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LES REGIMES

OU LEQUILIBRE
NUTRITIONNEL ?

uelle définition pouvons-
nous donner 2 la nutrition
s'il en existe ? La nutrition
concerne 'équilibre ali-
mentaire et consiste en
lapport des nutriments
et micronutriments né-
cessaires au bon fonctionnement
de l'organisme afin d'optimiser
la santé, d'améliorer les perfor-
mances sportive et le bien-&tre
mental.
L'évolution de notre société
nous améne bien souvent 3
consommer et & surconsommer
des aliments inadaptés & nos
besoins et & nos activités. |l
est clair que les rythmes de vie
actuels tendent a priver Thomme
moderne de la possibilité de
prendre son temps, y compris
pour s'assurer une bonne alimen-
tation. Pourtant ['alimentation
passe par des régles simples
comme celles de ne pas sauter de
repas, de prendre son temps pour
manger (minimum 20 minutes)
et dans un endroit calme en
mastiquant bien, sans oublier le
réle social des repas entre amis
ou en famille.

Régimes “miracles” et
dérives alimentaires
Depuis des années nous avons
vu un grand nombre de régimes
apparaitre souvent dans le but
de faire maigrir rapidement
avec peu de recul sur la question
de limpact potentiel sur notre
santé. Cette “solution miracle” est
de toute évidence une aubaine

commerciale pour certains labo-
ratoires pharmaceutiques sous
couvert d'une certaine caution
médicale.

De nombreux régimes restrictifs
ont été analysés par 'ANSES
(Agence nationale de sécurité
sanitaire de l'alimentation de
I'environnement et du travail).
Les résultats de cette étude sont
parus dans un rapport d’expertise
s'intitulant Evaluation des risques
liés aux pratiques alimentaires
amaigrissantes, et la majeure
partie des résultats, pour ne
pas dire tous, confirme qu'a
moyen et long terme ce type
de régimes engendre des effets
déléteres sur la santé.

La formule est souvent identique
- basée sur des régimes hypo-
calorique engendrant des baisses
d’énergies et un état de fatigue,
hyperprotéique produisant des
corps cétoniques  (inflamma-
toire) ou hyperlipidique - et
malheureusement fréquemment
carencée en micronutriments.
Il est donc conseillé de faire ce
type de régime “sur du court
terme” uniquement, comme
précurseur dune alimentation
équilibrée. Des conséquences
non-négligeables découlent de
cesrégimes comme lasarcopénie
(perte de masse musculaire),
[ostéopénie et [ostéoporose
(perte de la masse et de la
qualité osseuse) et les troubles
alimentaires de type addictifs,
orthoréxiques, anorexiques, bou-
limiques et perte de plaisir lors
des repas. La dérive observée

est une perte de nos repéres
alimentaires et nous ne savons
plus quelle alimentation nous
correspond le mieux, ni comment
la construire, sans oublier “effet
Yo-Yo” avec des cycles de perte
et de reprise de poids. Aprés des
cycles de disette et de suralimen-
tation, lorganisme réagit par
“réflexe de survie” : il stocke de
['énergie sous forme de triglycé-

rides dans les adipocytes et des

Les solutions sont
une meilleure
éducation
alimentaire et de
la pédagogie pour
sensibiliser a tous
les ages de la vie
aux bienfaits de
lalimentation sur
la santé.

fibres musculaires qui constituent
une partie des réserves de 'orga-
nisme. Ce stockage ce traduit par
une élévation de la masse grasse
sur du moyen et long terme,
pouvant engendrer différentes
pathologies métaboliques, dia-
béte de type 2, syndrome X,
probléme cardio-vasculaire, etc.
Les solutions envisageables sont
une meilleure éducation alimen-
taire et de la pédagogie pour

sensibiliser a tous les ages de la




vie aux bienfaits de I'alimentation
sur la santé et & limportance de
réduire les quantités et d'améliorer
la qualité de nos repas.

Les compléments alimen-

taire oui, mais pour qui et

comment ?

Le but des compléments alimen-
taire est d'enrichir notre alimen-
tation par un apport exogéne et
concentré en macronutriments
et micronutriments dans l'objectif
de combler des carences bien
identifiées. Néanmoins, ils ne se
substituent en aucun cas & une
alimentation équilibrée.

Dans certaines salles de remise
en forme, la promotion des
compléments alimentaires sest
fortement développée souvent,
malheureusement, sans le role
pédagogique que les profession-
nels de la forme devraient avoir
pour mieux orienter les pratiquants
par rapport a leurs besoins. Ainsi,
les conséquences des dérives de
ce type de surconsommation ont
largement été constatées avec
notamment des surdosages qui
ne correspondent pas aux besoins
physiologiques réels.

La proposition systématique de
compléments alimentaires telle
que les protéines en poudre,
la créatine et les acides aminés
ne peuvent étre une réponse
unique, prise en aveugle, selon
les besoins du pratiquant. Il ne
s'agit pas de remettre en cause la
prise de compléments alimen-
taires qui peut, en effet, étre
recommandée pour les per-
sonnes pratiquant une activité
physique réguliere. Ainsi, elle
peut se justifier par le fait que
lalimentation moderne  est

amoindrie en micronutriments

Il est essentiel de bien identifier les
besoins et les carences du client afin de
mettre en place une stratégie alimentaire.

essentiels — on parle de calories
vides - alors que les besoins en
calories “pleines” augmentent
avec l'activité physique, notam-
ment dans le but de restaurer les
tissus musculaires, de diminuer
linflammation des tissus et de
restituer les différents substrats
énergétiques dépensés a ['effort.
Concernant notre secteur d'acti-
vité, nous sommes bien obligés
de constater qu'il existe une
déficience dans les
sances fondamentales en nutri-

connais-

tion. Cette situation est liée au
manque de formation accessible
aux professionnels de la remise
en forme mais également au
manque d'intérét de certains
professionnels qui se contentent
parfois de lire les recomman-
dations de supplémentation
inscrites au dos de la boite
occultant alors les besoins réels
des consommateurs.

Il est en effet essentiel de bien
identifier les besoins et les
carences du client, & minima par
un questionnement individuel
voire par un bilan biologique
prescrit par le médecin, afin de
mettre en place une stratégie
alimentaire et, si nécessaire, une
supplémentation individualisée.
Sans cette précaution, la sup-
plémentation anarchique reste
risquée car une surconsomma-
tion en micronutriments peut
engendrer une réelle toxicité.

Il s'agit donc bien, via la supplé-
mentation, de rétablir un équi-

libre nutritionnel, en optimisant
p
labsorption de ces différents
compléments et de tenter de
trouver le bon dosage. A titre
d'exemple, le fer exerce un réle
essentiel dans le transport de
l'oxygéne mais, présent en trop
forte quantité il peut provoquer
une surcharge dans 'organisme
avec des effets déléteres et peut
créer un stress oxydatif surtout
si cet élément est combiné avec
la prise de vitamine C. Prenons
lexemple d’'une personne atteinte
de I'hémochromatose (maladie
de surcharge en fer) qui consomme
a laveugle un complexe contenant
du fer : cette simple habitude de
P

sautoprescrire du fer aura une
répercussion sur sa santé en aggra-
vant la pathologie.

La mauvaise réputation
des graisses : « elles font
grossir ! »

Une majorité de la population
d tendance a stigmatiser les
graisses sur le prétexte qu'elles
font grossir. La réalité est un peu
différente !
L'existence  des
graisses est fortement remise
en question et cest plutdt
vers un équilibre entre toutes
les familles d'acides gras vers
lequel nous devons tendre. Ces
familles sont nommées acides
gras saturés (provenant souvent
de source animale, comme les
fromages, les charcuteries, les
viandes...), acides gras mono-in-
saturés (présents dans les olives,
les avocats...) et acides gras
poly-insaturés avec d'un cbté
les omégas 6 présents dans le
tournesol ou le mais et de l'autre

mauvaises

les omégas 3 présents dans les
poissons gras, colza, lin etc. Un
bon é&quilibre dans la répartition
de ces différents acides gras est
le garant du fonctionnement
optimal de notre organisme.

Les acides gras sont indispen-
sables au bon fonctionnement

de l'organisme : toute personne
voulant perdre du poids a déja
entendu cette phrase, “supprime
les graisses” alors qu'il serait judi-
cieux de donner la recomman-
dation suivante “mange mieux
gras” sans parler de quantité. Sur
le terrain, nous entendons des
pratiquants ayant arrété les huiles
pour faire la vinaigrette, ayant
supprimé les jaunes d'ceuf(s)
et bien dautres... Pourtant les
graisses ont différents roles a
jouer en dehors de leur apport
énergétique. Les lipides entrent
ainsi dans les constituants des
membranes de nos cellules et
permettent donc un fonctionne-
ment optimal de notre cerveau,
de notre coeur, de nos cheveus,
de nos os, etc. lls permettent
également de moduler linflam-
mation nécessairement générée
3 lexercice etfou lors d'états
pathologiques.

Pour conclure sur la partie dédiée
aux acides gras, il faut garder a
lesprit qu’ils véhiculent toutes
les vitamines liposolubles et
qu'une réduction trop drastique
de la consommation de graisses
peut provoquer des carences
en vitamines (A, D, E, K). Leur
réle est donc indispensable. La
vitamine A par exemple, est
indispensable pour une bonne
acuité visuelle,
osseuse et I'état de notre peau ;
la vitamine D, quant 3 elle, est
essentielle a la santé des os, des
dents au méme titre que le cal-
cium et elle contribue également
au bon fonctionnement du sys-
téme immunitaire ; la vitamine E
protége les membranes cellu-
laires contre les radicaux libres
par son action antioxydante et
améliore la lutte contre le vieil-
lissement prématuré de la peau
comme tous les antioxydants qui
proviennent d'une alimentation
riche en fruits et légumes.

Si nous sommes d'accord sur le
fait qu'il existe I'entralnement
fonctionnel, pouvons
également d'un point de vue
systémique nous accorder sur
limportance de la nutrition fonc-
tionnelle. Il parait évident que
pour optimiser son entrainement
il est nécessaire de concilier une

la croissance

nous

alimentation adaptée.
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