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À propos de Michel Montignac


Petit, Michel Montignac était un enfant obèse ; son père était lui aussi obèse.




 Après des études de Sciences Politiques et une spécialisation en Sciences Humaines, il mène une carrière de cadre supérieur dans l’industrie pharmaceutique au niveau international.




 Au début des années 1980, il décide d’entreprendre des recherches sur la nutrition (afin de résoudre son problème de poids), à partir des informations scientifiques auxquelles il a accès dans son milieu professionnel.




 Alors qu’il séjournait, au centre de recherche de la société pour laquelle il travaillait aux USA, il entreprit une investigation des publications scientifiques de l’époque sur la nutrition et le diabète.




 Il fut interpellé par des études publiées en 1976-1977 par Crapo, un chercheur en diabétologie de l’université de Stanford en Californie.




 Ces études montraient pour la première fois que, contrairement à ce que l’on avait cru jusqu’alors, les glucides n’avaient pas les mêmes effets sur la glycémie. Elles indiquaient que, pour un contenu en glucide pur identique, l’élévation de la glycémie après le repas était différente et même très différente d’un glucide à l’autre, que le glucide soit simple ou complexe.




 Crapo suggérait ainsi qu’un régime composé exclusivement de glucides qui induisaient une faible glycémie, pouvait avoir un effet positif dans le contrôle de la glycémie du diabétique.




 Michel Montignac, qui n’était pas diabétique mais seulement en surcharge pondérale importante, eut l’idée d’expérimenter ce régime sur lui-même, après avoir remarqué que 85 % des diabétiques sont aussi obèses. Ayant perdu ainsi 16 kilos en trois mois, sans restriction calorique aucune, il fut encouragé à continuer activement ses recherches dans cette direction.




 Il découvrit alors qu’un chercheur canadien, Jenkins, avait, conjointement aux travaux de Crapo, entreprit de hiérarchiser l’amplitude glycémique de chaque glucide par rapport à une valeur standard, celle du glucose, à qui la valeur 100 était arbitrairement donnée. Chaque glucide se voyait ainsi attribuer son propre index glycémique (IG).




 C’est donc à cette époque (début des années 1980) que Michel Montignac élabore les prémices d’une méthode d’amaigrissement originale le conduisant ainsi à être le premier au monde à y intégrer le concept d’index glycémique (IG).




 Il fit ainsi la démonstration qu’il était possible de maigrir en mangeant normalement, sans restriction (contrairement au régime hypocalorique dont le fondement est la diminution calorique) par le seul choix des glucides. Ses nouveaux principes nutritionnels furent alors validés sur une centaine de personnes de son entourage qui, toutes, ont perdu du poids avec succès.




 En 1986, Michel Montignac écrit son premier livre : Comment maigrir en faisant des repas d’affaires, qui s’adresse plus particulièrement aux managers, qui, comme lui, ont l’obligation professionnelle de manger souvent au restaurant.




 Publié pourtant à compte d’auteur, ce livre devient rapidement un best-seller (550 000 exemplaires). Ce succès inattendu encourage Montignac à approfondir ses recherches en s’entourant d’une équipe de scientifiques. Il quitte alors l’industrie pharmaceutique pour se consacrer entièrement au développement et à la promotion de ce qui devient « la méthode Montignac ».




 En 1987, il publie le fameux Je mange donc je maigris, la version grand public de sa méthode, qui s’adresse aussi bien aux femmes qu’aux hommes. Le succès de ce livre est sans précédent. Vendu dans une quarantaine de pays, il bat tous les records de vente dans son domaine : 20 millions d’exemplaires, dont plus de 6 millions en France.




 En 2001, une grande étude canadienne publiée dans le prestigieux British Journal of Nutrition apporte une véritable consécration scientifique à la méthode Montignac. Le professeur Dumesnil, auteur de cette étude, montre que non seulement la méthode Montignac est plus efficace que ses concurrentes pour perdre du poids, mais aussi que son suivi, outre la perte de poids, se traduit par une diminution des facteurs de risques cardiovasculaires (notamment une diminution de 35 % des triglycérides au terme du sixième jour).




 Au cours de ces 15 dernières années, plus de 300 études scientifiques sont venues confirmer l’intérêt des index glycémiques dans la lutte des maladies métaboliques, et en particulier de l’obésité.




 Mais Michel Montignac, qui est l’un des pionniers en la matière, reste, après 25 ans de recherche dans ce domaine, l’un des meilleurs experts au monde.




 Michel Montignac a publié une quinzaine d’ouvrages sur sa méthode et ses déclinaisons (recettes de cuisine), mais aussi sur la santé en général, en rapport notamment avec certains aliments : le vin, l’huile d’olive, le pain, le chocolat…Ses livres sont publiés dans 45 pays et traduits en 26 langues.




 Michel Montignac consacre l’essentiel de son temps à ses recherches et à la promotion de sa méthode. Il intervient régulièrement dans des congrès et symposium scientifiques ainsi que dans des salons spécialisés organisés sur le thème de la santé.




 C’est à ce titre qu’il a été depuis 20 ans et qu’il est toujours l’un des spécialistes incontournables de l’amaigrissement.




 Une gamme de produits nutritionnels bio à la marque Montignac[image: img_9984.gif], 100 % conforme aux principes de la méthode Montignac (index glycémique bas et très bas) est disponible depuis plus de 15 ans dans le réseau des boutiques de produits santé en France, dans une vingtaine de pays étrangers et sur Internet (www.montignac-shop.com; www.pain-integral-montignac.com).




 Michel Montignac est marié avec une citoyenne américaine. Il est le père de cinq enfants (dont trois issus d’une précédente union). Originaire du Sud-Ouest (Angoulême), il vit désormais en Haute-Savoie après avoir habité Paris pendant 20 ans.




 Site officiel de Michel Montignac : www.montignac.com
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Michel Montignac sur Internet


Pour en savoir plus sur Michel Montignac, retrouvez-le sur Internet à : http://methode-montignac.aujourdhui.com/videos/


Titre de la vidéo : Qui suis-je ?










Introduction


Non, il ne s’agit pas d’un énième livre de régime, mais d’une invitation à une véritable « révolution diététique ». La méthode Montignac n’est pas un régime au sens traditionnel et restrictif du terme, mais un mode alimentaire salutaire dont l’objectif n’est pas seulement de retrouver pour toujours son poids idéal, mais aussi et surtout de se maintenir dans une santé optimale.



On « fait du gras » sur le dos des gros !


Les statistiques montrent qu’aujourd’hui 70 % des femmes et 40 % des hommes se préoccupent de leur poids. Cela représente donc un marché considérable sur lequel s’active une pléthore de marchands de régimes peu scrupuleux, dont le seul souci est de « faire du gras » sur le dos des gros.




 Leur accroche marketing est d’ailleurs toujours la même : ils vous proposent (comme par miracle !) de perdre beaucoup de poids en un temps record. Le rêve en quelque sorte de toute personne en surcharge réelle ou imaginaire !




 Or ces régimes sont toujours plus ou moins de la même veine : il s’agit de diminuer les apports caloriques quotidiens, et en particulier de supprimer les graisses qui sont hypercaloriques.




 En fait, cela fait trois quarts de siècle que des amaigrisseurs d’opérette, des médecins généralistes opportunistes et surtout la corporation des nutritionnistes et autres diététiciens patentés nous rebattent les oreilles de principes diététiques éculés, dont l’inefficacité avérée est d’une ampleur abyssale. Car comme nous le verrons plus loin en détail, la prévalence de l’obésité n’a cessé d’augmenter depuis un siècle. Et depuis 50 ans que l’on s’en préoccupe très sérieusement, sa progression a dramatiquement empiré. Elle est même désormais exponentielle.





Pourquoi « Maigrir pour les Nuls » ?


Ils sont légion, ceux (et surtout celles) qui, pour avoir voulu perdre quelques kilos, se sont retrouvés (yoyo oblige) avec une surcharge trois à quatre fois plus élevée. Sans parler des troubles du comportement alimentaire (anorexie et boulimie) qui ont transformé de simples candidats à un amaigrissement modeste en de véritables malades.




 Alors, si l’on veut échapper au massacre et éviter de finir obèse après avoir tenté de perdre cinq kilos pour faire bonne figure sur la plage, il convient de faire un tout petit effort (lequel est à la portée de tous les Nuls) pour comprendre deux choses :






	
[image: coche.jpg] pourquoi la diététique traditionnelle s’est lamentablement trompée en promouvant des croyances totalement erronées, et


	
[image: coche.jpg] comment on peut véritablement maigrir sans se serrer la ceinture, autrement dit, sans se priver de manger.





Et croyez-moi, après avoir lu ce livre comme un roman, vous aurez, sans le moindre surmenage, parfaitement bien compris que l’on ne maigrit pas parce que l’on mange moins, mais parce que l’on mange mieux, et que le meilleur moyen de perdre du poids (efficacement et durablement), c’est de manger ! Mais en faisant les bons choix alimentaires.



Une nouvelle approche nutritionnelle


L’objectif de ce livre, c’est d’abord de vous faire découvrir et comprendre pourquoi la diététique traditionnelle (et non moins officielle), s’est complètement trompée en mettant l’accent uniquement sur le facteur énergétique de l’aliment.




 Mais cet ouvrage entend aussi et surtout vous faire découvrir et comprendre plusieurs choses :






	
[image: coche.jpg] Il existe une autre alternative à la diététique de l’échec.


	
[image: coche.jpg] Cette nouvelle approche nutritionnelle, dont les fondements ont été largement validés depuis 20 ans, considère que le facteur essentiel de la prise de poids n’est pas énergétique mais hormonal.


	
[image: coche.jpg] C’est la nature des aliments (dans leur composition physico-chimique) qui stimule indirectement une hormone clé (l’insuline) et qui induit ainsi les mécanismes métaboliques conduisant, soit au stockage de l’énergie du repas (prise de poids), soit à son brûlage (amaigrissement).


	
[image: coche.jpg] C’est donc plus par un choix qualitatif des aliments que l’on pourra générer l’amaigrissement et ce, sans restriction quantitative.


	
[image: coche.jpg] On pourra ainsi maigrir, sans se mortifier, en mangeant à sa faim.


	
[image: coche.jpg] On pourra aussi manger normalement des aliments festifs, sans se culpabiliser.


	
[image: coche.jpg] Le risque de reprise de poids (phénomène yoyo) n’aura pas lieu d’être du fait de l’absence de restriction.


	
[image: coche.jpg] Les facteurs de risques cardio-vasculaires (cholestérol, triglycéride, hypertension…) seront diminués substantiellement.
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Comment allons-nous procéder ?



Lisez ce livre comme un roman


Vous êtes impatient(e) de commencer la méthode et surtout d’obtenir les premiers résultats. Vous pourriez donc être tenté(e) d’aller directement dans les annexes où se trouvent des menus. Abandonnez tout de suite ce funeste projet car le résultat serait aussi désastreux que si vous vouliez jouer du piano sans avoir jamais appris la moindre note de musique.




 Heureusement pour vous, les principes de la méthode Montignac sont plus faciles à comprendre que le solfège. Ce que je vous demande, c’est de suivre scrupuleusement les différentes parties et leurs chapitres respectifs en suivant leur ordre chronologique.




 Chaque information qui vous est donnée dans un chapitre vous sera indispensable à la compréhension du chapitre suivant. Rassurez-vous, nous prendrons suffisamment de temps pour en définir chaque fois les tenants et les aboutissants afin que vous en compreniez bien toute la matière. Nous enfoncerons toujours suffisamment le clou pour que la compréhension des points essentiels se fasse systématiquement.




 Tout ce qui est très important est de toute façon reformulé plusieurs fois.




 Vous verrez que tout est simple et facile à comprendre à condition de progresser dans le rythme que je vous propose. N’essayez donc surtout pas de brûler les étapes, car vous risqueriez de passer à côté d’une information capitale. Si vous oubliez un maillon de la chaîne en cours de route, vous risquez de vous retrouver à un moment donné dans une impasse, ce qui pourrait ralentir l’atteinte de vos objectifs.




 Mais je ne me fais pas trop de souci. Car j’ai toujours remarqué dans mes cours que ce sont ceux qui se considèrent a priori comme nuls, avec beaucoup de modestie d’ailleurs, qui se révèlent en définitive d’excellents élèves, qui in fine obtiennent les meilleurs résultats.




 Voici les huit parties de ce livre, que je vous propose de découvrir l’une après l’autre :





Première partie : Rompre avec les idées reçues


Cette partie est essentielle, car il est très important de bien comprendre, d’une part, pourquoi les anciens régimes font fausse route, d’autre part, que, contrairement à ce que l’on nous a affirmé, le facteur énergétique n’est pas déterminant dans la prise de poids. Nous découvrirons donc pourquoi c’est la nature de l’aliment, et notamment son potentiel métabolique (mesuré par l’IG, index glycémique), qui, en fonction de ses caractéristiques, orientera l’énergie du repas vers le stockage au détriment du brûlage et inversement.





Deuxième partie : Méthode Montignac : l’apprentissage nutritionnel


Dans cette partie, nous découvrirons les fondements de la méthode Montignac, et en particulier le concept de l’index glycémique (IG) qui en est le principe fondateur. La deuxième partie sera aussi consacrée à la découverte (ou à la redécouverte) des grandes catégories alimentaires. Car même si l’on croit les connaître pour les avoir plus ou moins étudiées par ailleurs, il conviendra de réaliser que certaines notions communément répandues sont erronées. C’est notamment le cas de la distinction entre « sucres lents » et « sucres rapides » qui est totalement fausse.





Troisième partie : La méthode Montignac : action !


La troisième partie concernera la mise en œuvre proprement dite de la méthode Montignac. Nous verrons qu’elle se décline sur deux phases successives, la première (qui se déroule sur plusieurs mois) étant celle de la perte de poids et la seconde, la stabilisation définitive.




 Manger est une des conditions du succès de la méthode. Nous verrons donc comment orchestrer les trois repas de la journée dans tous les cas de figure possibles (à la maison, au travail, au restaurant…) afin de toujours se retrouver dans le respect des choix alimentaires conformes aux principes de la méthode. Et nous verrons aussi l’application de la méthode Montignac pour les végétariens.





Quatrième partie : Le sport et l’exercice physique


La quatrième partie sera consacrée au sport et à l’exercice physique, qui, même s’ils ne sont pas obligatoires pour perdre du poids, peuvent constituer une aide supplémentaire efficace et sont de toute manière toujours bons pour la santé en général.





Cinquième partie : La méthode Montignac et les maladies métaboliques


Au cours de la cinquième partie, nous passerons en revue les différentes pathologies métaboliques qui sont souvent associées à la surcharge pondérale, a fortiori l’obésité. C’est notamment le cas du diabète, des facteurs de risques cardio-vasculaires (cholestérol, triglycérides, hypertension…) mais aussi des affections secondaires telles que la cellulite, la constipation, l’intolérance au gluten ainsi que des pathologies chroniques comme l’hypothyroïdie.





Sixième partie : Les recettes Montignac


Dans la sixième partie, il vous sera offert une quarantaine de recettes Montignac extrêmement simples et rapides à exécuter, même si vous n’êtes pas un cordon bleu. Vous trouverez aussi en annexe des exemples de menus hebdomadaires qui vous permettront de bien comprendre comment les choix alimentaires, spécifiques à la méthode Montignac, peuvent s’harmoniser avec facilité.





Septième partie : La Partie des dix


La septième partie sera consacrée aux fameux Dix commandements qui sont incontournables dans tous les ouvrages qui s’adressent aux Nuls. Les dix commandements de la méthode Montignac nous permettront notamment d’en synthétiser les grands principes qui en ont fait une méthode d’amaigrissement universelle, car adaptable à toutes les cultures.





Huitième partie : Les annexes


Cette partie s’adresse aux Nuls qui veulent en savoir plus sur l’équilibre acide-base, les index glycémiques, mais aussi sur l’histoire du « véritable pain intégral Montignac » et la manière de le commander. Et pour vous aider à suivre sans contrainte la méthode Montignac, l’auteur vous offre aussi la table des index glycémiques, quatre semaines de menus tout prêts, de nombreuses pistes de lecture et adresses utiles.
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