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SANTE

MARC-ANDRE FORTIN

“Jaiperdu4O0livres”

Mare-André Fortin est littéralement un nouvel homme. Il a perdu éenormément de poids,
[lartiste a suivi les conseils d'une spécialiste qu'il a consultée apres avoir combattu son cancer.
PAl FRANGOIS HAMEL / PHOTOS STEPHANIE LEFEBVRE

La Semalne: Marc-André, J'al mis un peu
de temps a vous reconnaitre lors de la
conférence de presse présentant les
professeurs et les animateurs de

Star Académie...

Marc-André Fortin: Vous n'étes pas le
setl, Dailleurs, aprés ma participation
al'émission en 2005, i'ai gagne plu-
sieurs kilos. A un moment donné, j'ai
atteint 200 livres, et un déclic s'est Fait
dans ma tote,

LS: Combien de |ivres avez-vous
perdues?

M.A.F.: Environ 40 livres, 1l v a deux ans,

jat commence a mentrainer. Four moi
gui ne suis pas un sportit, adopter une
telle routine était un grand pas Cepen-
dant, j'étais motivé el j'ai rapidement
constate les bienfaits de l'exercice;
javais notamment davantage d'énergie.
Puis, 'an dernier, j'avais encore du
poids a perdre et je soutlrais de dou-
leurs o l'estomac, Je suis done allé
consulter une naturopathe,

LS: Qu'entendez-vous par douleurs

a 'estomac?

M.A.F: Manifestement, je devais modi-
fier mon alimentation, ce que j'al réeussi
a faire grace i la naturopathe. Je parle
d'un changement dalimentation par-
tiel, surtout par rapport aux combinai-
sons d'aliments. Au début, je voyais ma
naturopathe une fols par semaine. Au-
jourd'hui, je la vois une fois de temps
en temps. Jii acquis de nouvelles habi-
tudes alimentaires et grace a elles,

j"ai perdu 25 livres supplementaires.
LS: Comment avez-vous trouve cette
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naturopathe?

M.A.F: En discutant avec ma belle-
sceur, qui avait elle-méme perdu du
poids aprés une grossesse. C'est elle
qui m'a parle de Jacinthe Dubue,
d'espasante, 4 Montréal.

LS: Votre entrainement se déroule
dans un centre de santé ou un gymy

EN 2006

M.A.F.: Dans un gym Energie Cardio.

Je suis un programme gue j'ai adapte,

car il comportait des choses que je
I almals pas.

LS: C'est-a-dire?

M.A.F.: Les poids libres. Je me retrou-
vais toujours a coté de gros baragues
fui se regardaient dans le miroir.
{Sourire) Mon but n'est pas de devenir
Monsieur Musecles. Je fais d'abord mon
jogging, sur le tapis, pendant au moins
30 minutes. Puis, je continue aAvec ma
routine d'exercices au sol et aux mit-
chines. Je peux enchainer deux séries
de 15 4 20 push-ups. Onparle d'un autre
30 minutes, Ca dure environ une heure
el je tente d'y aller trois fois par se-
maine, Idealement, J'v vais leematin.
Li'éte, i'v vals un peu moins souvent,
mais je remplace parfois mon entraine-
ment par du vélo, de la marche ou du
jogeing en plein air, ce que je n'avais
jamais fait de ma vie.

LS: On parle donc d'un changement
radical?

M.A.F.: Oui, et je vois la différence,

i tous les egards, méme quand je donne
un spectacle.

LS: Si vous vous laissez aller, avez-vous
tendance a étre gourmand?

M.A.F.: Oui, Je le suis encore et je le
serai toujours, (Sowrire) J'adore man-
ger. De plus, "avais tendance a faire de
la haute pression: c'est de tamille. J'ai
réussi 4 corriger ces problemes grace
aux conseils de ma naturopathe,

Clest une question de combinaisons
alimentaires.

LS: Suivez-vous un régime?

M.A.F: Non. J'ai plutat adopte de nou-
velles habitudes alimentaires et un
nouveau mode de vie. Je ne compte. =
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ni les calories ni les portions. Tout est
individualisé, adapte 4 chacun, ason
propre «type glandulaires, comme

on dit,

QUAND LE DESTIN FRAPPE

LS: Comment avez-vous appris que vous
aviez uncancer?

M.A.F.: Enjuin 2010, jai découvert que
Javais une bosse sur la langue: au
deébut, ca semblait banal, maisla bosse
avrosst et ala fin, elle me faisadt mal.
Au bout de quatre ou cing mois, iavais
mal guand je mangeais ou quand je
chantais. Je suis allé voir mon medecin
de famille et il m'a dirige vers un
oto-rhino-larmymgologiste,

Lechanteur parle de cet episode
dramatigue de sa jeune vie avec calme,
et meéme avee humour. Le choc a bel et
bien eté enceisse el assiome,

LS: Aprés combien de temps avez-vous
recu un diagnostic?

M.ALE.: Je suis alle voir mon medecin
de famille un mercredi. Le vendredi, je
vovais le specialiste et la semaine sui-

methode,

vante, je passais une biopsie. J'ai recu
mon diagnostic deux semaines plus
tard.

LS: Etait-ce un cancer de la langue?
M.A.F: Il s'agissait d'un cancer de la
pean au niveau de la langue. Le mien
etait a l'avant, ce qui a facilité l'opéra-
tion. 5'il avait eté situe trop vers l'ar-
riere, on aurait pu refuser de m'opérer:
ca aurait pu signifier une ablation
complete de la langue. De plus, mon
cancer n'élail pas tres avanece, mais je
ne me souviens plus exactement i quel
stade il se situait.

LS: Comment avez-vous réagi sur

le coup?

M.A.F.: Tai d'abord pensé que c'etait
une mauvaise blague, {(Sourire) Puis,
j'ai recu la nouvelle comme un coup
de fouet, Clest un mot gu'on ne veut
jamais entendre et auguel je n'aurais
jamais pense. Je me revois encore i
ma sortie de 'hopital: j'essayais de
e Ei]l‘lt]'i':'I!F'l’, de me concentrear '|'.I'F|'I,'I'I"
marcher. «Ch.. j'al un cancer!'s

LS: Avez-vous aussitot téléphoné

a quelgu'un?

M.A.F.: Oui, s ma copine (La chantewse
et choriste Cavoline Riverin, 31 ans,

Les conseils de sa naturopathe

Jacinthe Dubuc est naturopathe et directrice de la clinique espasanté de
Montreal, Grice a elle, Mare-Andre a perdu 25 livres supplémentaires et
a beaucoup plus dénergie aujourd’hul. Voici les principes de base de sa

caJe i suis spécialises en nutrition. Ma méthode est particuliere parce que je travaille
avec difterents outils pour établir ce dont chague personne a besoin, Les gens doivent
passer des tests s

- wLes tests permettent danalyser l'etat du foie, 1a respiration cellulaire et 'urine;

on prend le pouls, la pression, ete. On parle d'une analyse exhaustive.s

w'observe le systeme nerveny autonome de chague personne en mappuyant sur les réponses au questionnaire,
Jobtiens alorsdes renseignements sur le métabolisme de la personne, ce gui me permet d'évaluer les aliments

les misux adaptés aelles

- «Hnsuite, jeverifie le systéme hormonal et jevalue le systéme glandulaire de chacun i partic dune entrevue,
Mous avons tous une glande prédominante, Sur la base de cette prédominance-1a, f'indigque, par exemple,
quel type de petit-déjeuner une personne en particulier doit prendre, Doit-il étre copieux ou léger?

ete, Bref, japprends a chague personne ce dont son corps a besoin.e

- wle travaille enfin avec les combinaisons alimentaires. Ma methode s distingue par contre de celle de
Montignac. Parexemple, il affirme quion ne peut pas melanger le pain avee le fromage. Moi, au contraire,
j& demande s gens de faire cette association pour leur assurer un repas avee une protéine compléte.s

Un pianiste parie de sa passion pour les parfums 4 le page 92.

gue'il fréquente depitis 5 ans.), mais
jetais incapahble de parler,

LS: Avez-vous pleuré?

M.AF.: Oui; je suis un grand sensible,
J'avais peur. Je pleurais et ma copine
m'a demandé 5'il 'agissait d'une bonne
ou d'une mauvaise nouvelle, parce que
jaurais pu pleurer de joie,

LS: Avez-vous également télephoné

4 vos parents?

M.A.F: J'ai d'abord téléephoné 4 mon
frére, pensant gqu'il pourrait, lud, leur
annoncer. Mais j'ai pris mon courage

A deux mains et je l'ai fait moi-méme.
Une fois les deux premieres heures du
choc passees, i'ai guelque peu retrouve
mes esprits. Apres l'opération, jai ete
en convalescence pendant cing mois.
J'ai travaillé avee un orthophoniste,
mais je n'al euni chimio ni radio.

LS: Cet épisode a-t-il change votre
facon d'envisager la vie?

M.A.F.: Ol clest apres mon cancer que
jaidecide daller voir une naturopathe.
Les petits stress gui pouvalent apparaltre
comme des montagnes anparavant n'ont
plus demprise sur ma vie.Je profite
davantage de mes spectacles. Je cherche
am'amuser plutét gue de m'en fadre,




Trois exemples

de repas

Voiei a quoi peut
ressembler une journée
type concernant
I'alimentation

de Mare-Andre,

®e

Cest apres
mon cancer
quejaidécide
daller voir une
naturopathe”

UN DEJEUNER PLUS LEGER
Un muffin aux dattes
accompagné de yogourt
nature et de café (avec lait,
mais sans sucre),

UN DINER MOYEMN

Una salade au thon, au poulet
ou aux ceufs, ou encore un
panini, accompagné de
beaucoup de légumes

(erus ou cuits, en alternance).
«Les légumes crus nous
procurent des vitamines;
ceux qui sont cuits font
ressortir les minéraux, s

UN BON REPAS, LE SOIR,
PLIUR EVITER LES FRINGALES
DANS LA SOIREE

Ce repas sera plus consistant:
viande rouge, blanche ou
poisson accompagné de
beaucoup de légumes.

COLLATION

2 amandes et 6 dattes
Jamais de desserts ni
che sucreries

«A cause de mon cancer,

|8 ne peux pas non plus
toucher a l'alcool. Celui-ci
pourrait contribuer 4 dé-
clencher de nouveau la
maladig.»

Powr les prochaines dates
du spectacle do
Marc-André Fartin
marcandrefortincom.,
Marc-André est également
le coamimateur de

sfar Acagermie an
prodongation, au canal Viox,
toul ok suite apres

le gala du dimanche.



