
Maigrir saRcqle90Jt
esf écR,r" 0l^suP. cltQ.ci:

%

,ilàilxierue"
" 6rq0sslÂ rae "

.r§p...

/ -*'{

suivent un régime !

La grande illusion
Sur lnternet, dans la presse ou ên librairiè, les vendeurs de tégimes
miracle sont omniprésents. Suivre leurs conseils souvent
déraisonnables ne fait perdre, à terme, que du capital santé.

est un cas d'école. Llillustration de
la mise en Sarde lancée pâr
I Agence nationale de sécurité
§anitaire (Anses) sur ]e thème

" Méfrea)ous des Égimes.. Aqtélie

Plus de 30 %

des femmes de
poids normal

Mârtineta2T âns, €t quelques kilosen trop à ses
yeux, même si du point devue médicalsa cor-
pulence est considérée comme normale. Deux
d€ ses proches ayant fondu à grande vilesse en
sui'lant le régime Dukân, elle se décide à les imiter
. En six mois, j'ai perdu I I kg ! Ce Égime marche
si on le suit à la lethe, c'est indéniable, rlo]usécti|
celte leclàce. On a quand meme cru que j étais
nalade te enent j'aDais naigi et le teint blafad.
C était aus§ un casse-tête pour mes relotions so-
ciales: j'alais jusquà ptétexter des arcuses bidon
pout ne pos sottit Un an et deni plus totd, j'ai
q|nsiment tout tepis et jhi de sérieux toubles
du compottement aliûentate, au point que je suis
suiùie pat une psjchologue. La nourrirüe m'ob-
sède, Je suis constamment titaillée enhe l'eruie
de manger loul ce dont je me süis ptiDée pendant

des nois et lbbsession de reryrd,e ces 11 kg. J'ai
des æmpul§onsalimentaireset ingüqite to sles
alinmts "intedits", je culpabilise et donc je Éap.
plique les pÉceptes du gourou Duhan en ne man-
geant que des prctéines pendant quelques Jburs-
C'est mpide et etricace sü le court krme, mais
complètemmt destructeü sut le long teme. "
Le cas d Aurélie n'est pas isolé, loin de là. Sèm'
barquerdans des régimes draconiens alors que
l'on n'en a pas besoin et sàpercevoir un peu tard
que ce n'estpasanodin semble devenu un sport
nâtional. Plus de 30% des Françaises de poids
normal et 15% des femmes minces suivent un
régime amaigrissant; la moitié desâdolescentes
de 11 à 14 ans souhaitent peser moins. Cette

"dictature de la minceur, se révèle diflicile à
combattre et les autorités sanitaires ont ]ong-
temps hésité devant l'exercice d'équilibriste
auquel elles étaient confrontées : ale er sur les
risques liésà l'obésité ou pluslargementaux dé-
séquilibres ôlimentaires sans pour âutâût inciter
tout le monde à se meltre à la diète.
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Vos deux régimes préférés à !a loupe
fun ressemble à unê rêligion, ave< gouiou, dogmes, «mira(les» et adeptesi lâutre segaide
de diabolisertêlou telâliment et incite, avec souplêsse, à rééquilibier son alimentation.

À::::,1*f*t';::*,1,
à notre enquêt ce mâsquéeirr.

Aujourd'hui, Piere D'r ka n se

distingue pour dhutres raisons.

Surlescinq livres les plusvendus
en 2010, troissontsignés dê
§on nom et sil'un devo§âmis a

fondu subitement, vous pouvez
parierqu'il a «fait Dukân». sur
lnternel on ne compte plue
les forumsoù cêlles qui5e sont
rebaptÈées les «Oukarettes,
titrcnt leurs messages (Hal/eruy4

Dud!» ou appellent Dukân
* le nouvei honne de mo vie ».

Le phénomène nâ pas épargné
notre appel à témoignages. En

tête des réponses, ce égimê est

toutefok talonné pâr lâ méthode
Weight Watchers. Dans les

deuxcas, vous êtes en général

satisfâites (lâ quasi-totalité de
nos témoins sont desfemmes).
Les similitudes ÿarrêtent là.

Le prin(ipe
. Duk.n
Le régime en basé sur quaùe
phaser su(essives. Du rant
la période d'âttaque (quelques
jours), on ne consomme
que des protéines et du son
d'avoine, puis on réinùoduit
prcgressivement d'autrcs
âliments. La dernière pé ode
dwe... ad vitan aeternaml
on doit inguEiter quotidienne-
ment trois €uillerées à soupe de
son d'avoine- un âlimentque
Dukan trcuve si minculeux qu'il
en fait commerce -, ne consom-
merque des protéines tous les
jeudis et, enfin, abandonner

.Wêlghtlüat h€rs
La méthode estpÉtiquée le plus
souvent (mais pâs obllgâtoùe
ment) en réunions. chaque
personne se voit attribuer u n
« copitol pointt » à ùè pas

dépasser et chaque aliment
représente un certain nombrc
de points selon sa composition
nutlltionnelle, son pouvoir de

Essâsiement et son intéA pour
la sânté. Lactivité physique
pemet dâsgmenter son capitâ1.

chacun peut"(orsommer
ses poirtr, com me il l'entend,

Lestémolgnages
que nous avons reçus
.Dukân
La plupaItdes lectrices appré-
cient la vitesse de perte de
poids et le faitque lbn n'a pâs

faim.lvlais Bénédicte L. n'esr pâs

la seule à parler des désâgré-
ments. * linconvéîient cest ]e
.ott du régine en temes dhchat
de protéines et le caructÙe déso-

cialisdnL Dhuùe part j'oi eu, let
ptunieE n,ois, de violents msux
de tête et des nausées. A4a peou
est ùès ablnée et pend d'un Pet)
pattout malgré une pntjque im-
pottonte du spott- Je peds nes
cheveux et tuis ossez fatiguée
malgre lo üise de vitanines tout
le long dü tégine- » Sylÿiè G, qua

a perdu25 kg encinq moit
résume en style télégraphique
un avis largement partagé:
« Avantages: ftsuhsa rupides,
pas fain, pat de pesée des

alinents, pas de "en manget uî
peu" (cbst oui ou non). tnconvé-
nients: fofte .onnipanon, W
defiuitt et féculents et W assezde

lésumes, let n,enus ptoposés
sont nrcment bons, et bEn tûr,
coûme avectout tégime, senti-
neît de prÙation. » Un seîtiment
qui perdure après la fin du
régimesilbn en crcit plusieurs
lectews I aJhi pedü 10 k9 en

tois mois. Atioutd'hui, cela ne
denande un etron quoüdien pout
"ne pas üaquef, nois le ftsultat
obteî! esr gruùtnnr. » lMàtie B.).

« Le son d'avoine, k Ie n,ets dons
un yaowt pour faire passet, mois
j?i quand nême nettenent l'|n-
prcssion de nonget de ]a sciue !»
l(athetir,e z-) dbi pedu 18 lg
que P nhi pas rcpns corje fais
anentbn et maîge tout à 0 % de'
motÈreJ qrasrer » (François BJ.

pat cuisiner, mois les rcce\\es
tont Îès simples et ce Éqine
s'adopte oux goûLs de chacun.
Le colcul des points en plutôt
ludique e. souple: sijbi envie
d'une petik douceur, je Ééqui-

Faut-il les suivre?
.Dukâr
selon le rapportde lAnser le
régime Dukan est beaucoup
trop rl(he en protéine9 âvec un
apport dépassânt nettement les

3g quotidiens pâr kilo de poids
corporel, soit quafie fois plus
que nécessâirê. Déraisonnable,
pour le professeur oanielTomé,
spéciâliste des protéines.
« Jusquà 2 g, a ptioti. lbrysnitme
peut gérct Au-dessus, le régime
est wainent détéquilibté, cela

nb aucun inteftt et ily o ln itque
de toxicité rénale Les prctéines
qénèrcnt de luée: lo6qu'i|y en

a trop, cela foit îavaillet le rein
i n con s idé ft me nt » lAnses p ointe
âussiun excès de sel (poissons

f umé5 jambon, etc.), ainsi
qu'un manque de fibres et dê
vitamine C (trop peu de fruit5
légumes secs eifé.ulents). Pa!

ailleu15, conùanement à ce que
prétend Pie(e Dukan, aucune
étude sérieuse ne prouve
que sês âdeptes sta bilisent
mieux leur poids q ue d'autres.

. W.ight wâtdert
Les témoignâges se recoupent
sur lecârâctère souple et rakôn-
nâble de cette méthode et le
fâit quelleapprenne à adopter
de nouvelle5 habitudes que lbn
conserye une fois le poids idéal
atteint. Ainsi, Élisâbeth 8.: «-l o/
suivi la néthode Weight Wotche$
il y a quaûe ons et jbi perdu en

l0 n,ois les 15 kg pns en dix ons.
)epa e bien de néthode, paut
noi, le mot'légime" est punifi
«t je suis une gounande dotée
d'un bel appétit. Là, ihi simple
nent ptis de nouÿelles habîtudes
olimentaircs, tout eî continuant
à manget de tout. )bi mene
préparé un repas (le Noël adapté
"Weight WatcheEl et personne
ne {en est rcndu compte !»
FÉnçoise D., elle, a perdu 10k9.
« Je ne me suis ws sentie ftustrce,
ni fatiguée lP progrunn? nh
rcmis en ête des notions de bon
sens que j'avsis oubliéet ou
occultées. Ainsi, je ne gngnotais
plut cor je nangeais sufrisam'
nent pendant les rcpas. Je n'aine
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constatent ses confrèrcs.
, Je reçois énoménent
de potien$ qui ont fait
ce égine èt ont rcqrcssi

d toute a//ure témoiqne
Noëlle Chombartde

Lauwe, nutritionniste
à Paris. //s re retrou-t. vent anec d"s pro-

de |hyperchdenérc

deÿiande,det >
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) colopathies du fait de ]a .ontom-

nation de son, tîès i itahr--- »

Généraliste à lÿlours (9s),
Marie-Françoi§e Destelle
.onfimet « La plupott de ces
potients rcprcnnent en un an
to s les kilos perdus. Les effets
secondaiÆ vont des troubles
digestifs à la chute de cheveux,
en passant psr la fatigue
intense cond ui sont potfoi 5
à des évanouissenetts (une de
,7],es poüentes a nême dû êùe
hospîtolisée). Les carcnces en
vlaninet ne sont pas rarcs,
n é c e s s ita nt u n e s u pp I éme ntat ion -
En oute, .'est un ftgime qui
nbpprcnd pas à manger : vout
lhïêtez, vous rctombez dans vos
eîeus. Pit ceioins ne wuiennent
plus è nanget îomolement
ou sombrent dans la déprcssion.»
Pas étonnani selon Amaud
Cocaul, nutritionniste à Pâri§.
« Je reçois des dëçus de Dukan qui
ont tout rcpis. Dukan se pÉsente
conne un faiseur de niruclet,
donc les qens pentent que lils
ont échoué c'est leur foute
Son Égine, &st une nouvelle
rcligion ai/ec al frqure tutelaie

) Le ministère de 1âSanté a lini par saisir lAnses
pourqu'ellese prononce sù t . les isques liés aux
pmtiques alimentuircs d amoigtissenent "- Reri
du en novembre 2010, le rapport de lAgencer'l
conclut que "1es /egrnes aûaigrissants prati
qués sans rccommandotion ni sui)i d un spécia
li\tc hës toqpnpni dlffu:e\ aupÊ) du publi.
dans le connerce et sur lnteneL pÉsentent des
risques pour la sanLé phls ou moins g,'aaes". La
sélê...on dpq mérhooê. ÈrudiëF5e5r héléro(' te.
alignant des diètes doni tout le monde sait
qu êllê\ relèvF' r du .hariâidnisrre L. cir,on , d-
tox, ou "soupe àux choux»), dâutres que plus
personne nesuit (Mâyo, Scàrsdâle ou Àtkins) et
des régimes lârgemeni pratiqués (Dukan, Weight
Watchers, Cohen, Fricker ou Montignac).

Régimes déséquilibrés
Soucieuse d'alerier le grand publicsurles dan-
gers du principe même de Égime entrcprissans
contrôle médicâ1, lAgence de sécurité sanilaire
s'est relusé à produire un palmârès et préfère les
considérations globales. " Les trcis qua s des
régines sont |Ès corencés en fibres, les deux lierc
dépassent l'opport naxinal en sel, totls génèrcnt
des déséquilibres plus ou noins impoûonts qui
narient selon les cas, avertit lrène lt{ârgâritis,
chef de I'unité d'évaluation des risques nutri-
tionnels à l'Anses. Ce qüi est gmDe, cest qu'on
0a à Iencontre des recommandations de sonté
pübii?ue. " De fait, le candidat à I'âmâierisse-
mentquientend d'une oreille que les cerises où
les pâtes sont à luir et de l'autre qu il lui faut
consommer cinq fruits et légumes par jour et
des iéculeûts à chaque repas ne risque pas de
s'y retrouver. Or, ce sont les injonctions des
marchands d illusion que la plupart écoutent,

au grand dam des autorités de santé. "Noüs

en blouse blonche- » Une
impression pânâgée à la
lecture du livre -/e ne sair paJ
maigrir. f auteur y aligne
les considérations dogma-

Une expérien(€,
unàvi5?Padidpez

du 24 mâi âu 7 iuin.

liquerdu style: (C?stu,
réqime qui répond à la gnnde
loi du tout ou rien.lempérument
excessif pot excellence, aussi
atcétique dons l'effort que
rclaché dans ses obondons, le
gros y ttouve une dénarche
à ton image » Quant au jout
de protéines purer ilestdésigné
com.r,e le « jeudi saîctuatisé »

o! . le hur de édenption »-

Une relaqion,vrâimentl

. weisht w.tcheri
Le rapport de lAnses montre
que, parmitous les régimes
couramment pratiq ués, cette
méthode est la plus conforme
aux âPPons nutritionnêk
conseillés. seul l'â pport en sel
est légèrement excessit mâi§
reste en deçà de lâconsommâ-
tion moyenne des Fiançâis.
Le fait qu'aucun aliment ne soit
diabolisé et aucun porté aux
nues plaide en safaveur,la
variété étant la condition
prcmière d'une alimentation
êquilibée. « C'est une des rures
néthodes qui rcste cohércnte
aÿec la démarche nédicale et le
nouÿeau système de points prcnd
nieux en conpte la conplexité
des donnéet nutitionnelles »,

estime Arnaud Cocaul.Tous les
nutritionnGtes et diététiciennes
interrogés reconnaissent le
bien-fondé de cette méthode.
même si certains n'apprécient
pas le sy5tème des points
àu r,],oriî 9!e « nongeL ce n'est
pas de la conptobilité »-E
0) Enquêb.hezvinqt méde(ins nutri

tionnishs, oa n'316.
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o)ons du mal à canDaincre, car I'amaigrisse-
ment est ùisible et Erdtifianl, aloÆ que les
canséquences sur la santé sont inDisibles à
coltleme, se désole hène À4argaritis. Sous

pÉtexte de naigrit, sou)ent uniquemenl paur
des ruisons esthétiques, on crée des déséquili
bres appalemrnenl lronsiloites, nais dant les
effets peuùenl se réüélet bien plus durables que
la couûe pétiade de perle de poids. "

Problèmes de santé
à long terme
Ainsi, lâ prâtique des régimes est délétère pour
le câpitâl osseuL Plusieu6 études l ont montré,
en pâniculier avec des menus très pauvres en
lipides. Les fluctualions de poidssont dàilleurs
considérées comme des éléments prédictifsde
lâ mâsse osseuse. En clair, les adeptes du yo-yo

sùite p. 2A )
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DU CÔTÉ DES PROFESSIONNELS

À boire et à manger!
Maigriren sêfaisant aider, unê solution intéressante, à condition detombei
sur un professionnel compétent. Enquête et <onseils.

l:. cas de probleme ree de
L5urpoids,consu tezun pro-

fesionnel de santé. c'est .e q 

'rerecom mande lAn,es en conclu
sion deson rapport. Mais, au

vudestémoi9nâges reçus, la

démarche rclèvedu pile ou fêce.

On ùouve autântde lecteu15

satisfàits que de déçus, confron-
tés à des protusrionnes incom-
pétents ou exagérément igides,
q ui prescrivent des régimes
dm.oniens et fixent des objectits
de poids inatteig nables. Pour
apporter notre propre éclairage
sur l'accueil réserué à un
candidat à l'amâigrissement lots
d'une prcmière consultation,
nous avons envoyé une enquê-
t (e chez 15 professiornek,
également répartis entre
lesrrols options posibles (voir

ci dessour. Le s.énario était
banaL: la jeunefemme,ayant
pris une dizâine de kilos au fil
des ans, souhaltâit les perdre.

CONSU LTER

Les règles du

Les diététiciennes
Premlère visite .hez une diététi
cienn€ quise proclàme «.oach».
Après quelq ues questions sur
le poids ou les traitements en
cou6. ellesemetà débiter son
cours de n utrition de façon
fon peu pédaqoqique tout en
s'âpprochant de lbreille de sa

patiente | 
" 
le vous fais de

I aunculothéropie pour coupet
/a fd,m 1, Sansjamâis s'informer
su. es ha bitudes a limenta ires

de lajeune fernme, elle lui
prescitensuite un régime calqué
sur celuide Dukan: protéines
pures pendant les six prochains
jouts. <Une petite feuille de solade,

.'est possible /,, s'enquieft la
patien\e, « Suttout pos, ça ne
morchenit pas ! Et si vous coupez
quelques tomates dant ]a poêle
paur donnet du got)t à votrc
paisson, vaus les jetez ensuite.
En rcvanche, les condiments, pat
de ptoblème. 5i vaus voulez finn

/epot de co,ri.ho.,s {un alirnent
surcharsé en s€1, NDLR),a/ez-yl,
Du grand n'importeqLroi, en
contradiction .omplète avec les

confaissancer en matière de
santé dans lhssiette. Branchée
sur l'importance de l'inconscient
au pointdbublierde poserdes
quenions essentielles (îraite
ments en couu, problèmes
de santé...),la deuxième diété-
ticienne ennle (omme des
perles les théories oiseuses, du
« yaoutt ?ui fait grassn alors que
le fronage blanc, nan , à l'aLoal
1ui *empêche délimlnet le gns
pot une Éaction chinique».
Heureusement, les ùois autres
sâuveront l'honneur en posânt
les questions indispensables, ên
ÿintéressanr aux ha bitudes de
leur patlente et en prescrivant
un régime raisonnable et
adapté. Sans oublier la notion
de plaisit: « Pinë, pas de repas
cukiné sans matièret gro$es du

du pla sirde mângeretde l'lm
portancede retrouver les sensa

tions de faim etde satiété.lldo t
vous prôposer des solutions qui
n'entraîneront pas trop de frus-
tratjon, adaptées à votre.âs, à

voscontralntes.Cea en vous
falsant participer: que pensez'
vous pouvoir modifier? Quelest
volre objectif ? 5êns pour autant
vous promettre qu'ilsera pos

sib e de l'êtteindre: vote po ds
de forme ne corcspond pas

for.ément à votre poids rêvé. Ni

auxcanons de lâ beauté ôu de
la médecin-". Recettes et .onsei s

pratiques sont bienvenus. En

revanche, fuyez fl vous propose
d acheler des produits {su bstituts
de repas, com pléments a limen
taûe, qu'il fôurnit lui même o!
quevousdevrezcommander
en dônnânt son nom,siqne qu'il
est intéressé aux résuitats.

tout, supplie nolrsur blanc
unefiche de conreils. Yor me"us
doiÿent êtrc appétitsonts et
got)teux sivous vitez un wai
équilibre olimentaite » Lês ràtiîs
sétagent entrc4s et 60€,
deux diététiciennes facturant
30€ les rcndez'vous suivants.

Les généralistes
À !ne ex.eption près, les géné
râlistesvisités brillent par eur
in.ompétence. À leu. décha19e,
deux l'assument, renvoyant
dhmbléepourl'un à une
diététicienne, poLrr l'auneà un
seruice hospitalier spéciàlisé
(des fins de non{ecevoirtout
de mèmefa.tuÉes23€...).
La ùoisièmeelle, est une
incom pétente qui tig nore.
Parmi lespeiles relevées:
« Mène ]e ooisson le plus qrcs est
moins grat que la vionde 1o plus
ma,g/e» (!ne ldée reçue, reprise
partrois de ses confrères alors
que pour ne prendre qu'un
exemple, le sâumon estquâtre
fois plus sras que le rosbif);
« Pau les bifte.kt, ]e filet ett très
gras alo$ que lbngletvous
pauvez y alle, c?st maiqre » lc'est
exactemert l'inverse) ;.le v€a4
c'ert redoutable » (esca lope
ou rôti sont parmi les viandes
les moins srasser... Nofle
ênquêtrice repârt âvec un ilret
de recettes à bôse defrcmagÊ
blanc édité pâr Yoplâit. Et une
ptoposilian: « Là, je vaus prcnds
23 € mojs on est rcsté trois quaûs
d' heurc alos, la prcch aine foi s,

ça sen 3s € ça vaut va ? vau,
avez une bonne mutuelle ? » Sa

.onsceur, à vue de nez 30 kilos
à perdre, donre dans I'empathie.
« Vous voulez maigù ? Et moi
danc! Le prablème des Égime'
je te onnais bien parce que je
po$e non tenps à en faire et
à reprendrc du poi,ls. Ce qu'il faut
fairc, je vait vaus l'é.tire nois tout
le nande ]e sait. On suppine les

féculents. Après vous rcgrassitez
parcequevous rcprendrcz vatrc )

Jeu
Trois options possibles
.Un rnédec n généraliste est
très peu êgûerià a nutritlon
à Iissle de ses études, detrès
rares heures de cours étant
con5â.rées à cette disclpline.
. L,ne dlétéri. .ènnê ô! diététi-
clenne'nutritionnlne (la quasi-
tota itésontdesfemrnes)
à suivi des études spé. alisées

d€ deuxansêprès le bà..
Les consultations ne sont pas

rembouuées par'assurânce mê

adie mals.ertaines mutueLles

es prennent en charge,
au molns partie lement,
.lln médecin nutrit onniste
a faitdeux ans détudes après

son diplôme de g énéraliste
ou de spécial ste. cest sur
la basede cestâtut que se

font €s rembôuEements,
.ar la nutr tion nest pas une
spéc alité à partentière.

Questions posées
et examens prcr(rits
Le praticien do t au moins vous
inte ogersur 'historlque de
votre poids; vos pathologies
actuel es ou passées, vos trâite-
mentsmédicamefteux;vôlre
travâil, votre activité physique;
votre nômbre dênfantsr a
qua ité de votre dlgestion et,
blen sûr, vos repas (contenu,
côntexte). cÔté mesures, e
poids,les plis cutanés, e rappôrt
talLle/hanche peuvent être utiles,

de même qu'un bian sang!in
(.holestérolémie, gly.émle,
hormone thyroidlenne, etc.) si

vous nên avez pas de récent.

Consei ls dispensés
Le profesion nel do t vous expli
querles grands princlpes de la

nutrition, 'intérêtde l'act vité
physique, sais oublierde parer

l! i 20ll -Qlea.osr49l 19
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DU CÔTÉ DES PROFESSIONNELS

+ olinentotion d'ovont- k p/ui psychiatrie pou r évaluer la
sinpleàcemomùt-là,cbst tendanceàladéprcssion.
de fane un jour pot semaine de Heureusement comme pour
prorém?s.» Au finâ|, seulun les dlététiciennet le! troig
généralistemèneuneausculta- autresmédecinsnutritionnistes
tion tÈs complète et propose redorerontle blasonde la

undGcourssurlanutrition profession,enposantdês
et l'activiié physique plutôt questions précisessur les habi-
pertinent. ll fâit rcmplir un tudesde la patiente,en établis
carnet aiimemâire et reporte les sântun bon bilan médical,en
conseik plus preLi§ du pro( hain pre§( rivanr des menus ra ison
rendez-vous. Ta rif: 30 € càr nâbles et fâisânt preuve d'une
« payet plus chet, ça stinule ! ». certaine souplesse. Le tout pour

- des rarifs allànt de 2.1à 55€. tr
Les nutltflonntstes f. .ave(tngdd5ti.ner
Côté médecins nutritionnistes,
le bilân est mÈfigue, milaGin.
funê est hyper strcssée,
n'explique en, nêdemânde -a-

:ilï,iTflJ:fijïllffi )r/uttcu1td{-

;rixHi"i?:î:J:i @tii7'.@»o» I

ffi"ffiÆff
) âugmentent leur risqùe de lràcture à veni.

" On touche là à des questions de santé publique,
en pa iculier chez les femmes, Iostéoporcse
étant fréquente chez les personnes agées ", rup-
pelle Irène Margaritis Àutr€ effet perverssouli-
gné par lAns€s, I augmentâtion du risque cârdio-
vasculaire.Si elleconcernesurtoutlesrégimes
très pauvres en caloriesou lrèsriches engraisses
(ils eristent..), elle n'épargne pas les autres.
Ceux quiconseillent d'éviterà toutprix les ma
tières grasses au prolit des glucides iavorisent
aussi làihérosclé.ose, preuve que tout est ques
tiond équilibre. Parailleurs, làencore. laseule
tluctuâtion du poidsapparalt comme un facteur

20 Que ahosr49l jui20ll

de risque cardio vâsculaire. EnIin, les régimes
hyperproléinés sàvèrent potentiellement toxi-
ques pour les reins (voirpage 17).

Plus d ilficiles à objectiver, les risqùes psycholo-
giquessont réels. Tous les praticiens rencontrés
pour cetle enquête confirment recevoir des pa-
tients complètement désorienlés. " Comrre,,?r
nanller sereinement une ponne de tefte q ard
Dausa\ezpensé pendant des années q ecétûit
I enneni juÉ de ûatre silhouefte ? À I'exceprian
du Weight Walche,\, laus les regines à la mode
inte isent des ûlinents et risquent de condune
à æ gerie de ttaubla,; ", constate Valentine Caput,
diététicienne-nutritionniste à Besançon (25).

" Lû ptise .tlirnentone dépend en paûie de si.
gnaur harmonûùet neutonaux:il s'agitd un
slstème tÈs linenent légulé, explique 1rène N{ar
gaJjtis- Lorsquon le déséquilibrc et que Iocte de
manger se fait sous I enptise du cont,ôle cogniîit
on le décannecte du besoin phfsiolagique. Cela
peut entraaner de Déritables lroubles du compor
tement olimentaire. L'autrc rype de conséqùenes
psychologiques, c'est la dénotiDatian, la dini.

nution de lestimede saigénéÉes pat léchec.
C est donnage car, lorsqu'on tente de nai-
gti sans en aùai besain, an se canduitsai-
rnene à Gl échec ! "

Déception au menu
Or,les déconÿenuessont fr6quentes. Il su ffit de
regârder autour de soi. Combien de régimes

" 
réussis, le sont encore âvec un reculde troisou

quatre ans? Déjà, au boùt d un an, selon une
revue de 1a littérâture scientifique, 80 70 des per
sonnes ont repris le poids perdu. Elles ne sont
pâs pour autant revenùes à l'étât ântérieur.
.Quand on perd du paids, an pe pe ou ptou
du nuscle: quand on en reprcnd, on rcprcnd
surtout de la graisse, prévient lrène Margâritis.
Le Égine entralne l organisne dans une phase
d instobilité métabalique pour n.1igir, il se met
en nade "é.anani.. il o hcsoin d? nains d'éncr
gie paut fonctianner lt4,1is le pnblème, cest que
brsquon se npt ù tenanger narnalement, i! y
/esle. " Seul moyen d'évitercet efietsecondaire,
l'activité physique: de nombreuses études ont
montré de Iâçon très claireqùe, prâtiqu6e pen
dant etaprès le régime, elle étâit fondamentale
dàns le maintien de là perte de poids.
Poùr le reste, rien ne permet d'âIlirme. qu un
régime lonctionne mieux qu'un âutre. Comme
l'a monrré une étude paru€ en 2009, qüelle que
soit la répartition entre graiss€s, protéineset glu-
cides, une diète à teneur réduite €n câlories à
toutes les chances de faire maigrir Un des seu ls

critères prédictifs de réussite à longterme, avec
lerercice physique, c'est la conlormité âux

pàserà;d-chose... sàuf3o€ { àu'eST. Ce Qqelh
::Jiiil:,11"';i:"'fl',ïiii L-rnis avicr»tit4a?

( ()u'/lsr'ce qqelh
Urais a Y rclùt,.''-\1- 

/r.ttgcuïf;,li;,;;";,."r;i";;;;;n- ;( 
- 

/diS;Sroyicafo,.t
i,iïiii;ÊTlii,i,ii,iil; ]3l [ar^x s4l;y'1sr
debambou encore plusviolent ><. \ - -,--

8070 des personnes

reprennent le poids

qu'elles ont perdu



SUR INTERNET

Personnalisation en trompe-l'oeil
préférences personnelles du patient. "Celte
adapLation est ttès importante, car il ne faut pas
faire un réqime mais Ééquilibrct l'alimentalion
en douceur et pout toujouts. Ce que les Dendeus

de méthodes mirucle apryllent lo phase de sla'
bilisation dürc toute la ür?", décrypte Noêlle
Chombart de Laùwe, médecin nutritionniste à
Pàris. D'où l'intérêt, plutôt que de calquer§es
repâs sur Ie dernier régime en vogue, de consul-
terun professionnel desanté. S'il est compétent
(voir enquête, p. 19), il ÿous proposera un pro'
gramme conlorme aux recommândations §ânté
et correspondant à vos habitlrdes. . Pendant Ia
plemièrc consultation, j annonce toujouÆ aux
patients qu aucun aliment ne leu setu intedit et
je leu demande de prcnùe leu'§ repas en phato
pout cernet leurs habiludes alimentaires. La seule
prcscriplion comrnune à laus, c'est I achal d'un
podomètre pour les inciter à bouget", explique
Àrnaud Cocaul, médecin nutritionniste à Paris

Véronique Bernard-Lemaltre, diététicienne_
rutritionniste à Esbly (77), insiste aussi §ur lâdap-
tâtion à chaque cas partic\tlier " Un Égine qui
s adesse à tout le monde ne s'adresse à personne.

Il ne L)ous apprend ien sur Dous même, alors que

lbbjectit cb§ de Mdre le patient outonone. Et si
I on promet de üaus lairc maig/ir oite, c'est illu'
soire. Apÿendrc à nanger équilibé denande du
temps, comne n impo,le quel aryrcntissage. '

Apprendre à manger
t-ln apprentissage que lbn peut aussi faire en auto_

didacte, ta lecture de nos tests et enquêtes en dit
pâfiois longsurle véritable visâgedesaliments,
dont les prétendues vertus sanié relèvent sou-

vent de 1â publicité mensongère. Les gùides ali
mentaires de l'lnstitrit national de prévention et

d'éducation pourlasanté (lnpes), gratuits, don'
nent aussi des repères utiles et adaptés au siyle
de vie de châcun ('z), Leur lecture permet, au lieu
desuivre les oukases des vendeurs de régime§,
de se concocter ses propres menus équilibÉs.
Tant il est vrai que, comme l'a déclaré sans
craintedu pâradoxe lbmniprésent nutritionniste
Jeân-Mich€l Cohen, " 1e m eilleu régime c est ce'
lui qu on laiL tout seul "o | )\ moins que lbn pré

Ière assumer ses rondeurc et suivre les conseils
de c€t autre auteurr "Femnes de bus Ages, on
lente, depuis plus d'un demi-siècle, de aous affa'
mer en Daus assurunt que la minceur \ous rendra
plus be e et plus seduis(nk. En fail, à quoi est
on paroenu? À uous culpabiliset quand L)ous

mangez et à aous inhiber lorsque la main d'un
homme se pose sur uos rondeurs. Si Dous êtes

rcnde, tÈs londe mcme [...] apprcnez à les
oimq vos ùanes de déclencher le désir d'ac'
céder au plaisit, à la séduction el à l'aûachement

À lâpproche des beaux

dbuvrir un site lntemet

Mais nos lectri(es qui
têntent de maiqriren
llgne se plaignent
souvent du <aractère
stûéotypé des réponsês.
Une rapide navigation

plus en vue pêrmet de
doutêrdê lâdâptation à
chàque câs promise par
les pubs. Commençons
pâr celui de Jean-Mi<hel
cohen. dont (ha<un

inalterable. lüarie 50 ânt
I m 60 pour 56 k9,
e5t parfaitemêntdans

dêvùê médi.âl. si l'on

médecin r1r ne devrait

maigrir. Pourtant, quand

atteindre 49 k9, solt lâ
limite de lâ màigrêur,
le D'Cohen lafélicitê:
« Bruvo Marie je ÿakvous
oideùpe rcces7kql"
Au telme d'un question-
nâhe tÈs(adré où les
éponses multiples sont
impossibles (exemple:
on ne pert pasdé.Iârer

souvent âu restaurant),

"vou5 
prcnez déjà des

rcpas équi I i bté s, m d i9 n t

ÿôus.» Pas ùès logique...
chêz Dukan, on tombe
dàns la rigidité
habituelle. « Yotreius.€

yapprend-on. Et 52,8,
(e seEitgrave docteur?

déclâré atteindrê fâcile-

nutritionnktê n'hésite
pas à luiproposerres
seruices,jurtê pouren
perdre 1,3 de plus.
Avec une perspedive
allé<hante: «Â la ,r dê
vote coaching, rcstez

1 € pat tenaine » Chez

changeons un pêu les

données. Nous pêsons
.ette fok-ci 50 k9 et
voulons attêindre les
49 kg. Une situation peu
Éalistê mais il 5'agissâit
de démontrer par l?b-
surde les faiblessês des
répons€s automâtiques.
Pas loupé: «Eravaie
vais vous aider à pedrc
.er I k9 (ri() » s'atriôe
sur lécrân. Mak le plus
mha(uleux, c'est que
c'ert Michel lMontiqnac

l'affirme photo et 5igna-
turc à l"ppui{"J?, fait
nincit plus de26 ni ions

20 ans. Et maintenant

Zorits.,, Les conditions
génélales dê vente ne
précisent pâs si le tarif
.omprend la.ommuni_
otion avec l'au-delà,
Michel Montiqna€ étant
décédé ilya prè, d'un
an. Blagueà part,les
f igures médiatiques qui
diversif ient ainsi leurs

ne vous ..oâcheIont,
pas. Ce iont des amées

leuE écrans. Ceux qui

pour ün .onseil serâient

consulter dire.tement
une diététi<iênne ou un
médecin nutrltionniste
(voir P. 1 9). En la matiàe,
rien ne relnpla.e un vlâi
diàlogue et un contact

(1) Cohen, Dukaa êr <onsons

nei€pÉsêntêntpasomme
méd*iÉsurlêurlirqaloÉ
quê rout l€ mondê sàit qù11!

lê $n( C'ê* que, Élon lê code

dê déontologiê, l* médecins

doiÿenr«æ gadq d.t utu

.t itu d. publ kita t e » - oî sa!ÿ è

0n peut aussi

assumerses

d'un homme, et poul finÙ, au bonheq sont infi'
nimenl plus éleDées que celles d'une "mince" ac'
tuelle. Lisez ce liDre, il peut Dous donnet la force,

lbsptil ctitique suffisant pour oser ésister à la
formidable yession en fal,vur de la minceur '
C'était laprésentation parPierre Dukân deson
ouvrage, pâru en 2003, aes hommes prélèrcnt
les /ondes. Parole d'expert. . . E

Fahi€nne ilal€Ylson

(l) Dispolible sur hltp://ww.ànses.frl à la rubrique

(2) On peut les télécharger sur www.inpessante.tr, à la

rubriqùe nutrnion, ou les.ômnander auPrès de so!
agence dépârtenenlale d'éducation poùrlâsanlé.
(3) 

"Enquêledesanté, 
(Fiance 5) du 16/3/10.

petites rondeurs
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