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A PROPOS DE L'AUTEUR

Bonjour,

Je m'appelle Bastien et je travaille dans la recherche scientifique et le
développement personnel depuis presque dix ans.

Je pense que tout le monde peut se réaliser par des projets, que ce soit
dans le domaine professionnel, personnel, physique ou mental. Je travaille
chaque jour au partage et a la vulgarisation de conseils utiles basés sur la
recherche scientifique (et non pas de « trucs » ou autres solutions miracles
qui permettraient d'atteindre facilement n'importe quel objectif).

Par cette démarche, j'aide les gens a appliquer des méthodes qui
fonctionnent pour atteindre leurs objectifs. Je partage tout cela avec plaisir
dans mes ouvrages et sur mon blog.

Si vous cherchez a obtenir le corps de vos réves ou a progresser dans
n'importe quel autre projet, je pense que je peux vous aider. J'espéere que
vous appréciez mes livres et serais heureux d'avoir de vos nouvelles sur
mon blog? ou sur le site consacré a la nutrition flexible®.

Amicalement,

Bastien.

2 www.se-realiser.com
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INTRODUCTION

INTRODUCTION

ui n‘a jamais souhaité obtenir le corps de ses réves ? Que

ce soit dans une perspective de santé, de performance

sportive, d’esthétique ou des trois a la fois, nous avons tous
essayé a un moment ou a un autre de faire un régime ou de manger plus
pour prendre du muscle. Parfois nous obtenons quelques succes, mais la
plupart du temps les résultats sont minces. Certain(e)s se retrouvent
parfois méme avec une situation pire a l'arrivée, et qui se dégrade a force
d’essais infructueux. Et pourtant, les solutions miracles se multiplient, les
articles vous promettant d'atteindre enfin le corps fantasmé ou la santé
visée sont nombreux, et de nouveaux ouvrages viennent remplir les rayons
des librairies tous les ans. Tous ces conseils sont-ils a jeter ? Certainement
pas. Les livres disponibles aujourd’hui peuvent comporter des
informations pertinentes pour telle ou telle pathologie, ou prodiguer
quelques conseils utiles, bien qu'insuffisants. On trouve aujourd’hui
plusieurs types de livres sur la nutrition : les ouvrages généralistes axés sur
la santé, ceux focalisés sur un mode d'alimentation particulier (paléo,
végane, etc.), les témoignages, les livres de régime « clé en main » dans
lesquels rien n'est vraiment justifié, et quelques ouvrages sportifs qui
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parlent rapidement de nutrition ou qui font la revue des compléments
alimentaires du marché. Ces différents écrits sont souvent construits
autour de quelques idées simples, qui facilitent la communication et le
marketing autour de l'ouvrage. Ces idées sont parfois méme assez
dogmatiques et finissent par perdre le lecteur entre ce qui est autorisé ici
et ce qui est interdit ailleurs.

En langue francaise, il y a encore peu d'ouvrages qui s'appuient
sur la recherche scientifique et qui citent des travaux permettant de
justifier les propos et les approches décrites. Ainsi, les livres de nutrition
pouvant se décliner a tous types de régimes alimentaires, justifiés
scientifiquement et présentant une méthode transparente pour atteindre
des objectifs de transformation corporelle n'existent pas, ou restent dans
I'anonymat. De l'autre c6té de I'Atlantique, les choses sont légerement
différentes, et la démarche consistant a citer de nombreuses sources
scientifiques directement consultables par le lecteur est désormais de plus
en plus courante. Le domaine de la nutrition et du sport n'est pas épargné
par ce mouvement, et il existe quelques livres de qualité sur le sujet.
Cependant, ils ne sont pas forcément accessibles aux lecteurs
francophones (car peu traduits), et restent bien souvent limités au contexte
de la musculation et du fitness, sans forcément élargir leur horizon a la
population générale.

Le constat de départ de ce livre est donc le suivant: il y a un
manque cruel d'ouvrages généralistes, scientifiquement justifiés et non
dogmatiques sur la nutrition. De plus, les méthodes permettant d'atteindre
des objectifs en termes de poids et de composition corporelle ne sont pas
regroupées et organisées simplement pour que les lecteurs puissent
facilement mettre en ceuvre un plan d'action permettant d'obtenir le
physique souhaité. Bien s(r, les informations existent et sont disponibles
sur Internet : en étant bilingue et en passant des centaines d’'heures a lire
des articles de recherche, a consulter des sites de qualité et a tirer
I'essentiel de dizaines d'ouvrage, on peut trés bien établir soi-méme la
méthodologie que je vous propose dans ce livre. Il n'y a donc aucun
« secret », aucun « mystére » et aucun « truc » inédit qui révolutionne le
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monde de la nutrition et de |'alimentation dans « La Nutrition Flexible ».
Par contre, le travail d'analyse et d'organisation des connaissances y est
déja fait, et le tout est articulé dans une méthodologie concrete et simple
a mettre en ceuvre, et ce quel que soit votre objectif.

Les idées qui constituent la base de cet ouvrage s'appuient a la
fois sur des études scientifiques rigoureuses, mais également sur des
décennies de pratique dans le monde du bodybuilding et du fitness (et je
ne parle pas ici de sportifs s'aidant de substances illicites, puisque cela
fausse completement les rythmes hormonaux et les possibilités de
transformation corporelle). Ceux et celles qui arrivent a transformer leur
corps et celui des autres en un physique plus musclé et moins gras sont
en effet bien placés pour savoir ce qui fonctionne et ce qui ne fonctionne
pas. De plus, ces pratiques convergent avec les résultats de milliers
d'études scientifiques ! A partir de toutes ces données, on peut donc
développer une méthodologie claire découpée en plusieurs étapes
simples. Ce livre vous donnera ainsi un cadre, des bases théoriques et une
méthode pour mettre en place un plan d‘action optimal pour vous. Le but
est donc de vous aider a comprendre ce qui influence votre composition
corporelle pour atteindre aussi rapidement et durablement que possible
un physique qui vous convienne.

Tout au long des chapitres de ce livre, vous trouverez des travaux
scientifiques pour appuyer les propos avancés. Mais attention, si certains
éléments sont extrémement bien établis depuis des décennies, d’autres
aspects ne sont pas applicables tels quels a tous dans tous les cas. Dans
les grandes lignes donc, ce que je vous propose est solidement étayé, mais
sur certains détails, il vous faudra adapter les choses, et je vous y aiderai.
La science ne pourra en effet jamais nous donner des réponses précises
pour tous les cas de figure et toutes les situations particulieres. Et quoi
gu'il en soit, vous étes libre de ne pas me croire : je vous invite a consulter
les références scientifiques listées dans la bibliographie du livre (p.246) et
a vérifier ce que j'avance. Mon but dans cet ouvrage est de vous fournir
des outils concrets pour agir, mais également de vous proposer une base
théorique suffisamment documentée pour que vous puissiez naviguer et
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prendre des décisions éclairées par vous-méme dans le domaine de la
nutrition et de I'alimentation. En clair, renseignez-vous, éduquez-vous, et
ne prenez pas ma parole pour argent comptant: allez explorer les
publications scientifiques si vous le souhaitez, approfondissez certains
sujets du livre via d’autres sources si vous voulez en savoir plus. On pourrait
en effet écrire des milliers de pages sur la nutrition et |'alimentation, mais
ce n'est pas le but de ce livre. Certains seront donc peut-étre décus car ils
ne trouveront pas ici toutes les informations voulues sur des modes
d'alimentation, les processus physiologiques et hormonaux, ou les effets
différenciés de diverses pratiques sportives sur les fibres musculaires, par
exemple. Considérez donc plutdt cet ouvrage comme une base (que
j'espére solide) et qui vous donnera une boussole en termes de nutrition.
Oui, vous pourrez affiner certains sujets, mais cela ne remettra pas en
question ce que vous aurez appris ici.

A ce stade, vous vous demandez peut-étre a qui s'adresse ce livre.
C'est trés simple : il n'y a pas de sélection a I'entrée, tout le monde est le/la
bienvenu(e) ! Que vous soyez un(e) pratiquant(e) de la musculation, une
mere ou un pére de famille plutdt sédentaire, un fan de course a pied, que
vous ayez 17 ans ou 60 ans, vous pourrez appliquer ce que vous allez lire
a votre situation particuliere. Néanmoins, si vous avez des problemes de
santé particuliers, consultez un médecin ou un spécialiste qui pourra
vérifier que votre projet de transformation corporelle ne met pas en péril
votre santé. Dans un ouvrage généraliste et adaptable de quelques
centaines de pages, il est en effet impossible de traiter de la multitude des
pathologies médicales nécessitant des approches spécifiques. Ceci étant
dit, sachez d'ores et déja une chose : vouloir transformer son physique de
maniére positive nécessite certes de gérer son alimentation, mais
également de stimuler ses muscles par le biais de I'activité physique. Toute
personne prétendant le contraire méconnait le sujet ou ment, tout
bonnement. En plus des bénéfices sur la silhouette, I'esthétique et les
performances physiques, le sport a des nombreux effets positifs sur la
santé, la mémoire, I'attention et les apprentissages.! Si le focus de
I'ouvrage ne porte pas sur I'activité physique, j'aborderai tout de méme le

10
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sujet pour vous aider a intégrer (si ce n'est pas déja le cas) une activité
physique a votre emploi du temps afin que vous puissiez atteindre vos
objectifs.

Dans la droite ligne de tout ce qui vient d'étre exposé, ce livre a
été découpé en trois parties distinctes. La premiére partie intitulée
« Comprendre » vous donnera tous les éléments de compréhension
nécessaires pour travailler a un objectif de transformation corporelle. Vous
disposerez ainsi des bases essentielles et incontournables de la nutrition,
mais aussi de divers éléments concernant la motivation, la mise en place
d’'habitudes, et la pratique sportive. La seconde partie nommée « Agir »,
vous propose quant a elle une méthodologie précise et détaillée pour
atteindre I'objectif que vous vous serez fixé. Pour vous aider, je vous ai
préparé un fichier a télécharger gratuitement?® qui vous permettra
d'effectuer votre diagnostic corporel, de fixer votre objectif, d'optimiser
votre plan d'action et d'évaluer vos progres au fur et a mesure. De méme,
vous trouverez des fiches de synthese reprenant I'essentiel de la démarche
de prise et de perte de poids en annexe (p.267). Enfin, dans la derniére
partie, je développerai des outils d’analyse pour vous aider a surmonter les
difficultés courantes, puis je vous proposerai une analyse rétrospective de
tout ce que vous aurez accompli, pour que vous puissiez tirer un maximum
de bénéfices de cette expérience. Et si d'aventure vous vous perdiez dans
les abréviations — que j'ai volontairement limitées au strict minimum -
sachez qu’un index des abréviations est disponible page 271.

Voila pour le programme général de «La Nutrition Flexible » !
J'espére que vous trouverez dans les prochaines pages de nombreuses
informations utiles pour atteindre votre objectif et enfin obtenir le corps
que vous souhaitez ! Je ne vous promets pas le corps de vos réves en trois
semaines, mais je vous garantis qu'avec des efforts et un plan d'action
rondement mené, vous arriverez a vos fins. Et si vous rencontrez des

2 Disponible sur le site consacré au livre : www.nutrition-flexible.fr. Consultez
les annexes (p. 265) pour savoir comment récupérer ce fichier.
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difficultés, n'hésitez surtout pas a me contacter? : je vous aiderai au
meilleur de mes capacités !

2@ Contactez-moi sur le site www.nutrition-flexible.fr, le page facebook
« nutritionflexible » ou a I'adresse suivante : bastien.wagener@nutrition-
flexible.fr
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LES GRANDS PRINCIPES

Chapitre 1.
LES GRANDS PRINCIPES

ui n'a jamais essayé de perdre du poids, ou au contraire

d’en prendre, se trouvant trop gros(se) ou trop maigre ? Si

on tente I'aventure, on se perd alors dans les divers conseils
et régimes aussi nombreux que contradictoires, sans savoir qui croire. Hier,
les graisses étaient I'ennemi numéro un, aujourd'hui c'est le sucre, quand
ce n'est pas un aliment particulier qui nous condamnerait a I'échec (ou qui
serait au contraire un « super-aliment » a méme de tout résoudre). Si on
écoute tous ces conseils, on passe alors d'un type de régime a un autre,
en respectant tel ou tel dogme alimentaire, avec parfois quelques résultats,
mais le plus souvent pas grand-chose de positif. On continue alors
éventuellement a chercher l'ultime régime alimentaire ou le « hack » qui
nous donnera le corps que I'on désire. Malheureusement, il n'existe pas de
raccourci, de «truc» ultime ou de technique secrete pour parvenir a
perdre du gras ou a prendre du muscle. En vérité, en ce qui concerne la
nutrition la réalité est tres banale et les principes qui permettent
d‘atteindre ces objectifs tres simples. Simples certes, mais efficaces. Pas
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besoin de prendre des compléments alimentaires magiques ou de bannir
a vie certains aliments. Atteindre un objectif de transformation physique
nécessite tout bonnement de prendre en compte certains éléments
essentiels. Dressons un premier portrait des fondamentaux a respecter
quand on cherche a perdre du gras ou a prendre du muscle.

[ L'equilibre ou balance energetique

C'est le principe numéro un a respecter dans tout régime
alimentaire, qui prévaut sur tout le reste. Mais qu’est-ce au juste que cet
équilibre énergétique ? Il s'agit simplement du rapport entre I'énergie que
vous fournissez a votre corps a travers la nutrition et I'énergie que votre
corps brile. En fonction de ce ratio, vous prendrez, perdrez, ou stabiliserez
votre poids. Imaginez que I'équilibre énergétique fonctionne comme un
compte en banque :

- Si vous mettez plus d'énergie sur votre compte que vous en
dépensez, vous créez un solde positif ou « surplus énergétique ».
Quand c'est le cas, votre corps stocke une partie de ce surplus en
graisse corporelle : il met de « I'argent » de coté.

- Si vous mettez moins d'énergie sur votre compte que vous n'en
dépensez, vous étes a découvert et vous créez un solde négatif ou
« déficit énergétique ». Pour revenir a I'équilibre, votre corps va
débloquer de I'énergie stockée dans ses réserves de graisses : il va

piocher dans son « épargne ». Ces « économies » lui servent a se
maintenir a flot en période de disette.

Il s'agit donc d'un procédé qui respecte le premier principe de la
thermodynamique. En gros, «rien ne se perd, rien ne se crée, tout se
transforme ». L'équilibre énergétique n'est pas une théorie ou une
croyance, c'est un fait scientifique éprouvé depuis plus d'un siécle par de
nombreuses recherches®. Oubliez donc les modes qui disent que les
calories ne comptent pas, ou que ce qu‘on mange n’'a pas d'importance :
tout est une question d’'équilibre entre ce que I'on mange et I'énergie que
I'on dépense.
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En clair, si vous grossissez, c'est que vous mangez trop, et si vous
maigrissez, c'est que vous ne mangez pas assez. Mais attention, on peut
trés bien grossir en prenant plus de muscle que de graisse) et perdre du
poids en perdant beaucoup de muscle (en plus de la graisse. Si prendre 5
ou 10kg de muscle peut étre satisfaisant, prendre 10 kg de graisse I'est
beaucoup moins. De méme, si vous avez travaillé dur pour augmenter
votre masse musculaire, il serait dommage d'en perdre les trois quarts lors
d'une perte de poids visant a vous débarrasser de la graisse superflue.
C'est la que les aliments consommeés et leur composition jouent un réle
important. Prenons |'exemple d'un régime qui vous incite a manger
uniquement de la soupe. Avec une telle alimentation, vous allez facilement
perdre du poids : il est tres difficile de manger assez de soupe pour étre
en exces au niveau de la balance énergétique. Par contre, avec ce genre
d'approche extréme vous risquez aussi de perdre beaucoup de muscle.

Arrétons-nous un instant sur un point de vocabulaire au sujet de
la prise et de la perte de poids. Dans le premier cas, on parle de prise de
masse (voir encadré p.17). On cherche alors a prendre du poids en
favorisant la prise de muscle au détriment de la prise de gras (il est
impossible de prendre naturellement du muscle
sans prendre un peu de gras). Dans le deuxiéme
cas on parle de séche (voir encadré p.18). Il
s'agira ici de perdre du poids en privilégiant la
perte de gras tout en protégeant la masse
musculaire. Ici aussi, il est impossible de perdre
du poids sans perdre un gramme de muscle.
Mais contrairement au cas de la prise de masse,
on peut réellement rendre la perte de muscle
extrémement minime.

Prise de masse:

La prise de masse est Ia
démarche qui consiste a
manger plus que ce dont
notre corps a besoin au
quotidien afin de prendre

du poids. Une prise de
masse bien conduite a
pour objectif de prendre

principalement du muscle
et aussi peu de gras que
possible.

Dans les prochaines pages, je vais bien
entendu approfondir ces notions. Nous verrons
notamment comment trouver le bon équilibre
par rapport a un objectif de transformation
corporelle ;

nous parlerons des
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macronutriments et de l'ajustement de ces
derniers ; nous parlerons du contenu des repas
et de leur nombre. Bref nous couvrirons
beaucoup de sujets pour que vous disposiez de
tous les éléments pour mettre en place un plan
d'action personnalisé et efficace. Vous l'aurez
donc compris, quand on prend du poids ou
qu‘on en perd, ce qui a le plus d'importance est
la nature de ces gains ou ces pertes : graisse ou
muscle.

Séche:

La seche est la démarche
qui consiste a manger
moins que ce dont notre
corps a besoin au
quotidien afin de perdre

du poids. La seche se
distingue d'une simple
perte de poids par le fait

qu'elle se focalise sur
'€limination du gras tout
en protégeant la masse
musculaire.

I, La composition corporelle

A la lumiere des paragraphes
précédents, nous voyons que le poids, s'il est un
indicateur indispensable, n'est clairement pas
suffisant. Deux hommes peuvent peser exactement le méme poids, mais si
pour l'un le taux de gras est de 10% et pour l'autre de 25%, leurs
silhouettes seront tres différentes. Le premier aura une apparence
athlétique et des abdominaux visibles alors que le second aura de
I'embonpoint. La composition corporelle des femmes est bien entendu
différente de celle des hommes, et ce principalement a cause de la fonction
reproductive qui implique des différences hormonales et une localisation

du stockage des graisses distincte.

Plutét que de parler de maniere vague, je vous propose de
consulter le tableau suivant qui met en lien le type de silhouette et taux de
graisse corporelle chez les hommes et les femmes.
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Pourcentage de gras

Hommes Catégories Femmes

2%a5%  Gras essentiel minimal  10% a 13%
6% a 13% Athletes 14% a 20%
14% a 17% Actifs 21% a 24%
18% a 25% Sédentaires 25% a 31%

Plus de 25% Obeses Plus de 31%

Selon votre objectif esthétique, vous pouvez chercher a étre dans
la catégorie des « actifs » ou des « athletes », les fourchettes étant ici assez
larges. Sachez que si vous étes un homme, vous devriez commencer a avoir
une définition correcte de vos abdominaux autour de 10 a 11% de gras.
Pour les femmes, vous commencerez a voir le dessin du grand droit de
I'abdomen autour des 20%.

Enfin, le taux de gras n'est pas le seul déterminant qui vous
permettra d'avoir une silhouette athlétique, méme habillé(e). Pour cela il
faut aussi avoir une certaine masse musculaire. C'est pourquoi il est
important de stimuler vos muscles pour les développer lorsque vous étes
en prise de masse ou les protéger en cas de séche. Si vous étes une femme,
ne vous inquiétez pas: votre masse musculaire de départ et votre
physiologie ne vous permettront pas d'avoir un look masculin ou
« costaud », méme si vous faites beaucoup de sport et de musculation
(sans dopage, cela est en effet tout bonnement impossible).

Jiinsiste deés le début du livre sur la préservation de la masse
musculaire pour une bonne raison: beaucoup de régimes populaires
proposent une « phase d'attaque » qui va vous faire perdre parfois 4 ou
5kg en une semaine. Sachez qu’'a ce « tarif » vous étes slir(e) de perdre
beaucoup d'eau, de muscle, et juste un peu de graisse. Je reviendrai sur
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cet aspect dans les prochaines pages mais sachez que pour perdre
efficacement du poids en préservant votre masse musculaire, votre santé
et votre métabolisme, il faut avoir une approche modérée et rationnelle.
C'est peut-étre motivant de voir son poids baisser sur la balance au début,
mais c'est contreproductif a long-terme. En effet, a force d'appliquer ce
type d'approche régime aprés régime, on peut finir par avoir un look
«skinny fat » (on peut traduire cela par « maigre-gras »). Cela signifie
qu'on a un poids faible mais qu'on n'a pas pour autant de définition
musculaire. On apparait maigre, tout en ayant des bourrelets et de la
graisse. Mais rassurez-vous, méme si c'est votre cas, ce n'est pas une
fatalité ! En clair donc, quand on perd ou qu'on prend du poids, il faut
savoir ce qui constitue cette variation : est-ce du muscle, ou du gras ? On
peut méme perdre du gras et prendre du muscle et donc avoir un poids
stable tout en changeant objectivement son physique. Le poids n'est donc
pas un indicateur suffisant : c'est I'analyse de la composition corporelle qui
va permettre de comprendre la qualité des variations de poids d'un
individu.

Enfin, si on parle énormément des effets négatifs du surpoids
(diabete, cholestérol, image de soi, etc.), on insiste moins sur les bénéfices
d'un physique bien développé, et sur tout ce que peut apporter un corps
en bonne santé avec une masse musculaire conséquente (longévité,
énergie, motivation, confiance en soi, etc.). Tout cela nécessite une activité
physique qui va permettre de favoriser la masse musculaire au détriment
de la masse grasse. C'est pourquoi tout objectif de transformation
corporelle doit s’appuyer sur une pratique sportive, en plus de la
nutrition !

. L'activité physique et la depense energetique

Mettons d’emblée les choses au clair, ce livre est consacré a la
nutrition, et je ne rentrerai pas dans le détail des pratiques sportives.
Néanmoins, il est indispensable d'aborder le sujet. Si vous voulez changer
votre physique en favorisant votre masse musculaire par rapport au gras,
il vous faudra pratiquer une activité physique. Tout régime qui vous

20



LES GRANDS PRINCIPES

promet le contraire est un leurre, et ne vous permettra pas de « sécher »
(c'est-a-dire de conserver votre masse musculaire lors d'une perte de
poids). Notre corps n'est pas idiot : le muscle consomme de I'énergie au
repos et si nous ne nous en servons tres peu, il en détruira une partie pour
se fournir en énergie (jusqu'a une certaine limite évidemment), tout en
puisant également dans les graisses. C'est bien simple, une personne peu
musclé(e) consomme moins d'énergie au repos qu’une personne musclée.
Le corps cherche simplement a revenir a un niveau de masse musculaire
ou ce qui est mangé suffit a combler ses besoins. Notre corps est un bon
gestionnaire, il cherche a faire des économies d'énergie en période de
« disette », sans se mettre en danger pour autant. Il y a évidemment des
limites a ce processus, mais c'est |'idée générale. En revanche, si vous
utilisez vos muscles régulierement, votre corps comprendra leur
importance et leur utilité, et ne s'en servira pas comme source d'énergie,
sauf cas de force majeure. Notre corps est une machine bien huilée, qui
fonctionne sur des principes de survie tout a fait pertinents. Autant donc
s'appuyer sur ceux-ci pour atteindre un objectif esthétique ou de santé.

Le pendant de ces processus est que plus une personne est
musclée, plus il lui faudra d'énergie pour maintenir son physique. En effet,
méme au repos, le muscle consomme de I'énergie. Avoir plus de masse
musculaire vous fait donc brdler plus d'énergie, sans bouger plus. Cela
signifie que si vous prenez du muscle, vous pourrez a terme manger plus
qu'avant ou vous permettre plus de petits exces, sans prendre de poids.
Encore une bonne raison de développer sa masse musculaire !

D’ailleurs, méme si I'esthétique a son importance d'un point de
vue psychologique, I'aspect santé du sport n'est pas non plus a négliger.
En effet, l'activité physique a d'énormes bénéfices sur la santé, le
métabolisme et la physiologie humaine®. C'est aussi une maniére de gérer
le stress extrémement efficace qui a des conséquences positives sur la
cognition et les émotions®.

Pour bien comprendre comment fonctionne la construction
musculaire, je vous propose de la détailler rapidement. Le processus de
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développement musculaire fonctionne en deux phases. Quand vous faites
de l'exercice, vous détruisez une partie de votre muscle, c'est ce qu’on
appelle le catabolisme musculaire. En mangeant suffisamment et
correctement, vous allez favoriser dans un deuxieme temps I'anabolisme
musculaire, c'est-a-dire la reconstruction voire le développement des
muscles. Si votre alimentation présente un excédent calorique avec
suffisamment de protéines (nous détaillerons tout cela par la suite), votre
corps va surcompenser et reconstruire plus de muscle que ce qui a été
endommagé par l'exercice. Pour que cette surcompensation ait lieu et que
le corps favorise le développement musculaire, il faut ainsi a la fois faire de
I'exercice, et manger suffisamment et correctement.

Le sport est donc un outil indispensable dans toute démarche de
transformation corporelle et de santé. Bien entendu, toutes les activités
physiques sont possibles. Trouver une pratique sportive qui vous convient
et dans laquelle vous prenez du plaisir est indispensable. Autant en effet
faire de cette activité quelque chose d'agréable au quotidien. Attention
néanmoins : |'activité physique ne doit pas étre une excuse pour bouger
beaucoup moins le reste de la semaine, car dans ce cas vous aller dépenser
de I'énergie d'un coté pour en économiser de l'autre. Selon l'activité
pratiquée, vous pouvez méme arriver a un bilan nul par rapport a une
période précédente ol vous ne pratiquiez pas de sport. Cela n’enléve rien
aux bénéfices de I'exercice physique pour la santé et le développement
musculaire, mais limitera votre perte de poids (si c’est votre objectif).

a. FAUTHL FAIRE DU CARDIO POUR MAIGRIR 7

Une idée trés répandue veut que la meilleure maniére de perdre
du poids soit de courir plusieurs heures par semaine sur un tapis roulant
dans une salle de sport. Cependant, le cardio a allure modérée sur des
durées longues (30 minutes a 1 heure par séance), n'est pas la meilleure
maniére de perdre du gras’. L'inconvénient principal de cette approche est
qu‘on va brdler de I'énergie uniquement pendant la séance. Des séances
plus courtes qui alternent effort intense et effort modéré vont brller quant
a elles moins de calories pendant la séance, mais vont faire augmenter la

22



