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PERTE DE POIDS
L'abc de la

MIEUX MANGER
Nutrition

Mincir est un art. Malheureusement, par enthousiasme, trop de 

gens se lancent dans des diètes ou régimes qui pendant leur 

processus, causeront différents troubles de santé ou des carences 

nutritionnelles importantes qui pourraient troubler l’homéostasie 

(l’équilibre) des systèmes tels que le système hormonal, nerveux, 

immunitaire, circulatoire, etc. 

Par DOMINIQUE PARADIS

On ne devrait jamais suivre une sorte de régime parce qu’il est à la mode, mais 
bien parce qu’il convient et respecte des règles importantes de santé nutrition-
nelles et assure que le corps dans sa globalité ne manque de rien. Contrairement 
à ce que beaucoup de gens pensent, cela n’a rien à voir avec les calories ou le fait 
de « bien manger ».

Il y a des milliers de régimes existants, mais malheureusement, il y en a 
très peu qui soient sains et durables. Mincir et ne pas reprendre son poids, 
c’est possible, mais c’est un art qui dépend de différents facteurs, dont celui 
de l’état de votre santé actuelle, les différents régimes que vous avez faits 
précédemment et votre médication, si toutefois vous en prenez. Je dis sou-
vent qu’il n’y a pas de science infuse, mais qu’il y a une science pour chacun 
des individus. 

Un programme de perte de poids ne doit pas être fait « à peu près » et surtout 
pas à la suite d’une photocopie d’un programme trouvé sur internet. Beaucoup 
de régimes sont remplis de grandes promesses, mais ils sont remplis de pièges 
qui vous mèneront à l’échec soit par une reprise plus importante de votre poids, 
une santé globale plus fragile, une diminution de votre masse musculaire ou des 

carences nutritionnelles importantes. 
Il n’y a pas de régimes miracles, 
mais il y a des pièges à éviter et de 
bonnes méthodes à appliquer, et 
ce, toujours avec la supervision d’un 
professionnel de la santé, comme un 
naturopathe, un phytothérapeute, un 
entraîneur privé, ou tout diététiste et 
nutritionniste qui a compris que le 
Guide alimentaire canadien n’est pas 
un outil de référence. 

Lorsqu’on base un programme ali-
mentaire sur les produits laitiers et sur 
des glucides complexes, il est facile 
de constater que ces aliments sont à 
contresens des besoins alimentaires 
du corps humain et précurseurs de 
graves problèmes de santé. Notons 
que nos épiceries n’ont jamais été 
aussi pleines et variées et que nos 
hôpitaux n’ont jamais été aussi pleins 
aussi. Il y a donc des façons de faire 
que nous devons cesser de répéter 
selon nos croyances et prendre con-
science qu’il y a des méthodes qui 
ne fonctionnent pas si nous voulons 
cesser d’avoir de piètres résultats de 
santé. L’alimentation est ce qui nous 
lie tous.

Nous ne devrions pas dire « perte de poids », mais bien « perte de gras », car c’est bien ce 
que nous cherchons à réaliser dans ce processus de santé. Diminuer la rétention d’eau et 

réduire l’inflammation corporelle afin de permettre une meilleure réparation des tissus 
(cellulite) et optimiser notre résistance immunitaire. Mincir ne devrait pas être unique-
ment esthétique, mais bien un processus d’amélioration de santé pour se sentir mieux 

dans son corps et dans son esprit.
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MAIS QU'EST-CE QUI FAIT PRENDRE DU POIDS ?
Dans ma pratique, il est important que les gens apprennent ce qu’ils font et 
pourquoi ils le font. C’est une question d’éducation nutritionnelle pratique. 
Je pars du fait qu’on accepte ce que l’on comprend et de cette façon, cela 
permet un apprentissage de « comment s’alimenter » tout en respectant cer-
taines règles importantes afin de maintenir une santé optimale à long terme 
et le maintien du poids. Lorsque j’ai commencé ce métier, il y a maintenant 
17 ans, on me disait que le trouble du siècle était l’obésité et ses problèmes 
de santé reliés. Aujourd’hui, si je vous disais que ça n’a pas changé ? Donc 
où sont rendus les résultats de ces régimes miracles que l’on nous promet 
depuis si longtemps ? Où sont les résultats des aliments sans gras ? Où 
sont les résultats de la soit dite importance d’avoir une si grande variété 
d’aliments dans notre assiette ? Depuis longtemps, on nous fait croire que 
les gras nous font prendre du gras et que si l’on mange moins gras on min-
cira. En réalité, ce mensonge fait bien l’affaire de l’industrie de l’alimentation 
et de leur stratège marketing. En réalité, ce sont les sucres qui font prendre 
le gras. Les gras trans et saturés ne sont pas bons pour notre santé. Ils peu-
vent accroître les risques de maladies du cœur par leur effet sur les taux de 
cholestérol. Les maladies du cœur sont une des causes principales de décès 
au Canada selon Santé Canda.

QUOI ET COMMENT MANGER 
Le calcul des calories n’est pas directement lié à la perte de poids. Il faut 
d’abord savoir de quels groupes d’aliments on doit diminuer la consom-
mation des calories. Les sucres, les gras et les protéines sont caloriques. 
L’ensemble de notre alimentation est calorique. Ce qui est bon pour la santé 
est aussi calorique. Si vous coupez sans savoir ce que vous faites, alors vous 
couperez sans doute dans de bonnes choses pour votre santé et l’ensemble 
de ses systèmes. Les protéines (végétales ou animales, ça, c’est un autre 
sujet !) sont primordiales à votre santé globale pour la réparation des tissus, 
la régénérescence cellulaire, etc.. Il faut donc s’assurer d’un apport protéique 

Si vous coupez sans savoir ce que vous faites, 
alors vous couperez sans doute dans de 
bonnes choses pour votre santé et l’ensemble 
de ses systèmes.

Il est important de comprendre que « manger équilibré » ne fait pas mincir 
et c’est aussi une expression qui ne veut rien dire ! Il faut plutôt retirer 
ce qui nous fait prendre du poids, comme les sucres, les gras trans et 
saturés. Tout ce qui est basé sur un équilibre ne fait pas mincir ni prendre 
du poids. Si vous déposez 300  dollars dans un compte opération et que 
vous retirez la même somme quelques mois plus tard vous n’aurez pas fait 
d’argent, mais vous n’en aurez pas perdu non plus. Un autre piège aussi est 
de penser que si je mange 300 calories et que j’en dépense 300, il y a un 
processus de compensation de mon poids et que je n’engraisserai pas, ce 
qui est complètement faux. Le corps n’est pas un récipient que je remplis 
et que je vide sans qu’il y ait d’impact. Si c’était le cas, les gens de la pla-
nète seraient minces et en santé uniquement en faisant de l’exercice. Si 
vous pouviez dépenser spécifiquement 300  calories de gras pendant un 
exercice physique alors là, ça serait différent. Mais lorsque vous faites de 
l’exercice, ce n’est pas une dépense spécifique à un groupe d’aliment, mais 
bien une dépense générale. L’entraînement contribue à la perte de poids 
tant que l’apport glycémique est bas.

ATTENTION AUX CARENCES
À l’art de la perte de poids, il y a la gestion des carences nutritionnelles, les 
nutriments (protéines, vitamines, minéraux, antioxydants, acides gras, etc.), 
qui sont les nourritures premières de nos systèmes et de nos organes. C’est 
une partie primordiale du processus qui permet au corps de ne pas man-
quer de ressources vitales pour ses fonctions et aussi sécuriser le corps 
dans un processus qui est contre nature, soit de mincir. Il est donc impératif 
aujourd’hui, dans les besoins actuels de notre alimentation, de se supplé-
menter pour assurer qu’il n’y ait pas de carences nutritionnelles, ce qui serait 
perçu par le corps comme un état de « danger » pendant le traitement. C’est 
une des grandes raisons des reprises de poids après un processus. Plus je 
fais de régimes carentiels, moins mon corps est prêt à laisser aller. Pour lui, 
les carences, c’est une blessure et son réflexe étant de vous protéger, il ne 
vous donnera pas la tâche facile si vous êtes rendu à votre quatrième ou 
cinquième régime. Le danger n’est pas la vitesse à laquelle on perd le poids, 
mais bien de quelle manière nous le perdons. Assurément, s’il y a une bonne 
gestion des suppléments et de l’apport nutritionnels en liaison avec le bilan 
de santé (chaque cas sera différent), alors la perte de gras pourra être un 
succès. Notons que s’alimenter n’est pas se nourrir, et ce depuis plus de 
quarante ans maintenant. Nos aliments transformés ne contiennent plus 
les nutriments essentiels quotidiens des besoins de notre corps et même si 
c’était le cas, les besoins seraient insuffisants. 

suffisant et diminuer l’apport calo-
rique glycémique nuisible tels les 
glucides complexes (pains, pâtes, 
riz, pomme de terre, coucous, céré-
ales, gruau, etc.) ainsi que l’alcool, 
jus, boissons gazeuses, etc. pré-
curseurs du gras. Dans certains 
régimes, lorsqu’on mentionne de ne 
pas manger plus de « x » quantités 
de calories par jour, et ce de façon 
générale, c’est une désinformation. 
Le fait est que les calories sont 
importantes pour votre santé. On 
n’apprend pas à manger en calcu-
lant des points au quotidien comme 
le suggèrent certains programmes. 

Dans tout processus 
de perte de poids, il est 

important de ne pas 
improviser. Une perte de 
gras doit être supervisée 
et ne devrait pas être un 
perpétuel recommence-

ment. Si les besoins 
nutritionnels du corps 
ont été respectés en 

considérant un bilan de 
santé pour s’assurer des 
besoins spécifiques de 
l’individu, les résultats 

devraient être sains, 
durables et sécuritaires.
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