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S
 
i vous me suivez sur les réseaux sociaux, vous connaissez proba-
blement déjà mon histoire et pourtant, vous ne savez pas encore 
tout. Ce livre est donc l’occasion de tout vous dire et de vous expliquer 
mon parcours. Déjà mon nom: Marcello. Je suis né en Italie et je suis 
arrivé en France en 2013 pour réaliser mes rêves: travailler honnêtement, 
être respecté et fonder une famille.
Alors que je n’avais pas de travail en Italie, j’ai immédiatement trouvé un 
travail en France. Après cette première étape, qui m’a apporté à la fois 
stabilité ﬁnancière et force morale, je me suis attaqué à mon problème 
de surpoids: je pesais 104 kilos. Mon objectif: changer radicalement 
mon style de vie. Je me suis donc inscrit dans une salle de sport et 
parallèlement, pour améliorer mon hygiène de vie, j’ai consulté des 
forums Internet spécialisés et lu des études scientiﬁques. J’ai pas mal 
tâtonné, utilisé divers moyens comme un calculateur de macros, des 
jeûnes de temps en temps, et j’ai réussi à perdre 26kilos.
Mon premier challenge – perdre du poids – étant réussi, j’ai décidé de 
partager mon expérience et d’aider ceux qui avaient aussi cet objectif. 
Et pour moi, il fallait que je le fasse en français et non dans ma langue 
maternelle, tout simplement car c’est la France qui m’a accueilli et qui 
m’a permis de devenir qui je suis. Mais créer FatSecretFrance ne fut 
pas simple.
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Le déﬁ était de taille, car quand je suis arrivé en France, je ne connaissais 
pas plus de cinq mots en français et je n’avais aucune formation. Je ne 
vous cache pas que j’ai galéré mais avec beaucoup de volonté, j’ai appris 
à gérer les soucis du quotidien et j’ai étudié le français. Puis surtout, j’ai 
eu le soutien inconditionnel de ma femme, toujours prête à m’aider à 
résoudre le moindre problème. Après la naissance de notre ﬁls, je me 
suis totalement investi dans mon projet: j’ai obtenu mon diplôme de 
coach sportif et aujourd’hui je suis en formation BTS diététique.
J’étais donc prêt à me lancer dans l’aventure. Je voulais donner des 
conseils, partager mon expérience, apporter des idées de menus variés 
pour manger sainement avec comme objectif : se faire plaisir et en 
même temps perdre du poids. C’était ce que je voulais transmettre avec 
mon compte Instagram. Je ne vous cache pas qu’au début, j’ai pris cela 
plus comme un jeu et donc mon Instagram n’était pas très structuré. 
Puis j’ai pris conscience que beaucoup de monde me suivait. Ce n’est 
pas rien 50 k followers. Aussi j’ai abandonné un poste ﬁxe pour me 
lancer à 100% dans mon travail de coach et m’occuper à temps plein 
de mon compte Instagram.
Enﬁn, ultime bonheur, un jour j’ouvre ma boîte mail et je trouve un mes-
sage de l’éditeur de ce livre. Je n’en croyais pas mes yeux, je pensais 
même que c’était une blague. J’ai donc demandé à ma femme de me 
conﬁrmer que cela était vraiet de répondre pour moi, car j’en étais 
incapable: on me demandait de faire un livre et de partager avec vous, 
lecteurs, mes recettes, mes astuces, mes idées…
Grâce à ce livre, je souhaite que vous vous retrouviez dans mon par-
cours, que vous réussissiez à atteindre votre objectif, perdre du poids, 
améliorer votre alimentation tout en continuant à vous faire plaisir. 
Merci pour tout ! Pour me suivre au quotidien, pour avoir acheté ce 
livre et me soutenir dans mon aventure.
Marcello
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L’ALIMENTATION
Tout d’abord, il faut bien diérencier l’alimentation 
et la nutrition.
L’alimentation, c’est ingérer de la nourriture 
pour fournir à l’organisme ses besoins nutrition-
nels, lui apporter l’énergie nécessaire à son déve-
loppement. Il y a deux types d’organismes : les 
autotrophes (ils se développent uniquement à 
partir d’éléments minéraux) et les hétérotrophes 
(ils ont besoin, pour élaborer leur propre matière 
organique, de matières organiques élaborées par 
d’autres organismes).
La nutrition regroupe l’ensemble des actions et 
processus par lesquels une cellule ou un orga-
nisme se nourrit, absorbe et utilise la nourriture 
ou les éléments nutritifs. C’est l’apport alimentaire 
répondant aux besoins de l’organisme. La nutri-
tion concerne tous les phénomènes biologiques 
d’assimilation et de dégradation des aliments qui 
ont lieu dans l’organisme.
Mais ne vous inquiétez pas, ce livre ne se veut 
pas scientiﬁque. Si vous souhaitez approfondir ces 
notions, il existe dans ce domaine bien d’autres 
ouvrages. Ce que je veux, c’est que vous compre-
niez certains mécanismes et que cela vous aide 
à mieux manger, selon vos besoins et vos envies.
Que diriez-vous tout simplement de perdre du 
poids sans dire adieu aux aliments que vous 
aimez? Vous pensez que c’est impossible? Vous 
avez tort.
Au contraire, c’est totalement VRAI.
Je ne vous cache pas que j’étais exactement 
comme vous : j’avais ma belle liste d’aliments 
à exclure, de ceux à privilégier mais sans 
 comprendre pourquoi. Aujourd’hui, je continue 
à étudier, à suivre des formations en nutrition et 
je veux vous transmettre ce que j’ai appris. Et 
l’infographie est l’outil que j’ai choisi, car il per-
met de transcrire simplement des informations 
complexes.
Mon but est que, grâce à mes conseils et à mes 
recettes, vous puissiez améliorer votre hygiène de 
vie, comprendre ce qu’est une bonne alimentation 
et avoir un rapport sain avec la nourriture.
Mais tout d’abord laissez-moi vous expliquer 
ce que signiﬁe pour moi « bien manger sans 
culpabilité». 
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Bien manger 
sans culpabilité
Étant donné que je suis «FatSecret», je sais exac
-
tement ce que je mange mais ce n’est pas pour 
cela que je me prive de tout. Il faut dépasser ce 
que nous avons appris comme par exemple qu’il 
est bon de manger 5 fruits et légumes par jour 
ou de manger des viandes maigres. Manger doit 
rester avant tout un plaisir. Et c’est le plaisir qui 
guide mes choix dans mon alimentation. Et ce 
d’autant plus que la nourriture est aussi un lien 
social, car souvent on ne mange pas seul, mais 
en famille, entre amis ou collègues.
Mais tout d’abord quand on parle d’alimentation 
saine, on pense d’abord au besoin physique de 
se nourrir, donc en d’autres termes, il nous faut 
combler les besoins de notre corps en divers nutri-
ments et en énergie. Une alimentation équilibrée 
nous apporte les protéines, les lipides, les glucides 
(macronutriments), les ﬁbres ainsi que les vita-
mines et minéraux (micronutriments) nécessaires 
au bon fonctionnement de notre corps.
Les macronutriments
Ce sont les glucides, les lipides et les protéines.
Ils fournissent l’énergie nécessaire à l’organisme 
pour fonctionner, énergie calculée générale-
ment en calories et/ou en joules. Pour référence, 
1gramme de glucide/protéine correspond à 4kcal 
(17kJ) et 1gramme de lipide à 9kcal (38kJ). 
Mais ils ont d’autres rôles dans notre corps, notam-
ment au niveau structurel et fonctionnel. 
Les glucides
Le rôle principal des glucides est énergétique. 
Les glucides sont dégradés pour devenir les plus 
petites molécules absorbables par l’organisme : 
glucose, fructose et galactose. Mais seul le glucose 
sera utilisé pour les besoins de l’organisme. Le 
surplus de glucose sera stocké sous forme de gly-
cogène. Si le surplus est conséquent et que les 
stocks de glycogène sont saturés, alors le glucose 
sera transformé en gras.
Il existe deux familles principales de glucides:
Les glucides «simples»: ils sont directement assi-
milables par l’organisme. Ce sont les monosaccha-
rides comme le glucose, le fructose, le galactose, 
ou encore les disaccharides comme le saccharose 
ou le lactose présent dans les fruits, le miel, le lait, 
le sucre de table…
Les glucides «complexes»:ils sont transformés 
en glucose lors de la digestion. Ce sont les poly-
saccharides, à savoir l’amidon (produits céréaliers, 
GLUCIDES
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légumes secs, pommes de terre), le glycogène et 
les ﬁbres qui ne sont pas digérées par l’intestin 
(mais qui contribuent à la bonne santé de notre 
ﬂore bactérienne présente dans le côlon, luttent 
contre la constipation, etc.).
Et tant que nous parlons des glucides, n’oublions 
pas de mentionner les pré- et probiotiques. 
Consommez-en régulièrement aﬁn de contribuer 
à la santé de votre ﬂore intestinale.
Les lipides
Dans l’organisme, les lipides jouent deux rôles 
majeurs : un rôle de stockage de l’énergie et 
un rôle structurel. Ils constituent la structure 
des membranes de nos cellules, et par là condi-
tionnent leur bon fonctionnement (neurones, cer-
veau, thymus). Les lipides associés à des protéines 
forment une structure appelée lipoprotéine qui a 
pour rôle essentiel le transport des lipides mais 
aussi des vitamines liposolubles (A, D E et K). 
Ils sont essentiels à l’élaboration de certaines de 
nos hormones, comme les hormones sexuelles ou 
la vitamine D qui sont synthétisées à partir du 
cholestérol.
Les protéines
Leur rôle est triple: 
- structurel: les protéines constituent les muscles 
(l’actine et la myosine qui sont impliquées dans 
la contraction musculaire), la peau (l’élastine), le 
tissu conjonctif (le collagène). Elles sont présentes 
dans la membrane des cellules mais aussi dans 
la cellule (support mécanique et fonctionnel à 
l’échelle cellulaire).
- fonctionnel: les enzymes, les hormones, les neuro- 
transmetteurs, les anticorps sont des protéines ou 
des dérivés d’acides aminés.
- énergétique: les protéines sont utilisées en tant 
que source d’énergie lorsque l’apport en énergie 
est insusant. À savoir que 1gramme de protéine 
apporte 4kcal.
LIPIDES
PROTÉINES
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Les protéines permettent d’apporter les acides 
aminés essentiels que l’organisme est incapable 
de synthétiser ; il faut donc obligatoirement les 
retrouver dans l’alimentation.
Les micronutriments
Ce sont les vitamines, les minéraux et les oligo- 
éléments.
À la diérence des macronutriments, les micro-
nutriments ne contiennent pas de calories mais 
sont absolument essentiels pour leprocessus bio-
chimique de l’organisme. Ils sont là notamment 
pour le renouvellement des cellules, l’élimination 
des toxines ou luttent contre le vieillissement. 
Ils sont principalement contenus dans les fruits et 
les légumes frais.
Certains micronutriments sont dits «essentiels». 
Cela veut dire qu’ils ne peuvent pas être synthé-
tisés par l’organisme et doivent être amenés par 
l’alimentation. Une carence de certains aliments 
dits «essentiels» conduira inévitablement à des 
maladies cardio-vasculaires ou autres.
Les vitamines
On en distingue 13classées en deux groupes:
Les vitamines hydrosolubles. Elles sont solubles 
dans l’eau, et par conséquent se dispersent dans 
les liquides de l’organisme,sans être stockées: ce 
facteur les rend très peu toxiques, puisque même 
en cas de surconsommation, elles sont évacuées 
dans les urines.
Ce sont la vitamineCet les vitamines dugroupeB 
(B1, B2, B3 ou PP, B5, B6, B8, B9 et B12).
De manière générale, les vitamines hydroso-
lubles sont apportées en majorité parlesfruits et 
légumes (qui sont gorgés d’eau). Les vitamines 
B sont des cofacteurs d’enzymes impliquées 
notamment dans la régulation du métabolisme 
des nutriments. La vitamine C est un antioxydant 
bien connu.
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Les vitamines liposolubles. Elles sont quant à 
elles solubles dans les graisses et l’organisme peut 
les mettre en réserve.
Ce sont lesvitamines A, D, Eet K.
De manière générale, les vitamines liposolubles 
sont apportées par les lipides alimentaires (huiles, 
poissons gras, jaunes d’œufs, abats, foie, etc.), à 
l’exception de la vitamineD dont la seule source 
vraiment intéressante restelesoleil.
En outre, les vitamines A, C, E et le ȕ-carotène 
(provitamineA) jouent le rôle d’antioxydants dans 
de nombreuses fonctions de l’organisme. 
La vitamine D a de multiples rôles : santé osseuse 
et musculaire, réponse immunitaire, croissance et 
développement...
Les minéraux et les oligoéléments
Les minéraux majeurs
Ils sont appelés ainsi car ils exigent des apports 
supérieurs à 100mg par jour et sont au nombre 
de sept : lecalcium, le magnésium, le potassium, 
le phosphore, le soufre, le sodium et le chlore.
Ils sont très souvent des coenzymes, ce qui signi-
ﬁe que certaines enzymes ne peuvent pas fonc-
VITAMINES MINÉRAUX
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tionner sans la présence de ces minéraux. Leur 
rôle est vital.
Les oligoéléments
Ils sont appelés ainsi car on les trouve à l’état de 
traces, et qu’ils représentent ensemble moins de 
15g de la masse corporelle totale, on en dénombre 
quinze au total, parmi lesquels ﬁgurent principa-
lement : le fer, le zinc, le cuivre, le ﬂuor, l’iode, le 
chromeet le sélénium.
Ces substances proviennent obligatoirement de 
l’alimentation et les capacités de stockagede l’or-
ganisme sont très limitées : les apports doivent 
donc être réguliers.
La quantité et la qualité des macronutriments et 
des micronutriments varient considérablement, en 
fonction non seulement des types d’aliments que 
vous consommez, mais également de la qualité 
de ces aliments. 
L’alimentation quotidienne a tendance à contenir 
plus de macronutriments que de micronutriments 
et ce sont des nutriments essentiels pour le corps 
humain.
Qu’en est-il des aliments à plus faible 
valeur nutritive?
On a parfois tendance à les considérer comme 
de mauvais aliments, alors qu’ils sont importants 
parce qu’ils nous procurent du plaisir et nous per-
mettent de garder le cap. Ils viennent combler un 
besoin psychologique relié à l’alimentation. Pour 
maintenir une saine relation avec la nourriture, et 
donc une saine alimentation, il faut se permettre de 
manger tous les aliments souhaités, et d’éviter de 
les catégoriser comme de «bons» ou de «mau-
vais aliments ». Pour en savoir davantage sur les 
impacts de catégoriser les aliments, je vous encou-
rage à lire ce billet de ma collègue Karine Gravel.
« On ne peut parler d’alimentation sans parler 
du contexte dans lequel nous mangeons. Se réu-
nir autour d’un repas savoureux nous permet de 
combler un besoin social tout en contribuant à 
la satisfaction que l’on retire de notre alimenta-
tion. Notre façon de cuisiner, de transmettre nos 
savoirs et nos savoir-faire, notre façon de parta-
ger un repas permettent de se bâtir une identité 
qui reﬂète nos traditions depuis plusieurs géné-
rations. Des épluchettes de maïs à la tourtière 
des fêtes, ces doux souvenirs qu’on associe à 
ces moments de partage, se reﬂètent aussi dans 
nos préférences pour les aliments que nous man-
geons.»
L‘environnement
Tous nos besoins sont grandement inﬂuencés par 
l’environnement dans lequel nous mangeons. Il 
peut être plus dicile de privilégier les aliments 
de bonne valeur nutritive lorsque ceux-ci sont 
dicilement accessibles (une faible disponibilité 
ou des coûts trop élevés). Cet environnement 
peut aussi inﬂuencer la satisfaction et le plaisir 
qui entoure un repas. Notre habileté à cuisiner et 
préparer des aliments savoureux peut nous per-
mettre d’atteindre un sentiment de bien-être et de 
plaisir lorsque nous mangeons nos aliments préfé-
rés. Lorsque l’accès à des aliments qui répondent 
à nos préférences personnelles et culturelles est 
limité, le plaisir ressenti s’en trouve aecté. Le 
contexte social dans lequel nous mangeons peut 
également inﬂuencer notre façon de manger. Les 
gens qui nous entourent peuvent avoir un impact 
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sur la qualité et la quantité d’aliments que l’on 
consomme. Par exemple, si nous déjeunons en 
compagnie de gens qui mangent plus que nous, 
nous risquons de dépasser notre point de rassa-
siement et de manger plus qu’à l’habitude.
Plaisir et culpabilité
Je vous parle de l’importance du plaisir relié à 
l’alimentation, mais parfois, ce plaisir entre en 
compétition avec la culpabilité. Lorsqu’on se prive 
de manger des aliments qu’on aime, le plaisir fait 
place à l’anxiété. On ne peut passer sous silence 
la pression des médias et des gens autour de 
nous qui valorisent une image corporelle parfaite 
qui ne correspond pas à la réalité. Cette pression 
sociale peut créer, chez certaines personnes, une 
préoccupation croissante quant à une alimenta-
tion saine et le désir d’être mince et en bonne 
santé. Pour ces personnes, le plaisir de manger 
est bien souvent en conﬂit avec un sentiment de 
culpabilité. La satisfaction que l’on retire de notre 
alimentation et notre relation avec la nourriture 
est alors aectée. 
Et si bien manger dépassait le contenu de notre 
assiette? Bien qu’il soit important d’adopter des 
habitudes de vie saines et une alimentation équi-
librée, bien manger n’a pas comme seule ﬁna-
lité la santé. En tant que coach, j’ai parfois l’im-
pression que les gens s’attendent à ce que mon 
assiette soit un modèle d’alimentation santé. Ce 
n’est pourtant pas ce que je tente de mettre en 
avant dans mon travail, et dans mon assiette au 
quotidien. Oui, je mange des fruits, des légumes 
et des produits céréaliers à grains entiers, mais 
aussi des chips, du chocolat et de la crème gla-
cée quand j’en ai envie et j’ai du plaisir à savourer 
ces aliments qui, pour moi, font aussi partie d’une 
saine alimentation.
Et n’oubliez pas que changer ses habitudes de vie, 
c’est comme apprendre à faire du vélo, parfois on 
tombe, on se relève, on va plus loin et on retombe. 
C’est tout à fait normal. Les journées où ça va 
moins bien on se dit: «OK, aujourd’hui ce n’était 
pas super, mais je remonte à vélo et demain sera 
mieux.»Soyez positif en vous disant que tous 
les petits changements que vous faites comptent 
et c’est en avançant à petits pas qu’on ﬁnit par 
gravir la montagne!
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MES CONSEILS
1. Hydratez-vous
Lorsqu’il fait chaud, il est naturel et nécessaire de boire de l’eau, mais qu’en est-il en hiver? Faut-il boire 
autant qu’en été? Notre corps a en fait besoin d’un apport d’eau régulier toute l’année pour assurer le 
bon fonctionnement de notre organisme, donc peu importe le temps ou la saison.
L‘importance de l‘eau dans le corps humain
Environ 60-70 % 
devotre corps  
se comp
ose d’eau
Boire de l’eau est donc indispensable 
pour notre fonctionnement
Poumons
83 %
Cœur
73 %
Muscles
79 %
Foie
71 %
Sang
79 %
Peau
64 %
Reins
79 %
Os
31 %
Cerveau
73 %
Pour le fonctionnement 
denotre cerveau
Pour se détoxiﬁer
Régule le taux de sucre 
dans lesang
Pour la santé  
de nos os
Pour la santé  
de nos muscles
Pour l’hydratation  
de la peau
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Comment boire plus d‘eau au quotidien
2 L
Avant le petit déjeuner
10 × 200 ml = 2 l
Avant le déjeuner
Avant le dîner
Au réveil
Dans la matinée
Dans l’après-midi
Au coucher
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