Alimentation et
activite PhYS'que
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Au quotidien, trouvez votre fagon de vous faire plaisir
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tout en mangeant équilibré et en en étant plus actif.
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plus important L
pour perdre de la
masse grasse ?

Fruits et légumes
au moins 5 / jour




Alimentation & Activité physigue pour un poids idéal.

Je veux perdre de la masse grasse

En r®alit®, dobéapr s 2 ®tudes am®ricaines, pol
90% contre 10% pour une activité physique
T Ldali mentation.
o La quantit® ddali ment s.
o Letypeddal i ment s.

o Le moment 0% | don mange.
9 Léactivit® physigue (Il 6effort).

c

Mai s pas tout ~ fait pui sqgud perdreylélanaasse grasset r e s
sainement sans trop de frustration
1 La gestion du stress (la détente).
f Lamentalt¢/ | 6 ®t at ddesprit.

Sur la base des études énoncéesci-dessous mai s aussi des exp®r
i nfluence que peut avoir | e sport sur |l a gestior
ces chiffres et supposer les proportions suivant  es:
7 Alimentation C 80%. 20%
T Sport = (activité physique + bienfait sur Efforts
stress & ®t@QRO%UIEespPrit porede - oy
poids
[+)
Méme si le sport ne compte que 20% pour : &. 0
der la I it ; ; Principe Résultats
garder la ligne, ces petits pourcentages son des 20/ s,
précieux puisque la pratique d'une activité physique hesiciray e
réguliere permet aussi le : S
J y thbrl

1 Maintien de la masse maigre et
développement du muscle.
1 Obtention d'une silhouette tonique et plus harmonieuse.




En

Optimisation de la perte de poids en
combinaison d'une alimentation saine.
Diminution des risques de reprise de poids.
Stimulation du métabolisme.

Diminution du taux de masse grasse, de la
cellulite et du tour de taille.

Amélioration du moral et de I'humeur.
Meilleure gestion de la prise alimentaire et

o ) Augmente
diminution des grignotages. la masse
Optimisation du niveau d 'énergie. musculaire
Ameélioration du sommeil. Donne
Prévention de diverses pathologies : confiance -
cardiovasculaires, articulaires, Ry
métaboliques, etc.
quoi | 6 alti- eleun i grand impacta  ?

Dans un rapport de 1997, rassemblant toutes les études des 25 années
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Alimentation Activité physique  Alimentation +
Activité physique
| on se penche sur | elstionrRaprascervison hisemainea, prpconstatee n t

Si

les résultats suivants
1 Groupe alimentation : perte de 10,7 kilos
1 Groupe activité physique : perte de 2,9 kilos

1 Groupe alimentation + activité physique

: perte de 11 kilos

Des études récentes en 2007 ont également montré que le régime alimentaire est beaucoup plus

I mportant que | dactivit® physique pour pe@ d



Sportetpertedepoids , 1l a th®orieé et | a pratique

En théorie, perdre du poids est simple : il suffit de consommer sous forme de nourriture
moins de calories (en fait, des kilo calories)
consomme en une journée 1500 calories sous forme de nourriture et en dépense sur la méme
p®ri ode 1800, il est suppeos®ueelrdore app elolids®t rCd
Grosso modo, il faut cumuler un déficit calorique de 7500 a 9000 calories pour perdre 1 kg de
masse graisseuse.Mai s -a ndest pas tout ~ fait exaltt si

Si | 6 o n ringipei on comm@engb pourquoi en théorie, le sport devrait nous permettre
de perdre du poids : en augmentant notre dépense calorique, le sport devrait normalement
accroitre notre déficit calorique.

Ainsi, 1 heure doexerci ce coaurrdsieo,v avs&lud ,aivr@l omoed @:r
en th®orie 400 ° 800 calories selon | es exertidei vi d
régulierement, on devrait donc en théorie étre en déficit calorique et perdre du poids.

Et pourtant

1 Cesdernieres ann®e s, | es nombreuses ®tudes qui ont
participait ° | a perte de poids ont pratiqguerl
ou négligeable. Par exemple, uneméta-anal yse publ i ®Progeeasin2 014 dar
Cardiovascular Di s eaarssersé¥idence que la pratique du sport sur des durées de
plusieurs moi s, qguel gue soit |l e type ddoexer (
|l ongue dur ®e, muscul ati on, mar cheé) provoquai

T Uner evue dc@dm@&nteued 2019 sur le méme sujet montre que malgré la dépense
calorique accrue provoquée par le sport, on observe en moyenne des pertes de poids
faibles, et surtout, inf®rieures ~ ce que | 8«
calorique.s Bnerdeasyt rne> me si | don d®pense 8000
|l activit® physique, on ne perdra pas 1 kg

En réalité, le sport serait surtout utile pour ne pas re prendre d u poids
Plusieurs facteurs pourraient expliquer ces résultats :
V Le sport contribuerait a améliorer certaines fonctions métaboliques et hormonales (la
sensibilit® ™ | dinsuline par exemple) ce qui
V Ddautresf a®®ttudlehypoth se que | a pratique du s
appétit ou a réduire les effets du stress sur la prise de poids.

Les MUSCLES,s ecbleesmme mptaspour faire jt

-Déavoir davantage de r®serves do®

| es pics de glyc®mi e et | e chol es
-De pr®server | es articulations.
-Déavoir des o0os plus solides et wvo
-Doaugment er n ad @hrordroacntea ode cr oi ss ¢
reproduction de cellul es).

Expli cqntaigcens,@



https://www.hindawi.com/journals/jobe/2011/360257/

Les méta-analyses ont ainsi mis en évidence que le principal levier efficace pour perdre du

poi ds, coest |
alimentation hypo -calorique.
Toutefois si on pratique une

a

pratique

activité physique en complément
de meilleures habitudes
alimentaire s provoquant un déficit
calorique, alors cela a toute sa

place :

il

La pratique di
physique réguliere est plus
importante que

|l 6al i mentati ol
mai ntien dodun
aprés une perte de poids.
Autrement dit
pratiqgue une activité
physique réguliere, les
risques de reprendre du
poids aprés un régime sont
moins importants.

Ca a été confirmé par des
études épidémiologiques de
grande ampleur analysant
des populations ayant perdu
beaucoup de poids qui
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montrent que ce sont ceux
ntrentq e Activité importante Activité intense Activité trés intense

qui prati quent une activité debout
sportive qui parviennent a terrassier, ski de fond, jogging 10 km/h course de fond,
conserver les bénéfices de tennis basket, footbal aviron 300 m/min

P kJ kcal kJ kecal kJ kecal
leur amincissement sur le 1700 45 2600 650 2000 750
long terme.

Les valeurs des UOPONSeSs energeliques sont donnees pour une heure 4 activte

Les plus r®ticents ° | o6effort physique

dans le but de perdre du poids. Cette option permet de perdre plusieurs kilos rapidement.
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ne fait pas réver. De plus, certains
régimes alimentaires promettant de perdre du poids rapidement peuvent engendrer de vrais
problemes de santé. Pratiquer une activité sportive réguliere est
de la masse graisseuse tout en gagnant en masse musculaire. Cela permet a la fois de tonifier la
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Quelques exemples pour terminer

Afin qudunpupesson®el |l ement prendre conscience
mange, VOiCI une comparaison du nombre de cal ori
nombre de calories qudelle d®pense en pratiquant
Exemple 1 :

o Unapériti f compos® ddune bi re et de 10 chips ap

| 6®qui valent déune heure de marche pour un h
0O &€ savoir qudun verre dobobeau gazeuse et 5 tomat

Exemple 2 :
0 Unrepascompos® ddune pizza, déun verre de Vvin,
boul e de glace apporte 1510 Calories. ' I s dac

a 8 km/h pour une femme pesant 65 kg.

o Un repas composé de 200 grammes de cabillau d, 100 grammes de pates, une cuillere a
caf® dohuile doéolive, 100 grammes de haricot s
pomme apporte 476 calories.

Ces exemples ndébont pas vocation ° faire en sor
de calori es. Néanmoins, elle doit comprendre que pratiquer un sport régulierement ne
compense pas | e fait doavoi.Eneiffet, d estnattermeatiplssdonga | i me 1

de dépenser des calories que de les assimiler.

Maigrir sans sport : une bonne idée ?

Pour toutes les raisons énonceées ci -dessus, maigrir
sans sport n'est jamais recommandable. Ni pour la
ligne, ni pour la santé. En effet, la pratique d'une
activité physique doit s'inscrire dans le cadre d'une = atjinmeegggt?gn
hygiéne de vie globale afin de vivre mieux, et plus

longtemps. Cependant, il existe quelques cas
exceptionnels de personnes chez qui l'activité est
impossible. Dans ces cas précis, l'alimentation devra
venir combler cette absence d'activité en apportant .
les .bons nutriments pour le malr-ltl-el:l de Ia_ masse Un kon, @.QJ
maigre. Pour les autres, une activité physique sommeil
guotidienne de 30 minutes et beaucoup bouger tout :

le reste de la journée sont les meilleures des
habitudes a adopter pour une vie en pleine santé.

De l'activité
physique

*




Comment augmenter progressivement son niveau d'activité physique ?
Si maigrir sans sport n'est pas la meilleure des options, il n'y a pas besoin non plus de se
convertir en sportif de haut niveau pour espérer perdre quelques kilos.

Quelques astuces simpl es permettent, en effet, d'augmenter progressivement son niveau
d'activité quotidien sans méme y penser : Prendre les escaliers a la place de l'ascenseur.
1 Faire un morceau du trajet travail -domicile a pied.
Prendre le vélo a la place du métro ou de la voi ture pour les petits trajets.
Organiser des randonnées avec des amis.
Profiter du week -end pour visiter de nouveaux lieux a pied.
Profiter de la pause déjeuner pour faire une demie heure de marche rapide.
Faire quelques
exercices de
gainage devant
la télévision.
1 Prendre
I'habitude de
descendre un
arrét avant
son arrét de
transport
habituel.
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