Perte de poids / seche en 3 points par Sylvain.

1/ Alimentation : 
N'étant pas nutritionniste de métier je ne peux pas vous établir un programme alimentaire "complet" néanmoins on nous demande très souvent des conseils en nutrition et perte de poids.
Ce qui suit est donc seulement une indication et pas forcément un programme à suivre à la lettre, si vous souhaitez ce genre de chose bien plus cadré je vous conseil de consulter un nutritionniste qui sera bien plus à même de répondre à vos attentes.

Aliment à favoriser :
• Viandes maigres provenant d’animaux nourris à l’herbe et non aux céréales
• Volailles
• Poissons sauvages
• Œufs
• Les légumes, de préférence pauvres en amidon (chou-fleur, brocoli, courgette...)
• Les huiles non traitées telles que l'huile d'olive, l'huile de coco, l'huile d'avocat, noix
• Fruits, de préférence modérément sucrés (pomme, poire, pamplemousse...)
• Noix, Amandes (1 portion =6 noix =20 amandes)
• Patates douces, ignames et autres légumes racines (mais pas les pommes de terre qui contiennent beaucoup d’amidon)
• Herbes et épices non traitées
• Le quinoa




Les aliments à éviter :
• Les produits sucrés (sucre rapide)
• Les produits industriels : soda, plats préparés, chips
• Les huiles cuites ou extraites à chaud


Les aliments à limiter :
• Les céréales, complètes ou pas : blé, seigle, épeautre, avoine, soja, maïs, riz, sésame... et leurs dérivés (farines, gâteaux, pain...)
• Les légumineuses : haricots, soja, pois chiches, flageolets... 
• "Les produits laitiers" (controverse à vous de juger)
• Viande rouge.
• L'ajout de sel, car celui-ci est déjà présent naturellement et en petites quantités dans les aliments.



2/ Principe nutritionnel de base.
Matin :
 Le plus important repas de la journée, et donc le plus conséquent en théorie.
Depuis tout petit on nous fait manger sucré le matin, du lait avec des céréales, des gâteaux, ou les croissants et pains au chocolat qui viennent de sortir du four de la boulangerie… Appétissant n'est-ce pas ? Mais selon vous est-ce le meilleur moyen de commencer la journée ... (nutritionnellement parlant j'entends^^) 
Pour bien commencer la journée pensez au restes de la veille. Prévoyez large en réalisant vos bons plats mijotés et faites les simplement réchauffer pour le petit Dej’.

++=> Un bol de vos fruits à coque, préférés (amandes, noix…) avec des morceaux de chocolat 70% minimum et quelques fruits séchées (cranberries, raisins, abricot…).
Quelques œufs brouillés (bio de préférences) avec du bacon et ou blanc de dinde, poulet...
Des pancakes à la banane ou à la patate douce, délicieux en plus.
Petite portion de flocons d'avoines / pain complet ect ect...
Des fruits et légumes pour accompagner tout ça (pas en jus, ou tout juste pressés/mixés), tomate découpée, baies de Gojis.
Un produit laitier.. pour les adeptes du lait.
OMEGA 3, complément alimentaire => huile de Krill ou consommez du poisson si vous arrivez à avaler ça de bon matin =)
Thé vert ou noir CHAUD avec du citron!!!

Point important : Trop souvent au matin, on pense fruits, car c’est pratique. Mais cela résulte en un petit déjeuner majoritairement glucidique, donc sucré. Il faut du gras et de la protéines pour rester plein d’énergie plus longtemps et assurer les fonctions corporel le mieux possible.
Si vous voulez perdre du gras surtout, favorisez la diminution glucidique. Prenez du gras bon sang ! C’est une bien meilleure source d’énergie en cas de perte de poids. Des amandes, noix et autre en masse, en plus ça vous rassasiera mieux. En fait, au matin votre stock de glycogène (glucides) musculaire est au plus bas, l’organisme se met alors à la recherche de l’énergie où il la trouve, le gras. Sans trouble hormonal ou un apport trop élevé en glucides entraîné par trop de fruits, sa quête du dégraissage continuera calmement.
Si vous êtes en prise de poids, et/ou à la recherche de performance, alors vous ne voulez pas être en manque de glycogène, prenez quelques forts indices glycémiques (fruits séchés, miel…) afin de reconstruire votre stock et être apte à tout effort.
Midi : 
Légumes à volontéééés, une source de protéine (Viande/poisson/œufs) le tout avec un filet d'huile*, une portion (moindre) de glucide , il est préférable de faire le plein de glucide assimilation lente avec un index glycémique bas et éviter les produits trop riche en gluten*.
N'oubliez pas les légumineuses (lentilles verte, lentilles corail, petit poids, poids cassé ect..) qui sont source de nombreux bienfait ainsi que de protéines végétales.
+ 1 Fruit.
Le soir:
 -Mangez le plus tôt possible histoire de ne pas se coucher le ventre plein.
-Privilégier les protéines (et surtout le poisson si possible ou viande blanche)
-Diminuer le plus possible les glucides.
-Légume/soupe.
-Fruit avec faible I.G. (pomme, poire ect...)
*** Attention aux créditées, salade ect qui ont tendance à favoriser les ballonnements, et pensez le plus possible a consommé vos aliments chaud ou tiède ce qui favorise une meilleur digestion et assimilation des nutriments.
*** Prenez le temps de manger au calme et mastiquez bien.
	Quelles huiles choisir ?
Les huiles d’arachide, de tournesol et de maïs sont à proscrire de votre alimentation car elles contiennent soit trop d’oméga 6, soit trop d’acides gras saturés.
Privilégiez donc l’huile d’olive, d'avocat, de lin, de coco et de macadamia qui ont un ratio oméga 3 et 6 plus équilibré et ne contiennent que très peu d’acides gras saturés. Par ailleurs, les huiles, en particulier l’huile d’olive, sont à acheter en "extra vierge 1ère pression à froid", le seul processus qui permette de conserver leurs qualités nutritives.
Sinon, n'oubliez pas que les bonnes huiles se cachent aussi dans notre alimentation comme dans les noix ou le poisson.



3/ Entraînement.

Cardio à jeun pour mobiliser les graisses
Suite à un épuisement de la glycémie on observe une utilisation accrue des acides gras (graisses); la dégradation est alors multipliée par 5! (phénomène observé sur plusieurs semaines). Après une courte période d'adaptation, une autre source lipidique, le glycérol, sera mis à contribution et transformé par le foie pour fabriquer du glucose destiné à nourrir les organes vitaux (cerveau et cœur) durant votre cardio à jeun du matin. Fonctionner ainsi habitue le corps à mobiliser ses réserves et à force, contraint les graisses à fournir de l'énergie utilisable. Il faut néanmoins se montrer patient et assidu pour observer une baisse sensible des graisses corporelles.

La musculation pour maigrir ! OUI c'est possible.
Si vous souhaitez perdre du poids il vous faut veiller à faire travailler un grand nombre de muscles. Certains exercices dit "de base" sont donc à privilégier, tels que les squats, les pompes et les tirages.

Ces mouvements entraîneront en effet une augmentation de la production d’adrénaline et noradrénaline, qui viennent se fixer sur les adipocytes (les cellules contenant le gras) et déclencher la libération du gras en question (le triglycéride). 
De plus la musculation augmente votre métabolisme de base, c'est a dire que vos besoin en calorie deviens plus important. Il suffit ensuite de continuer à manger raisonnablement pour favorisé une perte de poids..
Des séances de musculation intenses et régulières sont donc indispensables pour vous permettre de maigrir. La sécrétion de testostérone et d’hormones de croissance liée à cette pratique intensive favorisera par ailleurs la synthèse de protéines et la prise de muscle. En d’autres termes, cela vous aidera à retrouver un corps svelte et ferme.
Ces hormones par exemple sont d’ailleurs vos meilleures alliées pour garder la ligne. Outre la « fabrication » elles permettent une plus grande utilisation des lipides (gras) par vos muscles : vous brûlerez alors davantage de calories et consommerez plus de graisse. C’est d'ailleurs après ce type de séance de musculation intensive qu’il est de bon de retourner au cardio.

Booster son métabolisme pour mincir
Pour comprendre comment vous pouvez agir, il est nécessaire d’entrer dans l’intimité de la dépense d’énergie. Elle se fait de trois manières : par le métabolisme au repos, l’activité physique et l’effet thermique des aliments.
Le métabolisme au repos représente l’énergie nécessaire pour faire fonctionner les organes comme le cerveau, le foie, les reins. Bref, pour rester tout simplement en vie. Cette dépense à elle seule est considérable : près de 70 % de toute l’énergie utilisée. Elle est plus élevée chez l’homme que chez la femme parce que les muscles consomment plus d’énergie. Elle est aussi plus forte quand on est jeune (après 25 ans, elle baisse de 2 % tous les 10 ans, et même de 5 % si l’on devient sédentaire). 

Alors comment faire pour booster tout ça ?!


1/ Par l'alimentation

Pour activer la thermogenèse, mieux vaut éviter les aliments très glycémiants comme le pain blanc, les frites, les barres chocolatées, les corn flakes, les confiseries, les sodas, les biscuits et gâteaux. Et opter pour des repas riches en protéines puisque 18 à 25 % des calories qu’elles apportent sont brûlées au cours des 4 à 8 heures qui suivent un repas. 
Les compléments alimentaire peuvent vous donnez un coup de pouce la aussi :

	Quelles substances pour brûler plus de calories ?


	Les substances dont la liste suit peuvent augmenter la dépense naturelle de calories. Toutes sont disponibles en pharmacie ou dans votre salle. Attention, il existe des contre-indications.
· Potassium 
· Magnésium 
· Méthylxanthines, dont la caféine (café, maté, guarana, noix de cola…) 
· Acide hydroxycitrique (Garcinia Cambogia) 
· Extraits de thé vert 
· Extraits de Citrus aurantium 
· L-carnitine 
· CLA
· Aspirine 
· Coenzyme Q10 
· Huiles de poisson 
· Chrome 










2/ Par la musculation
Je vous conseil de faire un minimum de musculation dans vos entraînement : celle-ci développera la masse musculaire et entretiendra une dépense calorique, même… en dormant et au cours des 48H suivant votre séance.
Dès lors, je vous conseille de pratiquer des exercices globaux (où vous mobilisez plusieurs groupes musculaires), bien plus dépensiers que les exercices d´isolation (où vous mobilisez un seul groupe musculaire). Ex : Développé couché/incliné, Squat, presse, soulevé de terre, tirage.
Pour finir sur ce point définitivement NON Mesdames, vous ne ressemblerez jamais aux hommes pour la simple et bonne raison que vous ne possédez pas les mêmes capacités de croissance musculaire qu´eux. En effet, la production de l´hormone de croissance musculaire, à savoir la testostérone, est 10 fois moins élevée que celle des hommes, et pour nous il est déjà difficile d'atteindre un certain niveau même en poussant des charges comme des bœufs 5J/7, alors imaginé pour vous...
Bien souvent dérivée de la phobie précédente, les femmes sont assez réticentes à l´idée de soulever des charges lourdes car, d´une idée commune, elle causerait une hypertrophie musculaire importante. On a démontré l´inverse. Elles peuvent aussi considérer que c´est « trop lourd » pour elles. Mais comme pour tout le monde, ces charges sont définies en fonction de votre maximum. Elles sont donc totalement adaptées à votre niveau et vous permet de travailler le muscle en profondeur et non pas superficiellement, ce qui est le cas avec des charges légères ou vous aurez du mal à « déloger » ces graisse profondes que vous n'arrivez pas à perdre. Les résultats esthétiques sont alors bien plus efficaces, vos muscles sont plus forts et mieux dessinés. C'est aussi un très bon moyen de combattre la cellulite et l'ostéoporose mais c'est un autre sujet.
Alors mesdames à vos barres !!!







Tableau des index glycémiques
L'index glycémique mesure la capacité des aliments glucidiques, comme les céréales, à élever le sucre sanguin.

	G élevé (>70)

	                
       

	IG moyen (entre 56 et 69)
	IG Bas (<55)

	Dattes
	Abricots/ cerises/bananes/ananas
	Pommes/pamplemousses/
kiwis/poires/oranges

	Frittes / pommes de terre cuite au four
	Pommes de terre vapeur
	Tous les légumes ont un IG bas voire très bas

	Pain blanc/ Kellogg's industriels / Galettes de riz soufflé
Riz à cuisson rapide 
	Pain complet/ Riz basmati / Flocons d’avoine traditionnels / Gnocchi /
Polenta ,,,

	Légumineuses /Pain intégral/ Muesli naturel/Vermicelles/Blé ebly/ Riz brun



	Soda/bonbons/confiseries...
	Miel
	Soja et produits dérivés 

	
	
	Patates douce

	
	
	Yaourt aux fruits pauvre en matières grasses /Lait entier/Lait demi-écrémé 


	
	
	Viandes, œufs, produits de la mer
(Aliments influençant peu la glycémie car ils contiennent peu voire pas de glucides)



Source : d’après Jennie Brand-Miller, la nutrition.fr

J’espère que ces quelques petits conseils vous aiderons à parvenir à vos objectifs si vous souhaitez perdre du poids ou tout simplement vous débarrassez de quelques petites imperfections avant l'été. 
Pour plus d'information et de conseils n’hésitez pas à nous solliciter au sein de votre club.

A bientôt, Sylvain ;) 
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