
 

 

MODULE 1    

Choisir son objectif de perte de poids 

 
 

 

 

Le Chiffrer 

 

Tout d’abord selon votre âge, votre sexe, votre morphologie et votre parcours pondéral cet objectif doit 

être … je vous le donne en mille …Objectif ! Et oui. 

Il est beaucoup plus difficile de faire à 60 ans son poids de 20 ans. Qu’est-ce que j’ai pu entendre « quand je 

me suis mariée je faisais 58 kg ! ». Il faut savoir que plus on vieillit, moins notre corps consomme de 

l’énergie. C’est injuste, je suis d’accord ! Mais le métabolisme ralentit avec le temps, il baisse de 5% par an ! 

C'est-à-dire que si on ne modifie pas son alimentation en mangeant moins ou mieux en vieillissant, les kilos 

s‘installent. 

On a souvent tendance à viser un objectif soit trop petit si la perte de poids est importante en se disant « je 

vais déjà commencer avec 5 kg » (alors qu’on doit en perdre 30) parce qu’on n’y croit pas. Ou alors on doit 

en perdre 5 et on se dit 8kg pour la marge ! 

Je suis sûre que vous vous reconnaissez quelque part, non ? 

 

La marge, parlons-en de la marge, NON ! A cause de cette marge vous allez vous dire « oui c’est bon, je 

peux me faire plaisir » à la moindre occasion et dans quelques semaines revoilà votre ennemi qui vous 

aime tant, le copain Yoyo ! Alors pas de marge ! Apprenez à être vigilant dès l’atteinte de l’objectif. 

 

1 - L’ IMC 

 Donc on commence par calculer son IMC dans un premier temps. 

C’est l’Indice de masse corporelle, il va vous indiquer la dangerosité de votre poids (plus pour longtemps) 

pour votre santé. Une surcharge pondérale peut entrainer des problèmes de (tenez-vous bien) : 

Diabète, hypercholestérolémie, hypertension, apnée du sommeil, baisse de libido ( ARFFF) , arthrose , 

problèmes de genoux , de hanches et de dos ,  et plus récemment , déclarer la Covid sous sa forme grave,  

etc. 

IMC = poids / (taille x taille) 

Ex :  80 / (1.70 x1.70) = 27.7 
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Le poids idéal pour une femme est à un IMC de 21.   

Pour un homme l’IMC est souvent un peu plus haut car vous présentez Messieurs une composition 

corporelle différente. En effet votre masse musculaire étant plus importante, votre IMC idéal sera plutôt 

23. Pour avoir accompagné de nombreux hommes dans leur perte de poids, je sais que si vous paraissez 

trop mince, vous avez le sentiment d’avoir perdu votre virilité avec les kilos. (Et si vous êtes très musclé, 

oubliez ce tableau d’IMC ! car il ne prend pas en compte la nature de vos kilos, et vous savez bien que les 

kilos de muscles ne sont pas dangereux pour la santé. Fiez-vous au tour de taille dans ce cas.) 

Ces données sur l IMC idéal sont bonnes, mais j’y mettrai un bémol. Par expérience pour les personnes 

ayant eu une surcharge pondérale importante, je dirai qu’un IMC de 23 pour une femme et 25 pour un 

homme c’est déjà super. 

Si vous souhaitez faire le calcul du poids idéal : Poids idéal = IMC Idéal x (taille x taille) 

Bien évidemment si vous êtes en obésité sévère ou morbide, il faut dès maintenant commencer à être 

raisonnable et se fixer l’objectif de changer de catégorie simplement. Perdre 45 kg n’est pas chose aisée et 

peut être démotivant ! 

 

2) Le tour de taille 

Dans un second temps, le tour de taille est un indicateur tout aussi important ! 

Le tour de taille est la résultante de votre graisse abdominale. Alors elle peut paraitre sympa : elle nous 

tient chaud et elle est confortable pour notre conjoint, mais elle peut être dangereuse. Elle enrobe, tel le 

fameux bonbon chocolaté dont le chocolat enrobe sa précieuse cacahuète, vos organes vitaux : foie, cœur, 

pancréas, etc. Et vous vous doutez bien que cela a un impact sur la santé des organes internes. 

Il est recommandé pour un homme d’avoir un tour de taille inférieur à 94cm. 

Et pour une femme à 80 cm (on sera un peu plus complaisants avec les dames qui ont eu plusieurs 

grossesses et qui présentent une ceinture abdominale musculairement distendue, je pense notamment aux 

diastasis ou aux césariennes). 

Comment prendre mon tour de taille : Dégagez le ventre et le haut des hanches, donc on déboutonne le 

pantalon et on le baisse un peu sinon c’est de la triche ! Positionnez-vous devant un miroir afin de vérifier 

que le mètre ruban est bien parallèle au sol. Prenez la mesure au niveau du nombril. Et on ne rentre pas le 

ventre !!! 



 

 

Certaines morphologies demandent un petit ajustement (les petites bouées du bas ventre), prenez la 

mesure 2 à 3 doigts en dessous du nombril. 

 

 3) L’historique ponderal 

Si vous avez fait durant 2 ans 60 kg, puis pendant 10 ans 64kg avant d’arriver à 80 kg, optez pour le 64kg. 

C’est un poids que votre corps connait, qu’il sait maintenir de manière confortable. 

Et pour la suite, il serait dommage de se priver de quelques plaisirs si votre corps ne sait pas bien maintenir 

60 kg pour 4 kg ! 

Si vous pratiquez une activité physique régulière, alors votre corps dépense plus d’énergie, il est donc plus 

simple de viser un poids plus bas qu’une personne sédentaire ayant les mêmes caractéristiques que vous 

(âge, taille, etc.) 

Car pour la personne sédentaire, son métabolisme tourne déjà au ralenti, donc pour avoir le même poids 

que vous, elle doit manger moins ! Donc maintenir 55kg en restant dans le canapé, il ne faut manger 

uniquement que des pattes d’araignées farcies. 

Bien sûr ces conseils ne sont valables que pour les personnes en surcharge pondérale. Evidemment qu’il 

existe des individus de petit gabarit qui ne se bougent pas, mais généralement ils n’ont jamais pris de poids, 

leur métabolisme est différent du vôtre. Encore une injustice me direz-vous.  Mais aujourd’hui je suis là 

pour vous aider VOUS, pas pour parler des personnes qui ressemblent à une allumette sans le moindre 

effort. 

Ce que je veux c’est que vous compreniez que votre objectif doit être réalisable, réaliste et motivant en 

même temps. 

 

 

Connaitre son véritable objectif 

 

Votre objectif peut être pour votre santé, et là c’est assez simple de savoir s’il est atteint. Par exemple, 

votre but est de ne plus avoir mal aux genoux, de pouvoir supprimer votre traitement contre l’hypertension 

que votre médecin vient de vous prescrire, ou encore de diminuer votre taux de cholestérol. Tout cela est 

concret. 

Mais bien souvent votre motivation est plutôt un ressenti à atteindre (ce peut être un objectif qui 

s’additionne à celui de santé également). 

Ce que je vais vous dire est très important, vous devez être attentif car cela va influencer directement votre 

réussite, votre motivation et la pérennité de votre perte de poids ! 

J’ai souvent, même très souvent, entendu : 
« Je ne me sens pas belle » 
« Je veux me sentir mieux » 
« Être mieux dans ma peau » 
« Avoir confiance en moi » 
 
Tournés de cette façon, ces objectifs ne sont pas vérifiables ! Je vous répondrai : comment saurez-vous que 

vous vous sentez belle ? que vous vous sentez mieux ? que vous avez confiance en vous ? 

Si vous ne savez pas répondre à cela, alors je suis au regret de vous dire que vous allez courir après 

l’horizon. Vous n’aurez jamais la sensation d’avoir réussi, la satisfaction ne pointera pas le bout de son nez 

mais la démotivation oui, soyez en sûre. 



 

 

Savoir fixer un objectif concret, qui démontre que celui-ci est rempli, est la clé de votre réussite. Cela vous 

permettra aussi de garder la motivation devant les nombreuses envies et tentations. Vous pourrez vous 

dire par exemple « non, je n’ose toujours pas porter un maillot de bain en public », « non je sens mon 

ventre qui fait flouc-flouc en voiture quand je passe un dos d’âne », « non, je veux pouvoir m’essuyer les 

fesses par l’arrière », « non, je veux pouvoir mettre des bottes montantes » etc. 

Alors à la fin de ce thème vous trouverez une fiche que je vous demanderai de remplir sérieusement, 

prenez le temps de le faire, même si cela vous demande 1 semaine pour recenser vos soucis quotidiens, 

vos vrais souhaits, vos réels besoins physiques et psychologiques. 

Relisez cette feuille de temps en temps, évaluez votre avancement ! * 

 

 

Ne pas se tromper de bataille, la silhouette idéale n’est pas la solution à tous les maux 

 

Si vous ne trouvez pas de réponse à ces questions, alors une introspection est nécessaire.  

Je m’explique. 

Si votre poids ne vous empêche pas de faire quoique ce soit, alors le problème ne réside peut-être pas dans 

votre taille de chemise. Votre manque de confiance ne vient peut-être pas de votre poids mais de 

moqueries endurées dans votre environnement. Vous pensez devoir perdre du poids pour être magnifique 

aux yeux de votre conjoint, pour le récupérer … mais je suis au regret de vous dire que ce ne sont pas vos 

kilos de trop qui sont en cause. Et s’il vous le fait croire alors c’est lui le problème. 

Ne vous trompez pas de bataille ! ne pensez pas à tort que la perte de poids va résoudre tous vos 

problèmes. 

Car une fois le poids perdu, vous constaterez que votre mal être persiste et qui va vous réconforter de 

nouveau ? Madame Mal bouffe… 

Sachez que dans un prochain thème, j’aborderai quelques aspects psychos qui peuvent apporter des 

solutions aux maux du siècle, notamment la gestion du stress et des émotions, les problèmes de sommeil, 

etc. 

Mais si vos soucis sont plus profonds que cela, n’étant pas psychologue, je ne vais pas vous proposer de 

solution à ce sujet. Alors posez-vous la question, et si vous avez besoin de consulter un professionnel, 

faites-le. 

 


