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Mentions légales / Avis

Tous droits réservés. Aucune partie de ce livre ne peut être reproduite, stockée ou transmise sans l'autorisation
écrite de l'éditeur.
Les liens externes et les références aux sources énumérés dans ce livre ont été vériûés au moment de la
publication. L'auteur n'a aucune inüuence sur la conception et le contenu actuels et futurs des pages liées. Le
fournisseur du site web lié est seul responsable des contenus illégaux, incorrects ou incomplets ainsi que des
dommages résultant de l'utilisation ou de la non-utilisation des informations, et non la personne qui renvoie à la
publication respective via des liens. Toutes les sources externes utilisées sont répertoriées dans la bibliographie.
Malgré un contrôle minutieux du contenu, nous n'assumons aucune responsabilité pour le contenu des sources
externes. Les opérateurs des sources citées sont seuls responsables de leur contenu. Les images et les sources de
tiers sont marquées comme telles. La reproduction, le traitement, la distribution et tout type d'exploitation en
dehors des limites du droit d'auteur nécessitent le consentement écrit de l'auteur ou du créateur respectif.
Les références et citations contenues dans ce livre ont été soigneusement recherchées et reproduites ûdèlement.
L'interprétation et la présentation du contenu cité reüètent le point de vue de l'auteur et ne correspondent pas
nécessairement à l'intention ou à l'opinion des auteurs originaux. Pour les citations indirectes, les messages
essentiels des sources originales ont été intégrés au contexte de cet ouvrage en toute conscience, mais peuvent
différer des formulations et nuances de sens originales en raison de la transposition et de la simpliûcation.
Toutes les sources utilisées sont intégralement répertoriées dans la bibliographie et peuvent y être consultées
dans leur version originale. La responsabilité de l'interprétation et de l'intégration contextuelle du contenu cité
incombe à l'auteur de ce livre. Pour les questions scientiûques et les informations détaillées, il est recommandé
de consulter les sources originales. L'auteur s'est efforcé de présenter des sujets scientiûques complexes de
manière compréhensible pour tous. Des simpliûcations et généralisations ne peuvent être exclues. Aucune
garantie ne peut être donnée quant à l'exactitude technique et l'exhaustivité des présentations simpliûées. La
reproduction du sens des citations et des connaissances scientiûques est effectuée en toute conscience et dans le
respect du droit de citation selon l'article 51 de la loi sur le droit d'auteur. Lors de la simpliûcation, du transfert
et éventuellement de la traduction de contenus scientiûques en langage courant, des nuances de sens et des
détails techniques peuvent être perdus. Pour les besoins académiques et l'utilisation comme référence
scientiûque, il est expressément recommandé de se référer aux sources originales. La présentation simpliûée sert
exclusivement à l'information de vulgarisation scientiûque.
Les informations contenues dans ce livre concernant la nutrition, l'exercice et la réduction du poids ont été
soigneusement recherchées et compilées au meilleur de nos connaissances au moment de l'impression.
Néanmoins, les connaissances scientiûques et les recommandations dans le domaine de la nutrition et du ûtness
peuvent évoluer constamment. Les recommandations nutritionnelles et les exercices présentés ne remplacent pas
un conseil individuel de la part de médecins, de diététiciens ou d'entraîneurs de ûtness. Avant de commencer un
nouveau programme alimentaire ou d'exercice, vous devriez faire vériûer votre état de santé par un médecin,
surtout si vous avez des antécédents médicaux, si vous prenez des médicaments ou si vous avez été
physiquement inactif pendant une longue période. L'auteur et l'éditeur déclinent toute responsabilité en cas de
dommages ou de blessures liés à l'application des méthodes décrites. La mise en œuvre des recommandations se
fait à vos propres risques. En particulier, une mauvaise exécution des exercices ou un entraînement trop intense
peuvent entraîner des blessures. Chaque corps réagit différemment aux changements alimentaires et à l'activité
physique. Les succès et résultats décrits sont indicatifs et ne sont pas garantis pour chaque cas individuel. La
réduction du poids et la perte de graisse corporelle nécessitent du temps, de la patience et une mise en œuvre
cohérente des recommandations. Toutes les marques, noms de produits et logos utilisés sont la propriété de leurs
propriétaires respectifs. Les références aux études scientiûques et à la littérature spécialisée se trouvent en
annexe du livre.
Ce livre a été créé à l'aide de l'intelligence artiûcielle et d'autres outils. Entre autres, des outils ont été utilisés
pour la recherche et la génération d'illustrations décoratives. Malgré les vériûcations, les erreurs ne peuvent être
totalement exclues. Nous tenons à souligner que l'utilisation de l'IA sert d'outil de support pour offrir à nos
lecteurs une expérience de lecture de haute qualité et inspirante.
Ce livre a été traduit de l'allemand. Des écarts par rapport à l'original ou des erreurs de traduction ne peuvent
être totalement exclus. Toutes les sources citées dans le livre sont disponibles en anglais. Nous déclinons toute
responsabilité pour d'éventuelles inexactitudes ou malentendus de contenu résultant de la traduction.
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Chers lecteurs,

je vous remercie sincèrement d'avoir choisi ce livre. Par votre choix, vous
m'avez non seulement accordé votre conûance, mais aussi une partie de votre
précieux temps. J'en suis très reconnaissant.
La graisse abdominale tenace touche de nombreuses personnes et peut non
seulement nuire au bien-être, mais aussi à la santé de manière signiûcative. Ce
livre pratique vous présente des méthodes scientiûquement fondées pour
réduire ciblément la graisse abdominale. L'accent est mis sur la combinaison
d'une alimentation équilibrée, de modèles de mouvement efûcaces et
d'habitudes durables. Vous apprendrez comment soutenir au mieux votre
métabolisme, quel rôle jouent les hormones dans la perte de graisse et
comment déûnir votre taille grâce à des stratégies alimentaires astucieuses et
des exercices ciblés. Les conseils pratiques sur la gestion du stress et
l'optimisation du sommeil, qui favorisent également le processus de perte de
poids, sont particulièrement précieux. Le guide propose une approche
holistique qui vous conduit étape par étape vers votre objectif - avec des plans
alimentaires, des routines d'entraînement et des stratégies pratiques pour la
motivation. Prenez votre santé en main dès maintenant et commencez votre
transformation personnelle vers un moi plus mince et plus en forme avec ce
guide bien documenté.
Je vous souhaite maintenant une lecture inspirante et enrichissante. Si vous
avez des suggestions, des critiques ou des questions, je serai ravi de recevoir
vos commentaires. Ce n'est que par un échange actif avec vous, les lecteurs,
que les futures éditions et œuvres pourront s'améliorer. Restez curieux !

Artemis Saage
Saage Media GmbH

support@saagemedia.com•
Spinnereistraße 7 - c/o SpinLab – The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
•
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Introduction

Pour vous offrir la meilleure expérience de lecture possible, nous souhaitons
vous familiariser avec les principales caractéristiques de ce livre. Les chapitres
sont organisés dans un ordre logique, vous permettant de lire le livre du début
à la ûn. En même temps, chaque chapitre et sous-chapitre a été conçu comme
une unité autonome, vous permettant également de lire sélectivement des
sections spéciûques qui vous intéressent particulièrement. Chaque chapitre est
basé sur une recherche minutieuse et comprend des références complètes.
Toutes les sources sont directement liées, vous permettant d'approfondir le
sujet si vous le souhaitez. Les images intégrées dans le texte incluent
également des citations de sources appropriées et des liens. Un aperçu complet
de toutes les sources et crédits d'images se trouve dans l'annexe liée. Pour
transmettre efûcacement les informations les plus importantes, chaque
chapitre se termine par un résumé concis. Les termes techniques sont
soulignés dans le texte et expliqués dans un glossaire lié placé directement en
dessous. Pour un accès rapide au contenu en ligne supplémentaire, vous
pouvez scanner les codes QR avec votre smartphone.

Matériel bonus supplémentaire sur notre site web
Sur notre site web, nous mettons à votre disposition les documents exclusifs
suivants :

Le site web est actuellement en construction.

SaageBooks.com/fr/reduire_la_graisse_abdominale-bonus-BFYHYRO

Contenu bonus et chapitres supplémentaires•
Un résumé global compact•
Un fichier PDF avec toutes les références•
Recommandations de lecture complémentaire•
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1. Principes fondamentaux de la perte de graisse
abdominale

Pourquoi est-il si difûcile de se débarrasser de la graisse
abdominale tenace ? Cette question préoccupe de nombreuses
personnes qui, malgré des régimes et de l'exercice,
n'obtiennent pas de résultats satisfaisants. La raison réside

dans la complexité : la graisse abdominale n'est pas simplement de la
graisse abdominale, et sa formation est inüuencée par divers facteurs tels
que les hormones, l'alimentation et l'activité physique. Quelle est la
différence entre la graisse abdominale visible et la graisse viscérale plus
dangereuse ? Quel rôle jouent l'insuline, le cortisol et d'autres hormones
dans ce processus ? Et comment peut-on optimiser le métabolisme pour que
le corps puise davantage dans ses réserves de graisse ? La bonne nouvelle
est qu'avec une compréhension adéquate des mécanismes sous-jacents et
une approche fondée sur des données scientiûques, il est possible de réduire
efûcacement la graisse abdominale. Ce chapitre fournit les connaissances de
base nécessaires et présente des stratégies basées sur des preuves qui vont
au-delà des promesses simplistes de "six packs en six semaines". Découvrez
comment, grâce à une combinaison ciblée d'alimentation et d'exercice, vous
pouvez non seulement améliorer votre apparence extérieure, mais aussi
renforcer durablement votre santé. Car au ûnal, il s'agit de bien plus que
d'aspects esthétiques - il s'agit de votre qualité de vie et de votre bien-être.
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1. 1. Comprendre la graisse abdominale

Pourquoi notre corps stocke-t-il précisément des graisses
tenaces au niveau du ventre ? Pourquoi certaines personnes
réagissent-elles à la même alimentation par une prise de poids
signiûcative au niveau du ventre, tandis que d'autres en sont

épargnées ? Ces questions préoccupent non seulement ceux qui souhaitent
perdre du poids, mais aussi les scientiûques qui étudient les mécanismes
complexes du stockage des graisses. Les réponses résident dans la biologie
fascinante de notre corps : différents types de graisses, processus
hormonaux et facteurs génétiques interagissent ensemble. En particulier, la
graisse abdominale joue un rôle central pour notre santé - à la fois en tant
que réserve d'énergie et en tant que tissu métaboliquement actif, ayant un
impact direct sur l'ensemble de notre organisme. Comprendre ces
interrelations constitue la base d'une réduction efûcace et durable de la
graisse abdominale. Ce n'est qu'en sachant comment notre corps stocke les
graisses et quels facteurs entrent en jeu que nous pouvons agir de manière
ciblée.

„Le graisse viscérale se situe profondément dans la
cavité abdominale autour des organes internes et est
métaboliquement très active - elle peut libérer des acides
gras directement dans la circulation sanguine, ce qui
peut entraîner une résistance à l'insuline et des niveaux
de sucre dans le sang élevés.“
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1. 1. 1. Types de graisse corporelle

Le corps humain stocke la graisse sous différentes formes, chacune
ayant des fonctions et des impacts différents sur notre santé [s1].
Fondamentalement, nous distinguons quatre principaux types de
graisse corporelle : graisse brune, graisse blanche, graisse beige et

graisse essentielle. La graisse brune, qui se trouve particulièrement chez les
nourrissons, joue un rôle important dans la production de chaleur [s1]. Fait
intéressant, la graisse beige peut être convertie en graisse brune - un
processus qui peut être favorisé par une activité physique régulière et une
exposition au froid. Par exemple, si vous faites régulièrement du sport par
temps frais, vous soutenez cette conversion. La graisse blanche est le type
de graisse le plus courant dans notre corps et sert principalement de réserve
d'énergie [s1]. Cependant, une accumulation excessive peut entraîner une
résistance à l'insuline. En revanche, la graisse essentielle est vitale pour les
fonctions corporelles de base et la régulation hormonale. Particulièrement
pertinent pour la santé est la distinction entre la graisse sous-cutanée et la
graisse viscérale [s2]. La graisse sous-cutanée se trouve juste sous la peau
et est la graisse que l'on peut toucher et pincer [s3]. Bien qu'elle puisse être
tenace, elle est moins nocive pour la santé que la graisse viscérale. La
graisse viscérale, en revanche, se situe profondément dans la cavité
abdominale et entoure les organes internes [s4]. Elle est métaboliquement
très active et peut libérer des acides gras directement dans la circulation
sanguine, ce qui peut entraîner une résistance à l'insuline et des niveaux de
sucre dans le sang élevés [s5]. Fait intéressant, des études montrent que la
distribution de la graisse viscérale présente également des différences
ethniques - par exemple, les femmes noires ont souvent moins de graisse
viscérale que les femmes blanches avec un IMC similaire [s6].
L'alimentation joue un rôle crucial dans la distribution de la graisse. Une
suralimentation en acides gras saturés entraîne une augmentation beaucoup
plus marquée de la graisse hépatique et viscérale par rapport aux acides
gras insaturés [s7]. Pour réduire l'accumulation de graisse viscérale, il est
donc recommandé d'adopter une alimentation riche en acides gras insaturés,
comme ceux que l'on trouve dans l'huile d'olive, les avocats et le poisson.
La mesure de la graisse viscérale se fait souvent par des techniques
d'imagerie comme le scanner ou l'IRM, mais des méthodes simples comme
la mesure du tour de taille peuvent également fournir des indications
importantes [s4]. Un tour de taille accru est fortement corrélé à la quantité
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de graisse viscérale et peut servir de système d'alerte précoce pour des
risques potentiels pour la santé [s8]. Particulièrement préoccupante est la
relation entre la graisse viscérale et diverses maladies. Des études montrent
un lien fort avec le diabète [s8], les patients diabétiques ayant
signiûcativement plus de graisse viscérale que les personnes non
diabétiques. La bonne nouvelle est qu'une réduction de la graisse viscérale
par des changements de mode de vie tels qu'un régime alimentaire et de
l'exercice peut améliorer la résistance à l'insuline [s9]. Contrairement à la
graisse sous-cutanée, la graisse viscérale ne peut pas être éliminée par des
interventions chirurgicales, car elle est étroitement liée à des fonctions
corporelles importantes [s3]. L'accent doit donc être mis sur des mesures
préventives : une alimentation équilibrée avec peu d'aliments transformés et
de sucre, une activité physique régulière et la gestion du stress sont les
principales piliers pour contrôler la graisse viscérale [s5].

Glossaire
viscéral

Se réfère aux entrailles ou organes internes, provenant du latin
'viscera' (entrailles)

métabolique
Se réfère au métabolisme du corps et aux processus biochimiques
qui s'y déroulent

Résistance à l'insuline
Un état dans lequel les cellules du corps ne réagissent plus
correctement à l'hormone insuline, ce qui entraîne des niveaux de
sucre dans le sang élevés
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1. 1. 2. Risques pour la santé liés à l'excès de graisse
abdominale

L'excès de graisse abdominale représente un risque signiûcatif pour la
santé, allant bien au-delà des aspects cosmétiques. Les dangers sont
particulièrement graves car la graisse viscérale est biologiquement
active et produit des protéines pro-inüammatoires qui peuvent causer

divers problèmes de santé [s10]. Un risque central est le développement du
syndrome métabolique, considéré comme un précurseur de maladies graves
[s11]. Ce syndrome est diagnostiqué lorsque trois troubles métaboliques au
moins sont présents, y compris l'obésité centrale, la résistance à l'insuline et
l'hypertension [s12]. Les personnes atteintes du syndrome métabolique ont
un risque deux fois plus élevé de maladies cardiovasculaires et un risque de
diabète cinq fois plus élevé par rapport à la population générale. Le lien
entre la graisse abdominale et les maladies cardiovasculaires est
particulièrement préoccupant. La production excessive de certaines
hormones et médiateurs par la graisse viscérale peut entraîner des
dommages vasculaires [s13]. Un tour de taille accru doit donc être pris au
sérieux comme un signal d'alarme. Conseil pratique : mesurez régulièrement
votre tour de taille - chez les femmes, il doit être inférieur à 88 cm, chez
les hommes, inférieur à 102 cm. Les effets sur l'espérance de vie sont
considérables. Des études montrent que l'obésité réduit signiûcativement
l'espérance de vie, l'effet étant encore plus marqué chez les jeunes adultes
que chez les personnes âgées [s14]. Le lien avec divers types de cancer, y
compris le cancer du sein, de l'utérus et du côlon, est également
particulièrement alarmant [s15]. Des changements hormonaux à certaines
étapes de la vie peuvent aggraver le problème. Par exemple, la ménopause
est souvent associée à une augmentation de la graisse viscérale [s16]. Les
femmes devraient particulièrement veiller à leur alimentation et à leur
activité physique durant cette période. Les effets sur les voies respiratoires
sont également signiûcatifs. L'apnée du sommeil et l'asthme sont plus
fréquents chez les personnes ayant un excès de graisse abdominale [s15].
Un conseil pratique : si vous souffrez de troubles du sommeil ou de fatigue
diurne, faites-le évaluer par un médecin. Les problèmes métaboliques se
manifestent également par des niveaux hormonaux modiûés. Des niveaux
élevés de leptine peuvent conduire à une résistance à la leptine, tandis que
de faibles niveaux d'adiponectine sont associés à une résistance à l'insuline
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et à un risque accru de maladies cardiovasculaires [s13]. Les effets sur les
articulations sont particulièrement insidieux. Le surpoids augmente le risque
d'arthrose et de goutte [s15]. Un conseil simple : chaque kilogramme de
moins soulage les articulations du genou de quatre fois le poids corporel
lors de la marche. La fertilité peut également être affectée. Chez les
hommes, un excès de graisse abdominale peut réduire la qualité du sperme
et entraîner des dysfonctions érectiles, tandis que chez les femmes, cela
peut perturber le cycle menstruel [s15]. Pendant la grossesse, le risque de
complications telles que le diabète gestationnel augmente. Les conséquences
psychologiques ne doivent pas être sous-estimées. L'excès de graisse
abdominale peut entraîner une faible estime de soi, du stress et des
dépressions [s15]. Une approche holistique de la perte de poids devrait donc
également prendre en compte la santé mentale. La bonne nouvelle est
qu'une réduction modérée du poids peut considérablement diminuer bon
nombre de ces risques. Les experts recommandent de se ûxer des objectifs
réalistes et d'agir progressivement. Une perte de poids de 5 à 10 % peut
déjà entraîner des améliorations signiûcatives de la santé.

taux d'adiponectine [i1]
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Glossaire
adiponectine

Une hormone produite par le tissu adipeux qui régule le
métabolisme du sucre et a des effets anti-inüammatoires.

graisse viscérale
Tissu adipeux qui entoure les organes internes dans la cavité
abdominale et qui est stocké entre eux. Contrairement à la graisse
sous-cutanée directement sous la peau, elle est métaboliquement
plus active.

résistance à l'insuline
État dans lequel les cellules du corps ne réagissent plus
sufûsamment à l'hormone insuline, entraînant une augmentation du
taux de sucre dans le sang.

diabète gestationnel
Une forme de diabète qui apparaît pour la première fois pendant la
grossesse et disparaît généralement après l'accouchement.

leptine
Une hormone produite par le tissu adipeux qui envoie des signaux
de satiété au cerveau. Également appelée hormone de la satiété.

syndrome métabolique
Une combinaison de plusieurs troubles de la santé qui augmente le
risque de maladies cardiovasculaires. Également appelé syndrome
de la prospérité.
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1. 1. 3. Hormones et graisse abdominale

Les hormones jouent un rôle central dans la formation et la
répartition de la graisse abdominale. Elles inüuencent non seulement
notre appétit et notre métabolisme, mais aussi directement la
manière dont notre corps stocke et utilise les graisses [s17]. Ce lien

est particulièrement évident lors des phases de transition hormonale. Un
complexe jeu d'interaction entre différentes hormones régule la distribution
des graisses. L'insuline, par exemple, produite par le pancréas, est non
seulement responsable du transport du glucose dans les cellules, mais
inüuence également de manière signiûcative le stockage des graisses [s18].
En cas de dysfonctionnement de l'insuline, le corps a tendance à stocker
davantage de graisse dans la région abdominale. L'inüuence hormonale est
particulièrement marquée pendant la ménopause. À ce stade, le taux
d'œstrogènes diminue, ce qui entraîne un stockage accru de graisse viscérale
[s19]. Parallèlement, le rapport entre œstrogène et testostérone change,
entraînant une redistribution de la graisse corporelle - typiquement avec une
accumulation accrue de graisse dans la région abdominale [s20]. Un conseil
pratique pour les femmes en ménopause : des exercices de force réguliers
peuvent aider à contrer la perte musculaire liée aux hormones et à soutenir
le métabolisme. Le tissu adipeux lui-même n'est en aucun cas inactif, mais
constitue un organe endocrinien hautement actif. Il produit différentes
hormones et messagers, appelés adipokines [s21]. Un exemple
particulièrement intéressant est l'Omentin, qui est principalement produit par
la graisse viscérale et améliore la sensibilité à l'insuline. Cependant, chez
les personnes en surpoids, les niveaux d'Omentin sont souvent réduits, ce
qui peut entraîner un cercle vicieux. La recherche a montré que la graisse
viscérale libère des adipokines pro-inüammatoires qui atteignent directement
le foie par la veine porte [s22]. Cela peut altérer l'effet de l'insuline et
entraîner un stockage supplémentaire de graisses. Une approche efûcace
pour briser ce cycle est l'exercice modéré régulier, qui a prouvé son effet
anti-inüammatoire. L'hormone de satiété leptin et l'hormone de la faim
ghréline jouent également un rôle important. Pendant la ménopause, le taux
de leptine diminue tandis que celui de la ghréline augmente [s20]. Cela
explique pourquoi de nombreuses femmes ressentent une faim accrue à
cette période. Un conseil pratique : des repas riches en protéines peuvent
aider à maintenir la sensation de satiété plus longtemps. Il est intéressant de
noter qu'un lien a également été établi entre le système rénine-angiotensine-

15



aldostérone et le développement de l'hypertension liée au surpoids [s21].
Cela souligne l'importance du contrôle du poids pour la régulation de la
pression artérielle. Un régime pauvre en sel peut également être bénéûque.
La bonne nouvelle est que des changements modérés du mode de vie
peuvent déjà avoir des effets positifs sur le taux hormonal. Une activité
physique régulière, un sommeil sufûsant et une alimentation équilibrée
peuvent améliorer l'équilibre hormonal. L'entraînement en force et les
exercices d'intervalle à haute intensité sont particulièrement efûcaces pour
stimuler durablement le métabolisme. Pour une mise en œuvre pratique, une
approche holistique est recommandée : commencez la journée par un petit-
déjeuner riche en protéines pour maintenir un taux d'insuline stable.
Planiûez des séances d'exercice régulières, idéalement une combinaison
d'exercices d'endurance et de force. Veillez à avoir un sommeil sufûsant, car
le manque de sommeil affecte négativement le taux hormonal. Et enûn :
réduisez le stress, car le stress chronique favorise la libération de cortisol,
ce qui à son tour favorise le stockage de graisse abdominale.

Insuline [i2]
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Glossaire
Adipokines

Molécules de signalisation produites par les cellules graisseuses qui
agissent comme des hormones dans le corps. Elles inüuencent
notamment le métabolisme énergétique et la réponse immunitaire.

Ghréline
Une hormone principalement produite dans l'estomac qui stimule la
sensation de faim et l'apport alimentaire.

Omentin
Une hormone-protéine qui régule principalement l'absorption du
glucose dans les cellules graisseuses et possède des propriétés anti-
inüammatoires.

Système rénine-angiotensine-aldostérone
Un système hormonal qui régule la pression artérielle et l'équilibre
hydrique du corps.

Graisse viscérale
Tissu adipeux qui entoure les organes internes dans la cavité
abdominale et est plus métaboliquement actif que le tissu adipeux
sous-cutané.
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Résumé - 1. 1. Comprendre la graisse abdominale
Le tissu adipeux brun peut se former à partir de tissu adipeux
beige grâce à une activité physique régulière et à une exposition au
froid.

•

Le tissu adipeux blanc peut entraîner une résistance à l'insuline en
cas d'accumulation excessive.
•

Les femmes noires ont souvent moins de graisse viscérale que les
femmes blanches pour un IMC équivalent.
•

Les acides gras saturés entraînent une augmentation plus
importante de la graisse hépatique et viscérale que les acides gras
insaturés.

•

La graisse viscérale ne peut pas être retirée chirurgicalement en
raison de son lien étroit avec les fonctions corporelles.
•

Les personnes atteintes du syndrome métabolique ont un risque de
diabète multiplié par cinq.
•

La ménopause est associée à un stockage accru de graisse viscérale.•
L'omentine est principalement produite par la graisse viscérale et
améliore la sensibilité à l'insuline.
•

La graisse viscérale libère des adipokines pro-inflammatoires qui
atteignent directement le foie.
•

Au cours de la ménopause, le taux de leptine diminue tandis que
celui de la ghréline augmente.
•

Le système rénine-angiotensine-aldostérone est lié à
l'hypertension artérielle due au surpoids.
•

Chaque kilogramme en moins soulage les articulations du genou
d'un facteur quatre lors de la marche.
•
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1. 2. Nutrition pour une perte de graisse abdominale efficace

L'alimentation joue un rôle central dans la réduction de la graisse
abdominale - mais quels aliments soutiennent réellement ce
processus de manière efûcace ? Comment peut-on optimiser le
métabolisme grâce à la bonne composition nutritionnelle ? Et quel

rôle jouent les protéines et les ûbres dans tout cela ? La science a acquis
ces dernières années des connaissances importantes sur le lien entre
l'alimentation et la perte ciblée de graisse au niveau du ventre. Il devient de
plus en plus évident que ce n'est pas seulement la quantité de calories qui
est déterminante, mais surtout la qualité et la composition des aliments. Une
stratégie nutritionnelle bien pensée peut soutenir durablement le
métabolisme et favoriser de manière optimale la réduction de la graisse
abdominale. Les pages suivantes présentent des stratégies nutritionnelles
basées sur des preuves, que vous pouvez intégrer directement dans votre
quotidien - avec des recommandations alimentaires concrètes et des conseils
pratiques pour la mise en œuvre.

„Les flavonoïdes, ces composés naturels présents dans
les agrumes, les baies, les oignons rouges et le thé vert,
peuvent stimuler le métabolisme et contribuer à la
réduction du tour de taille.“
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