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ENQUETE

Comment maigrir en douceur?

Chez les personnes dgées,
comme chez les jeunes, la sur-
charge de poids peut avoir des
conséquences néfastes sur la
santé. A partir d’un exces de
20% par rapport au poids
idéal, on commence a déceler
des maladies cardiovascu-
laires et des problemes articu-
laires. 11 est donc souvent né-
cessaire de perdre quelques ki-
los. Voici dix conseils pour re-
trouver la ligne.

epuis quelques temps, les pu-

A_7 blicités vantant les vertus des
régimes amaigrissants se multiplient
dans les journaux et nos boites aux
lettres. Cela va des gélules a base
d’asperges aux méthodes indivi-
duelles en passant par les repas-
minceur au bircher, au petit-lait, aux
champignons ou au... chocolat.

La palme revient pourtant a cette
charmante Angela Meisel (on ne
sait ni qui elle est ni ou elle habite),
qui prétend avoir perdu 36 kg en
neuf mois, sans se priver. Son se-
cret? Des semelles miraculeuses,
que ’on glisse dans ses souliers et
qui font maigrir...

Soyons sérieux: I’Association
suisse pour I’alimentation vient de
publier une «Etude comparative des
différents régimes». Or, sur la ving-
taine de régimes analysés, deux seu-
lement ont obtenu la mention «tres
recommandable.» Il s’agit du régi-
me «Profiline» et du programme
«Weight Watchers».

Pour en savoir plus, nous avons
consulté un spécialiste de I’obésité,
le Dr Eric Héraief, médecin-chef ad-
joint au CHUV. C’est sur la base de
ses propres indications que nous
avons établi la liste des conseils qui
devraient vous permettre de contro-
ler, voire de diminuer votre poids.

Diminuez les 0

rations

Les besoins en énergie des per-
sonnes agées diminuent avec le
temps. C’est autour de 19 ans que
ces besoins sont le plus important.
IIs se stabilisent entre 20 et 40 ans.
A partir de 50 ans, on devrait dimi-
nuer les rations et I’apport en calo-
ries de 10% par tranche de dix
années. En clair, une personne de
70 ans mangera environ un quart de
moins qu’un individu de 40 ans.

Il faut donc apprendre a se res-
treindre peu a peu au fur et 2 mesure
que I’on avance en age. Il faut éviter
de se gaver, ou alors compenser le
surplus de nourriture par une intense
activité physique.

* Si Adam avait mangé une
demi-pomme, on aurait deux fois
moins d’ennuis...

Soyez e

N ®

tres actifs

Le corps élimine ses réserves de
graisses rapidement lorsque, en pa-
rallele & un apport réduit de calories,
on développe une activité physique.
Le métabolisme de base augmente
et la masse musculaire se reconsti-
tue.

Il faut savoir que la composition
du corps se modifie avec I’age. On a
un certain capital de tissus graisseux
qui augmente de fagon physiolo-
gique avec les années. Prenons le
cas d’un adulte jeune, qui pese
70 kg. S’il conserve son méme
poids jusqu’a 70 ans, il aura gagné
20% de tissus graisseux au détri-
ment des muscles.

De nombreuses activités phy-
siques sont adaptées au 3¢ age, com-
me la gymnastique, le vélo et, natu-
rellement, la marche, dont on ne
vantera jamais assez les vertus béné-
fiques.

* Un kilometre a pied, ¢a use
les souliers et ¢a briile les calo-
Fes...

Attention
aux sucreries

La notion du plaisir intervient évi-
demment avec 1’age, de méme que
le mécanisme bien connu de la com-
pensation. Cela entraine une perte
de controle sur les aliments absor-
bés. On mange parce que c’est bon,
que cela fait plaisir et la nourriture
peut avoir, parfois, un effet calmant.
Particulierement les aliments su-
crés, riches en hydrates de carbones.

Le fait de manger des sucreries
permet au cerveau de produire un
neuro-transmetteur qui s’appelle la
sérotonine. La régénération de la sé-
rotonine influence le moral ou la
qualité du sommeil.

On a constaté que 1’absorption de
lait, de miel ou de sucreries a 1’heu-
re du coucher, induit une décharge
de sérotonine et met I’individu dans
une position de sommeil. Le volume
de la nourriture ingurgitée et sa
composition peuvent également
avoir cet effet relaxant. Attention
I’embonpoint!

* Les chocolats fondants n’ai-
dent pas forcément a fondre...

Ne supprimez
aucun aliment

Il ne faut pas qu’il y ait d’exclu-
sion alimentaire. Parce que quand
on supprime un aliment agréable,
cela entraine une frustration. Si I’on
dit, par exemple, qu’il faut renoncer
totalement a manger du chocolat ou
a boire du vin, on va susciter dans
I’inconscient I’envie de la chose
bannie et, plus tard, des comporte-
ments de rattrapage.

Si on ne mange plus de chocolat
pendant  trois  semaines, par
exemple, un jour, cela deviendra in-
supportable et on en avalera une
plaque d’un coup. Aujourd’hui, les
spécialistes renoncent a désigner
des aliments tabous. Ils encouragent
simplement leurs patients a déguster
de petites quantités fréquentes et



Choisir entre la pomme et la pétisserie...

raisonnables, de maniére a éviter les
pertes de contrdle.

On constate que 98% des gens qui
font une cure de jeline retrouvent
leur poids initial dans les mois ou
les années qui suivent.

* Le caviar fait moins grossir
que le foie gras...

Ne créez pas
de tensions

Pas d’alcool, pas de pates, pas de
sucreries. Il y a un moment ou la si-
tuation devient intolérable. Pour
supporter ces régimes stricts, il faut
beaucoup de discipline. Or, notre
cerveau se compose de deux hémi-
spheéres. L’hémisphere droit est le
coté du caractere et de la volonté.
C’est lui qui gere la raison, qui per-
met d’observer les lois, les regle-
mentations, qui décide de commen-
cer un régime.
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[’hémisphere gauche, a I’opposé,
est cette part non consciente, qui ré-
git nos émotions, le rire, les larmes.
C’est lui qui nous fait boire, nous
fait manger de maniere anarchique.
Lorsqu’on mobilise la volonté
contre 1’inconscient, il se crée une
tension. Or, on a remarqué que c’est
toujours le coté non volontaire, 1’hé-
misphere gauche, qui [’emporte
dans ce conflit. Le milieu médical se
montre beaucoup moins rigide, pour
éviter cette situation de tensions.

* C’est la lutte du pot de fer
contre le pot de creme...

Evitez

le syndrome yoyo

Les spécialistes sont tres préoccu-
pés par les variations de poids, ce
qu’ils appellent trés justement «le

syndrome yoyo». Plusieurs études
ont démontré que la perte et la repri-
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se du poids ont un effet négatif sur le
métabolisme et sur la santé globale
des individus. On a observé que les
gens qui avaient un poids stable,
méme avec un excédent, dévelop-
paient moins de maladies que les
personnes dont le poids fluctue.

Le syndrome yoyo a également
une répercussion tres négative sur la
sant€é psychologique. Les patients
qui font des efforts considérables
pour maigrir, se sentent dévalorisés
lorsqu’ils reprennent du poids.

On a constaté également que les
personnes agées modifiaient leurs
habitudes alimentaires. Elles ont
tendance a manger de plus en plus
d’hydrates de carbone (sucreries,
biscuits, etc) et souvent de les com-
pléter avec de la creme ou du choco-
lat. Ici, les apports caloriques ne res-
pectent plus les regles nutrition-
nelles et il s’ensuit une carence en
vitamines. Il est indispensable de
compenser ces carences en man-
geant des fruits.

* Une poignée de cacahuetes,
ca peut rapporter gros...

Conservez
vos habitudes

[1 faut considérer que manger cor-
respond a une activité. Faites donc
de vrais repas. A 1’age de la retraite,
il y a perte des rythmes de la société.
Il n’y a plus obligation de manger
entre midi et deux heures. Parfois,
on n’a pas faim, alors on saute un re-
pas. Et puis, vers 15 heures, on ava-
le une tartine, un morceau de choco-
lat ou du fromage. Souvent, on ne
mange pas sur une assiette, mais sur
le pouce, en faisant autre chose. On
perd les rythmes alimentaires.

Il est important de conserver les
horaires des repas. Il faut que 1’ac-
tion de manger corresponde aux cri-
teres de la société. On mangera as-
sis, devant une table dressée, sur un
napperon ou un plateau. Ceci est
surtout valable pour les gens qui vi-
vent seuls. Il faut préparer la table
comme si 1’on recevait quelqu’un.
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p Le fait d’étre rassasié dépend de la
consistance de la nourriture, du vo-
lume et de sa présentation. La satié-
té (temps pendant lequel on n’a pas
faim) n’est pas la méme si on a man-
gé chaud ou froid, solide ou liquide,
un aliment que 1’on aime ou pas.

* Ne mangez pas devant la TV,
certaines émissions font avaler
de travers...”

Bannissez
le grignotage

Si I’on veut éviter la surcharge de
poids, il faut prendre ses repas a
heures régulieres et évitez a tout
prix le grignotage. Ne mangez ja-
mais entre les repas. Si vous ressen-
tez le besoin de manger, faites une

véritable collation. On ne grignote

Le D’ Eric Héraief:
«ll n’y a pas d’aliments tabous!»

pas un fruit debout dans 1’apparte-
ment, on ne mange pas une friandise
dans la rue, mais on prépare les ali-
ments dans une assiette. On les
mange tranquillement. On dégustera
une madeleine avec une tasse de thé
ou de café.

Il faut se méfier de la nourriture
que ’on absorbe en passant, sans y
penser. Quand on s’ennuie, manger

ENQUETE

devient une activit¢ de remplace-
ment. C’est 'un des grands pieges.
Le fait de manger doit rester une ac-
tivité pour elle-méme. On ne mange
pas parce que 1’on ne sait pas quoi
faire ou qu’on est angoissé. Manger
fait partie du comportement.

* Déjetiner comme un roi, diner
comme un prince, souper comme
un pauvre...

Faites la chasse o

aux calories

Une femme peut avoir besoin,
pour son équilibre, de 1600-1800
calories par jour. Un homme un peu
plus, vers 2200-2500. Cela dépend
de I’age, de la taille, du poids, de
I’activité. Pour maigrir, il n’y a pas
de miracle: il faut diminuer les calo-
ries. On sait par exemple, et c’est
mathématique, qu’un kilo en plus ou
en moins chez un individu, corres-
pond a 7000 calories.

Prenons donc le cas concret d’un
régime qui propose un programme a
1200 calories par jour. Il faudra a la
femme 12 jours, a raison d’une éco-
nomie quotidienne de 600 calories
pour perdre un kilo. Un homme,
dont le besoin quotidien est fixé a
2500 calories gagnera ce kilo en
cing jours. Ce sont des chiffres in-
contournables, qui vous permettent
de calibrer la perte du poids.

Alors, lorsque vous voyez une pu-
blicité qui vous propose de perdre
trois kilos en un jour, comprenez
que c’est impossible.

* La chasse aux calories est
ouverte toute [’année...

Veillez
a votre équilibre

Pour votre bien-étre personnel, il
est important de surveiller votre ali-
mentation. En plus des calories dont
votre corps a besoin chaque jour, il
s’agit également de lui apporter des
vitamines (fruits, 1légumes) et des
protéines indispensables.
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L’équilibre des protéines se situe
aux environs d’un gramme par kilo
du poids idéal (entre 50 et 60 g de
protéines pour une femme, 70 et
80 g pour un homme). Quelques in-
dications pour vous aider: 100 g de
viande contiennent 20 g de pro-
téines. On trouve des protéines dans
le fromage et le tofu.

La femme a besoin également de
150 a 200 g d’hydrates de carbone
(pain, pates, riz, céréales) et I’hom-
me environ 250 g. Une tranche de
pain contient 25 g d’hydrates de car-
bone, une petite assiette de pates
cuites 25 g. un fruit 15 g.

Le reste des calories devrait prove-
nir des corps gras. On recommande
que 2/3 des graisses soient d’ori-
gines végétales (huile de tournesol,
chardon, olive) et 1/3 animales
(viandes grasses, beurre, produits
laitiers). On recommande que le
quart des calories soient absorbées
lors du petit-déjetiner.

* Le caeur balance, entre |’ équi-
libre et les kilos...

Jean-Robert Probst

Photos Yves Debraine

Renseignements

Des cours sont proposés aux per-
sonnes qui désirent perdre du
poids:

Fédération vaudoise des ligues de
la santé a Nyon, La Tour-de-
Peilz, Yverdon et Lausanne. Prix:
Fr. 180.— pour 8 cours de 1 h 30.
Tél. 021/320 91 42.

Certaines communes en organi-
sent également de méme que
L’ Union féminine Coop Suisse et
des Ecoles-Club Migros.

A lire: «Maigrir», étude compa-
rative de différents régimes. Edi-
té par 1’Association suisse pour
I’alimentation. T€l. 031/911 24 22.
Régime «Profiline», Wander
SA, case postale, 3001 Berne.
Régime «Weight-Watchers»,
case postale 553, 1260 Nyon.
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