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Alimentation & Activité physique pour un poids idéal.  

Je veux perdre de la masse grasse  :  

 
 En r®alit®, dõapr¯s 2 ®tudes am®ricaines, pour maigrir, lõeffet de lõalimentation serait de 

90% contre 10% pour une activité physique  : 

¶ Lõalimentation.  

o La quantit® dõaliments. 

o Le type dõaliments.  

o Le moment o½ lõon mange. 

¶ Lõactivit® physique (lõeffort). 
 

 Mais pas tout ¨ fait puisquõil yõ a 2 autres composantes pour perdre de la masse grasse  

sainement sans trop de frustration : 

¶ La gestion du stress (la détente).  

¶ La mentalité / lõ®tat dõesprit. 

 

 Sur la base des études énoncées ci -dessous mais aussi des exp®riences et de lõimportante 

influence que peut avoir le sport sur la gestion du stress et de lõ®tat dõesprit, on peut corriger 

ces chiffres et supposer les proportions suivant es : 

¶ Alimentation Č 80%. 

¶ Sport = (activité physique + bienfait sur 

stress & ®tat dõesprit) Č 20%. 

 
 

 Même si le sport ne compte que 20% pour 

garder la ligne, ces petits pourcentages sont 

précieux puisque la pratique d'une activité physique 

régulière permet aussi le :   

¶ Maintien de la masse maigre et 

développement du muscle. 

¶ Obtention d'une silhouette tonique et plus harmonieuse.   
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¶ 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 l'humeur.  

¶ Meilleure gestion de la prise alimentaire et 

diminution des grignotages.  

¶ Optimisation du niveau d 'énergie.  

¶ Amélioration du sommeil.  

¶ Prévention de diverses pathologies : 

cardiovasculaires, articulaires, 

métaboliques, etc.   

En quoi lõalimentation a- t - elle un si grand impact  ? 

Dans un rapport de 1997, rassemblant toutes les études des 25 années précédentes, on a 

examin® 90 participants en surpoids (environ 90 kilos) pour d®terminer si cõest lõalimentation ou 

lõactivit® physique qui a le plus dõimpact sur la perte de poids. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Si lõon se penche sur les ®tudes qui rapportent lõ®volution après environ 15 semaines, on constate 

les résultats suivants  : 

¶ Groupe alimentation  : perte de 10,7 kilos  

¶ Groupe activité physique  : perte de 2,9 kilos  

¶ Groupe alimentation + activité physique  : perte de 11 kilos  
 

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

important que lõactivit® physique pour perdre du poids. 
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Sport et perte de poids , la th®orieé et la pratique :  
 

 En théorie, perdre du poids est simple : il suffit de consommer sous forme de nourriture 

moins de calories (en fait, des kilo calories) que lõon en d®pense. Par exemple, si un individu 

consomme en une journée 1500 calories sous forme de nourriture et en dépense sur la même 

p®riode 1800, il est suppos® perdre du poids. Cõest ce que lõon appelle °tre en òd®ficit caloriqueó. 

Grosso modo, il faut cumuler un déficit calorique de 7500 à 9000 calories pour perdre 1 kg de 

masse graisseuse. Mais ­a nõest pas tout ¨ fait exact si lõIndice Glyc®mique est tr¯s bas !!! 

 Si lõon suit ce principe, on comprend pourquoi en théorie, le sport devrait nous permettre 

de perdre du poids : en augmentant notre dépense calorique, le sport devrait normalement 

accroître notre déficit calorique.  

Ainsi, 1 heure dõexercice cardiovasculaire mod®r® (type course, v®lo, v®lo elliptiqueé) consomme 

en th®orie 400 ¨ 800 calories selon les individus et lõintensit®. Si lõon pratique un tel exercice 

régulièrement, on devrait donc en théorie être en déficit calorique et perdre du poids.  

 

Et pourtant  : 

¶ Ces dernières ann®es, les nombreuses ®tudes qui ont tent® dõ®valuer comment le sport 

participait ¨ la perte de poids ont pratiquement toutes d®montr® que lõeffet ®tait faible, 

ou négligeable. Par exemple, une méta-analyse publi®e en 2014 dans ôõProgress in 

Cardiovascular Diseasesõõ a mis en évidence que la pratique du sport sur des durées de 

plusieurs mois, quel que soit le type dõexercice pratiqu® (exercice cardiovasculaire de 

longue dur®e, musculation, marcheé) provoquait des pertes de poids faibles. 
 

¶ Une revue dõ®tudes menée en 2019 sur le même 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 lõon pourrait attendre au regard de la d®pense 

calorique. En dõautres termes, m°me si lõon d®pense 8000 calories suppl®mentaires gr©ce 

¨ lõactivit® physique, on ne perdra pas 1 kg de graisse, mais nettement moins. 
 

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 à améliorer certaines fonctions métaboliques et hormonales (la 

sensibilit® ¨ lõinsuline par exemple) ce qui r®duirait la propension ¨ prendre du poids. 

V Dõautres ®tudes font lõhypoth¯se que la pratique du sport aiderait ¨ mieux g®rer son 

appétit ou à réduire les effets du stress sur la prise de poids.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les MUSCLES, cõest pas seulement pour faire joli, puisque ­a permet : 

- Dõavoir davantage de r®serves dõ®nergie (glycog¯ne) et ainsi, limiter 

les pics de glyc®mie et le cholest®rol. 

- De pr®server les articulations. 

- Dõavoir des os plus solides et volumineux. 

- Dõaugmenter la production dõhormone de croissance (croissance et 

reproduction de cellules). 
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 Les méta-analyses ont ainsi mis en évidence que le principal levier efficace pour perdre du 

poids, cõest la pratique dõune 

alimentation hypo -calorique. 

Toutefois si on pratique une 

activité physique en complément 

de meilleures habitudes 

alimentaire s provoquant un déficit 

calorique, alors cela a toute sa 

place : 

ü La pratique dõune activit® 

physique régulière est plus 

importante que 

lõalimentation dans le 

maintien dõun poids sain 

après une perte de poids. 

Autrement dit : si lõon 

pratique une activité 

physique régulière, les 

risques de reprendre du 

poids après un régime sont 

moins importants.  

ü Ça a été confirmé par des 

études épidémiologiques de 

grande ampleur analysant 

des populations ayant perdu 

beaucoup de poids qui 

montrent que ce sont ceux 

qui prati quent une activité 

sportive qui parviennent à 

conserver les bénéfices de 

leur amincissement sur le 

long terme.  

 

 

 

 Les plus r®ticents ¨ lõeffort physique peuvent °tre tent®s de suivre un r®gime drastique 

dans le but de perdre du poids. Cette option permet de perdre plusieurs kilos rapidement. 

N®anmoins, le r®sultat sur lõapparence physique risque de ne pas °tre ¨ la hauteur des 

espérances. En effet, avoir un corps fin mais flasque  ne fait pas rêver. De plus, certains 

régimes alimentaires promettant de perdre du poids rapidement peuvent engendrer de vrais 

problèmes de santé. Pratiquer une activité sportive régulière est indispensable afin de perdre 

de la masse graisseuse tout en gagnant en masse musculaire. Cela permet à la fois de tonifier la 

silhouette et de maintenir lõindividu en bonne sant®. 
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Quelques exemples pour terminer  :  
Afin quõune personne puisse r®ellement prendre conscience de la valeur des aliments quõelle 

mange, voici une comparaison du nombre de calories quõapportent certains aliments avec le 

nombre de calories quõelle d®pense en pratiquant une activit® sportive. 

 

Exemple 1 :   

o Un apérit if compos® dõune bi¯re et de 10 chips apporte plus de 200 calories, soit 

lõ®quivalent dõune heure de marche pour un homme pesant 70 kilos. 

o ë savoir quõun verre dõeau gazeuse et 5 tomates cerises nõapportent que 20 calories. 

 

Exemple 2 :   

o Un repas compos® dõune pizza, dõun verre de vin, dõune part de g©teau au chocolat avec une 

boule de glace apporte 1510 Calories. Il sõagit de lõ®quivalent de 3 heures de course ¨ pied 

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

o Un repas composé de 200 grammes de cabillau d, 100 grammes de pâtes, une cuillère à 

caf® dõhuile dõolive, 100 grammes de haricots verts, puis dõun yaourt nature et dõune 

pomme apporte 476 calories.  
 

Ces exemples nõont pas vocation ¨ faire en sorte quõune personne se concentre sur le nombre 

de calori es. Néanmoins, elle doit comprendre que pratiquer un sport régulièrement ne 

compense pas le fait dõavoir une mauvaise alimentation. En effet, il est nettement plus long 

de dépenser des calories que de les assimiler.  

 

Maigrir sans sport : une bonne idée ?  
Pour toutes les raisons énoncées 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 

hygiène 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 maintien de la masse 

maigre. Pour les autres, une activité physique 

quotidienne de 30 minutes et beaucoup bouger tout 

le reste de la journée sont les meilleures des 

habitudes à adopter pour une vie en pleine santé.   
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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 même y penser : Prendre les escaliers à la place de l'ascenseur.  

¶ Faire un morceau du trajet travail -domicile à pied.   

¶ Prendre le vélo à 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 à pied.  

¶ Profiter de la pause déjeuner pour faire une demie heure de marche rapide.  

¶ Faire quelques 

exercices de 

gainage devant 

la télévision.  

¶ Prendre 

l'habitude de 

descendre un 

arrêt avant 

son arrêt de 

transport 

habituel.  
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