
La réduction de la masse graisseuse

Il faut réussir la réduction de masse graisseuse tout en gardant les muscles !

L’erreur fondamentale c’est maigrir sans exercices physiques avec la résistance. Le régime hypocalorique seul détruit la 
masse musculaire. Le rôle de muscle est primordiale dans l’équilibre hormonale sans parler du risque de la sarcopénie.

Les conseils proposés dans ce tutoriel sont destinés aux sujets en bonne santé.

Faites ABSOLUMENT le bilan de santé approfondi avec votre médecin (analyse de sang, cœur, etc.)

L'obésité liée à la sédentarité , ce n'est pas uniquement une question esthétique.
Cet excès de graisse augmente fortement les risques de développer certaines maladies :
le  diabète type 2 , les problèmes respiratoires, les anomalies hormonales, les problèmes rhumatologiques,
les calculs de la vésicule biliaire, les problèmes veineux et de peau, les problèmes de métabolisme,
les maladies cardiovasculaires y compris l'hypertension artérielle
L’obésité est classée comme un cancérogène , avec un niveau de preuve qualifié de convaincant, pour les cancers de 
l’œsophage, du côlon-rectum, du pancréas, du foie, du rein, de la vésicule biliaire, de la prostate (au stade avancé), du sein après 
la ménopause et de l’endomètre

Comment définit-on l’obésité ?
Indice de Masse Corporelle (ou IMC, BMI)   n’est pas adéquat car plupart de sportifs avec masse musculaire 
développée ne sont pas obèses, au contraire .

La meilleure façon de diagnostiquer l’obésité est le niveau de graisse corporelle (body fat %)
Il y a plusieurs méthodes de mesure bf % mais le plus simple est … votre miroir.
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Niveaux de graisse corporelle selon age :

On recherche la  relation optimale entre niveau de graisse et celui de muscles.
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L’étape 1 – RÉÉQUILIBRAGE ALIMENTAIRE

Avant commencer la réduction Il faut radicalement changer les habitudes alimentaires
 jusqu’à la fin de la vie (!) si non c’est l’effet yo-yo qui va détruire toute votre effort

C’est l’étape  le plus difficile, car souvent impacte la vie sociale.

 Les coaches sportifs rarement ou jamais abordent ce sujet. Ils sont intéressés que vous maigrissez éternellement.
Malheureusement 90 % de gens sont incapables de changer son mode de vie.

La réduction proprement dite (bilan calorique négative) dure  environ 2-3 mois maximum.
Mais après il faut tenir le  bilan neutre si non on reprend  plus le graisse que avant la réduction (!)

L’élimination du sucre raffiné est primordiale. Le sucre ajouté se trouve dans 90 % d’aliment industriel
Préparez vous-même votre repas pour manger sainement. Évitez les plats préparés et  les restaurants.

- confiserie, sucrerie , gâteaux, chocolat sucré, bâtons  céréales  sucré => remplacez par les fruits
- buvez souvent de l’eau (la bouteille toujours à côté), éliminez totalement soda et même les jus de fruits (!)
- mangez les produits naturels , non-tranformés, exemple : remplacez céréale sucré pour flocons d’avoine naturelle
- préparez vous même votre repas , évitez restaurants =>  pour contrôler  les ingrédients et calories
- utilisez la balance de cuisine, après certain temps d’utilisation  on peut estimer le poids des ingrédients  à  l’œil
- planifiez et préparez votre menu en avance pour tenir la discipline

Construisez votre liste (tableau) des ingrédients naturels et ensuite préparez les menues journalières en avance.

Protéines maigres : elles peuvent être d'origine animale ou végétale et se trouvent en majorité dans la volaille, le poisson, les 
oeufs, le tofu, les légumineuses ou encore les oléagineux. Les protéines ont un rôle essentiel puisqu'elles permettent de nourrir la
fibre musculaire et de préserver la masse maigre. En plus, elles contribuent à apporter un sentiment de satiété plus rapide et plus 
durable. 
Acides gras essentiels : les acides gras de qualité doivent faire partie intégrante d'un régime équilibré. En effet, ils ont un rôle 
structural important et servent aussi à la synthèse d'hormones et au transport de vitamines dans l'organisme. Les meilleures 
sources d'acides gras essentiels poly et mono insaturés sont les poissons gras, l'huile d'olive, le lin, l'huile de colza, les 
oléagineux ou encore le chia. 
Glucides : malgré leur mauvaise réputation, les glucides sont indispensables pour constituer un repas équilibré pour maigrir. 
Source d'énergie majeure, ils sont le substrat préféré de notre cerveau ! Souvent vecteurs de fibres alimentaires et de minéraux, 
les aliments riches en glucides sont très importants pour l'organisme. Ce sont les féculents, les céréales, le pain ou encore les 
fruits et légumes.
Fibres alimentaires : elles se trouvent en majorité dans les féculents et les pains complets ainsi que dans les fruits et légumes. 
Les fibres alimentaires permettent d'avoir un sentiment de satiété plus stable, de favoriser le transit intestinal et de réguler la 
glycémie et la cholestérolémie. 
Vitamines, minéraux et antioxydants : ces micronutriments se trouvent dans l'ensemble des catégories alimentaires, d'où
l'importance d'un régime varié et diversifié. En effet, chaque catégorie alimentaire a ses richesses spécifiques et contribue 
à couvrir les besoins de l'organisme. Un bon apport en antioxydants, vitamines et minéraux permet de stimuler le 
métabolisme et d'éviter les carences nutritionnelles. 
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L’activité physique est primordiale et constitue la base de la pyramide

C’est important  d’avoir un planning hebdomadaire de rotation d’aliments pour assurer l’apport de tous les micro-éléments.

Calcule de macro-éléments 

 l’exemple pour le sujet  du besoin énergétique 2300 kcal / 57 kg / type très actif

2g protéines / kg  = 57*2=114g =>114*4 kcal/g= 456 kcal
1g lipides /kg  57g => 57*9 kcal/g = 513 kcal
le reste  glucides => [2300 – (456+513)] /4 = 332g

Pour le sujet mois actif on peut diminuer les glucides et augmenter les lipides
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l’étape 2 –RÉDUCTION  seulement après le rééquilibrage alimentaire 

(1) Le déficit calorique est la condition sine qua non pour perdre de la graisse mais sans la musculation on va avoir la 
fonte de muscles également. Les exercices avec la résistance stimulent l’organisme pour garder la masse musculaire

Calcul métabolisme de base 
la dépense d'énergie minimum quotidienne permettant à l'organisme de survivre
BMR ( basal metabolic rate ) – Mifflin-St Jeor 2005 *

HOMMES     9,99 x masse corporelle  [kg] + 6,25 x taille [cm] – 4,92 x age [années] + 5

FEMMES     9,99 x masse corporelle  [kg] + 6,25 x taille [cm] – 4,92 x age [années]  - 161
*En pratique ils existent les calculateurs en ligne de besoin calorique

Calcul besoins journaliers en calories [kcal]

Il faut ajouter les  activités . En pratique on utilise multiplicateur de BMR obtenu avant.
x 1,2  si vous avez un travail de bureau ou une faible dépense sportive (profil sédentaire)
x 1,375  si vous vous entraînez 1 à 3 fois par semaine (profil légèrement actif)
x 1,55  si vous vous entraînez 4 à 6 fois par semaine (profil actif)
x 1,725  si vous faites quotidiennement du sport ou des exercices physiques soutenus (profil très actif). 

Exemple homme 52 ans , 57 kg , 164cm , profil  très actif : (9,99*57+6,25*164–4,92x52 +5)*1,725=2317

Le résultat est très approximatif. Il montre le bilan énergétique neutre.
Il faut le vérifier . Pesez-vous pendant 2 semaines (matin, sans vêtements, après avoir uriné, sans boire ni manger)
tout en mangeant la quantité de calories donnée .Si votre poids ne bouge pas votre bilan est neutre.
Si on veut perdre du poids il faut diminuer l’apport de nutrition  pour créer le déficit. 
100g de graisse stockée = env 750 kcal à dépenser
Avec le déficit minimal de 200 kcal par jour => 200g par semaine !
Avec le déficit maximal de 500 kcal par jour => 500g par semaine !

Plus vous avez de la graisse , plus votre déficit peut être important, mais 500 kcal est une limite raisonnable.
Prenez patience , la réduction est longue et fatigante pour l’organisme ; ne dépassez pas 3 mois à la fois.
On procède par paliers, avec 1 mois de bilan énergétique neutre.

Il faut compter les calories absorbées pour maîtriser le niveau de graisse corporel,
Selon mes propres expériences  c’est la condition fondamentale de la réussite.

Attention :
Dans le cas du faible apport calorique (< 2000 kcal) il est impossible de fournir tous les micro-éléments, alors soit il faut 
absorber les compléments alimentaires soit augmenter l’activité physique et la quantité de la nutrition.

La faim physique et émotionnelle.
En général,  la faim physique augmente petit  à petit.  Ce n'est  pas quelque chose de soudain,  et  cela nous permet de
planifier ce que nous allons manger, avoir plus de contrôle et faire des choix nutritionnels plus adaptés. À l'opposé, la faim
émotionnelle  surgit  de  façon  soudaine  et  pressante.  Elle  est  très  intense  dès  le  début  et  cherche  à  être  satisfaite
immédiatement. 

Il faut savoir que c’est le combat quotidien, sort de jeu avec votre psychique.
On peut considérer les aliments comme les médicaments. Le dosage devient alors évident.

À 30 ans on se bat pour la belle silhouette attrayante  mais à 60 ans très souvent c’est le combat  pour la survie …

Macro-éléments : protéines , lipides , glucides (lentes et rapides)
Micro-éléments : minéraux et vitamines
L’apport de protéines : env 2g / kg de la masse sèche.
Les protéines stimulent la combustion des graisses et diminuent la sensation de faim (inhibiteur de ghréline)

Utilisez la balance de cuisine. Après certain temps d’utilisation  on peut estimer le poids des ingrédients à l’œil
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Le niveau d’insuline est primordiale dans le processus de lipolyse (la dégradation des lipides).
La première chose à faire quand on désire maigrir est de maîtriser sa glycémie (d’éviter les pics d’insuline).
Le sucre rapide peut être absorbé seulement pendant effort physique intense et prolongé, 
il est alors utilisé directement par les muscles sans la sécrétion d’insuline (simplification)

L’index glycémique (IG) permet de classer les aliments en fonction de l’élévation de la glycémie (taux de sucre dans le sang)
La charge glycémique reflète plus précisément la capacité de l'aliment à élever la glycémie , en fonction de la portion 
consommée. Un mélange de plusieurs aliments change la charge glycémique du repas.
L’indice de satiété (IS)  correspond à  capacité d’aliment à rassasier et à calmer la faim jusqu’au repas suivant.

Planifiez et préparez votre menu en avance pour tenir la discipline
=> Mangez BEAUCOUP légumes à chaque repas
=> Buvez souvent de l’eau (la bouteille toujours à côté), éliminez totalement soda
=> Augmentez l’apport de protéines (à chaque repas) (2g/kg par jour)
=> Ne stockez pas chez vous nourriture nocive « pour les invités » 
=> Utilisez fromage blanc 0 % ou blanc d’œuf comme coupe faim le soir
=> Pesez TOUT (avant cuisson) pour compter les calories et macro-éléments
=> Ne mangez pas pendant au mois 12h dans la journée  (par exemple 19h-07h) => l’effet de l’autophagie
=> Restez occupé
=> Café (caféine)   comme coupe faim mais attention au surdosage
=> 7-8 heures de SOMMEIL !!!!

les compléments alimentaires     :  
- vitamine D3+K2MK7  2000 UI  par jour
- oméga-3 extrait des  algues  ou krill de préférence 
- cannelle Ceylan – stabilise taux de glucose (demi cuillère du café)
- WPC  (Whey Proteine Concentrate) – après entraînement dans un shake de récupération ou pour ajouter dans des repas
  pour arriver de manger  2g /kg de protéines par jour          
- boisson « isotonique » avec glucose et électrolytes  pour l’effort d’endurance longue et intense (> 1 heure)
- les « brûleurs de graisse »  ne marchent pas ! La caféine est suffisante comme stimulateur.
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(2) Il faut réserver 1 heure par jour pour l’activité sportive (>70 % Frq Cardiaque Max)
Il faut chasser pour manger :-)

Homo Sapiens pendant 95 %  du temps de son évolution était un chasseur-cueilleur

Deux types d’effort (selon filière énergétique) :

Aérobie - une activité  d’intensité modérée (« cardio ») 
marche sportive (chaussures de sport ) , vélo bien adapté , ou natation.
Pas de cours à pied (running) en situation de surpoids. Je déconseille de commencer après 40 ans.
Personnellement, je privilégie  le vélo (vtt tout-suspendu et home trainer ) pour minimaliser impact sur les articulations 
(genoux, hanches, colonne vertébrale)

Anaérobie
La musculation ( = exercice contre résistance). C’est la base de tous les sports. Je ne parle pas de « culturisme», mais de 
renforcement de l’appareil musculaire du corps. Le muscle c’est un moteur qui brûle les calories même au repos !
Il faut apprendre les techniques  spécifiques et privilégier  les exercices poly-articulaires 
exemples : pompes , tractions , squats , core
Bienfaits de la musculation :
- augmentation métabolisme de base (BMR- Basal Metabolic Rate)
- force !! , indispensable pour fonctionnement au quotidien
- l’amélioration de la gestion de glucose par organisme (sensibilité à insuline , facteur HbA1c, GLUT4)
- l’amélioration de lipidogramme
- la prévention de l’ostéoporose (augmentation la densité osseuse)
- le facteur esthétique de corps sculpté a l’impact psychologique non négligeable

La sarcopénie est une perte progressive et élevée de la masse, de la force et de la fonction musculaires au cours du 
vieillissement. Dès l’âge de 30 ans (!), le tissu musculaire subit une dégénérescence progressive de l’ordre de 3 à 8% par 
décennie, avec une accélération dès 50 ans. Seul remède est la musculation.

Les fractionnés ( HIIT – High Intensity Interval Training) – pour les sujets bien entraînés
Avec  le mécanisme physiologique EPOC (l’excès de consommation d'oxygène post-exercice)

Ces deux types d’effort (aérobie et anaérobie) sont indispensables.
La principale différence entre les deux est l'utilisation ou non de l'oxygène (au niveau musculaire)
L’entraînement d’endurance  pour système cardio-vasculaire et  exercices avec les poids pour augmenter la masse 
musculaire et renfoncer les os et les articulations.
Pendant la phase de la réduction la musculation est à privilégier. Le cardio c’est juste pour brûler plus de calories.

La réduction de la masse graisseuse  provoque le grand stress pour l’organisme. 
Point de vue d’évolution il garde maximum de graisse afin de se préparer pour la période de la famine.
Il faut se préparer soigneusement pour cette période très délicate de 2-3 mois

Les sports d’endurance : vélo, CAP, etc ,  malgré la fameuse procédure de long sortie à 60 % de FCmax ,
n’est pas la bonne solution pour la réduction. Le problème est situé dans les hormones.

(3) NEAT (Non-exercise activity thermogenesis) – c’est votre activité spontanée hors séance de sport.
Elle est primordiale dans le bilan calorique si votre travail n’est pas physique. 
Marchez , utilisez escalier , restez debout de que possible. 

(4) SOMMEIL et la récupération en général . Évitez le stress chronique qui augmente le  niveau de cortisol
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Les femmes ont aussi besoin de muscles !!!
 
Il est impossible pour une femme de développer la masse musculaire importante – hypertrophie (« culturiste ») sans 
absorption de la testostérone synthétique d’extérieur.

Les « bodybuildeurs » consomment  les stéroïdes anabolisants tels  que la testostérone , le hormone de croissance et 
l’insuline. Ce n’est pas un sport . Le contrôle antidopage est quasi inexistant. 

La majorité des femmes se tournent uniquement  vers « cardio » pour perdre du poids. Ça provoque la diminution de la 
masse musculaire. La musculation préserve les muscles pendant la phase de déficit calorique, « cardio » augmente 
dépense calorique. La combinaison de deux types d’entraînement conduit vers le résultat spectaculaire.

le poids affiché sur la balance ne veut rien dire !

Le développement de la masse musculaire est très difficile même pour les jeunes hommes. 
Les exercices avec le poids diminuent le risque d’ostéoporose 
(!) La réduction excessive de calories sans la musculation avec seul but de « mincir » peut provoquer l’anorexie

L’entraînement et le cycle menstruel 
phase folliculaire – plus de séances durs en musculation
phase lutéale – augmentation de cortisol , diminuer d’entraînement , balade , marche sportive, 

En résumé :
Prérequis : être en plein forme avant commencer la réduction 
1) bilan calorique légèrement négative : besoin - 200-300 kcal (max -500 kcal) . COMPTER CALORIES DE REPAS !
2) entraînement de musculation (3-4 fois par semaine) avec poids lourds  6-10 répétitions pour préserver masse
     musculaire
3) ajouter cardio pour augmenter la dépense calorique pendant les journées hors musculation
    Pour les sujets bien entraînés : HIIT 1-2 fois par semaine (sprint 30/30, VO2max vélo 3min/1min zone 5)
4) procéder par palier , maximum 3 mois de réduction ensuit 1 mois bilan neutre et on recommence
5) il faut se peser une fois par semaine , matin après uriner , complètement à jean (l’eau compris)
6) faire photos de son corps

mxor.com



Comment je calcule tout ça – ma méthode perso.
J’utilise le tableur «     google sheets     »   pour avoir tout sur l’ordinateur et sur le smartphone en même temps.
1) J’ai construit le tableau de tous les ingrédients pour savoir le macros et les calories de tous les produits
2) Je crée la veille la feuille journalière :  copier-coller ligne de produit donné à partir de table de toutes les ingrédients
   Je sais exactement ce que je vais manger lendemain. On peut même préparer dans les boites et placer dans frigo
   C’est la force de cette méthode, pas improvisation ni calcule de calories  après chaque repas avec l’appli.
   Je considère la nourriture comme le médicament. 
   Pour certains ça semble être très radical et difficilement tenable socialement mais cette méthode est très efficace 

exemple de calcul :
amandes 647 kcal pour 100g , alors portion de 25g => (25*647)/100=161,75 kcal
formule dans tableur D11 : fx  = (B11*C11)/100

A B C D E F G H I J

1
portion[g]

kcal/
100g

portion
[kcal]

protéines/
100g

protéines
[g]

lipides/
100g

lipides
[g]

glucides/
100g

glucides
[g]

2 Œuf entier x2 150 12 12 0

3 Blanc d’œuf x1 30 48 14,4 11 3,3 0 0

4 pain complet BIO Bjorg 1/2 36 200 72 5,2 1,872 34 12,24

5 Beurre 10 760 76 1 0,1 84 8,4 0

6 Noix du Brésil x2 6 656 39,36 14 0,84 66 3,96 4 0,24

7 Cacao  100 % 5 366 18,3 20 1 21 1,05 9 0,45

8 café lait 1.5% 30 46 13,8 3,2 0,96 1,5 0,45 4,8 1,44

9

10

11 amandes 25 647 161,75 25 6,25 50 12,5 22 5,5

12 pruneaux 15 234 35,1 2 0,3 0 54 8,1

13
Flocons d’avoine BIO, cannelle 
Ceylan 2g

50 364 182 12,6 6,3 7,3 3,65 57 28,5

14 lait 1.5% 90 46 41,4 3,2 1,44 1,5 0,675 4,8 2,16

15 WPC 80 % 15 390 78 79 15,8 6 1,2 5 1

16 café lait 1.5% 30 46 13,8 3,2 0,96 1,5 0,45 4,8 1,44

17

18 Shake après sport :

19 banane IG 52 140 90 126 1,5 2,1 0 0 20 28

20 WPC 80 % 30 390 117 79 23,7 6 1,8 5 1,5

21 miel 5 300 15 75 3,75

22

23 Légumes divers 50

24 Steak haché 15% U 50 211 105,5 19,1 9,55 15 7,5

25 Sarrasin 50 395 197,5 13,3 6,65 4,4 2,2 73 36,5

26 Concentré de tomate BIO lea nature 10 94 9,4 4 0,4 1 0,1 17 1,7

27 myrtilles 100 51 51 12 12

28 Fromage blanc 0 % 100 46 46 7,5 7,5 0 4 4

29

30 pomme bio 150 52 78 0 0 14 21

31 tomate 100 21 21 4,6 4,6

32

33 Chicorée 16 3

34 lait 1.5% 30 46 13,8 3,2 0,96 1,5 0,45 4,8 1,44

35

36 Blanc de poulet 100 110 110 20 20 2 2 3 3

37 Pommes de terre 200 90 180 2 4 0 0 19 38

38 Légumes divers 50

39 Chicorée 16 3

40 lait 1.5% 30 46 13,8 3,2 0,96 1,5 0,45 4,8 1,44

41 Cacao 100 % 5 366 18,3 20 1 21 1,05 9 0,45

42 2144,01 122,602 60,335 225,89
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/100JGl77MrLL-jfHlc4hWuQzpD12Vm8UUTfRlT9gYSUc/edit#gid=379340644
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