au moins quatre semaines, puis, éventuellement, passez au régime « grande vitesse » avec les mêmes précautions que celles envisagées quelques lignes plus haut.




À la ménopause
Comprendre l’enjeu
À la ménopause, les ovaires fabriquent de moins en moins d’hormones sexuelles féminines ; certaines interventions chirurgicales portant sur les ovaires ont le même effet. En raison de cette chute hormonale, la graisse localisée sur les hanches et les cuisses s’estompe progressivement, tandis que celle du ventre augmente.
De plus, la ménopause est une période délicate pour le maintien de la ligne, comme en témoignent les nombreuses femmes qui ont commencé à grossir aux alentours de la cinquantaine.
Cette prise de poids peut avoir plusieurs origines :
■ l’augmentation de l’appétit liée à la chute des œstrogènes ;
■ la diminution des dépenses d’énergie de l’organisme ;
■ le besoin de compenser par la prise de nourriture un éventuel malaise psychologique lié à un changement de statut social ou familial.
Pour ne pas prendre de poids
 à la ménopause
Faites attention dès le début
La prise de poids est de 500 g par an en moyenne
Soyez vigilante‚ surtout si
Vous êtes déjà forte.
Vous avez pris beaucoup de poids au cours de vos grossesses.
Votre famille comporte plusieurs personnes obèses ou diabétiques.
Vos risques de prendre du poids sont alors accrus.
Demandez conseil à votre médecin dès le premier kilo
Il est plus facile de prévenir avant que de maigrir après.
Si vous étiez maigre avant la ménopause‚ mieux vaut peut-être accepter la prise de quelques kilos.
Votre corps ne fait que se « rattraper » après des années de privation.
Pourquoi ne pas accepter quelques rondeurs si elles restent discrètes ?



Maigrir à la ménopause
Pour perdre les kilos pris à la ménopause, commencez par analyser ce qui se passe :
 
■ Si votre appétit augmente, satisfaites-le avec le régime « grande forme » décrit pages 112 à 126.
■ Si vous avez besoin de grignoter ou de manger plus sucré pour compenser un certain vague à l’âme, sachez comment vous y prendre pour perdre du poids tout en satisfaisant ces envies (respectivement pages 135 et 71).
■ Si vous avez pris du poids sans rien changer à votre façon de manger ou à votre activité sportive, pourquoi ne pas suivre le régime « grande vitesse » deux à quatre semaines pour bien vous motiver grâce à des résultats rapides (voir pages 84 à 111).
■ Si vous mangez déjà très peu et que, malgré cela, votre poids augmente ou stagne, commencez par réintroduire des féculents dans vos repas (voir pages 112 à 126) : leurs glucides lents devraient faciliter votre perte de poids en relançant, par leur métabolisme, les dépenses d’énergie de votre organisme.
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