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INTRODUCTION LE RÉGIME, CLÉ DE LA PERTE DE POIDS






J’exerce comme médecin nutritionniste depuis trente ans
et j’ai eu l’occasion d’apprendre mon métier à l’hôpital Bichat, à Paris, une référence en France en matière de nutrition, où ont été élaborées la plupart des innovations
scientifiques récentes dans ce domaine. Mes deux patrons, Jean Trémolières et Marian Apfelbaum, étaient les
deux pionniers en diététique les plus réputés à l’époque.

J’ai appris mon métier à leur contact, en suivant leurs
consultations, avant de le pratiquer. Nous prescrivions
des régimes qui n’avaient rien de vraiment original et
reposaient tous sur le principe de la restriction. Nous
avons progressivement amélioré le système, notamment en ayant recours à l’informatique et en proposant
des approches personnalisées, qui continuent d’être
employées aujourd’hui.

Beaucoup de choses ont certes évolué en trente ans.
Comme tous mes confrères, j’ai utilisé les régimes d’amaigrissement classiques. Principalement la diète protéinée,
avec pour seule alimentation des boissons protéinées en
sachet, et le régime hypocalorique : entre 600 et 1 500 kcal
par jour, selon le profil de la personne, ses antécédents
génétiques, la perte de poids visée et le contexte psychologique – il s’agissait d’éviter que le régime ne se transforme
en calvaire. Il m’est aussi arrivé de prescrire des régimes
dont je savais qu’ils ne donneraient aucun résultat, parce
que la consultation d’approche m’avait permis de déceler
qu’une perte de poids risquait de bouleverser un équilibre
trop fragile, ce que le bénéfice de l’amaigrissement ne
pourrait pas compenser.

L’essentiel de mon travail portait donc sur l’écoute de
mes patients et le lien que j’entretenais avec eux comptait
souvent autant que les résultats du régime – tout en étant
aussi, dans bien des cas, une des clés de l’amaigrissement.

On avait déjà compris alors l’importance du facteur
psychologique dans la réussite d’un régime. Plus encore,
nous avions aussi pu observer à quel point un régime
pouvait avoir un retentissement sur l’état moral des
personnes. Je m’explique : nous avions à la fois des patients
en situation de fragilité pour qui le régime serait une
possibilité de se reprendre en main psychologiquement et
des patients que le régime risquait au contraire de fragiliser encore davantage.

Rien n’a vraiment changé

J’ai donc pratiqué mon métier avec beaucoup d’application, en conseillant des régimes classiques, tout en restant
attentif à ce qui se passait dans le domaine de la nutrition.
Quand j’ai commencé à exercer, on était en plein dans la
mode du régime Atkins, qui exclut tous glucides pendant
deux semaines avant de les réintroduire progressivement.
J’ai vu aussi apparaître un grand nombre de régimes différents, sans sucre, sans graisse, sans sucre ou sans graisse,
etc. J’ai mis en œuvre ces différents régimes, sans oublier
les diètes protéinées, parce que j’avais pu observer que
c’était très efficace pour maigrir. À l’époque, nous n’avions
pas encore assez de recul pour savoir que ce type de
régime n’était pas sans risque et que leur efficacité à terme
n’était pas toujours au rendez-vous. Plus tard, j’ai pris
conscience que ces régimes hyper-restrictifs n’avaient pas
grand intérêt, sauf quand un amaigrissement drastique
s’imposait pour des raisons médicales.

J’ai donc connu, au fil des années, le fort engouement pour
des régimes divers et variés, dont certains ont permis
à un bon nombre de médecins et de non-médecins de
proposer des techniques d’amaigrissement à la limite
de la dangerosité. Je les ai régulièrement dénoncés, mais
pendant longtemps personne ne s’intéressait vraiment à
ces risques. Le désir de maigrir l’emportait largement sur
la peur des risques encourus, au point que la plupart des
gens ne s’en préoccupaient guère.

Mais au fond rien n’a vraiment changé. On parle beaucoup
du diktat de la minceur, mais il n’est absolument pas
nouveau, il existe depuis les années 1960. C’est-à-dire
depuis l’abondance alimentaire dans les pays riches, qui
correspond d’ailleurs à l’augmentation de l’obésité1 !

En définitive, le désir d’amaigrissement est corrélé à la
montée en puissance du surpoids et de l’obésité.

La grande mode des régimes…

Rien n’a changé non plus dans les demandes : la plupart
des gens veulent maigrir vite, et ce n’est qu’après plusieurs
échecs de ce que l’on appelle les « régimes miracles » que
les candidats à l’amaigrissement finissent par convenir
qu’un régime équilibré est finalement la seule solution
viable. Un régime équilibré, c’est-à-dire un régime qui
prend aussi en compte les problèmes psychologiques,
comportementaux et physiques de la personne – je veux
parler, entre autres, de la nécessaire reprise d’une activité
physique régulière.

En fait, on a vécu une drôle de période au cours de
laquelle, en même temps que l’augmentation du surpoids
liée à l’abondance alimentaire et à la transformation des
aliments, la demande d’amaigrissement était de plus en
plus forte. Elle s’est même popularisée dans les années 2000
grâce aux émissions de télévision, dont l’objectif était bien
sûr de coller à l’air du temps, c’est-à-dire de répondre aux
préoccupations des gens. En l’occurrence, maigrir !

Et les échecs se sont multipliés. Sans doute parce que de
plus en plus de gens, il faut le dire, ont cédé aux sirènes de
ces régimes miracles qui promettaient monts et merveilles
en entretenant la confusion et non sans provoquer au
passage la fortune des vendeurs de substances extraordinaires, de compléments alimentaires et même de médicaments qui étaient censés faire maigrir. C’est dans l’ordre
des choses… Car tout ce qui préoccupe une population
devient à terme une source d’activité économique. Mais
cette situation a aussi créé une grande confusion par la
multiplication de méthodes d’amaigrissement plus ou
moins fantaisistes qui se sont vite soldées par des échecs
de plus en plus nombreux.

… puis la mode anti-régime !

Et voilà qu’on en a conclu que les régimes ne marchaient
pas ! Qu’il était quasi impossible ou alors très rare de
maigrir en suivant un régime. Et les gens ont continué à
chercher une solution à leur problème, en s’épuisant de
plus en plus.

Cette négation du régime à laquelle on assiste depuis
quelques années a été amplifiée par plusieurs acteurs.
D’une part, l’industrie agroalimentaire n’a aucunement
intérêt à ce que les consommateurs boudent ses produits,
ce qui freinerait son expansion économique. Cela m’a
été très clairement dit par des entrepreneurs américains :
en gros, le boulot d’un médecin consiste à aider les gens
à maigrir et à traiter les maladies qui résultent de leur
surpoids ; celui des distributeurs consiste à commercialiser les aliments fabriqués par les industriels. Si le raisonnement est cynique, il a le mérite d’être sans ambiguïté !

D’autre part, il faut le dire, il y a le problème des médecins,
qui ont tendance à s’en tenir au champ de leur spécialité : une approche exclusivement psychologique pour
les psychiatres, exclusivement comportementaliste pour
les tenants des thérapies cognitives et comportementales
(TCC), sans oublier les praticiens du money making qui
veulent faire de l’argent à tout prix et les divers charlatans qui veulent nous faire croire qu’avec de la lumière
ou des piqûres on pourrait faire maigrir les personnes en
surpoids. En gros, un joli salmigondis de propositions
suggérant toutes que la solution réside ailleurs que dans
un régime et qui ont fini par étouffer les bonnes pratiques
– lesquelles abordent le problème sous un angle pluriel,
comme vous le verrez dans ce livre.

J’en veux aussi à certains de mes collègues qui ont adopté
une posture en clamant que les régimes ne marchaient
pas, qu’il fallait simplement « bien s’alimenter », mais sans
proposer de solution concrète.

Au point qu’on se trouve aujourd’hui dans un système
schizophrénique. D’un côté, on ne cesse de nous répéter
que si on est en surpoids, on risque tous les maux de
la terre : cancer de l’œsophage, de l’estomac, du côlon,
infarctus, maladie dégénérative, perte des capacités
intellectuelles, et j’en passe2. Ça, c’est tous les jours dans
tous les journaux et sur Internet. Et d’un autre côté, on
nous rabâche que les régimes ne marchent pas, qu’il faut
manger équilibré, en laissant sur le côté du chemin toutes
les personnes qui sont en surpoids.

Pas de perte de poids sans régime

Je ne sais pas où nous conduit ce système aberrant. Sans
compter que la plupart des grands laboratoires pharmaceutiques ont abandonné le sujet. Mais je suis convaincu
que, aujourd’hui, pour faire maigrir les gens, il n’existe
pas d’autre solution que de leur faire suivre un régime
restrictif. Ceux qui prétendent le contraire mentent.

Je vois déjà certains détracteurs soulever la question du
bénéfice/risque : est-ce que le bénéfice d’une perte de poids
est réellement supérieur aux risques liés à la pratique d’un
régime restrictif ? Ma réponse est catégoriquement OUI.
Ce bénéfice a été démontré par une étude3 qui soulignait
que les pertes de poids, même modestes et quel que soit
l’âge, avaient des effets positifs sur la santé, limitant en
particulier les risques de troubles cardio-vasculaires.

Hypocritement, on a voulu mettre dans le même sac tous
les régimes, les regrouper dans une masse uniforme pour
dire que ça ne marche pas, ce qui est totalement faux. Il
vous suffit de regarder dans votre entourage : s’il y a des
personnes qui n’ont pas perdu un gramme en dix ans, il y
en a aussi qui ont pu conserver un poids stable pendant
cinq ans après un régime classique.

Certains avancent aussi que les régimes restrictifs sont
dangereux. Je répondrai à cela que oui, certains régimes
sont dangereux. Il en existe même qui sont très dangereux. Mais il y en a aussi beaucoup qui ne sont pas dangereux.

Le plus grand danger des régimes, selon leurs détracteurs,
c’est le risque de carence. Mais j’opposerai à cet argument
une réponse simple : de par mon expérience de médecin,
je dois dire que personne ne suit un régime pendant deux
ou trois ans. La plupart du temps, la restriction alimentaire ne dépasse pas trois à cinq mois. Une durée qui me
semble insuffisante pour créer des complications à plus
ou moins long terme. À condition, je le répète, qu’il ne
s’agisse pas d’un régime dangereux et excessif.

Pourtant, depuis les années 1990, on brandit régulièrement la menace des carences pour dénigrer les régimes.
En général, un type à la mine sévère, maigre le plus souvent
– j’ai remarqué que la plupart des personnes qui critiquent
les régimes ont une silhouette longiligne ! –, s’invite sur
un plateau de télévision pour expliquer à quel point les
régimes sont dangereux et se livre dans la foulée à un
exposé en règle sur les risques de carence. Mettant dans la
balance d’un côté le régime et de l’autre les carences qu’il
induirait, il parvient, par la peur, à convaincre une partie
de ses auditeurs de la grande dangerosité des régimes
amaigrissants. Pour être tout à fait honnête cependant,
peut-être que ceux qui se laissent convaincre n’attendaient
en fait que cela : car maigrir est difficile et suivre un régime
est une opération compliquée. Alors, quand la motivation
est faible, il est plus facile d’écouter le monsieur sévère que
d’entreprendre un régime et de s’appliquer à le suivre.

Il faut raison garder

Quelles sont ces fameuses carences dont on parle tant ?
Il y a celles que tout le monde connaît, les carences en
vitamines. Cependant, je n’ai jamais vu de personne
hospitalisée pour une carence en vitamine C ou D, voire
en sélénium (pourtant, il y a quelques années, un rapport
étonnant avait mis les régimes sur la sellette, les accusant
de provoquer une telle carence). Bref, je n’ai jamais vu
d’effets délétères spécifiques des régimes, en dehors des
troubles du comportement alimentaire, dont certains
peuvent être déclenchés, il faut le dire, par la pratique de
régimes excessifs et dangereux. Mais ces troubles existent
souvent à l’état latent chez les personnes touchées. Et
quand ils sont manifestes, il convient de les traiter avant
d’entamer tout programme de régime alimentaire.

Voilà pourquoi je m’insurge contre cette contradiction
de notre société qui ne fait pas grand-chose pour réduire
la sur-nutrition de sa population (par la faute de l’industrie agroalimentaire et de ses produits de consommation
courante beaucoup trop riches), qui défend que l’équilibre alimentaire est le mieux pour perdre du poids sans
apporter de solution concrète aux personnes souffrant
d’un réel surpoids et qui laisse en même temps proliférer des régimes vraiment dangereux vendus par des
pseudo-spécialistes qui ne sont attirés que par le profit
économique.

Un outil pédagogique

J’ai eu l’opportunité d’écrire un livre aux États-Unis et une
chose m’a beaucoup frappé : ce qu’on me demandait, c’était
de commencer d’emblée par le régime, de donner les
recettes, éventuellement des menus, et d’ajouter au besoin
quelques tableaux et informations générales, mais sans
obligation. Une attitude super-pragmatique tablant sur le
fait que, grosso modo, si on achète un livre de régime, c’est
pour avoir un mode d’emploi. Rien de plus. En France, c’est
exactement l’inverse. En général, si on attend là aussi du
régime qu’il soit une solution à un problème de surpoids,
on a besoin de le justifier, d’en parler, de le commenter, de
s’interroger sur ses règles. Même pour nous, médecins,
prescrire un régime ne se fait pas sans un accompagnement verbal, car c’est généralement ce qu’attendent nos
patients. Et c’est aussi ce qui fait le sens de mon métier.

Ce métier, je l’exerce avec sincérité et honnêteté, en
essayant d’aider les gens. Leur permettre de comprendre
les mécanismes en jeu dans notre alimentation est, à mon
sens, une clé majeure pour un amaigrissement réussi.

C’est ainsi que je pratique avec mes patients. Et c’est ainsi
que je veux pratiquer avec mes lecteurs. Cette dimension
pédagogique m’est apparue grâce à des remarques mes
proches. D’abord, c’est une réflexion d’une de mes filles
qui m’a mis la puce à l’oreille. Elle disait qu’on pouvait très
bien maigrir en faisant un régime tout seul. Ce qui n’est pas
complètement faux. Une autre réflexion, de ma femme,
cette fois m’a confirmé dans mon projet : elle disait qu’il
fallait d’abord apprendre aux gens de très nombreuses
choses sur la nutrition avant de leur prescrire un régime.
Elle-même était effarée par la foule d’informations que
nous recevons de toute part.

J’ai souvent dit que le meilleur régime était celui qu’on
élaborait soi-même – à condition d’être bien accompagné
ou de maîtriser parfaitement bien le sujet.

Quand un des membres de ma famille décide de se mettre
au régime, il connaît en général tout ce qui y a trait. Il en a
été informé par mes propos – je parle souvent des régimes
avec mes proches ! – et il suit ce régime en sachant que
le succès n’est jamais définitif. Car c’est aussi un point
que je me refuse de cacher et sur lequel je reviens dans
ces pages : pour que les résultats soient durables, il faut
régulièrement renouer avec le régime !

Dans ce livre, je vais à la fois m’inspirer de mon expérience
américaine, donc vous dévoiler très vite le régime que je
vous propose ici, et faire aussi ce qu’on ne fait pas aux
États-Unis, à savoir vous donner tous les éléments pour
comprendre ce régime.

Après quelques chapitres préliminaires pour vous aider
à vous préparer (ce sera par exemple l’occasion de vous
interroger sur votre motivation et de mettre en place des
soutiens qui vous permettront de ne pas céder au découragement pendant votre régime), je vous invite à entrer
dans le vif du sujet pour découvrir mon programme pour
maigrir, ses principes, ses menus et ses recettes, ainsi que
des astuces pour ne pas vous priver du plaisir des saveurs !
Vient ensuite un « Petit manuel d’éducation nutritionnelle », que j’ai écrit pour que vous compreniez comment
ça marche et pourquoi ça marche. J’ai volontairement
adopté une approche simple et concrète : ce n’est pas un
traité de nutrition, mais un guide que j’ai voulu clair et
précis afin de vous permettre d’appréhender ce qui se joue
dans l’organisme quand nous mangeons.


→ Des vidéos pour vous accompagner

Dans ma pratique, j’ai pu observer à quel point la qualité
de l’écoute et de l’échange était importante dans l’accompagnement d’un régime. J’ai donc conçu pour vous
une série de 11 vidéos brèves afin que vous vous sentiez
entouré tout au long de votre parcours. Elles ne remplacent pas la lecture attentive de ce livre, mais elles
peuvent vous aider, quand vous sentez votre motivation
fléchir, à vous remémorer les bases du programme que
je vous propose. J’espère qu’avec elles vous vous sentirez épaulé, qu’elles vous aideront à trouver cette force
qui est nécessaire pour suivre un régime. Vous pourrez
les retrouver au fil de votre lecture grâce à ce pictogramme [image: ], et les revoir si vous le jugez nécessaire.
Alors bonne route sur le chemin de ce nouveau régime.

• Vidéo 1 : « Pourquoi ces vidéos ? »

• Vidéo 2 : « Un régime, c’est une alchimie »

• Vidéo 3 : « Pourquoi un nouveau régime ? »

• Vidéo 4 : « Sur quoi repose ce nouveau régime ? »

• Vidéo 5 : « Motivation : trouver un objectif »

• Vidéo 6 : « Le système de relance ou le jeûne détox »

• Vidéo 7 : « Parlons cuisine »

• Vidéo 8 : « Les occasions exceptionnelles »

• Vidéo 9 : « Le mythe de la stabilisation »

• Vidéo 10 : « Petit manuel d’éducation nutritionnelle »

• Vidéo 11 : « Pour finir ».

Voici le lien pour accéder aux vidéos : http://bit.ly/2D28137.



La démarche pédagogique ne serait pas complète si elle
n’interrogeait pas aussi une série de mythes et de modes
autour des régimes, des aliments « à proscrire » aux vertus
réelles ou supposées de tel ou tel ingrédient. Ce passage
en revue permet, à mon sens, d’aborder en connaissance
de cause la mise en œuvre du régime.

Enfin, malgré toute notre motivation, un régime reste
une aventure assez difficile et qui peut se heurter à des
blocages. Certains sont d’ordre psychologique, d’autres
liés à notre patrimoine génétique, d’autres encore au mode
de vie, ainsi qu’aux habitudes culturelles ou familiales.
Bref, autant d’éléments dont il faut aussi tenir compte
pour aborder au mieux son régime. Ce sont des points
que j’évoque systématiquement avec mes patients et j’ai
tenu aussi à les aborder avec vous pour vous permettre
d’avoir en main toutes les cartes afin de mener à bien
votre amaigrissement.
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Vous pouvez visionner la vidéo 1, « Pourquoi ces vidéos ? ».
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