Stabiliser son poids durablement :
métabolisme, hormones et
alimentation éequilibrée

Note éditoriale : Cet article est rédigé a titre informatif et pédagogique. Il ne se substitue pas a
un avis médical ou diététique. En cas de probleme de poids persistant ou de pathologie associée
(diabete, troubles du comportement alimentaire, obésité...), consultez un professionnel de santé.

Pourquoi stabiliser son poids est si difficile et comment
changer d'approche
Chaque année, des millions de personnes en France entament un régime. Et chaque année,

la grande majorité reprend le poids perdu, souvent davantage. Ce phénoméne n'est pas une
question de volonté ou de discipline. C'est une question de biologie.



Les recherches actuelles montrent que le poids corporel est régulé par un ensemble de
mécanismes hormonaux, métaboliques et nerveux d'une grande sophistication. Le forcer par
une restriction calorique séveére, c'est souvent déclencher des mécanismes de défense
physiologique qui rendent la stabilisation encore plus difficile.

La bonne nouvelle ? Ces mémes mécanismes peuvent étre soutenus plutét que
combattus, grace a une alimentation adaptée, un sommeil réparateur, une gestion active du
stress et une activité physique intelligente.

Ce guide vous propose une approche globale, fondée sur la physiologie, pour comprendre
et agir sur les vraies causes de la prise de poids durable.
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1. Pourquoi les régimes restrictifs échouent

Le régime restrictif repose sur une logique apparemment simple : manger moins — créer un
déficit calorique — perdre du poids. En pratique, cette logique se heurte rapidement aux
mécanismes de défense physiologique de I'organisme.

L'adaptation métabolique : I'ennemi des régimes

Lorsque les apports caloriques chutent brutalement, I'organisme interpréte cette restriction
comme une situation de pénurie. Il déclenche alors plusieurs mécanismes d'adaptation :

e Ralentissement du métabolisme de base (réduction de la dépense énergétique au
repos)

e Augmentation de la ghréline (hormone de la faim), qui pousse a manger
davantage

e Diminution de la leptine (hormone de la satiété), qui réduit la sensation de
rassasiement

e Catabolisme musculaire : I'organisme puise dans les muscles pour produire de
I'énergie, ce qui réduit encore la dépense calorique de base



L'effet yo-yo : une réponse biologique, pas un échec personnel

A I'arrét du régime, ces mécanismes persistent plusieurs semaines, voire plusieurs mois. Le
métabolisme reste ralenti, la faim est amplifiée et la reprise de poids devient quasi
inévitable, souvent avec un stockage préférentiel de graisses pour reconstituer les réserves.

C'est ce qu'on appelle I'effet yo-yo : non pas une défaillance de volonté, mais une réponse
biologique parfaitement logique a une restriction percgue comme une menace de survie.

A retenir : L'objectif n'est pas de "manger moins", mais de manger mieux et
de soutenir son métabolisme pour que |'organisme régule naturellement son
poids.

2. Métabolisme : comprendre son fonctionnement
énergétique

Le métabolisme désigne I'ensemble des réactions biochimiques permettant a I'organisme
de produire, stocker et utiliser I'énergie. Il se décompose en deux composantes principales :

e |Le métabolisme de base (60 a 70 % de la dépense totale) : énergie consommée au
repos pour maintenir les fonctions vitales
e Ladépense liée a I'activité physique et a la thermorégulation

Ce qui ralentit le métabolisme

Facteur Mécanisme

Régimes restrictifs répétés Adaptation métabolique, perte
musculaire

Manque de sommeil Perturbation hormonale, baisse
d'énergie

Sédentarité Réduction de la masse musculaire
active

Stress chronique Elévation du cortisol, stockage des
graisses

Carences nutritionnelles Déficits en iode, fer, vitamines B
notamment

Perte de masse musculaire Réduction du métabolisme de base




Le role clé de la masse musculaire

Le tissu musculaire est métaboliquement actif : il consomme de I'énergie méme au repos,
contrairement au tissu adipeux. C'est pourquoi deux personnes de méme poids peuvent
avoir des métabolismes de base trés différents selon leur composition corporelle.

Préserver et développer sa masse musculaire via l'activité physique est I'un des leviers les
plus efficaces et les plus durables pour soutenir le métabolisme.

3. Index glycémique, insuline et graisse abdominale

La glycémie, c'est-a-dire le taux de sucre dans le sang, et son principal régulateur,
I'insuline, jouent un réle central dans la gestion du poids et de la graisse abdominale.

Le mécanisme : pic glycémique — pic d'insuline — stockage

Lorsqu'un aliment a index glycémique élevé est consommé, il provoque une montée rapide
de la glycémie. En réponse, le pancréas sécréte de l'insuline pour ramener ce taux a la
normale. L'insuline est une hormone de stockage : elle facilite I'entrée du glucose dans les
cellules et, en excés, favorise sa transformation en graisses, notamment au niveau
abdominal.

Cette succession rapide pic-creux de glycémie génere un effet "montagnes russes" :

e Pic de glycémie — énergie temporaire
e Chute de glycémie — fatigue, irritabilité, fringales, envies de sucre

Ce phénoméne est I'un des principaux moteurs du grignotage compulsif et des difficultés a
stabiliser son poids.

Aliments a IG élevé (a limiter)

Sodas et boissons sucrées, bonbons, patisseries industrielles, pain blanc, céréales
raffinées, viennoiseries, riz blanc trés cuit, frites, la plupart des produits ultra-transformés.



Aliments a IG modéré ou bas (a privilégier)

Famille Exemples

Légumes Tous les légumes verts, courgettes,
poivrons, brocolis

Légumineuses Lentilles, pois chiches, haricots, pois
cassés

Céréales complétes Avoine, quinoa, épeautre, seigle

Féculents a IG modéré Patate douce, riz basmati, orge

Fruits entiers Pomme, poire, fruits rouges,
agrumes

Protéines CEufs, poissons, volailles, tofu,

Iégumineuses

Bons lipides Huile d'olive, avocat, oléagineux

L'importance des associations alimentaires

L'index glycémique d'un repas ne se résume pas a celui d'un aliment isolé. Associer des
glucides avec des fibres, des protéines ou de bons lipides ralentit I'absorption du glucose
et stabilise la glycémie.

Exemple concret : des pates blanches seules — IG élevé. Les mémes pates avec des
légumes, du poisson et de I'huile d'olive — impact glycémique nettement plus modére.

4. Alimentation durable : qualité avant quantité

L'approche "compter les calories" montre ses limites depuis plusieurs décennies. Ce qui
compte davantage, c'est la qualité nutritionnelle, la densité micronutritionnelle et la
réponse hormonale induite par les aliments.

Les piliers d'une alimentation favorable a la stabilisation du poids

- Les fibres alimentaires : Elles ralentissent I'absorption des glucides, prolongent la
satiété, nourrissent le microbiote et réduisent l'inflammation. L'objectif recommandé
est de 25 a 30 g de fibres par jour (contre 15 g en moyenne dans l'alimentation
occidentale).

Sources : légumes, fruits entiers, [égumineuses, céréales complétes, graines, oléagineux.



- Les protéines de qualité : Les protéines ont un effet satiétogéne puissant et un
effet thermique élevé (leur digestion consomme elle-méme de I'énergie). Elles
contribuent au maintien de la masse musculaire, essentielle au métabolisme.

Sources : ceufs, poissons et fruits de mer, volailles, légumineuses, tofu et tempeh, yaourt
grec, fromage blanc.

- Les bons lipides : Contrairement a une idée regue, les graisses de qualité ne font
pas grossir, elles contribuent a la satiété, a I'équilibre hormonal et a la régulation de
l'inflammation.

Sources : huile d'olive vierge extra, avocat, noix, amandes, graines de lin et de chia,
poissons gras (sardines, maquereau, saumon).

Les aliments a limiter (sans interdiction stricte)

Produits ultra-transformés (additifs, sucres cachés, graisses trans)
Sodas et boissons sucrées (y compris les jus de fruits)

Céréales raffinées et patisseries industrielles

Alcool (favorise le stockage des graisses et perturbe le sommeil)
Snacks sucrés et grignotages entre les repas

La régle des 80/20 : Viser une alimentation saine et équilibrée 80 % du temps permet de
progresser sans frustration ni rigidité excessive, et d'éviter I'effet « tout ou rien » souvent
associé aux régimes stricts.

5. Stress chronique, cortisol et prise de poids



Le stress chronique est probablement le facteur le plus sous-estimé dans les
problématiques de poids, en particulier de graisse abdominale.

Le réle du cortisol dans le stockage des graisses

En situation de stress, l'organisme sécréte du cortisol, une hormone de mobilisation
d'urgence. A court terme, cette réponse est adaptée et utile. Lorsqu'elle devient chronique,
elle déclenche une cascade de déséquilibres :

e Appétit augmenté, notamment pour les aliments sucrés et gras (comportement de
"récompense")

e Stockage préférentiel des graisses abdominales, particulierement sensibles aux
récepteurs du cortisol
Résistance a I'insuline progressive, compliquant la régulation glycémique
Perturbation du sommeil, créant un nouveau cercle vicieux
Inflammation chronique de bas grade, défavorable a I'équilibre métabolique

Le lien entre stress émotionnel et comportements alimentaires

Le stress chronique favorise souvent des comportements alimentaires émotionnels :
grignotages compulsifs, envies de sucre intenses et recherche d’aliments « réconfortants »
riches en calories mais pauvres en nutriments. Ces comportements ne sont pas une
faiblesse, mais la réponse neurobiologique d’'un cerveau sous pression qui cherche a
réguler son niveau de stress via les circuits de récompense et la dopamine alimentaire.

Les leviers pour réguler le cortisol

Activité physique réguliére (surtout endurance légére a modérée)
Techniques de respiration (cohérence cardiaque, respiration 4-7-8)
Pleine conscience et méditation (effets documentés sur le cortisol)
Sommeil réparateur (priorité absolue)

Déconnexion numérique en soirée

Temps en nature (effet cortisol-réducteur démontré)

6. Sommeil et hormones de la faim

Le lien entre manque de sommeil et prise de poids est aujourd'hui solidement documenté
dans la littérature scientifique. Une nuit trop courte suffit & dérégler les hormones qui
régulent la faim.



Les hormones du sommeil et du poids

Hormone Role Impact du manque de
sommeil
Ghréline Stimule 'appétit Augmente (+15 a 28 %)
Leptine Signal de satiété Diminue (-15 a 18 %)
Cortisol Stress, stockage des graisses | Augmente
Insuline Régulation glycémique Sensibilité réduite
Hormone de croissance Récupération, métabolisme Sécrétion perturbée

Concrétement : une nuit courte = plus faim, moins rassasié

Des études ont montré qu'une restriction de sommeil (5 a 6 heures au lieu de 7 a 9 heures)
augmente significativement la consommation calorique le lendemain, notamment d'aliments
sucrés et gras, et réduit la motivation a faire de I'exercice.

Sur le long terme, un sommeil chroniquement insuffisant est associé a une prise de poids
progressive et a une augmentation de la graisse abdominale, indépendamment de
l'alimentation.

Priorité souvent négligée : avant d'optimiser son alimentation ou son
programme sportif, s'assurer de dormir 7 a 9 heures par nuit est souvent l'une
des mesures les plus efficaces pour réguler naturellement le poids.

7. Microbiote intestinal et équilibre métabolique

Le microbiote intestinal, c’est-a-dire 'ensemble des micro-organismes vivant dans notre
intestin, influence de nombreux mécanismes impliqués dans la régulation du poids et du
meétabolisme.

Les interactions microbiote-poids
Certaines bactéries intestinales participent a :

e Larégulation de la glycémie et de la sensibilité a l'insuline

e La production d'acides gras a chaine courte (butyrate notamment), impliqués
dans le métabolisme énergétique et I'inflammation

e La modulation de I'appétit via des signaux nerveux et hormonaux



e Le contréle de I'inflammation chronique de bas grade, facteur favorisant la
résistance a l'insuline

Des études observationnelles montrent des différences de composition du microbiote entre
personnes de poids stable et personnes en surpoids, avec notamment une diversité
bactérienne réduite dans ce second groupe.

Ce qui appauvrit le microbiote

Une alimentation riche en produits ultra-transformeés, pauvre en fibres, associée a un stress
chronique et un manque de sommeil, constitue un environnement particulierement
défavorable a la diversité bactérienne.

Ce qui soutient le microbiote pour un meilleur équilibre métabolique

Augmenter les fibres : [égumes, fruits entiers, Iégumineuses, céréales complétes
Intégrer des aliments fermentés : yaourt, kéfir, choucroute crue, kimchi

Réduire les ultra-transformés et les sucres raffinés

Gérer le stress (impact direct sur la composition du microbiote via l'axe
intestin-cerveau)

8. Activité physique et masse musculaire

L’activité physique réguliére est I'un des piliers incontournables de la stabilisation du
poids, mais pas uniquement parce qu’elle permet de « briller des calories ».

Les bénéfices de I'activité physique sur le poids vont bien au-dela de la
dépense calorique

e Préservation et développement de la masse musculaire — soutien du
métabolisme de base

Amélioration de la sensibilité a I'insuline — meilleure régulation glycémique
Réduction du cortisol chronique — moins de stockage abdominal

Amélioration de la qualité du sommeil — meilleure régulation hormonale
Régulation de I'appétit a8 moyen terme

Effet sur le microbiote : I'activité physique réguliére est associée a une plus grande
diversité bactérienne

Quelle activité physique pour stabiliser son poids ?
La combinaison la plus efficace associe :

1. Entrainement en résistance (musculation, pilates, yoga actif) Pour préserver et
construire la masse musculaire, soutenir le métabolisme de base et agir sur la composition
corporelle (méme sans variation de poids).



2. Activité d'endurance (marche rapide, vélo, natation, course légére) Pour améliorer la
sensibilité a l'insuline, réduire le stress et soutenir la santé cardiovasculaire. La marche
rapide quotidienne (30 a 45 minutes) est I'une des mesures les plus accessibles et les mieux
documentées.

3. Réduction de la sédentarité Des études montrent que de longues périodes assises
consécutives ont un impact négatif indépendant de I'activité physique pratiquée par ailleurs.
Fractionner les temps assis (se lever toutes les heures) est une mesure simple et efficace.

9. Compléments alimentaires

Les compléments alimentaires peuvent s'inscrire dans une démarche globale, mais ils ne
constituent en aucun cas une solution autonome a un probléme de poids.

Micronutriments utiles dans le cadre d'un équilibre métabolique

e Magnésium : contribue au métabolisme énergétique normal et a la réduction de la
fatigue (allégation EFSA autorisée - reglement UE n°432/2012)

e Vitamines B : contribuent au métabolisme énergétique normal et aux fonctions
psychologiques normales (allégation EFSA autorisée)

e Vitamine D : contribue au fonctionnement normal du systéme immunitaire et au
métabolisme normal du calcium (allégation EFSA autorisée)

e Oméga-3 : impliqués dans le fonctionnement normal du coeur et I'équilibre des
lipides sanguins (a des doses validées)

Plantes et actifs étudiés dans le cadre de I'équilibre métabolique

¢ Rhodiola rosea, ashwagandha : plantes adaptogenes traditionnellement utilisées
pour soutenir I'adaptation au stress chronique, facteur indirect de déséquilibre du
poids

e Berbérine : étudiée pour son réle dans la régulation de la glycémie (usage encadré,
interactions médicamenteuses possibles)

e Fibres solubles (psyllium, inuline, glucomannane) : contribuent a la satiété et au
transit

1. Mentions légales obligatoires : Les compléments alimentaires ne sont pas des
médicaments. lls ne permettent pas de prévenir, traiter ou guérir une maladie, ni de
provoquer une perte de poids. lls s'inscrivent dans le cadre d'une alimentation
variée et équilibrée et d'un mode de vie sain.




10. Stratégie globale : par ou commencer ?

La stabilisation durable du poids est le résultat d'une accumulation de petits changements
cohérents, et non d'une transformation brutale sur tous les fronts a la fois. Voici un ordre de
priorité logique basé sur l'impact physiologique :

Etape 1 : Sécuriser le sommeil (impact immédiat sur les hormones)

Viser 7 a 9h de sommeil par nuit. Couper les écrans 1h30 avant le coucher. Maintenir des
horaires reguliers.

Etape 2 : Stabiliser la glycémie (réduction des fringales)

Réduire les aliments a |G élevé. Associer systématiquement protéines + fibres + bons
lipides a chaque repas. Supprimer les boissons sucrées.

Etape 3 : Augmenter les protéines et les fibres (satiété durable)

Viser 1,2 a 1,6 g de protéines par kg de poids corporel par jour. Augmenter progressivement
les fibres alimentaires jusqu'a 25-30 g/jour.

Etape 4 : Bouger quotidiennement (métabolisme et sensibilité a
I'insuline)

30 a 45 minutes de marche rapide par jour + 2 séances de renforcement musculaire par
semaine comme base.

Etape 5 : Gérer le stress activement (cortisol et comportements
alimentaires)

Intégrer une pratique reguliére : cohérence cardiaque, meéditation, yoga, temps en nature.
Etape 6 : Soutenir le microbiote (régulation métabolique de fond)
Augmenter les végétaux, intégrer des aliments fermentés, réduire les ultra-transformés.
Etape 7 : Envisager une supplémentation ciblée si pertinent

Magnésium, vitamines B, vitamine D et oméga-3 peuvent étre envisagés dans le respect du
cadre réglementaire et aprés une évaluation individuelle des besoins.



Conclusion : travailler avec sa biologie, pas contre elle

Stabiliser son poids durablement, c'est comprendre que le corps n'est pas un ennemi a
vaincre par la restriction, mais un systéme intelligent &8 accompagner par des signaux
cohérents.

Une alimentation de qualité, un sommeil réparateur, une activité physique réguliére, une
gestion active du stress et un microbiote équilibré agissent en synergie. Chacun de ces
leviers renforce les autres. Ensemble, ils créent les conditions favorables pour que
I'organisme trouve et maintient naturellement son poids d’équilibre, sans frustration, sans
effet yo-yo et sans lutte permanente contre la faim.

Il N’y a pas de solution miracle. Mais il existe une méthode logique, progressive et durable,
fondée sur la physiologie humaine plutét que sur des promesses marketing.

Cet article est rédigé a titre informatif et pédagogique. Il ne constitue pas un avis médical ou
diététique. Il ne saurait se substituer a une consultation avec un professionnel de santé
qualifié. En cas de surpoids, d'obésité, de troubles du comportement alimentaire ou de
pathologie métabolique, consultez votre médecin ou un diététicien-nutritionniste.

Rendez-vous :

sur notre site www.promelis.fr
par téléphone au 04.50.51.09.16

par mail contact@promelis.fr

L'équipe Promelis



http://www.promelis.fr/
mailto:contact@promelis.fr
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