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Santé

«Notre cerveau
est souvent a lorigine
de notre surpoids»

Et si, pour stabiliser un poids sain, il fallait interroger

les neurosciences avant de suivre un énieme régime?

Clest ce que préconise le pédopsychiatre Stéphane Clerget
dans un ouvrage publié cette semaine

Ségoléne Barbé

oila qui est contre-intuitif. Ce nlest

pas ce que vous mangez qui vous fait

grossir affirme le pédopsychiatre Sté-

phane Clerget dans un nouvel ouvrage

qui parait le 22 mars (Ed. Leduc).
A l'aune des derniéres découvertes en neuros-
ciences, il nous explique comment identifier les
«vraies» causes de la prise de poids - manque de
sommeil, stress, dépression, ménopause, désé-
quilibre du microbiote, dépendance alimentaire...
- pour pouvoir la traiter de maniére plus adaptée.
Parvenir a un poids sain sans régime, c’est pos-
sible, & condition de comprendre ce qui nous fait
manger trop ou mal.

Comment ce livre s’est-il imposé a vous?
Ilyadixans, aprés avoir écrit Les Kilos émotionnels
(Albin Michel, 2009), j’ai recu des centaines de té-
moignages de personnes réalisant que leur prise
de poids provenait de facteurs psychologiques.
Depuis ce livre, de nombreuses études sont venues
démontrer que notre cerveau est souvent a l'ori-
gine de notre surpoids. Inversement, on sait aus-
si aujourd’hui qu'une surcharge pondérale est en
lien avec des modifications visibles du cerveau...
La prise de poids n’est pas qu'un simple probléme
de déséquilibre entre des «entrées» et des «sor-
ties» caloriques qui dépendrait de notre volonté;
elle a trés souvent des causes neurologiques, hor-
monales ou psychologiques, d’ou la nécessité de
révolutionner sa prise en charge en sappuyant sur
les neurosciences.

Pourquoi le stress nous fait-il grossir?
L'un des facteurs les plus étudiés est la sécrétion
de cortisol, 'hormone liée au stress, qui entraine

(Paolo Battiston)

un stockage des graisses dans 'abdomen. Sarah
Jackson, une chercheuse anglaise, et son équipe*
ont mesureé sur quatre ans la masse corporelle de
2500 personnes ainsi que le niveau de cortisol re-
cueilli dans leurs cheveux: les individus dont la
masse corporelle était supérieure a 30 (considérés
comme obéses) avaient aussi le taux de cortisol le
plus élevé. La leptine, une autre hormone qui, elle,
diminue l'appétit, serait également impliquée.
Lorsque vous étes trop stressé-e, son niveau baisse:
vous aurez donc davantage faim.

Le stress chronique rend également résistant a
l'adrénaline et aux neuromédiateurs qui briillent les
graisses. On sait aussi depuis peu que la malbouffe
associée au stress fait beaucoup plus grossir que la
méme quantité alimentaire ingérée sans stress.

Quels autres facteurs peuvent expliquer la prise
de poids?
La dépression est une cause majeure. Les per-
sonnes déprimées manquent de motivation pour
faire du sport ou de lactivité physique et dé-
pensent donc moins de calories. Souvent, elles
dorment moins bien, or le manque de sommeil est
un facteur de risque de surpoids aussi bien chez
les enfants que chez les adultes. Les études épidé-
miologiques montrent d’ailleurs une corrélation
entre la durée de sommeil moyenne d’une popu-
lation et son indice de masse corporelle (IMC).
L'état dépressif favorise aussi la prise d’alcool, la
consommation d’aliments régressifs (sucreries,
fast-food...) qui font grossir et qui entretiennent
aussila dépression.

Notre microbiote intestinal - 'ensemble des
micro-organismes, bactéries, virus, parasites et
champignons non pathogénes, hébergés dans

notre tube digestif - influe également sur notre
poids. Il nous permet de digérer: si on digére
moins bien, on va forcément davantage stocker.
On sait par exemple que 80% des obéses, envi-
ron, souffrent d’'une dysbiose, autrement dit d'un
microbiote trop pauvre en bactéries.

Deux autres facteurs de risque ont également
été identifiés récemment: I’hyperactivité (on
mange alors par impulsivité) et 'hypersensibilité
(lanourriture devient un moyen d’apaiser une trop
grande sensibilité).

Pour stabiliser un poids sain, il faudrait donc
d’abord identifier la vraie cause de son surpoids?
Absolument. En luttant contre les vraies causes,
jestime qu'on réglerait plus de 50% des problemes
de surpoids sans passer par un régime. Cest d’ail-
leurs en soignant des patients dépressifs que
m’était venue I'idée de mon livre sur Les Kilos émo-
tionnels: au fur et a mesure de leur guérison, j'avais
remarqué qu’ils maigrissaient, ce qui n’était pas,
au départ, le but recherché...

Quitte a manger lorsqu’on est déprimé, autant
choisir par exemple des «aliments anti-déprime»
(épices, noix et noisettes, bananes, cassis, céréales,
cacao, poissons...) qui apporteront une aide com-
plémentaire (on parle alors de neuronutrition).
Contre le stress, différents exercices peuvent se
pratiquer au quotidien: la cohérence cardiaque,
la respiration, la méditation, le yoga... Il peut étre
également utile de modifier son microbiote, ce qui
aura un effet sur notre état de santé psychologique
(notamment par ses neuromédiateurs comme la
sérotonine) et doncindirectement sur notre poids.
On peut essayer les prébiotiques ou probiotiques,
ou bien consommer des aliments fermentés (chou-
croute, fromage, yaourts...) qui, grace a I'acide lac-
tique, vont réguler le degré d’acidité de notre intes-
tin et favoriser I'installation de bonnes bactéries
complices de notre organisme.

Vous évoquez enfin un phénomeéne plus récent:

la dépendance a ’alimentation...

Nous dépendons tous des aliments pour survivre
mais, le probléme, c’est que de plus en plus d’indi-
vidus en dépendent aussi pour se sentir bien émo-
tionnellement et moralement... Certains aliments,
par exemple les aliments ultra-transformés,
peuvent agir comme une véritable drogue: ils sti-
mulent outranciérement nos papilles gustatives et
induisent une forme d’addiction en activant dans
le cerveau une zone, nommeée le circuit de récom-
pense cérébral, avec davantage de virulence que
les aliments naturels.

Pour les chercheurs, I'addiction a la nourriture
est aussi comportementale, un peu commeles addic-
tionsal’argent ouaujeuvidéo, et peut doncse soigner
avec des techniques de soin utilisées en addictologie.
1l s'agit d’une prise en charge holistique - favorisée
par les neurosciences, ne séparant pas notre corps
de notre cerveau — qui peut nous aider a nous libérer
durablement de noskilos superflus. m

*«Hair cortisol and adiposity in a population-based
sample of 2,527 men and women aged 54 to 87 years»,
Sarah E. Jackson, Obesity, 2017

Stéphane Clerget, «Ce n’est pas ce que vous
mangez qui vous fait grossir», Ed. Leduc, 224 p.
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