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Introduction

L
 
a proportion des enfants gros est de plus en plus 
importante. Prenons-nous le chemin des Américains ? 

D’autant que le poids est un souci quasi permanent dans notre 
civilisation. Une préoccupation légitime dans bien des cas. 

Qu’est-ce que le surpoids ? Pas un simple symptôme comme 
on voudrait nous le faire croire, mais un véritable problème 
de santé. Une affection médicale qui plus est, que l’on ne 
saurait traiter ponctuellement, car lorsqu’elle est négligée 
cette affection évolue, le poids augmente et surviennent des 
complications de santé : diabète, hypertension, maladies 
cardio-vasculaires, atteintes rhumatismales et troubles 
psychologiques. Le surpoids et, à un degré de plus, l’obésité, 
résultent de dérèglements des signaux de la faim et de la 
satiété, des systèmes de régulation du métabolisme de 
plusieurs organes. 

Le poids est la résultante de phénomènes dynamiques ; 
il dépend des apports caloriques dus à l’alimentation, 
des rendements de cette énergie fournie et des dépenses 
énergétiques. Chaque personne est donc un cas unique, 
dont la prise en charge varie en fonction des causes et des 
mécanismes de sa propre surcharge pondérale. D’où une 
conception plus réaliste dans laquelle pour maigrir il faut 
trouver son équilibre entre une alimentation saine, un moral 
d’acier et un exercice physique régulier. 

Maigrir tout seul est souvent difficile et il faut accepter de 
l’aide de professionnels compétents. C’est par une prise 
en charge globale de l’individu, associant la compétence 
de plusieurs spécialistes, médecin, diététicien, que l’on 
parviendra, durablement, à vaincre l’excès de poids. 
Il n’est pas rare qu’un psychologue, un thérapeute 
comportementaliste, interviennent aussi, avant même de 
parler alimentation : il existe des résistances ou des difficultés 
psychologiques à suivre un régime qu’elle peut mettre en 
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évidence. Les traitements chirurgicaux de l’obésité sont une 
avancée pour les cas sévères présentant des risques ou des 
complications de santé.

Le candidat à l’amincissement peut aussi consulter un 
chirurgien esthétique. En cours de traitement, des lipo-
aspirations permettent au patient dont des localisations 
de masse grasse font de la résistance et chez lequel 
l’amaigrissement marque une pause, de ne pas lâcher prise. 
Les personnes qui souhaitent maigrir commencent à mieux 
connaître les dangers des régimes stéréotypés et hâtifs qu’ils 
ont suivis. Et savent comment certaines privations sont 
vaines, à long terme. Les kilos reviennent inéluctablement. 
Ces effets yo-yo épuisent le corps et nuisent à la santé 
psychique, conduisant à des frénésies alimentaires. 

Ce livre peut rester dans votre bibliothèque. Il ne préconise 
ni régimes à la mode ni méthodes miracles, il vous 
apprendra simplement à mieux comprendre les tenants et les 
aboutissants des problèmes de poids et à trouver à chaque 
moment une solution pour un équilibre personnel, une bonne 
alimentation et un exercice physique régulier.
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Première partie : Un poids sain
Il est important de noter que cette partie ne s’intitule pas 
LE poids idéal. En effet, vous comprendrez ici ce que signifie 
un poids sain et vous apprendrez à calculer le vôtre. Nous 
aborderons non seulement les risques que constitue un 
excès de poids, mais également les raisons pour lesquelles 
certaines personnes deviennent grosses (la cause n’en est pas 
toujours une consommation exagérée de gâteaux !). Ensuite, 
nous ferons la nuance entre « être obèse » et « être gros », car 
il est important de bien saisir la différence entre ces deux 
phénomènes. Enfin, vous saurez si votre poids (et la façon dont 
il est réparti) représente ou non un risque pour votre santé.

Deuxième partie : Comment forger 
un rapport sain avec la nourriture ?
Si vous ne savez pas pourquoi vous avez grossi, vous aurez 
du mal à maigrir. Tout d’abord, il faut savoir ce que sont les 
calories, d’où elles viennent et comment évaluer les besoins 
de votre corps en calories, afin de vous permettre de maigrir, 
mais surtout de maintenir votre nouveau poids.

Nous vous aiderons également à comprendre vos habitudes 
alimentaires. Les goûts personnels, les émotions, les 
fluctuations hormonales et autres influences culturelles 
déterminent ce que vous mangez. Lorsque vous aurez trouvé 
ce qui vous titille les papilles, vous aurez plus de chances 
d’éviter les excès.

Vous découvrirez aussi des conseils quant à l’alimentation  
d’un enfant trop gros et de nombreuses informations qui vous 
seront utiles pour détecter et remédier à certains troubles  
alimentaires.

Troisième partie : Comment planifier  
une vie saine ?
Atteindre et maintenir un poids raisonnable sans pour autant 
vous priver de repas appétissants, voici le thème principal de 
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cette troisième partie. Vivre sainement consiste à mettre en 
pratique nos conseils et nos recommandations scientifiques 
en matière d’alimentation. Vous découvrirez également 
l’importance de l’exercice physique, qui, indéniablement, 
contribue à l’amaigrissement recherché et à une meilleure 
santé.

Quatrième partie : Les courses,  
la cuisine et les dîners en ville
Nous vous conseillerons sur ce qu’il faut et ce qu’il ne faut pas 
acheter. Nous vous suggérerons également comment équiper, à 
bas prix, votre cuisine afin de faciliter la préparation de repas 
sains. Enfin, si vous dînez dehors, lisez d’abord nos petites 
recommandations.

Cinquième partie : Où chercher de l’aide ?
Si vous ne vous sentez pas assez fort pour poursuivre une 
démarche de perte de poids tout seul, nous vous indiquerons 
des professionnels fiables à qui vous pouvez vous adresser.  
Vous avez également intérêt à consulter nos pages concernant 
les régimes « mode » et les arnaques afin d’éviter de vous 
faire avoir... Si vous êtes très obèse et que vous avez déjà tout 
essayé sans succès, vous pouvez discuter avec votre médecin 
des traitements chirurgicaux.

Sixième partie : La partie des Dix
À l’instar des autres livres de la collection, Maigrir pour les 
Nuls contient lui aussi une partie nommée la partie des Dix. 
Vous y trouverez  des listes concernant les idées fausses 
en matière d’amaigrissement, des méthodes faciles pour 
réduire son ingestion de calories et des conseils pour vivre 
sainement. En outre, nous avons intégré quelques-unes des 
meilleures recettes basses calories qui soient.
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