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« Vous avez fait des régimes ?

Le régime protéiné !

Et vous avez perdu combien ?

Mille euros. »

Mince Alors ! Comédie cinématographique,
Charlotte de Turckheim, 2012





Avant de commencer





Des nombreux commentaires qui ont suivi la parution de mon dernier livre, il en est un qui m’a particulièrement interpellé. Déposé par Blue sur le site internet de la Fnac, en 2011, il commençait comme suit : « Ce livre est riche, complet, très bien référencé (trop en fait, ça nuit un peu à la fluidité de la lecture). » Lorsque j’ai attaqué le présent ouvrage, j’ai repensé à cette note. Je me suis alors demandé s’il ne serait pas préférable, effectivement, d’écrire au fil de l’eau sans indications de sources. J’ai renoncé pour deux raisons.

Premièrement, ces références ne sont, au fond, pas si pesantes. Elles apparaissent dans le corps du texte, généralement à la fin d’une phrase, sous la forme d’un numéro porté en exposant : par exemple1. Parfois, ce numéro est accompagné d’un certain nombre de comparses : par exemple.1, 59, 144-147 Chaque valeur renvoie alors à une référence bibliographique précise détaillée en fin d’ouvrage. La forme144-147 veut dire de 144 à 147 (ce qui inclue les chiffres 144, 145, 146 et 147). Si le lecteur juge suffisantes les précisions apportées dans le texte il peut ignorer ces références sans le moindre regret. Lorsque des précisions méthodologiques ou conceptuelles sont apportées, elles apparaissent directement au pied de la page, sous forme de notes. Ces dernières sont indiquées par un astérisque dans le corps du manuscrit : exemple*.

Deuxièmement, le fait de devoir énoncer la source scientifique d’une affirmation empêche bien des dérives. Il est facile d’écrire, par exemple, que l’organisme ne stocke pas les calories fournies par les protéines ou que l’on peut le matin au petit-déjeuner se gaver, sans grossir, des fromages les plus gras. L’exercice se complique toutefois singulièrement quand il faut accoler à ce genre de propos une source expérimentale précise. Par accoler, j’entends produire la référence exacte des publications corroboratives. Cela exclut évidemment les boniments de bistrot du genre : « Depuis 20 ans j’ai pu constater sur les milliers de patients que j’ai soignés que… » Cela écarte aussi les formules toutes faites, dépourvues du moindre fondement, du type « des études scientifiques ont montré que… ».

Ainsi donc, bien que destiné au grand public, cet ouvrage se veut conforme aux principes scientifiques les plus rigoureux. En rédigeant les lignes qui suivent j’ai essayé d’anticiper une question qui pourrait légitimement se poser : pourquoi le lecteur devrait-il avoir plus confiance en ce que je dis qu’en ce que racontent d’autres « experts » porteurs, souvent, de titres académiques ou médicaux. Le fait est que je ne réclame nulle confiance préconçue et que je déteste par-dessus tout l’argument d’autorité qui substitue les titres (docteur, professeur, etc.) aux faits. Tout ce que j’avance dans ce texte reflète, non mes opinions personnelles, mais le résultat d’études scientifiques publiées dans les meilleures revues de la planète. Le lecteur pourra ainsi aller vérifier par lui-même l’authenticité des propos énoncés.








PARTIE I

QUI CROIRE ?









« Le problème majeur est là : n’importe quel éditeur peut promouvoir n’importe quel régime, certains avec des noms à consonance médicale (qui n’hésitent pas à se faire appeler « Docteur ») sans s’assurer en aucune manière de leur sérieux. […]

La nutrition est une science qui doit être étayée par des preuves.

Chassons les fumistes de l’amaigrissement ! »

Arnaud Cocaul, médecin nutritionniste1









Il y a maintenant presque quatre ans, en regardant mes filles dormir, j’ai soudain pris conscience de ma situation sanitaire catastrophique et du fait qu’il me fallait absolument maigrir de toute urgence, si je ne voulais pas risquer un accident majeur. J’avais jusque-là essayé plusieurs régimes commerciaux « à la mode », évidemment sans le moindre succès. Ce soir-là, je saisis enfin le taureau par les cornes. Dans un premier temps, j’acceptai de renoncer à l’espoir d’un miracle et aux fables ridicules des best-sellers de gare. Ensuite, je décidai de me pencher sérieusement sur la question de l’amaigrissement d’une manière à la fois scientifique et rationnelle.

Au lendemain de cette résolution je me connectai à Pubmed, la plus grosse base de données médico-scientifique de la planète*1. Cette visite inaugurale marqua le début d’une longue quête bibliographique qui allait me conduire à éplucher minutieusement la littérature existante. Pendant plusieurs mois je consacrai une large part de mon temps libre à la lecture d’articles spécialisés, ce qui me donna souvent la désagréable impression que j’avais ramené mon travail à la maison. Je suis en effet neurobiologiste, directeur de recherche au sein d’une institution publique, l’Institut national de la santé et de la recherche médicale (INSERM).


« Si stigmatiser les gros marchait, cela aurait fonctionné depuis longtemps. Les gens obèses sont déjà les individus les plus ouvertement discriminés dans notre société, avec des données publiées montrant que le stigma du poids est plus pénétrant et intense que le racisme, le sexisme et d’autres formes de préjugés. »

Janet Tomiyama et Traci Mann, chercheurs en psychologie cognitive, université de Californie2




Dans un souci de pragmatisme, je choisis de réduire mon espace d’intérêt à l’évaluation successive de cinq questions fondamentales.

1. Quels bénéfices sanitaires, psychologiques et sociaux peut-on réellement attendre d’une perte de poids (ou, en d’autres termes, est-ce que les bénéfices obtenus valent vraiment les efforts consentis et les risques encourus) ?

2. Les régimes restrictifs les plus médiatisés (par exemple hyperprotéinés, hypocaloriques, hyperlipidiques, etc.) sont-ils efficaces, et surtout sont-ils sans danger ?

3. Sommes-nous tous capables de maigrir si nous le désirons vraiment, ou certains doivent-ils, en raison d’un patrimoine génétique pénalisant, se résigner à vivre obèses en essayant simplement de limiter au mieux les conséquences négatives liées à leur état ?

4. Quel est le régime alimentaire optimal pour maigrir sans danger, sur la durée ?

5. Quels sont les principaux facteurs non alimentaires susceptibles d’optimiser le processus d’amaigrissement à court et long terme ?

J’ai labouré obsessionnellement chacune de ces questions. J’ai alors découvert une réalité passionnante, à mille lieux des élucubrations rocambolesques affichées par tous les gourous du régime médiatique. La littérature scientifique montre clairement que maigrir sainement sur la durée est non seulement possible, mais aussi, au fond, assez simple pour qui le veut vraiment. Cependant, il faut se garder de confondre simplicité et facilité. Maigrir exige des efforts, surtout au début. Il faut d’abord, pour parvenir au but, renoncer à l’espoir dévastateur d’une solution miracle. Il faut ensuite accepter de « travailler » un peu intellectuellement. Cela veut dire, à minima, comprendre un certain nombre de principes fondamentaux de l’amaigrissement et adapter ces derniers à sa propre situation. C’est la raison d’être de ce livre que d’exposer ces principes de façon accessible. Une fois synthétisés, coordonnés et organisés, les savoirs scientifiques patiemment amassés depuis plus de 50 ans dessinent une méthode d’amaigrissement remarquablement saine, optimale et efficace.


« Nombre de croyances persistent sur l’obésité en l’absence de preuves scientifiques corroboratives (présomptions) ; d’autres persistent malgré des preuves contradictoires (mythes). »

Krista Carraza et al., chercheurs en nutrition et santé publique, université d’Alabama3




Mais avant d’entrer, si je puis dire, dans le vif de cet ouvrage et d’aborder les questions évoquées ci-dessus, il m’a semblé important d’exposer brièvement les fondements personnels de ma démarche. Il s’agit de dire à ceux qui veulent maigrir qu’ils ne doivent surtout pas baisser les bras, même s’ils se sentent englués dans des problèmes de poids apparemment insolubles. Vos revers passés sont aussi les miens et ceux de plus de 90 % des individus qui ont finalement réussi à perdre du poids avec succès sur la durée4. Ces déboires successifs témoignent moins de votre nature propre que de la structure désastreuse des approches employées. Pour qu’aucun doute ne subsiste sur ce point, je me permettrai d’ailleurs aussi de comparer rapidement au sein de cette courte introduction la crédibilité respective des régimes médiatiques à succès et du savoir scientifique si aisément décrié par les businessmen de l’amaigrissement.

J’espère vraiment, mon ami(e) d’infortune qui à ton tour désir maigrir, que les éléments réunis dans le présent ouvrage te seront utiles et t’aideront à sortir pour de bon de l’ornière du surpoids.






*1. Pubmed offre un accès gratuit à une base de données nommée Medline. Cette base de données internationale, médico-scientifique, est de loin la plus importante. Elle regroupe près de 6 000 journaux et plus de 20 millions d’articles de recherches (www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed).









Petite promenade au pays des baleines et des régimes miracles





Enfant, déjà, j’étais un peu « rond », comme disait ma mère. Au rugby, l’entraîneur m’avait d’ailleurs baptisé « bouboule ». À l’école, les autres élèves trouvaient amusant de m’appeler, au choix, « gros sac », « gros lard » ou « gros porc ». Mon père avait opté pour un sobre « bouffi ». Je faisais face. Je riais. Pourtant, chacun de ces surnoms ajoutait à l’incommensurable dégoût que j’avais de moi-même. Heureusement, à l’adolescence, tout changea brusquement, comme par miracle. Je me mis à grandir et commençai à jouer au tennis comme un forcené. J’ai adoré ce sport, formidable d’intensité et de finesse. Mon corps aussi. Rapidement, celui-ci prit vie en s’affinant. Les quolibets disparurent. Je finis presque par oublier que j’avais été « gros ».

Une fois adulte, je réussis à contrôler mon poids avec plus ou moins de bonheur en alternant prises et pertes pondérales. Souvent, notamment au moment des vacances, des fêtes, ou lorsque le travail m’empêchait de faire du sport, je grossissais. Je me mettais alors au régime, ce qui pour moi signifiait simplement manger moins de cochonneries (confiseries, charcuterie, frites, etc.) et augmenter la dose d’activité physique. En quelques semaines j’arrivais à ramener mon poids en des zones raisonnables. Une fois, au début des années 1990, je connus une alerte plus sérieuse qui me vit dépasser assez largement la barre fatidique des 100 kg pour un mètre soixante-quinze. Je poursuivais alors mes études tout en travaillant comme professeur de tennis 30 heures par semaine et je venais de me mettre en couple. Cocktail fatal… heureusement rapidement résorbé. Quelques jours après que madame m’eut fermement prié d’aller promener ailleurs mes bourrelets superflus, le ministère de la recherche m’octroyait une bourse de doctorat. Grâce à cette dernière je pus redonner à mon emploi du temps un visage presque humain. Un peu de sport, un sommeil restauré, des légumes frais à la place du McDo et des plats préparés me permirent de retrouver, pour un temps, un semblant de normalité ; avant une nouvelle rechute en fin de thèse. Ce jeu de yoyo pondéral perdura bon an mal an pendant une bonne quinzaine d’années.


Un premier régime miracle pour lancer l’engrenage

C’est alors que survint l’an de grâce 2005. Nouveau bouleversement : un mariage, deux filles adorables et un séjour professionnel exigeant de 24 mois dans une grande université américaine. À mon retour en France, fin 2006, je dépassais de nouveau largement les 100 kg. Ébranlé par ce constat, je décidais d’agir énergiquement. La solution m’apparut dans un grand aéroport californien. Alors que j’arpentais le terminal international, en attente de mon avion, je tombai sur un ouvrage au titre prometteur : « La nouvelle révolution diététique du Dr Atkins : version complètement remise à jour. »5 J’avais entendu parler de ce régime « miraculeux ». Je décidai d’essayer. L’idée était simple et tentante : très peu de glucides*1, mais de la viande, de la charcuterie, du poisson, des œufs et du fromage à volonté. En quatre semaines, je perdis 12 kilogrammes. Mais le prix de cette fonte se révéla bien plus coûteux que les quelques dollars du livre et les centaines d’euros abandonnés à la boucherie-charcuterie du quartier. J’exhalais une haleine de chacal, je souffrais de constipation chronique, mes rares selles étaient imbibées de sang, j’éprouvais de lancinants maux de tête, j’étais victime de très douloureuses crampes musculaires, et le moindre effort physique m’épuisait. Pour adoucir ce long chemin de croix, je décidais de passer à la phase 2 du régime qui autorisait une prise de glucides un peu plus importante. Après quatre semaines d’efforts je n’avais pas perdu un gramme supplémentaire. Pire, j’avais repris 2 kg. J’interrompis cette pénible expérience avec un évident soulagement. En 12 mois tout le poids perdu reprit place, avec un petit supplément de 3 kg. Pour la première fois de mon existence, j’atteignais le poids pharaonique de 107 kg. Dire que le choc fut rude serait un euphémisme.

Suite à cet épisode, mon poids continua à dériver imperceptiblement, bien en dehors de ses limites antérieures. C’est comme si ce régime dément, d’une violence inouïe pour le corps, avait déréglé tout mon système de contrôle pondéral. À l’automne 2009, j’atteignais 117 kg. Mon épouse Caroline et moi-même travaillions beaucoup, nos enfants accaparaient la quasi-totalité de notre temps libre et nous préférions octroyer à notre vie de couple, plutôt qu’à la salle de gym, les rares instants de liberté que nous parvenions péniblement à détacher de nos existences frénétiques. Pour ne rien arranger, Caroline se révéla porteuse du terrible gène « de la mère nourricière », héritage évolutif particulièrement étrange qui associe, chez certaines femmes, amour et gavage. En première approche, on peut résumer l’idée comme suit : « Je t’aime donc je prends soin de toi, donc je te fais “bien” manger [c’est-à-dire riche, gras et abondant à l’image de mon amour], donc [c’est là que la logique commence à déraper] si tu ne manges pas c’est que je suis une mauvaise mère/épouse, et si je suis une mauvaise mère/épouse mon enfant/mari ne m’aimera plus, et donc [c’est là que la logique devient vraiment peu évidente pour le commun des mortels] si tu ne manges pas c’est que tu ne m’aimes pas ! » D’autant plus imparable que, comme le dit l’adage, quand on aime on ne compte pas.




Une spirale incontrôlable

C’est ainsi qu’arriva le 29 septembre 2009. Je me rappelle parfaitement ce jour ; c’était l’anniversaire de notre petite Valentine. L’ascenseur était en panne. Nous habitions au cinquième étage. Les courses dans la main gauche, la petite sous le bras droit, j’attaquais vaillamment l’escalier. Quelques minutes plus tard, je parvenais au port, en apnée totale, le visage cramoisi, la bouche spumeuse, les poumons brûlants et le corps pétrifié. Je pus voir brièvement un soupçon d’inquiétude sur le visage interrogateur de mon épouse, alors que la petite singeait rigolarde, du haut de ses 4 ans, ma respiration convulsive de vieillard asthmatique. Ce fut comme un déclic, une prise de conscience aussi brutale qu’inattendue. Quelques jours plus tard je prenais rendez-vous chez un médecin généraliste. Celui-ci me pesa tout habillé, m’ausculta rapidement, trouva ma tension satisfaisante, déclara que les résultats de la prise de sang qu’il m’avait prescrite étaient parfaitement normaux et m’annonça qu’il serait quand même préférable, « effectivement », que je perde « un peu de poids ». « Plus de 115 kg, c’est trop pour votre taille », me dit-il. L’homme m’expliqua ensuite qu’il était adepte des régimes hyperprotéinés car ce sont « les plus efficaces et les plus rapides ». Pour assurer ses dires, il me tendit le dépliant publicitaire d’une société spécialisée dans la vente d’aliments en sachets. « Tout est expliqué dans la brochure, c’est très simple à suivre, vous verrez. » Consigne me fut donnée de revenir six mois plus tard « pour faire le point ». Fin de la consultation. De retour chez moi, j’examinai ma prescription. « Efficacité scientifiquement reconnue », claironnait la page de garde. À voir les produits proposés, je l’admis volontiers. Je me demandai en effet qui pourrait avoir envie de manger des trucs pareils, surtout à un prix aussi exorbitant ! Je décidai donc, sans le moindre regret, de renoncer aux sachets, mais conservai dans un coin de ma tête l’allégation selon laquelle rien ne valait une bonne cure de protéines pour venir à bout des kilos superflus.

Je vis alors, dans un magazine féminin, un article flatteur sur la chrononutrition. Sur le papier, l’idée était magique. Je pris rendez-vous chez une spécialiste du domaine, nutritionniste, docteur en pharmacie, chaudement recommandée par une collègue de mon épouse. Pour 90 euros, je repartis avec une liste de grands principes généraux. Le matin je devais manger gras et riche mais sans sucre (du fromage ou du beurre avec une tranche de pain, par exemple*2). À midi j’avais le droit de consommer de la viande avec quelques féculents, mais sans gras (un steak avec des pâtes par exemple*3). À quatre heures, des fruits, des oléagineux ou du chocolat noir. Le soir, des légumes à l’eau avec du poisson ou un peu de viande blanche. J’essayais, avec rigueur, mais sans grande illusion il me faut l’avouer. Je ne perdis pas un gramme. Pire, en deux mois je pris 3 kg. Je mis sans regret un terme à cette affligeante absurdité.

Rien ne paraissait pouvoir arrêter la spirale infernale dans laquelle je m’étais enfermé. Je travaillais comme un âne, je ne pratiquais plus aucune activité physique digne de ce nom, je dormais moins qu’un insomniaque épileptique et je bâfrais comme un goret concupiscent. En juin 2010, j’affichais 124 kg sur la balance. C’est à ce moment-là que mon poids finit enfin par se stabiliser. Pour la première fois depuis ma triste expérience « Atkins », je restai de longues semaines sans prendre un gramme. Soulagé, je décidai, un matin, qu’un nouveau jean ne serait pas de trop. Accompagné de mon épouse, je pris la direction du centre commercial de la Part-Dieu, à Lyon. Nous commençâmes par le magasin C&A dont je savais qu’il stockait des tailles élevées. J’essayai un 40, puis un 42, puis un 44 et puis… plus rien. J’eus beau chercher frénétiquement un 46, je n’en trouvai aucun. « Il faut vous rendre dans un magasin spécialisé pour les “grandes tailles”, me dit soudain la vendeuse avec un air sincèrement affligé ; ici vous ne trouverez rien au-delà du 44. » Deux ados entendirent la remarque et lancèrent à la cantonade avant de s’éloigner, visiblement satisfaits de leur trait d’esprit : « Y’a un rayon baleine chez Nature et Découvertes. » Même Caroline ne trouva rien à dire.




Un ultime désastre en guise de déclencheur

René, mon père, disait souvent que la désespérance est mère des pires sottises. J’eus le tort d’oublier cet adage de bon sens. Encore accablé par mon passage chez C&A, je décidai de tenter un nouveau régime miracle : le régime « Dukan ». Ce nom sonnait en 2010 dans les médias comme une absolue panacée. J’achetai le dernier ouvrage de ce médecin nutritionniste à l’allure sympathique et aux promesses assurées6. Les premières pages du texte ne faisaient d’ailleurs pas dans la dentelle. « La méthode que je propose. J’ai du mal à l’écrire, tant cela peut paraître immodeste, mais je pense fondamentalement que, de toutes celles proposées à ce jour, c’est, et de très loin, la meilleure d’entre elles. […] Elle me parait être la meilleure façon actuelle de maigrir et surtout de ne pas regrossir. Je milite pour que cette méthode devienne un standard de référence dans la lutte contre le surpoids dans le monde. »

Au menu, très peu de glucides et une orgie, à volonté, de protéines plus ou moins maigres (filet de poulet, côte de veau, rosbif, saumon, tofu, œufs, etc.). Je suivis le programme à la lettre, d’abord la « phase d’attaque » de six jours (protéines pures), puis la phase de croisière pendant un mois (alternance de cinq jours de « protéines pures » et de cinq jours de « protéines + légumes »). Sur toute cette période, je bus beaucoup et pris consciencieusement, chaque matin, mes petites gélules de vitamines. En un peu plus d’un mois je perdis 10 kg. Malheureusement, mon corps ne toléra pas plus longtemps que je le brutalise de la sorte. Il me le fit savoir par l’intermédiaire d’une effroyable crise de goutte, témoignage douloureux du calvaire que j’étais en train d’infliger à mes organes rénaux et hépatiques*4. Immédiatement je décidai de cesser cette folie. Quatorze mois plus tard, ma goutte n’était plus qu’un mauvais souvenir, mais j’avais (évidemment) repris tout le poids si péniblement perdu, plus un petit bonus. Je me stabilisais finalement autour de 129 kg. Comment échapper à l’évidence ? Plus j’essayais de perdre du poids, et plus j’en prenais !

 









*1. Certains auteurs préfèrent la terminologie (plus ancienne) « hydrates de carbone ». Les deux expressions sont synonymes.


*2. Comme si les glucides du pain n’étaient pas techniquement des sucres.


*3. Comme si la viande, notamment rouge, n’était pas une source majeure de gras.


*4. La goutte est en effet due à un excès d’acide urique dans le sang ; excès lié lui-même, notamment, à une consommation trop élevée de viandes et fruits de mer7 8.









Lire pour maigrir,
écrire pour partager





Au regard de la classification défendue par l’Organisation mondiale de la santé (OMS), je venais d’atteindre l’ultime stade de ce qui est aujourd’hui reconnu comme une véritable maladie par la plupart des grandes institutions sanitaires nationales et internationales : l’obésité9. J’étais désormais un obèse de classe III, porteur d’un risque de morbidité « très important ». Traduction : ou je trouvais une solution, ou je risquais à brève échéance de finir au mieux entre quatre planches, au pire comme un légume. Ce stade du légume, je l’avais d’ailleurs déjà rencontré, enfant, avec mon père. Un homme brillant et magnifique, terrassé un beau jour par un accident vasculaire cérébral. J’étais en sixième, c’était un mercredi. Lorsque je revins du collège, à midi, l’ambulance était là. Jamais je ne revis mon père. L’épave qui au bout de quelques semaines rentra de l’hôpital n’était qu’une illusion informe, une ombre incontinente à l’esprit défaillant. J’ai aimé cette ombre de toute mon âme d’enfant. Durant des années, je l’ai accompagnée plein d’espoir, nourri des mensonges répugnants et sordides d’un médecin méprisable. J’aurais donné n’importe quoi pour retrouver mon père « d’avant », ne serait-ce qu’un instant. J’aurais donné davantage encore pour que l’on daigne me dire la vérité. Ce genre de déchirement, il n’était pas question que je l’impose à mes filles. Si je n’arrivais pas, pour moi-même, à résorber l’ampleur de mon obésité, il faudrait que j’y parvienne, pour elles, pour préserver mes proches.


Substituer aux illusions trompeuses l’étude des faits scientifiques

Armé à la fois de ma tristesse d’enfant et de mes peurs d’adulte, j’entrepris donc de trouver seul ce que les marchands de rêves et d’illusions n’avaient su m’apporter. Un peu perdu et ne sachant vraiment par où commencer, je finis par me rappeler que j’étais chercheur au sein d’une institution publique prestigieuse et que j’avais eu la chance, étudiant, de côtoyer certains des plus grands esprits de la planète. Le professeur Marc Jeannerod, éminent neuroscientifique aujourd’hui disparu, était de ceux-là. Alors que je venais d’arriver dans son laboratoire, il passa un matin devant la porte de mon bureau, me demandant comment se passait mon intégration. « Bien, lui répondis-je en le remerciant. En fait, je ne fais pas grand-chose, je lis. » Visiblement cette réponse agaça prodigieusement celui qui allait devenir mon directeur de thèse. « Si vous n’aimez pas lire, me tança-t-il, il faut changer de métier. Un bon chercheur passe plus de temps à la bibliothèque qu’à la paillasse. » Ce message, j’en fis rapidement l’un des piliers de mon travail. Après des années d’errances et de régimes aussi douteux que menaçants, sans doute était-il temps que je m’en souvienne et étende la démarche au champ privé de mon obésité.

Le moins que l’on puisse dire c’est que mes efforts ne furent pas vains. En un peu moins de trois ans, je passais de 129 à 78 kg, soit une chute de 50 kg correspondant à 40 % de mon poids initial ; presque une moitié de moi ! Cette chute représente, en moyenne, un peu plus de 300 grammes par semaine. Après plusieurs mois de stabilisation, non seulement je n’ai pas repris le moindre gramme, mais j’ai continué à maigrir doucement pour atteindre, à l’heure où j’écris ces lignes, un poids de 74 kg. Mon bilan biologique est aujourd’hui aussi satisfaisant que celui d’un bébé. Même si les choses ne furent pas toujours simples à gérer, à aucun moment je n’eus à souffrir du manque ou de la faim. Jamais je ne ressentis de fatigue excessive. Jamais non plus je ne mis mon corps en danger. Oubliés, les infernales crises de goutte, l’haleine de chacal et les chèques à rallonge chez le fromager du coin ou le marchand de volaille. Finis, les regards moqueurs des passants, la honte de déborder de mon siège dans le métro et les jeans taille baleine de C&A. Terminée, cette petite voix qui chaque soir murmurait perfidement à mon oreille, après que j’ai dit bonsoir à mes filles et passé ma journée à voir des patients au cerveau mutilé, « à demain… si je suis encore là ».

Ne plus avoir au-dessus de ma tête cette véritable épée de Damoclès fut une libération. J’y repensais il y a quelques jours, en portant la petite sur mes épaules, après qu’elle s’était fait mal au pied en jouant dans un parc à Lyon. Il ne me fallut malheureusement pas longtemps pour oublier cette belle pensée et percevoir combien la charge était lourde et ma démarche pénible… c’est alors que j’ai réalisé, que quelques mois auparavant, chaque pas que je faisais m’imposait de supporter, en plus de mon poids actuel, le poids de deux enfants identiques à la mienne. Dire que cela illumina ma soirée serait un euphémisme. La vie s’avère tellement plus belle et prolifique quand le corps est valide et gaillard. Fort de ce constat, j’ai même recommencé à jouer au tennis avec un plaisir infini.

Je suis convaincu que le chemin qui fut le mien*1 pourra être utile à d’autres et notamment à ceux qui n’ont ni le temps, ni les moyens financiers, ni la formation académique pour plonger dans une littérature scientifique certes généreuse de connaissances mais aussi onéreuse d’accès10 et difficile d’abord. Le message principal qui se dégage des milliers d’études et dizaines d’ouvrages que j’ai pu consulter pour finir par maigrir durablement est prodigieusement simple : les régimes miracles ne fonctionnent pas. Ils sont un leurre commercial, à la fois nuisible sanitairement et ruineux économiquement. En pratique, ces approches se développent dans leur quasi-totalité sur une espèce de bouillie pseudo-scientifique dont il n’est pas besoin d’interroger longuement les fondations pour percevoir la vacuité grotesque. « Une silhouette musclée sans effort » grâce à la chrononutrition11, « un programme efficace et facile pour retrouver la ligne en 15 jours » grâce aux soupes brûle-graisses12, une méthode « simple pour détoxifier son organisme et perdre du poids sans danger et sans effort » grâce au régime citron13, une approche « sans privation ni frustration » pour « perdre jusqu’à 8 kg en 4 semaines, en dormant » grâce aux biorythmes14, une martingale intergalactique pour faire « fondre vos kilos superflus en suivant les cycles lunaires »15, etc. ; tout cela ne semble guère sérieux.




Le miracle ne dure jamais longtemps

Cependant, et c’est bien là l’origine du désastre, toutes ces méthodes fonctionnent à merveille au début. Il n’est pas un régime miracle, aussi débile et farfelu soit-il, qui échouera, pendant sa phase initiale, à effacer quelques kilos de la balance. Un petit nombre (par exemple les hyper-protéinés) vous conduira à éliminer temporairement quelques litres d’eau en vous faisant uriner comme un soiffard incontinent. Une large majorité se révélera simplement hypocalorique, une fois évacuées les formulations et préconisations plus ou moins exotiques16. À l’unanimité, ils vous amèneront à prendre conscience de vos comportements alimentaires, à faire attention à ce que vous consommez effectivement et sans doute à vous peser plus fréquemment, comportements qui, nombre d’études l’ont démontré, conduisent à manger substantiellement moins.17 18 19 20 21 22

Malheureusement, tous ces effets ne peuvent être que fugitifs. Il y a à cela trois raisons principales. D’abord, les attraits du changement sur la motivation sont par définition fragiles et éphémères, condamnés à s’estomper rapidement. Ensuite, nul ne peut uriner à l’infini et le miracle hydrofuge atteint rapidement ses limites. Enfin, et surtout, il arrive toujours un moment où le corps se rebelle contre les pratiques alimentaires dangereuses et restrictives qui portent atteinte à son intégrité. Ce dernier point est fondamental. En effet, en dernière analyse, et abstraction faite de leurs préconisations spécifiques souvent contradictoires, si les régimes miracles ne fonctionnent pas sur le long terme c’est avant tout parce qu’ils exposent l’organisme à de lourdes carences et le condamnent dès lors, in fine, à une profonde détresse physiologique16.




Et votre corps devient votre pire ennemi

Quand la volonté doit affronter la chair, la victoire revient toujours à cette dernière. Si vous mettez votre corps en souffrance, il se battra. Si vous l’obligez à prendre les armes contre vous, il le fera avec toute la puissance et l’âpreté dont il est capable. Vous gagnerez bien sûr quelques batailles, au commencement, mais à terme, votre défaite s’avérera inéluctable. Pour l’organisme, le surpoids n’est pas perçu comme une menace vitale. Le manque si, qu’il soit calorique ou spécifique de certains nutriments. À terme, votre être tout entier finira par devenir l’ennemi irréductible de vos résolutions. Il se défendra avec une énergie farouche, soumettant votre volonté à des envies de plus en plus sauvages et convulsives. Fatalement, vous vous épuiserez. Puis, imperceptiblement, vous commencerez à fléchir, jusqu’à perdre totalement pied. Alors, tout le poids si durement effacé reviendra irrévocablement. Vous vous sentirez coupable et misérable. Vous aurez perdu non seulement votre combat contre les kilos, mais aussi votre motivation et votre estime personnelle. À terme, peut-être trouverez-vous finalement la force de récidiver, porté par un nouvel espoir extravaguant. Vous perdrez une fois de plus du poids… que vous reprendrez inexorablement. Malheureusement, ces fluctuations ne sont pas seulement frustrantes et décevantes. Elles sont aussi, j’y reviendrai, usantes et dangereuses pour la santé.16 23 24 Heureusement, la bonne nouvelle, c’est que contrairement à ce que l’on a cru longtemps25, le fait d’avoir suivi plusieurs régimes n’altère en rien notre capacité à reperdre du poids lors d’une nouvelle tentative.26 27

Si vraiment vous voulez arriver au terme de votre voyage, surtout ne violentez jamais votre fidèle carcasse, ne la mettez jamais en posture d’affliction ou en état de rupture. Menez votre barque avec douceur et tempérance, et vous augmenterez considérablement vos chances de parvenir au but. Si vous respectez votre corps, si vous renoncez à le violer, à l’agonir, à le martyriser, alors il vous suivra sans protester ni résister. « Qui veut aller loin ménage sa monture », dit l’adage. Dans cette perspective, nombre de recherches ont révélé que plus un individu possède une connaissance et une appréhension fines des concepts fondamentaux de la nutrition, plus il a de chances de se nourrir sainement, et moins il court le risque d’être obèse.28 29 30 31 32 33 34 35 Selon les conclusions d’une étude récente impliquant plusieurs milliers de sujets ayant perdu en moyenne 30 kg sans rechute sur une période supérieure à cinq ans, « perdre du poids avec succès, sans le reprendre, nécessite de savoir d’une part ce qu’il faut faire (c’est-à-dire quels comportements adopter) et d’autre part comment faire pour maintenir ces changements à long terme »36.

Plus vous parviendrez à adapter finement les caractéristiques de votre régime alimentaire aux spécificités de votre situation personnelle, plus vous arriverez à faire, par vous-même, au quotidien, les « bons choix », plus votre motivation s’appuiera, non sur des injonctions arbitraires imposées de l’extérieur, mais sur votre désir propre, et plus vous aurez de chances d’aboutir à des résultats épanouissants, positifs et durables.25 37 38 39 40 À ce sujet, plusieurs études ont montré l’effet fortement bénéfique des programmes d’aides visant à renforcer l’autonomie individuelle et la conviction intime que l’on maigrit pour soi-même et pas pour se conformer à une image médiatique souvent déraisonnable ou faire plaisir à un conjoint qui nous trouve trop gros(se).41 42 43 44 45 46 D’autres travaux ont aussi établi, à l’inverse, que les interventions déresponsabilisantes visant à offrir au sujet des solutions toutes faites et autres incitations extérieures, par exemple financières, étaient au mieux inefficaces47 et au pire délétères48. Comme l’indiquent les auteurs d’une large synthèse des études scientifiques disponibles sur la question de l’autonomie individuelle, « lorsque les institutions – familles, écoles, entreprises, et équipes sportives, par exemple – se focalisent sur le court terme et choisissent de contrôler le comportement des gens, elles courent le risque d’exercer une action négative substantielle à long terme »49. Un constat que valident sans détour les spécialistes de l’Agence nationale de sécurité sanitaire (ANSES) quand ils écrivent dans un rapport récent que si « à court terme, le régime préétabli simplifie la tâche du praticien et lui fait gagner du temps […] à long terme, il garantit l’échec de tous »16.

C’est donc pour toutes ces raisons que j’ai obstinément tenu, au sein de cet ouvrage, à expliquer le pourquoi et le comment des choses.









*1. Ce mot me valut, lorsque je l’écrivis, un fort joli lapsus. Ce n’est pas « mien » que je tapais alors automatiquement, mais « bien ». Difficile d’y voir une erreur de frappe tant le « m » et le « b » sont éloignés sur le clavier. Inconscient, quand tu nous tiens…









Mon gourou médiatique m’a dit





Commençons par nous pencher sur le gouffre méthodologique qui sépare la démarche scientifique des fulgurances brumeuses des vendeurs de régimes. Ces derniers sont souvent prompts à évoquer, en gage de compétence, les dizaines de milliers de patients qu’ils auraient vu en consultation et/ou les millions d’ouvrages qu’ils auraient vendus dans tous les pays du monde.5 11 50 À ce jeu, Pierre Dukan, dont le régime bat tous les records d’usage et de popularité51, affiche une incontestable virtuosité. « Après trente-cinq ans d’expérience quotidienne, nous dit ce nutritionniste, j’ai acquis la conviction que [ma méthode] était la meilleure de toutes celles que je connaissais ! Des preuves ? Plus de 3 millions de français l’ont essayé et 10 ans après sa parution l’ouvrage est en tête de toutes les ventes de livre, derrière Harry Potter. »52

Nul discours n’est plus à même de désespérer le monde scientifique, et ce pour au moins deux raisons. Premièrement, la science s’est construite dans la douleur, sur les cendres du bon sens, en substituant progressivement l’expérimentation à l’expérience.53 54 Assise sur les difformités de notre subjectivité cette dernière s’avère, en effet, profondément trompeuse. Ainsi, par exemple, comme l’écrivait Lactance, précepteur de l’un des fils de l’empereur romain Constantin et précurseur des positions de Saint-Augustin concernant la possible sphéricité de la Terre : « Qui serait assez insensé pour croire qu’il puisse exister des hommes dont les pieds seraient au-dessus de la tête, ou des lieux où les choses puissent être suspendues de bas en haut, les arbres pousser à l’envers, ou la pluie tomber en remontant ? »53 Personne, évidemment. « Une terre [plate], immobile et plantée au centre de l’univers, nous dit d’ailleurs à ce sujet Daniel Boorstin dans l’un des plus beaux livres qu’il m’ait été donné de croiser : est-il rien de plus évident pour nos sens ? C’est bien pourtant par la négation de cette évidence-là que commence la science moderne. »53 Un exemple parmi des milliers, d’où il ressort qu’en appeler à l’expérience personnelle ou au sens commun pour justifier quelque théorie que ce soit est aussi pertinent que de demander à un aveugle d’expertiser les enluminures d’un missel.

Cela nous amène à notre second point et au problème de la preuve. Ma méthode est la meilleure, nous dit Dukan, trois millions de Français l’ont essayée. Impressionnant. Mais dénué du moindre sens et de la plus petite portée. En effet, à un premier niveau il semble pour le moins osé d’associer succès éditorial et démonstration de vérité. Si l’on choisissait d’accorder crédit au paralogisme de Monsieur Dukan (et de ses nombreux collègues qui usent d’une stratégie similaire en dégainant phalliquement leurs chiffres de vente), il nous faudrait immédiatement convenir de l’existence de Dieu. En effet, la bible est l’ouvrage le plus lu au monde, traduit dans 2 454 langues, elle s’est vendue à 25 millions d’exemplaires aux États-Unis pour la seule année 2005, largement devant Harry Potter.55 56 Tout cela est d’autant moins sérieux que le chiffre avancé par Monsieur Dukan est totalement invérifiable. S’il n’en fallait qu’une preuve, celle-ci pourrait se trouver dans la valse ridicule des affirmations numériques produites par les différents ouvrages de cet auteur. Plus de trois millions de Français ont essayé la méthode, selon la préface de Je ne sais pas maigrir52. Une valeur toutefois contredite par la quatrième de couverture du même ouvrage selon laquelle « on évalue aujourd’hui à plus de dix millions le nombre de personnes adeptes de ce régime en France ». En 2009, le résumé de La méthode Dukan illustrée annonçait un million de lecteurs ayant adopté la méthode Dukan, depuis 20016. Dans l’introduction, on obtenait toujours ce même million mais pour l’ensemble des individus ayant simplement lu le livre dans plus de 20 pays. Alors, un, trois, dix millions ? Dans un ou vingt pays ? Ayant simplement lu l’ouvrage ou effectivement suivi le régime ? À un instant donné ou en valeur cumulée depuis 2001 ? Choisissez, de toute façon personne n’en sait rien.


Des promesses fumeuses et invérifiables

Ce problème d’intelligibilité des chiffres est tout à fait central. En effet, loin de ne porter que sur les valeurs d’adhésion, il renvoie souvent, aussi, à des promesses d’efficience. Perdez « jusqu’à 8 kg en 4 semaines maxi »57, « jusqu’à 8 kg en 4 semaines, en dormant »14, « jusqu’à 7 kg en 15 jours et ne les reprenez plus jamais »58, « jusqu’à 3 à 5 kg en deux semaines »59, « 8 kg en 14 jours sans jamais les reprendre »60, etc.

Qu’est-ce que cela peut bien vouloir dire ? Qu’une étude quantitative a été réalisée ? Que l’auteur nous offre obligeamment une valeur « à vue de nez » parce que celle-ci lui semble plausible et/ou vendeuse ? Que les adeptes perdent tous sept ou huit kilos sur la période considérée ? Que les adeptes perdent, en moyenne, sept ou huit kilos sur la période considérée ? Qu’un adepte, un jour, a perdu sept ou huit kilos pendant que les autres concédaient péniblement 50 grammes ? Et que dire de ce ridicule « ne les reprenez jamais ». Qui peut décemment faire une telle promesse, sachant que l’écrasante majorité des candidats aux régimes commerciaux reprennent inexorablement, en quelques mois, tout le poids perdu. Car, encore une fois, le principal problème de l’amaigrissement ne réside pas tant dans la perte de poids elle-même que dans l’incapacité de l’organisme à maintenir le poids perdu.16 24 61 62 63 64 65 66

Sur le fond, l’affirmation d’irrévocabilité de la perte pondérale est d’autant plus préoccupante qu’elle offre au lecteur de pernicieux espoirs et se retrouve chez nombre d’auteurs à succès dont, par exemple, évidemment, le célèbre Pierre Dukan. Selon les dires de ce nutritionniste, 40 % des patients traités par sa méthode ne reprennent jamais le poids qu’ils ont perdu67. Quarante pour cents de réussite définitive, le chiffre est colossal ; en moyenne, presque 10 fois plus important que celui typiquement rapporté dans les études scientifiques*1. Impossible cependant de savoir d’où sortent ces données*2 et de localiser le moindre travail académique susceptible d’en corroborer la teneur. C’est d’autant plus ennuyeux que Pierre Dukan reconnaissait lui-même quelques mois auparavant dans l’un de ses ouvrages : « Je ne connais pas hélas la proportion de celles et ceux qui ont suivi le régime proposé, encore moins de celles et ceux qui ont atteint leur juste poids, qui l’ont consolidé, et surtout qui ne l’ont jamais repris. »6 Dans ce même ouvrage, toutefois, on nous expliquait aussi péremptoirement que « plus d’un million de lecteurs de Je ne sais pas maigrir ont adopté la méthode de Pierre Dukan et ont maigri durablement ». Il faut quand même pas mal de culot pour, au sein d’un même manuscrit, reconnaître que l’on n’a pas la moindre idée de l’efficacité à court et long terme d’une méthode tout en clamant que celle-ci a permis à un million d’individus de maigrir durablement.




Des preuves introuvables

Il arrive fréquemment que nos « hommes de terrain » invitent la science à leur table. J’avoue que cela peut se révéler très divertissant. La palme, en ce domaine, revient incontestablement à Alain Delabos, père fondateur de la chrononutrition. Ce médecin, nous explique dans son dernier ouvrage que « le professeur Rapin, chercheur en pharmacologie, [a permis] en 1996 au Dr Delabos, médecin chrono-nutritionniste, de valider scientifiquement son expérience clinique de la rééducation alimentaire naturelle »11. Vivement intéressé par cette affirmation, je décidai de me lancer sur la piste des travaux en question. Je ne découvris aucune amorce d’embryon de résultat susceptible d’étayer les thèses chrononutritives du Dr Delabos. Je ne pus identifier aucun article relatif à ce sujet précis, signé par le Pr Rapin*3. Nullement découragé, je finis par envoyer un email à l’Institut de recherche européen sur la nutrition et la santé (IREN’S), créé par Alain Delabos, pour demander les références des travaux que je pourrais éventuellement consulter. Peine perdue. En désespoir de cause, je décidai de contacter directement le Pr Rapin. Celui-ci me répondit que « en effet, il y a peu d’articles référencés à Pubmed ; À part les deux derniers [de 2010 et 2012 ; ce qui, par parenthèse, nous place très loin de l’année 1996 évoquée par M. Delabos comme celle de la validation scientifique originelle de ses théories]. J’ai beaucoup publié dans les journaux médicaux sur ce sujet. Pour vous rendre service je peux vous adresser des tirés à part. » Curieux, j’allai voir sur Pubmed pour constater que les derniers articles du Pr Rapin n’avaient en fait aucun rapport avec la chrononutrition et les assertions de Monsieur Delabos*4. Je renvoyai donc un message au Pr Rapin lui demandant si j’avais identifié les bons articles et lui signalant que j’aimerais bien, effectivement, recevoir les papiers corroboratifs qu’il avait publiés sur le sujet. J’attends toujours une réponse à cette demande. En résonance avec ces déboires, deux nutritionnistes concluent d’ailleurs dans un ouvrage récent que la chrononutrition est un « régime très complexe et codifié […] Aucune étude scientifique ne prouve qu’actuellement le fait de suivre ses rythmes biologiques permettent de maigrir. La chrononutrition est un régime“gras”, riche en acides gras saturés. »72 Cela ne veut pas dire, évidemment, que l’avenir ne finira pas (qui sait !) par donner raison à Alain Delabos. Mais, cela signifie clairement que, pour le moment, les déclarations péremptoires de notre bon docteur sur l’assise scientifique de ses théories chrononutritives manquent cruellement de substance.




Une affligeante bouillie pseudo-scientifique

Cela étant dit, en l’absence de preuves identifiables, le mieux consiste encore, sans doute, pour évaluer les dires du Dr Delabos, à se pencher sur les présupposés théoriques de sa méthode. Le résultat ne manque alors pas d’un certain piquant. Ainsi, selon les mots mêmes de notre spécialiste : « Il n’y a qu’une façon de se nourrir correctement afin d’avoir un corps mince et en bonne santé : c’est celle que nos lointains ancêtres suivaient d’instinct pour survivre, obéissant aux lois de la nature, comme le font encore les animaux sauvages […] L’être humain primitif était carnivore-frugivore et suivait, comme tous les autres mammifères, un schéma alimentaire journalier et saisonnier permettant sa survie […] Un animal carnivore-frugivore va manger inéluctablement : gras le matin ; dense le midi ; sucré l’après-midi. Si l’on se réfère aux études des paléontologues, il apparaît que l’être humain primitif, régi par ses pulsions instinctives, suivait pour se nourrir une immuable chronologie quotidienne de la nutrition. Omnivore, cet être primitif était chasseur et cueilleur, conditionné pour : boire au lever ; chasser et tuer sa proie ; manger toujours en premier les organes riches en graisses (foie, cerveau) et en sucres lents (entrailles remplies de végétaux prédigérés) s’il s’agissait d’herbivores ; laisser ensuite sa proie se ressuyer (sécher) à l’air, au vent et au soleil, puis manger les muscles riches en protéines ; enfin à la réapparition de l’appétit dans la journée, cueillir fruits, graines ou racines suivant les saisons et l’environnement.»57

Ah, ce bon vieux sauvage si cher à Rousseau. Quelle existence captivante ! Je l’imagine fort bien, heureux et prospère, buvant le matin un nectar délicieusement frais avant de partir chasser l’âme légère, se nourrissant du produit de son ouvrage : d’abord un bon cerveau bien gras, puis, plus tard quelques quartiers de muscles appétissants, rôtis sous les ors du soleil, et enfin, le soir une poignée de fruits frais ou de baies succulentes. Un régime tellement crédible et efficient, qu’il permit à nos aïeux de jouir d’une extraordinaire « bonne santé » comme en témoigne la phénoménale espérance de vie atteinte à cette époque bénie : 30 ans73.

Franchement, que d’âneries ! Comment savoir si nos ancêtres directs, dont les plus anciens étaient tous, rappelons-le, essentiellement herbivores,74 75 mangeaient d’abord le foie, la cervelle, le fessier ou le quadriceps de leurs proies ? Alors qu’Homo ergaster, par exemple, a laissé de nombreux indices suggérant qu’il consommait effectivement le tissu musculaire de ses prises, il n’est pas du tout certain qu’il ait atteint le savoir-faire requis pour fracasser le crâne de ces dernières et manger leur cerveau74. Comment établir d’ailleurs, avant même d’aborder cette question chronologique, que les organes disponibles ne se voyaient pas simplement répartis entre les différents membres du groupe, de telle sorte que chacun consommait, non la belle succession théorique du Dr Delabos, mais un morceau de viande spécifique76 ? Comment concevoir un seul instant que les premiers hominidés réservaient la viande au matin et les fruits à la tombée du jour ? Il suffit de regarder nos plus proches cousins, les chimpanzés, pour voir que ces animaux « carnivores-frugivores » organisent leur recherche de nourriture de façon strictement opportuniste. La quête alimentaire occupe alors la quasi-totalité du temps de veille et les repas sont faits, au hasard des rencontres et des circonstances, de fruits, de végétaux divers, de fourmis, de termites, d’œufs d’oiseaux et/ou, parfois, de petits vertébrés.74 75 77 78 79 Les études menées sur diverses sociétés humaines ancestrales de chasseurs-cueilleurs confirment ce point en démontrant que les comportements alimentaires primitifs ne suivent nullement « une immuable chronologie quotidienne ». Ils varient massivement en fonction des collectivités, des situations géographiques, de l’âge, du sexe, des saisons, des opportunités, du statut social des protagonistes, de la taille du groupe, etc.80 81 82

Je ne sais pas bien à quels anthropologues se réfère Alain Delabos pour justifier ses dires, mais ceux dont j’ai pu lire les travaux confirment clairement « qu’il n’y avait pas de régime nutritionnel universel pour l’homme de l’âge de pierre ».83 84 Comme le souligne une récente et excellente synthèse de la littérature scientifique, « le régime paléolithique est caractérisé par une alternance de périodes d’abondance et de famine. À travers leur histoire évolutive, les humains se sont adaptés à un approvisionnement alimentaire hautement nutritif mais limité et imprévisible et à un cycle régulier d’accumulation et de déplétion des réserves de graisses […] [Cette période] est marquée par des conditions d’extrêmes fluctuations […] L’amélioration des capacités de stockage des graisses durant les périodes d’abondance a permis de fournir l’énergie nécessaire à un haut niveau d’activité physique, d’assurer la survie durant les périodes de pénurie et de soutenir les besoins énergétiques du large cerveau humain ainsi que le développement de ce dernier durant l’enfance et l’adolescence »85.

En d’autres termes, nos ancêtres ne mangeaient pas « inéluctablement, gras le matin, dense le midi, sucré l’après-midi ». Ils consommaient ce qu’ils trouvaient pendant les périodes fastes et stockaient tout le surplus énergétique disponible pour affronter les épisodes de disette. C’est cette nécessité vitale qui a conduit à la sélection progressive, au cours du processus évolutif, d’un véritable « génotype d’épargne » dont nous faisons aujourd’hui les frais.82 84 85 86 87 En effet, l’obésité n’explose pas, comme le suggère Alain Delabos, parce que nous avons renoncé à notre supposée diète de bon sauvage primitif. Elle se déchaîne au contraire parce que notre corps continue de fonctionner comme il le faisait il y a des millions d’années, lorsqu’il supportait un niveau d’activité physique apparemment très supérieur à celui que nous connaissons aujourd’hui88 89 et devait emmagasiner obsessionnellement toute parcelle d’énergie disponible pour ne pas périr. « D’un point de vue génétique, les humains d’aujourd’hui sont des chasseurs-cueilleurs de l’âge de pierre déplacés à travers le temps dans un monde qui diffère de celui pour lequel notre constitution génétique a été sélectionnée […] Notre discordance actuelle a peu d’effet sur le succès reproductif ; elle agit toutefois comme un puissant promoteur de maladies chroniques : athérosclérose, hypertension essentielle, nombre de cancers, diabète mellitus et obésité, entre autres »84. Prôner, pour vaincre ces maladies et en particulier l’obésité, « un retour aux principes ancestraux […] qui pendant des centaines de milliers d’années ont permis à l’animal humain primitif de survivre » n’a aucun sens d’abord parce que ces principes n’existent pas et ensuite parce que je doute que nous soyons prêts à revenir à l’âge des cavernes et aux charrues à bras pour aligner notre activité physique actuelle sur celle de nos ancêtres.

Ainsi, ce n’est pas parce qu’un auteur claironne sur tous les tons que sa fumeuse théorie est scientifiquement validée, que la moindre preuve scientifique existe effectivement. Cette remarque n’est évidemment pas spécifique de la chrononutrition. Elle concerne la plupart des régimes à la mode comme cela a pu être montré, par exemple, pour la méthode Dukan90 ou celle des « groupes sanguins ».72 91 92




Des vérités tronquées

Il arrive parfois que certains auteurs de régimes à succès citent une étude scientifique précise à l’appui de leurs affirmations. Il est dans ce cas possible, et c’est fort agréable, d’aller vérifier à la source la validité des propos exprimés. Le moins que l’on puisse dire, c’est que l’œil aguerri relève alors souvent un bien triste hiatus entre la nature effective des données mentionnées et l’interprétation qui en est faite par nos gourous médiatiques. Prenez Michel Montignac, par exemple. Le site web officiel dédié au régime amaigrissant de cet ancien étudiant de Sciences Po reconverti dans le business de l’amaigrissement nous explique que, « contrairement à l’affirmation de tous les nutritionnistes, il n’y a pas de corrélation entre l’obésité et le niveau calorique des apports alimentaires » ; en d’autres termes, que « la prise de poids ne dépend pas des apports caloriques »93. À l’appui de cette conclusion stupéfiante apparaît une étude de 1997 montrant qu’entre 1980 et 1990, l’obésité a augmenté de 31 % aux États-Unis alors que les Américains ont, sur la même période, diminué leurs apports énergétiques de 4 % et leur consommation de graisses de 11 %. L’argument semble donc solide… Mais en réalité, ce paradoxe apparent entre augmentation de l’obésité et diminution des apports caloriques s’explique simplement par le fait que la période considérée a aussi enregistré, selon les termes mêmes des auteurs de l’étude, « une diminution massive de l’activité physique totale associée à la dépense énergétique »94. En d’autres termes, si les Américains ont grossi, c’est parce que la légère diminution de leur ration calorique s’est avérée inapte à compenser le lourd affaissement de leurs dépenses physiques. Contrairement à ce que dit le site Montignac, l’apport calorique est bien un élément central de l’équation obésigène*5, puisque c’est la différence entre cet apport et la dépense énergétique qui conditionne les fluctuations pondérales de l’individu95. On peut noter, pour être complet, que des études récentes portant sur une plus longue période ont infirmé l’idée selon laquelle les Américains grossiraient en mangeant moins. Entre 1971 et 2008 la consommation calorique moyenne a augmenté de 8,4 % chez l’homme, et de 17,4 % chez la femme aux États-Unis96.

En fait, contrairement à ce qu’affirme Michel Montignac, on peut difficilement parler de révolution iconoclaste quand on regarde de près le cœur de son régime50. Parmi les principaux conseils prodigués : éliminer le sucre (fruits au sirop, soda, pâtisseries, etc.) et privilégier les aliments glucidiques à faible index glycémique (légumineuses, légumes, fruits, céréales complètes, etc.) ; limiter la consommation de boissons alcoolisées ; éviter la consommation de graisses saturées (beurre, charcuterie, crème fraîche, viandes grasses, etc.) ; et, si le repas est gras, éviter qu’il soit aussi riche en sucres (et inversement).

N’importe quel individu (ou presque) qui respecterait ces règles diététiques de base, préconisées par à peu près toutes les grandes institutions sanitaires de la planète,97 98 99 100 101 102 103 104 perdrait du poids. Au fond, si l’on en croit les conclusions de l’ANSES, derrière le baratin d’usage, le régime Montignac est juste un régime hypocalorique mal fagoté car dangereusement déséquilibré dans le sens d’une sévère carence glucidique (et donc d’un fort excès protéino-lipidique)16. 




Une mauvaise foi dangereuse

Bien sûr, les ficelles employées par nos vendeurs de régimes ne sont pas toujours aussi épaisses que dans le cas évoqué ci-dessus. Parfois, l’offense faite aux données est bien plus subtile. Une récente interview de Pierre Dukan au Figaro nous en fournit un exemple non seulement édifiant, mais aussi important. Selon les termes de notre nutritionniste, « plusieurs études scientifiques confirment la justesse de mon approche. En 2009, l’étude européenne Diet, obesity and genes (Diogenes) menée par le professeur Arne Astrup de l’université de Copenhague observait ainsi que l’apport en protéines est la clé du maintien du poids après un régime»105. Impressionnant en effet… mais tristement trompeur. L’étude Diogenes ne conclut pas du tout cela. Elle indique que « dans cette large étude européenne, une augmentation modeste de la part protéique et une réduction modeste de l’index glycémique conduisent à une amélioration […] du maintien de la perte de poids »106. Emporté, sans doute, par l’enthousiasme, Monsieur Dukan oublie la moitié glucidique de l’équation (représentée par la réduction de l’index glycémique) et il confond allègrement « amélioration du maintien de la perte de poids » et « maintien du poids » (dans les faits, les membres du groupe hyperprotéiné ont simplement repris un peu moins de poids – 0,9 kg – que ceux du groupe normo-protéiné). Notre homme oublie aussi de préciser que cet effet était essentiellement associé au sous-groupe des individus qui avaient reçu leur nourriture directement des expérimentateurs. Aucune influence significative de la supplémentation en protéines ne fut observée chez les sujets qui avaient simplement reçu des « instructions diététiques » (ce qui est la norme dans la vie courante). Enfin, pour la partie protéique, Monsieur Dukan omet de s’arrêter sur le terme « modeste » qui fait pourtant toute la différence.

Comme nous le verrons ultérieurement, un grand nombre de travaux soulignent effectivement la possible action positive des approches dites hyperprotéinées sur le processus d’amaigrissement, à court et moyen terme. Toutefois, au sein de la littérature scientifique, cette expression désigne classiquement des régimes pour lesquels la part des protéines dans l’apport énergétique total est stabilisée autour de 25 % (comme dans l’étude Diogenes) voire 30 %107. Chez Dukan, on atteint, selon les estimations de l’ANSES, 55 % en phase d’attaque et plus de 40 % en période de consolidation – qui peut durer plusieurs mois16.

Jouer sur l’ambiguïté du terme « hyperprotéiné » pour justifier l’orgie protéique que représente le régime Dukan relève d’une mauvaise foi d’autant plus insupportable que les conséquences de cet amalgame pourraient ne pas être anodines. Au niveau pondéral tout d’abord, plusieurs études ayant suivi des centaines de milliers de participants pendant plusieurs années ont montré qu’un accroissement de la part des protéines dans l’alimentation augmente très significativement, sur la durée, non les chances de maigrir, mais les risques de devenir obèse.108 109 110 Ainsi par exemple, si vous augmentez aujourd’hui de 5 % la part des protéines animales dans votre alimentation vous multipliez par presque 5 vos chances d’être obèse dans sept ans109. Un résultat d’autant moins rassurant qu’il s’accompagne d’un inquiétant faisceau de périls sanitaires. À ce jour, nul ne peut sérieusement exclure la possibilité qu’une surconsommation protéique de long terme soit dangereuse pour l’intégrité rénale, le risque cardiovasculaire ou la survenue de certains cancers.111 112 113 114 Plusieurs travaux récents chez l’animal ont montré l’existence d’une part de dommages rénaux significatifs lorsque la part protéique de l’alimentation passait de 15 % à 35 %115 116 et, d’autre part, d’un effondrement massif de l’espérance de vie (≈ 30 %) lorsque le régime passait d’un statut hyperglucidique-hypoprotéiné à un statut hyperprotéiné-hypoglucidique117. Dans le même ordre d’idée, chez l’être humain, une étude ayant suivi plus de 42 000 femmes de 30 à 49 ans, pendant 12 ans, a établi que le risque de décès par maladie cardiovasculaire était multiplié par 2,4 lorsque la proportion de protéines dans l’alimentation passait, sur la durée, de 10 % à 23 %118. Comme il est d’usage pour ce genre de travail, les analyses furent bien sûr menées sur la base d’outils statistiques éprouvés permettant d’isoler l’action de la variable d’intérêt. En d’autres termes l’influence de la proportion de protéines sur le risque de décès fut alors mesurée « toutes choses égales par ailleurs », c’est-à-dire en maintenant constante la prise énergétique totale, le niveau de consommation de graisses saturées (les « mauvaises graisses ») et un grand nombre d’autres variables non nutritionnelles (poids, indice de masse corporelle*6, statut tabagique, consommation d’alcool, niveau d’activité physique, éducation, etc.). Une autre étude a montré, chez des sujets âgés de 50 à 65 ans, suivis pendant 18 ans, qu’un accroissement du taux de consommation protéique de 9 % à 24 %, induisait une augmentation de 75 % du risque global de mortalité et un quadruplement de la probabilité de décès par cancer ou diabète de type 2.119 120

Il y a quand même là, il me semble, de quoi se poser quelques questions. Celles-ci paraissent d’ailleurs d’autant plus légitimes que des régimes comme Dukan ou Atkins préconisent sur de longues périodes, une consommation illimitée d’aliments dont il est aujourd’hui établi qu’ils sont puissamment nocifs à la santé lorsqu’ils sont ingérés en trop grande quantité.121 122 123 124 125 126 127 C’est le cas, notamment, de la viande (en particulier la viande rouge telle que rosbif ou steak de bœuf) et des œufs.5 6 52 Chaque 100 grammes supplémentaires de viande rouge par jour conduisent à une augmentation de quasiment 30 % du risque de cancer colorectal128 et de 15 % du risque total de décès129. Si la viande a été industriellement transformée, cette dernière valeur grimpe à 20 %. De la même manière, les hommes qui consomment 2,5 œufs ou plus par semaine augmentent de plus de 80 % leurs chances de développer un cancer létal de la prostate en comparaison de leurs congénères qui en mangent moins d’un demi130. Au niveau coronarien, il a récemment été suggéré que le jaune d’œuf pourrait avoir sur nos artères le même effet dévastateur que le tabac131.

Oh bien sûr, les vendeurs de régimes vous gratifieront généralement des tournures préventives les plus prudentes et les plus empathiques. Ainsi, par exemple, on vous dira comme Pierre Dukan qu’un « rein malade et en insuffisance rénale supporte mal l’excès de protéines, qui lui impose un travail supplémentaire. Une prise de sang suffit à le signaler. »105. Une remarque de bon sens qui semble en accord avec les conclusions d’un rapport officiel de 2007 : « Il est établi que les patients atteints d’insuffisance rénale trouvent un bénéfice à la consommation de régimes à teneur limitée en protéines. »132 En d’autres termes, « il apparaît qu’une ingestion élevée de protéines animales ou végétales accélère le processus pathologique sous-jacent »133.

Malheureusement, l’insuffisance rénale est souvent une maladie silencieuse dont l’obésité représente un facteur de risque majeur.134 135 136 137 138 Ainsi, bien des obèses souffrent, sans le savoir, du fait de leur état, d’une déficience rénale plus ou moins lourde. On peut dès lors, à raison, se demander combien d’adeptes des régimes hyperprotéinés se soumettent à un bilan biologique préalable pour vérifier qu’ils ne se mettent pas potentiellement en danger lorsqu’ils adhèrent à ces méthodes. Sans doute pas la majorité, comme le confirment, par exemple, les résultats d’une étude IFOP de 2011 pour le site « RegimeDukan.com ». Seuls 40 % des gens qui se sont inscrits sur ce site et sont arrivés en phase de stabilisation définitive avaient déclaré avoir subi un bilan sanguin avant de commencer139. Là encore, le constat est loin d’être rassurant. Mais sans doute se comprend-il mieux si l’on veut bien considérer que l’amaigrissement constitue, pour nombre de sociétés spécialisées, un business terriblement lucratif dont le chiffre d’affaires planétaire est estimé à plusieurs centaines de milliards d’euros140 ; et, malheureusement, l’argent ne fait pas toujours bon ménage avec l’éthique comme l’ont très bien montré les pratiques des industries du tabac141 ou du médicament142.









*1. Cf. Un échec généralisé


*2. La journaliste qui a interviewé Pierre Dukan pour un grand quotidien national a évidemment rapporté le chiffre tel quel sans s’inquiéter de sa provenance ni de sa crédibilité.


*3. Les travaux du professeur Jean-Robert Rapin sont à la fois d’excellente qualité et dûment référencés sur Pubmed (89 articles répertoriés pour le mot clé : Rapin JR [author]). Toutefois, après les avoir consultés en détail, j’ai beaucoup de mal à voir comment ces travaux peuvent offrir la moindre « confirmation scientifique » aux théories chrononutritives du Dr Delabos. La combinaison du nom Rapin et du mot chrononutrition ne retourne d’ailleurs aucune référence (Rapin JR [author]) AND (chrononutrition OR Chrono Nutrition). (Accès le 15/11/2014).


*4. Je pus identifier quatre articles entre 2010 et 2012. L’un portait sur les pathologies microvasculaires68 ; le deuxième sur le fructose et les désordres cardiométaboliques69 ; le troisième sur le rôle de certains éléments chimiques peu concentrés (zinc, lithium, etc.) dans les désordres glucométaboliques70 ; le dernier sur la perméabilité intestinale71.


*5. Est dit obésigène tout comportement ou aliment qui favorise l’obésité.


*6. L’indice de masse corporelle est une grandeur permettant de mesurer la corpulence d’un individu et de déterminer si celui-ci est obèse, en surpoids, dans la norme, ou en état de maigreur. Nous reviendrons largement sur cette grandeur au chapitre suivant. Cf. Trois paramètres clés.









La littérature scientifique m’a dit





Cette capacité à dire n’importe quoi, sans source ni autre autorité que celle de l’expérience personnelle est évidemment parfaitement étrangère aux scientifiques. Les « affameurs de rats », comme aime à les nommer Monsieur Dukan67, ont en effet pour obligation absolue de justifier chacune de leurs affirmations. Par exemple, un scientifique ne pourra pas se contenter de proclamer que « la théorie des calories est totalement obsolète ». Il devra expliquer que « la théorie des calories est totalement obsolète, comme cela a été établi de telle façon, dans telle(s) étude(s), par telle(s) équipe(s) ». De même, un chercheur ne pourra jamais affirmer que son régime est « le meilleur » et qu’il permet à 40 % ou 50 % des sujets de perdre du poids « définitivement ». Notre spécialiste pourra juste dire, après avoir réalisé une expérience contrôlée, impliquant plusieurs groupes de sujets homogènes*1 soumis chacun à différents régimes et suivis pendant plusieurs années, que tel régime s’est révélé pour la population considérée plus efficace que tel(s) autre(s) et que N % des patients n’ont pas repris le poids perdu au bout de X années. Et encore, avant d’en arriver à ce favorable épilogue, notre chercheur aura dû soumettre son travail à l’approbation de la communauté scientifique. C’est-à-dire qu’il aura dû envoyer ce dernier, pour évaluation, à une revue internationale spécialisée.

Cette étape est tout à fait cruciale, au sens où elle offre seule au lecteur une garantie minimale de rigueur. En effet, préalablement à son éventuelle publication, le papier soumis est confié à plusieurs experts qui le désossent et évaluent en détail ses questionnements, sa méthodologie, ses outils statistiques d’analyse et la pertinence de ses conclusions. Les moindres failles sont alors traquées et toute faiblesse aboutit au rejet du manuscrit par l’éditeur. Plus le journal est prestigieux (ex. Lancet, JAMA, New England Journal of Medicine), plus le filtre est sévère. Certes, cela n’implique évidemment pas que le système soit exempt d’erreurs et de publications défaillantes, mais cela limite quand même drastiquement le taux d’absurdités. Il est clair à ce titre que la science de l’amaigrissement ne sait pas tout. Elle reste percluse de doutes, d’obscurités et d’incompréhensions. Toutefois, par sa méthode, sa rigueur froide et son processus très contrôlé de publication, elle produit, me semble-t-il, un savoir infiniment plus fiable et bienfaisant que les affirmations fumeuses des gourous médiatiques.

Il faut ici comprendre que l’univers des idéologies médiatiques et celui des faits scientifiques sont parfaitement irréconciliables. Il n’est pas un rapport scientifique récent qui ne dénonce avec vigueur non seulement l’inanité à long terme, mais aussi la dangerosité des régimes miracles.16 23 143 À l’inverse, il n’est pas un gourou de l’amaigrissement qui ne dénigre avec acrimonie l’incompétence d’une caste de chercheurs enchaînés aux dogmes dépassés d’un pseudo-savoir préhistorique.11 50 67 93 Pour ma part, après avoir étudié et expérimenté de près les arguments des deux camps, il ne fait plus aucun doute que je préfère confier ma santé aux « affameurs de rats » qu’aux pipeaulogues de bazar.


Nouilles, chips ou poulet… même dénouement

En dernière analyse, une chose doit être parfaitement claire : vous ne parviendrez à perdre durablement du poids que si vous acceptez de modifier profondément et irrévocablement vos habitudes de vie. Si vous concevez le régime comme une simple période de privation transitoire, au-delà de laquelle il vous sera possible de revenir sans danger à vos comportements initiaux, alors vous aurez forcément tout faux et votre échec sera inéluctable. Étymologiquement, le mot « régime » vient d’ailleurs du latin regimen qui signifie « diriger, administrer »144. Il en résulte que « suivre un régime », ce n’est pas s’assujettir à une punition brutale et temporaire, mais bien s’astreindre à un mode de vie équilibré, soutenable sur la durée. Ne nous méprenons pas cependant, sur le sens de ces mots. Ils ne signifient nullement qu’il faille, pour contrôler son poids, se condamner à manger éternellement comme un moine ascétique en période de carême. Au contraire ! Un régime performant à long terme ne peut qu’être varié dans son offre et sa composition. En théorie, aucun aliment ne doit donc a priori être banni. Cela étant, il est bien évident, comme nous le verrons en détail ci-après, que certaines denrées favorisent outrageusement le risque obésigène tout en nuisant profondément à l’intégrité sanitaire de l’organisme.


C’EST QUOI, UNE CALORIE ?

Dans cet ouvrage, la Calorie (symbole Cal) désigne une « grande calorie » ou une kilocalorie, soit 1 000 calories. Une calorie (symbole cal) qualifie la quantité de chaleur nécessaire pour élever la température d’un gramme d’eau d’un degré Celsius sous une pression atmosphérique normale. La valeur nutritionnelle d’une pomme, par exemple, est de 50 Calories ou 50 Cal ou 50 kcal, soit 50 000 calories ou 50 000 cal.




Au fond, loin des grands discours clinquants et chimériques, la construction d’un protocole d’amaigrissement efficace sur la durée revient à traiter deux questions particulièrement simples : premièrement, mes besoins minimaux en micronutriments (essentiellement vitamines, minéraux et oligo-éléments) et macronutriments (essentiellement glucides, protéines, lipides, fibres, et eau) sont-ils couverts ? Deuxièmement, ma balance énergétique (c’est-à-dire la différence entre apports et dépenses caloriques) est-elle conforme à mes objectifs, c’est-à-dire négative si je désire maigrir, positive si je veux grossir et nulle si j’affiche pour ambition de maintenir mon poids ? Je sais bien, je l’ai déjà évoqué, que tous les gourous de la Terre aiment à disserter sur la nature ringarde, archaïque et obsolète de la notion de calorie. Pourtant, des dizaines d’études confirment au-delà du moindre doute que la répartition des macronutriments importe peu*2 : à charge calorique égale, l’amaigrissement est identique quelle que soit la proportion respective des protéines, graisses et glucides dans le régime. Clairement, il n’est pas d’autre moyen pour maigrir à long terme que de contrôler l’ampleur de nos entrées et sorties caloriques.

C’est d’ailleurs, en fait, ce que proposent la plupart des régimes médiatiques sous des formes plus ou moins déguisées. Weight Watchers, par exemple, ne se cache pas. Cette approche, plutôt équilibrée16, attribue à chaque aliment un nombre de points et spécifie, pour chaque individu, en fonction de ses caractéristiques personnelles, un capital quotidien maximum à ne pas dépasser. La célèbre méthode Montignac est moins ostensible. Alors qu’elle n’a pas de mots assez durs pour dénoncer le concept de calories,50 93 elle se classe, en pratique, comme l’a souligné un rapport de l’ANSES en 201016, dans la catégorie des régimes hypocaloriques (≤ 1 500 Cal/jour). Dans ce rapport, c’est en fait une large liste de régimes commerciaux qui ont été évalués sur le fond dont, en plus de Weight Watchers et Montignac, les méthodes Dukan, Atkins, Cohen, Miami, Chrononutrition, Californien, Flicker, etc. Les résultats montrèrent que plus de 60 % de ces régimes étaient hypocaloriques au sens clinique du terme (≤ 1 500 Cal/jour)*3. Dans près de 80 % des cas, les méthodes proposées étaient associées à un apport alimentaire quotidien inférieur à 1 650 Calories, ce qui représente un seuil suffisant pour entraîner une perte de poids substantielle chez la quasi-totalité des postulants à l’amaigrissement.145 146 147 Seules la méthode Chrononutrition et la phase de stabilisation du régime Dukan proposaient des apports caloriques supérieurs à 2 000 Calories par jour. La phase initiale du régime Dukan, souvent qualifiée de « foudroyante » par son créateur, fut évaluée autour de 1 800 Calories, ce qui reste largement assez bas pour produire une perte de poids chez la grande majorité des gens. À titre illustratif, ce chiffre peut d’ailleurs être rapproché des données fournies, lors d’une expérience récente, par un professeur de nutrition de l’université du Kansas.148 149 Fatigué d’entendre tous les pipeaulogues es régime de la galaxie alimentaire vilipender la notion de calories, ce chercheur en surpoids (1,78 m, 91 kg) décida de se mettre au régime, sous l’égide d’une triple contrainte : premièrement, limiter sa prise alimentaire à 1 800 Calories par jour ; deuxièmement, ingérer deux tiers d’aliments parfaitement malsains, gras, sucrés et obésigènes (gâteaux industriels, chips, doughnuts, céréales de petit-déjeuner hypersucrées, etc.) ; troisièmement, ne rien changer à sa vie en dehors des deux premiers points (en particulier ne pas augmenter son activité physique). En 10 semaines, notre homme perdit un peu plus de 12 kg ! Ce résultat est somme toute assez proche de celui qu’a obtenu un enseignant obèse de biologie qui décida de manger uniquement au McDonald pendant 12 semaines, sous une double contrainte quotidienne : marcher 45 minutes ; limiter sa consommation énergétique à 2 000 Calories. Au terme de l’aventure, l’homme avait perdu 17 kilos150.

Même si aucune personne sensée n’oserait recommander ce genre de régime, aussi dangereux pour la santé qu’impossible à tenir sur la durée, il peut être intéressant de comparer les résultats obtenus avec ceux fournis par le site internet de Pierre Dukan suite à un sondage IFOP impliquant les abonnés de ce site : 7 kg perdus en douze semaines151. Il faut croire qu’à charge calorique égale, le pouvoir amaigrissant de la chips, du hamburger et du doughnut peut être tout aussi foudroyant que celui du blanc de poulet et de la galette au son. Reconnaissons toutefois que les protéines ont l’avantage d’avoir des propriétés coupe-faim107 152 153 154 155 qui, même si elles s’avèrent temporaires156, peuvent faciliter le suivi initial des régimes enrichis en protéines. Précisons cependant qu’« enrichi » ne signifie pas qu’il soit nécessaire pour bénéficier d’un tel effet de se gaver exclusivement de viande ou de tofu. C’est d’autant plus vrai que les glucides riches en fibres (ex : épinards, framboises, céréales complètes) ont eux aussi des propriétés coupe-faim, sans doute plus durables que celles des protéines.157 158

Bien sûr, on peut penser qu’il sera plus facile de se sentir rassasié, pour un même apport énergétique quotidien (≈ 1 800 Calories), avec 1,7 kg d’escalopes de poulet ou 2,4 kg de filets de colin qu’avec 320 grammes de chips à l’ancienne ou de chocolat au lait. Cela étant, vous obtiendrez le même résultat si vous substituez à ces aliments une omelette de 23 œufs, 10 kg de tomates, 5,6 kg de haricots verts, 14 kg de radis rose, 4 kg d’ananas, 4,7 kg de framboises, 3,4 kg de purée de pomme, 1,8 kg de spaghettis à la bolognaise*4 ou une combinaison de tout cela. Au fond, si l’on fait abstraction des dangereuses carences qu’il impose16, l’une des grandes forces du régime Dukan et de ses dérivés c’est de prescrire des aliments possédant une très faible densité énergétique. Pour dépasser les 1 600 à 1 800 Calories quotidiennes avec cette méthode, il faut vraiment avoir l’estomac tumescent d’un pachyderme hyperphagique ! Si l’on ajoute à ces données le caractère intensément diurétique d’une consommation protéique massive, il n’est pas étonnant que la perte de poids initiale soit, comme aime à l’expliquer Pierre Dukan lui-même, « foudroyante »6.




Le changement c’est maintenant

Voilà ! Après ces quelques considérations introductives, il est maintenant temps d’entrer dans le vif du sujet. Ce ne sera pas toujours facile. Modifier des habitudes qui touchent aux dimensions les plus intimes de nos pratiques alimentaires n’est pas une sinécure. Cela revient un peu à devoir remplacer un vieux logiciel comportemental défaillant par un nouveau programme plus moderne, sensiblement différent. Il y aura des bugs. Au début, comme cela s’est produit lorsque vous avez appris à conduire, vous serez contraint à un fort investissement intellectuel. Il vous faudra être attentif à ce que vous mangez et buvez. Il vous faudra apprendre à construire votre régime au jour le jour en fonction de vos goûts, de vos objectifs et du temps dont vous disposez (ou non) pour cuisiner. Mais petit à petit, les choses s’automatiseront, jusqu’à devenir quasiment machinales. Quand cela arrivera, après quelques semaines d’application, souvent bien avant l’accomplissement total du processus d’amaigrissement, ce sera le signe que vous avez fait le plus dur. Le changement pourra alors s’installer dans la durée, vous garantissant la pérennité des efforts accomplis. Pour ma part, si je devais décrire ce parcours, je crois que j’emprunterais à ma grande fille Charlotte l’un de ses emportements récents : « Whaooo sur le coup ça m’a pris la tête grave, mais maintenant c’est trop hypergénial ! »
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