
Grille 18
Horizontalement I Coince la bulle. Bonne pour coincer  
la bulle. II Panard. Esclave des Spartiates. Patron du jour. 
III Renvoie dans le texte. Que chacun se mêle des siennes. 
IV En bout de ligne pour suivre. Met sous influence. Venu 
avec ses vices de Pologne. V Crièrent au fond des bois. 
Wilaya algérienne. VI Assure la liaison. Avant la Thaïlande. 
Sans effets. Le monde des courses. VII Dernier appel. 
Donne de l’importance à la situation. Entreprise 
commerciale. VIII Adressons-nous très haut. Pièce de  
la charrue. Opposé à toute évolution. IX Restées comme 
deux ronds de flan. Mauvais fond. Cœur du skinhead.  
X La Rome française dans le Gard. Difficile de lui échapper 
si vous avez du flair. Transporte la précédente. XI Met  
le feu aux organes. Trapue et vigoureuse. XII Maman 
d’Horus. Gonflé en prenant le large. Fin de partie.  
XIII Dans l’ordre de sainte Angèle. Alimente le bétail. 
Doublé romain. XIV Arrivée en nombre. Comme une langue 
venue du samoyède. XV Fixation obsessionnelle.

Verticalement 1 Leur influence est grande et parfois 
pesante. 2 Comme un propos de François. Bon appétit 
messieurs, dit-il au théâtre. 3 Tour complet. Très 
attachées. 4 Garnissent les doudounes. Fait appel. Vent 
marin. 5 Un peu lourd. Imprégnas de couleur. Personnel. 
6 Ferme ses portes au pouvoir. Tourbière en région. Altéré 
par l’humidité dans la montée. 7 Sa main protège  
du mauvais œil. Pas bien malin. Disposa délicatement.  
8 A l’entrée de la cave. Oppose dans le texte. Gobi ou 
Patagonie. 9 Richement recouverte. Paresseux édenté. 
10 Paresse lui aussi. Se marquent et se remarquent  
avec des S et des X. 11 Au cœur des foyers. Conviendra. 
Ouverture vers le large. 12 Arrivée chez nous. Fait  
des longueurs. Salit la ville. 13 Répare point par point. 
Mousse au pub. Négation. 14 Dans nos habitudes.  
A pour capitale Naypyidaw. Enfant d’Harmonie.  
15 Risque de ne pas passer dans la descente.

Solution  
de la grille 17

Horizontalement I Arbalète. 
Gibets. II Boulot. Velcro.  
III Rustine. Raie. Cr. IV Ut. Iranien. 
Gala. V Liste. Triera. Ul (lu).VI En. 
Utérine. Nabi. VII Pied. Test. Ice. 
VIII Œdème. Eau-forte. IX Uri. 
Eurent. Néon. X Taule. Tif. Rut.  
XI Plongeur. Litote. XII Oural. 
Néné. On. XIII Ici. Epice. Entra. 
XIV Nias. Roidir. Ui.  
XV Téléconférences.

Verticalement 1 A brûle-
pourpoint. 2 Routinier. Lucie.  
3 Bus. Editorial. 4 Altitude. Ana. 
Se. 5 Loiret. Meugle. 6 Etna. 
Eteule. Pro. 7 Entre. Réunion.  
8 Ev. Irisée. Récif. 9 Ereintant. 
Nede. (Eden). 10 Glanée. Utile. Ir. 
11 Ici. If. Fi. Ere. 12 Brégançon. 
Ton. 13 EO. Aéreront. 14 Club. 
Tout. Rue. 15 Suralimenterais
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Compléter toute
la grille avec des
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à 9. Chacun ne doit
être utilisé qu’une
seule fois par ligne,
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Solution de la grille no531
HORIZONTALEMENT I Désaimantations. II Épandage. Bilbao. III Singes. Recréé. IV Accession. Êtres. V Pat. Ernest.
Ava. VI Prieure. Râ. Étel. VII Oponce. Agité. II. VIII Iéna. Napier. ULM. IX Étape. Ans. X Tueur. Ra. Ami. Pn. XI Élèves.
Rôle. But. XII Mu. Ésérines. Aba. XIII Éloi. Moa. Thés. XIV Neutralisateurs. XV Trieuses. Nattée.
VERTICALEMENT 1 Désappointement. 2 Épicarpe. Ululer. 3 Sanctionnée. Oui. 4 Ange. ENA. Uvéite. 5 Ides. Uc.
Ères. Ru. 6 Massèrent. Semas. 7 AG. Ire. Aar. Rôle. 8 Néron. Appariais. 9 Énergie. On. 10 Abc. Saie. Alezan. 11 Tiret.
Trames. Ta. 12 Îlet. Ee. Ni. Têt. 13 Obérât. Us. Bahut. 14 Na. Éveil. Pubère. 15 Sous-alimentasse.

HORIZONTALEMENT I Coince la bulle. Bonne pour coincer la bulle. II Panard. Esclave des
Spartiates. Patron du jour. III Renvoie dans le texte. Que chacun semêle des siennes. IV En bout
de ligne pour suivre. Met sous influence. Venu avec ses vices de Pologne. V Crièrent au fond
des bois. Wilaya algérienne. VI Assure la liaison. Avant la Thaïlande. Sans effets. Le monde des
courses. VII Dernier appel. Donne de l’importance à la situation. Entreprise commerciale.
VIII Adressons-nous très haut. Pièce de la charrue. Opposé à toute évolution. IX Restées comme
deux ronds de flan.Mauvais fond. Cœur du skinhead. X La Rome française dans le Gard. Difficile
de lui échapper si vous avez du flair. Transporte la précédente. XI Met le feu aux organes.
Trapue et vigoureuse. XII Maman d’Horus. Gonflé en prenant le large. Fin de partie. XIII Dans
l’ordre de sainte Angèle. Alimente le bétail. Doublé romain. XIV Arrivée en nombre. Comme
une langue venue du samoyède. XV Fixation obsessionnelle.
VERTICALEMENT 1 Leur influence est grande et parfois pesante. 2 Comme un propos de
François. Bon appétit messieurs, dit-il au théâtre. 3 Tour complet. Très attachées. 4 Garnissent
les doudounes. Fait appel. Vent marin. 5 Un peu lourd. Imprégnas de couleur. Personnel.
6 Ferme ses portes au pouvoir. Tourbière en région. Altéré par l’humidité dans la montée. 7 Sa
main protège du mauvais œil. Pas bien malin. Disposa délicatement. 8 À l’entrée de la cave.
Oppose dans le texte. Gobi ou Patagonie. 9 Richement recouverte. Paresseux édenté. 10 Paresse
lui aussi. Semarquent et se remarquent avec des S et des X. 11 Au cœur des foyers. Conviendra.
Ouverture vers le large. 12 Arrivée chez nous. Fait des longueurs. Salit la ville. 13 Répare point
par point. Mousse au pub. Négation. 14 Dans nos habitudes. A pour capitale Naypyidaw. Enfant
d’Harmonie. 15 Risque de ne pas passer dans la descente.
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V oilà qui est contre-intuitif. Ce n’est 
pas ce que vous mangez qui vous fait 
grossir affirme le pédopsychiatre Sté-
phane Clerget dans un nouvel ouvrage 
qui paraît le 22  mars (Ed. Leduc). 

A l’aune des dernières 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 manière plus adaptée. 
Parvenir à un poids sain sans régime, c’est pos-
sible, à condition de comprendre ce qui nous fait 
manger trop ou mal.

Comment ce livre s’est-il imposé à vous?
Il y a dix ans, après avoir écrit Les Kilos émotionnels 
(Albin Michel, 2009), j’ai reçu 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 à 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 problème 
de déséquilibre entre des «entrées» et des «sor-
ties» caloriques qui dépendrait de notre volonté; 
elle a très souvent des causes neurologiques, hor-
monales ou psychologiques, d’où la nécessité de 
révolutionner sa prise en charge en s’appuyant sur 
les neurosciences.

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

Santé

«Notre cerveau  
est souvent à l’origine  
de notre surpoids»

(Paolo Battiston)

�Et si, pour stabiliser un poids sain, il fallait interroger  
les neurosciences avant de suivre un énième régime?  
C’est ce que préconise le pédopsychiatre Stéphane Clerget 
dans un ouvrage publié cette semaine

Ségolène Barbé

un stockage des graisses dans l’abdomen. Sarah 
Jackson, une chercheuse anglaise, et son équipe* 
ont mesuré 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 à 30 (considérés 
comme obèses) avaient aussi le taux de cortisol le 
plus élevé. La leptine, une autre hormone qui, elle, 
diminue l’appétit, serait également impliquée. 
Lorsque vous êtes trop stressé·e, son niveau baisse: 
vous aurez donc davantage faim.

Le stress chronique rend également résistant à 
l’adrénaline et aux neuromédiateurs qui brûlent les 
graisses. On sait aussi depuis peu que la malbouffe 
associée au stress fait beaucoup plus grossir que la 
même 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 l’activité 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 
aussi la dépression.

Notre microbiote intestinal – l’ensemble des 
micro-organismes, bactéries, virus, parasites et 
champignons non pathogènes, hébergés dans 

notre tube digestif – influe également sur notre 
poids. Il nous permet de digérer: si on digère 
moins bien, on va forcément davantage stocker. 
On sait par exemple que 80% des obèses, 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: l’hyperactivité (on 
mange alors par impulsivité) et l’hypersensibilité 
(la nourriture 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, 
j’estime qu’on réglerait plus de 50% des problèmes 
de surpoids sans passer par un régime. C’est d’ail-
leurs en soignant des patients dépressifs que 
m’était venue l’idée de mon livre sur Les Kilos émo-
tionnels: au fur et à mesure de leur guérison, j’avais 
remarqué qu’ils maigrissaient, ce qui n’était pas, 
au départ, le but recherché…

Quitte à 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 être 
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 donc indirectement sur notre poids. 
On peut essayer les prébiotiques ou probiotiques, 
ou bien consommer des aliments fermentés (chou-
croute, fromage, yaourts…) qui, grâce à l’acide lac-
tique, vont réguler le degré d’acidité de notre intes-
tin et favoriser l’installation de bonnes bactéries 
complices de notre organisme.

Vous évoquez enfin un phénomène plus récent:  
la dépendance à l’alimentation…
Nous dépendons tous des aliments pour survivre 
mais, le problème, 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 outrancièrement nos papilles gustatives et 
induisent une forme d’addiction en activant dans 
le cerveau une zone, nommée le circuit de récom-
pense cérébral, avec davantage de virulence que 
les aliments naturels.

Pour les chercheurs, l’addiction à la nourriture 
est aussi comportementale, un peu comme les addic-
tions à l’argent ou au jeu vidéo, et peut donc se soigner 
avec des techniques de soin utilisées en addictologie. 
Il s’agit d’une prise en charge holistique – favorisée 
par les neurosciences, ne séparant pas notre corps 
de notre cerveau – qui peut nous aider à nous libérer 
durablement de nos kilos superflus. ■

*«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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