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			PRÉFACE

			Le culte de la minceur est la rançon de la prospérité alimentaire. La corpulence obèse affirmait autrefois le privilège ostentatoire des riches en périodes de vaches maigres, et elle devenait la marque de la pauvreté en périodes de vaches grasses. Cette loi universelle s’était instaurée avec les sociétés humaines. Elle contribuait à limiter les effets de la versatilité nourricière de la Mère nature sur les corps des hommes. 

			Mais l’alternance originelle ne fait plus la loi. Depuis qu’une prospérité alimentaire sans précédent s’est installée au XXe siècle, portée par les progrès mondialisés des techniques de l’industrie agroalimentaire, être obèse n’est jamais plus de bon aloi. L’équilibre millénaire a été pulvérisé par la multiplication des tentations due à la profusion d’aliments instantanément disponibles, que l’ingéniosité technico-commerciale des experts du marketing rend aussi aimables au goût qu’à la vue. Moyennant quoi, l’humanité assurée de manger à sa faim1 se voit aujourd’hui menacée d’obésité, comme les enfants gourmands l’étaient hier du martinet et du cabinet noir. 

			Enivrée par les progrès techniques – quelquefois scientifiques – qui l’ont délivrée de son sentiment d’impuissance devant la maladie et la mort, la médecine soutient l’utopie de la santé parfaite qui exhorte les sociétés à étendre leur contrôle sur le corps et le comportement des citoyens. Et l’ascendant sur les esprits de l’ancestral culte de la « minceur beauté » se voit ainsi décuplé par celui de la « minceur santé » à grand renfort de statistiques qui répertorient les méfaits sanitaires du surpoids sur la santé.

			Le mangeur y perd son plaisir et sa convivialité alimentaires, qui ont pourtant humanisé ses manières de vivre ensemble depuis l’origine des sociétés humaines. Et l’obésité s’est installée dans un statut de stigmate plus ou moins infamant parce qu’elle est considérée comme évitable pour qui déploie la volonté nécessaire. Et le culte de la minceur règne en tyran absolu. 

			Dans une « société du spectacle » gorgée d’images qui lui tiennent lieu de culture, la question qui taraude les esprits est devenue « paraître ou ne pas être ». Or l’obésité se voit au premier coup d’œil. Les normes pondérales de l’OMS sont les nouvelles tables de la loi des omnivores humains. Le « savoir manger » propre à « l’homme d’esprit » cher à Brillat-Savarin n’est plus l’idéal des citoyens, il est remplacé par celui « qui ne fait pas grossir ». Et c’est un véritable tsunami éditorial de guides sur la meilleure façon de manger pour conquérir la corpulence socialement désirable qui déferle sur les rayons « bien-être et santé » de nos librairies. 

			Chanteurs, comédiens, couturiers, sportifs, cuisiniers, journalistes politiciens, et leurs épouses, aspirent tous à faire profiter l’humanité plantureuse du secret qui leur a permis de se débarrasser de leurs kilos importuns, par voie de publication ou site de coaching en ligne, ou les deux à la fois. Les médecins ne sont pas en reste. Leur appartenance à la corporation qui veillait déjà jalousement sur notre santé au temps de Molière octroie une prime de crédibilité à leurs messages. Leur connaissance de l’obésité se réduit pourtant souvent aux seules statistiques officielles, dont les chiffres s’avèrent aussi contestables que la rigueur scientifique des études dont ils proviennent. 

			Sylvain Duval excelle à trier le bon grain des réalités scientifiques de l’ivraie des idées reçues nocives. Tel le petit garçon du conte Les Habits neufs de l’empereur qui ne se laisse pas aveugler par le discours des courtisans, il vérifie les faits avant de croire ce qu’on lui affirme. Ni médecin, ni diététicien, la logique de sa pensée n’a pas été détournée par un enseignement officiel élaboré sur des principes dogmatiques, souvent pseudo-scientifiques et aberrants. Membre des conseils d’administration du Formindep et du Réseau environnement santé, il met la rigueur de sa pensée et de sa formation de biologiste au service de sa vigilance citoyenne pour combattre les idées fausses, ces mauvaises façons de nommer les choses qui, selon le mot d’Albert Camus, « ajoutent au malheur du monde ». 

			Son Guide des aliments contre les idées reçues a été plébiscité par le grand public parce qu’il remédiait au désarroi du mangeur contemporain immergé dans la cacophonie alimentaire créée par un flux continu d’informations nutritionnelles manichéennes, contradictoires, péremptoires et invérifiables. Toujours à l’affût des paradoxes totalitaires tapis au cœur des bonnes intentions sanitaires de nos démocraties, ce sont cette fois les régimes amaigrissants que Sylvain Duval passe au crible de son observation minutieuse. 

			Le marché de la minceur est un univers en extension permanente, entretenu depuis plus d’un demi-siècle  par les membres d’une corporation qui justifient leurs pratiques par des principes aberrants édifiés sur des préjugés collectifs. L’auteur traite à égalité tous les modèles de régime, qu’il examine avec la même objectivité rigoureuse. Petits ou « grands », obscurs ou célèbres, fantaisistes, exotiques ou carrément baroques, subissent le même sort que ceux des spécialistes de nutrition médicale confirmés par la faculté et les médias. Aucun n’échappe au rayon laser de sa lecture critique. Il en décortique les mérites, les inconvénients et les dangers avec la précision aiguë et exhaustive d’un médecin légiste. Profondément respectueux de ses lecteurs, il parie sur leur intelligence et leur livre ses conclusions dans un style concis, simple et clair, qui ne cède jamais au simplisme si courant dans ce domaine.

			Sylvain Duval révèle ainsi la fragilité des fondements théoriques des diététiques restrictives, comparables aux prescriptions que les patients que j’ai rencontrés pendant mes 37 années d’exercice dans le service de médecine et nutrition de l’Hôtel-Dieu à Paris tentaient désespérément de suivre. Sans succès à long terme mais, surtout, en aggravant tout à la fois leur poids, leurs éventuels troubles alimentaires, leur mal-être et leur état de santé. Les conclusions de son travail d’analyse viennent à l’appui du combat que je mène depuis plus de 20 ans pour tenter d’avertir le corps médical et le grand public des dangers de la médicalisation inconsidérée du poids et du comportement alimentaire humains. 

			En éclairant ses lecteurs sur la réalité des faits masquée par l’idéologie dominante, ce guide leur permettra d’échapper à la cacophonie des messages qui brouille leur clairvoyance. Il constitue un précieux outil de libération pour les millions de mangeurs de la planète persécutés dès leur plus jeune âge dans leur corps et leur plaisir alimentaire par la tyrannie de la minceur. Sylvain Duval leur remet les clés qui leur permettront de s’en affranchir pour retrouver la liberté de vivre avec un corps qui leur appartient pleinement, ou de persister dans leur servitude volontaire si le cœur leur en dit mais, cette fois, en connaissance de cause. 

			Lecteur, la balle est dans ton camp !

			 

			Michelle LE BARZIC

			Psychologue clinicienne

			 

			
			

			1. Rassurons-nous, il existe encore des humains qui meurent de faim sur la planète, leurs dirigeants corrompus y veillent.

		

	
		
			PROLOGUE

			Lectrices, lecteurs, vous avez le pouvoir !

			 

			 

			Chaque année, des magazines, des livres et des émissions tentent de démontrer qu’il est facile de maigrir, qu’il suffit de faire attention, de faire un peu d’exercice physique et d’avoir de la volonté pour entrer dans la « norme ».

			Retrouver la silhouette que l’on avait à 20 ans est un rêve secret pour beaucoup. Oh, bien sûr, pas exactement cette silhouette-là, car on sait bien que l’on ne peut pas revenir en arrière… mais puisque le dernier régime à la mode dit que cela est possible, après tout, c’est peut-être vrai… 

			« 8 kg en 2 semaines, sans effort, sans jamais les reprendre. » Voilà le genre de slogan qui m’a donné le courage d’écrire ce livre. N’importe quelle « promesse » est évoquée pour vendre n’importe quel régime. Et plus le mensonge est grand, plus la méthode est populaire.

			Le grand public n’a personne pour le défendre contre ces rêves de minceur. Il semblerait que toutes les couvertures de magazines se renvoient la balle au printemps. C’est à qui promettra la perte de poids la plus rapide et la plus importante. Aucune émission de télévision ne traite de ce mensonge perpétuel, récurrent chaque année. 

			Après l’Épiphanie et la Chandeleur, voici venu le moment des cures « détox » et des régimes amaigrissants. Chacun a son secret pour une perte de poids « sans privation et en mangeant vos plats préférés ». Il y a plus de promesses non tenues dans ces articles attirants que dans les discours des hommes politiques !

			Le grand public n’est pas stupide. Il sait que les sirènes des régimes sont séduisantes mais mensongères. Pourtant, chaque année, une ribambelle de titres évoque la minceur et l’été qui approche. À croire qu’il y a toujours des personnes pour acheter ce genre de littérature, dans l’espoir de piocher un conseil miracle pour amincir sa taille ou perdre les quelques kilos superflus pour –  enfin ! – entrer dans la tenue que l’on convoite en vitrine.

			Lorsque l’on observe les femmes dans les médias, l’aspect squelettique prend le dessus. De graciles mannequins, bien jeunes et au summum de leur beauté, étalent leur manque de courbes et leurs os saillants pour les couturiers les plus en vue. À quelques exceptions près, la femme montrée par ces photographies est bien loin de la femme réelle, plus en chair qu’en os. Non seulement ces frêles jeunes filles sont fines et squelettiques, mais, grâce à la technologie moderne, il est possible de gommer un bourrelet disgracieux d’un clic de souris. Leur apparence devient alors parfaite, irréelle, presque diaphane. Comment une femme peut-elle se trouver belle avec la réalité de son corps lorsque la beauté portée aux nues par les médias est toujours associée à la minceur, voire même à la maigreur ?

			Et ce « diktat » commence très jeune, à travers les chanteuses à succès. Des jeunes filles de 10 ans, fans de telle ou telle chanteuse, veulent déjà ressembler à leur star et sont prêtes à commencer un régime pour perdre la graisse qui vient à peine de commencer à se former. Qui pour protéger les enfants de ce spectacle incessant ? Quelle voix pour s’insurger contre la maigreur des mannequins ? Qui pour dénoncer les retouches artificielles faites sur les clichés montrant des femmes déjà très minces ? Peu de monde. 

			Bien qu’au fil des modes et des époques, il y aura parfois une émission qui le dénoncera, une ministre qui souhaitera faire voter une loi ou un médecin qui cherchera à stopper cette escalade vers le « toujours plus maigre », au final, sur 1 000 articles ou émissions, on ne trouvera que peu de journalistes pour lutter contre le marché de la minceur. Notre industrie du luxe a probablement un passe-droit qui lui permet d’exploiter l’image de la femme impunément…

			La littérature minceur n’est pas en reste. En allant au rayon « Bien-être » d’un grand magasin, vous découvrirez une pléthore de livres traitant du sujet de l’amaigrissement. C’est un mot magique, que vous retrouvez décliné à différentes sauces, dans tous les titres et sur toutes les couvertures. Et parmi les stars de ce rayon, il y a souvent des médecins. En découvrant la liste de certains auteurs, on se rend compte que le mot « minceur » revient chaque année parmi les titres qu’ils proposent aux lecteurs et lectrices. 

			Certains sont si prolixes qu’ils arrivent à écrire près d’une dizaine de livres en deux ans, véritables stakhanovistes de l’écriture, prêts à suer sang et eau pour alimenter le sujet de la minceur. Et personne pour leur reprocher le vingtième régime… Après une décennie d’écriture et des milliers de livres vendus, ils en sont encore à proposer un nouveau régime, « encore plus efficace que le précédent, c’est promis ». Quand cela s’arrêtera-t-il ? Apparemment jamais, dans une société où la minceur est valorisée et où il faut être squelettique pour être mannequin ou actrice.

			Voilà pourquoi, après avoir dénoncé quelques idées reçues sur les aliments, il m’a paru urgent d’analyser certains lieux communs à propos du surpoids et de la minceur. Pour ce faire, je me suis aidé des précieux rapports de l’ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire), qui produit de nombreuses expertises pointues, mais qui ne semblent pas atteindre le grand public et les médias.

			Grâce aux associations que je côtoie, grâce à Paul Scheffer – qui avait préfacé mon précédent livre –, j’ai pu rencontrer une psychologue clinicienne : Michelle Le Barzic. J’ai assisté à une conférence qu’elle a donnée, à Bobigny, dans un colloque consacré à la surmédicalisation. Elle y évoquait, avec verve et brio, ce travers qui existe lorsque l’on médicalise le surpoids, parfois à l’excès. Son discours m’a éclairé et m’a donné envie d’apporter cette information au grand public, même si c’est une pensée à contre-courant. En effet, il paraîtrait évident que plus on médicalise tôt quelqu’un qui a des problèmes de poids, plus on va l’aider, en prenant le problème à la racine. Mais ce n’est pas si simple…

			Je ne suis pas diététicien ni médecin. J’ai une formation en sciences biologiques et j’ai travaillé plusieurs années pour décrocher le BTS Diététique, sans succès. Mais cette formation m’a montré que, même dans cette filière d’enseignement, l’on trouve des idées fausses et quelques dogmes. J’ai alors poursuivi par un travail d’autodidacte pour comprendre les bases du métabolisme et décrypter les études scientifiques, publiées en anglais et accessibles à n’importe quel citoyen. Ce que j’ai découvert est loin des promesses des régimes que l’on trouve dans les livres de quelques gourous médiatiques.

			Et j’ai été d’autant plus motivé pour apporter cette parole que j’ai moi-même tenté un régime célèbre. J’ai bien perdu 6 kilos mais, après cela, l’effet yo-yo a été si puissant que j’en ai repris une vingtaine. J’ai décidé alors de décrire dans ce livre cet effet, ce retour d’ascenseur qui fait que l’on grossit autant après un régime strict. Même si la science ne sait pas tout, elle en a appris suffisamment pour que l’on puisse expliquer avec précision le danger de maigrir rapidement, en privant son corps de précieuses calories.

			Lectrice, lecteur, je vous laisse maintenant découvrir la réalité telle qu’elle est. Comme dans mon précédent livre, nous allons dénoncer les idées reçues sur le poids. Puis je propose une visite rapide des régimes les plus connus et pratiqués, analysés selon la même grille de lecture. Enfin, puisqu’il n’est pas souhaitable de repartir en ayant perdu tout espoir, je livre quelques pistes qui permettent sûrement d’amadouer son poids en douceur, par certains artifices à mettre à exécution, lentement mais sûrement.

			 

			Lectrice, lecteur, vous avez le pouvoir de ne plus vous laisser avoir par les fausses promesses ! 

			 

			Sylvain Duval

		

	
		
			Partie 1

			Dictionnaire 
des idées reçues
à propos 
de la minceur 
et du surpoids

		

	
		
			A

		

	


			ACTIVITÉ PHYSIQUE

			« L’activité physique aide à maigrir. »

			OUI et NON

			C’est une idée très répandue. Et pourtant, on entend aussi son contraire : « Je me suis mis au sport, et je n’ai pas perdu un kilo sur ma balance. »

			Plusieurs raisons à cela :

			• Augmenter son activité peut avoir un effet sur l’appétit, qui augmente aussi. Tout va alors dépendre du type d’aliment compensatoire. Si l’aliment est dense en calories, même une petite portion peut suffire à annuler la dépense énergétique.

			QUELQUES EXEMPLES :

			« Grâce à la dernière séance d’aérobic, je me permets un fondant au chocolat. »

			30 minutes d’aérobic : 255 kcal dépensées, 100 g de fondant au chocolat : 440 kcal.

			Résultat : le petit plaisir annule la séance de sport. La personne grossit.

			• L’activité pratiquée peut être trop peu intense. Si vous faites du vélo d’appartement en lisant un magazine et sans transpirer, il est possible que l’effet compensatoire l’emporte sur la minuscule augmentation d’activité.

			Mais si l’activité pratiquée suffit à vous essouffler un peu et à vous faire transpirer, si vous ne compensez pas le jogging par des pâtisseries ou des « petits écarts » à 400 kcal les 100 g, alors cela sera fructueux.

			Vous ne remarquerez peut-être pas tout de suite une baisse sensible de votre poids, mais vous pourrez constater une perte de graisse dans telle ou telle zone. 

			Car le premier bénéfice de l’activité physique est d’empêcher la sédentarité. Et le corps n’a pas de moyens très précis d’estimer la dépense calorique, ce qui fait que vous n’allez pas forcément compenser l’énergie perdue. Cela induira à terme une légère perte pondérale et une bonne santé physique. On peut dire, sans jeu de mots : « On peut se dépenser sans compter. »

			 

			» Voir Sédentarité.

			 

			Pour mincir, l’activité physique aide seulement si elle est pratiquée suffisamment et qu’elle est adaptée à chacun.

		

	


			ACUPUNCTURE

			« L’acupuncture aide à perdre du poids. »

			Plutôt NON

			Vous avez sûrement déjà lu dans un magazine : « Bonne nouvelle : l’acupuncture est bel et bien efficace pour perdre du poids », accompagné du nom d’une étude faite par des pratiquants de l’acupuncture… Ces études sous-tendent souvent un « biais » et sont rarement de bonne qualité méthodologique.

			En voici un exemple : « Des chercheurs de l’université de Séoul ont testé cette méthode sur 91 adultes en surpoids. Tous ont dû suivre le même régime alimentaire restrictif, et certains ont bénéficié, en plus, de séances d’acupuncture (avec 1 ou 5 points de piqûre selon les groupes). »

			Résultat : les personnes qui n’ont pas bénéficié de séances d’acupuncture ont rapidement abandonné leur régime, trop difficile à suivre selon elles, alors que les autres sont restées motivées, et ont même réussi à perdre du poids1.

			Pourquoi est-ce une mauvaise étude ? Car elle est mal réalisée. Les deux groupes ne sont pas équivalents. Le groupe « régime » ne reçoit pas les mêmes soins que le groupe « régime + acupuncture ». Il est évident que le groupe « régime + soin quelconque » va mieux réagir. C’est ce qu’on appelle une erreur de méthode ou « biais méthodologique », qui va favoriser l’acupuncture dès le départ. 

			L’acupuncture n’est donc pas une méthode à recommander à toutes les personnes qui souhaitent maigrir. Elle peut être envisagée comme un accompagnement, un soutien parfois efficace lors de la poursuite d’un régime.

			 

			Une fois le but atteint, il est essentiel de stabiliser son poids. Combien de régimes, efficaces sur le court terme, ont été suivis d’une reprise de poids dépassant parfois même le poids de départ seulement quelques semaines après l’arrêt du régime ?

			La phase de stabilisation du poids est donc une étape clé dans un régime. Pour prolonger et maintenir les effets des séances d’acupuncture, il faut surtout faire quelques efforts pour changer son mode de vie. Par exemple, adopter une alimentation plus équilibrée, faire du sport régulièrement… Cela peut aider à la régulation de l’appétit par une action stimulante sur le dynamisme.

			 

			L’acupuncture peut avoir un effet intéressant pour aider quelqu’un qui est en train de prendre de bonnes habitudes de vie. 

			
		

	


			ÂGE

			« On prend du poids avec l’âge. »

			OUI

			La prise de poids avec l’âge s’explique d’abord par le métabolisme de base. Il représente les calories que l’organisme dépense pour assurer le minimum vital : plus il est faible et plus on peut prendre de poids. Le principal facteur qui influe sur lui est la proportion de masse musculaire, plus grande chez les hommes. C’est pour cette raison qu’ils ont un métabolisme de base plus élevé que celui des femmes : le cœur et les poumons doivent s’activer davantage pour couvrir toute la masse musculaire.

			 

			» EXEMPLE :

			Le métabolisme de base d’un homme de 20 ans, mesurant 1,80 m et pesant 70 kg est en moyenne de 1 795 kcal.

			Le métabolisme de base d’un homme de 40 ans, mesurant 1,80 m et pesant 70 kg est en moyenne de 1 659 kcal.

			 

			Avec l’âge, la masse musculaire diminue, entraînant la baisse du métabolisme basal : on estime qu’il diminue de 2 à 3 % par décennie à l’âge adulte. Le nombre de calories dépensées au repos diminue, alors que l’alimentation reste souvent la même. Par conséquent, les calories qui étaient autrefois brûlées par l’organisme sont stockées sous forme de graisse.

			Il est conseillé aux personnes âgées de plus de 50 ans d’augmenter leur consommation de protéines alimentaires pour freiner la perte musculaire et de pratiquer une activité suffisante pour maintenir leur masse musculaire.

			 

			On perd du muscle avec l’âge. Si l’on n’entretient pas sa masse musculaire, la graisse s’accumule.

		

	


			ALLÉGÉS

			« Les produits allégés aident à maigrir. »

			NON

			Depuis plusieurs années qu’ils existent, les produits allégés n’ont fait mincir personne. L’épidémie d’obésité s’est même aggravée, indice de leur inefficacité (même si cela n’est pas une preuve).

			Un produit « allégé en gras » doit en contenir 30 % de moins que le même produit non modifié. Mais l’industriel a le droit de remplacer la graisse enlevée par de l’amidon (donc un glucide, c’est-à-dire une source de sucres) pour lui conserver son onctuosité. Cet amidon modifié aura un index glycémique* très élevé, et rien ne prouve que le consommateur y trouvera un quelconque bénéfice pour sa santé. En revanche, le fabricant aura un coût réduit et un prix de vente plus élevé, donc des bénéfices garantis.

			 

			Avec les produits allégés, on est davantage dans une opération marketing juteuse que dans une politique de responsabilité sociale.

		

	


			AMAIGRISSEMENT

			« Les régimes amaigrissants font maigrir. »

			NON

			En fait, la réponse devrait être : OUI. À court terme, presque tous les régimes font perdre du poids rapidement. Mais une fois le régime terminé ou la bonne volonté émoussée, les kilos perdus reviennent un an après dans 90 % des cas, souvent avec un surplus. Dans les 10 % de cas restants, la perte de poids aura été faible (5 ou 6 kg) comparée à la somme d’efforts et aux frustrations accumulées.

			Il est donc dangereux de commencer un régime, qu’il soit prescrit par un médecin ou pas.

			De plus, on sait maintenant que la répétition des régimes fait grossir. Pourquoi ? Car on a découvert que les pratiques amaigrissantes entraînent un « yo-yo* pondéral », qui nuit beaucoup à la santé et au moral.

			 

			» Voir Yo-yo.

			 

			La pratique répétitive de régimes peut faire grossir les personnes et mettre ainsi leur santé en danger.

		

	


			ANANAS 

			« L’ananas est un “brûle-graisses”. »

			NON

			Il ne sert à rien de manger ce fruit pour espérer maigrir ou « brûler des graisses ». Il n’y a pas d’aliments qui brûlent les graisses. C’est un mythe, une croyance qui se base peut-être sur le fait que l’ananas pourrait aider à digérer un repas riche en protéines.

			 

			L’ananas frais, comme tous les fruits et les légumes, est peu énergétique, riche en fibres et en vitamines. 

			Mais vendre de l’ananas en gélules, c’est vendre du rêve, qui ne fait pas maigrir le mangeur mais grossit les bénéfices des vendeurs. La bromélaïne qui se trouve dans l’ananas appartient à un groupe d’enzymes (les protéases) qui ont la propriété de digérer les protéines et de faire cailler le lait. L’enzyme est ensuite détruit par la chaleur ou l’acidité de notre estomac. Dans les compléments alimentaires, on extrait cette substance de la tige de la plante, qui n’aurait pas d’utilité commerciale sans cela. 

			 

			» Voir Compléments alimentaires.

			 

			Il n’y a pas de plantes « brûle-graisses », contrairement à ce que suggèrent des publicités mensongères.

			
			APPÉTIT

			L’appétit est la sensation ressentie lorsque l’on a faim, qui entraîne le besoin naturel de manger déclenché par différents stimuli (sensoriels ou internes) et qui est contrôlé par plusieurs hormones, dont la leptine (augmente la satiété) et la ghréline (stimule l’appétit). L’appétit permet de se nourrir et donc d’apporter à l’organisme la valeur énergétique (composante physiologique) et toutes les valeurs psychologiques (bien-être, plaisir, satisfaction, etc.) dont l’individu a besoin pour fonctionner. L’appétit est variable selon les personnes.

			 

			
			» Voir Satiété.

			

			 

			

		

		
				
					 1. Source : http://www.cosmopolitan.fr/,maigrir-avec-l-acupuncture,1905177.asp
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BANANE

« Les bananes sont des fruits trop caloriques. »

NON

Une banane apporte des calories (94 kcal pour 100 g), mais il faut la mâcher pour les obtenir. La mastication aide à développer un signal important pour le cerveau : la satiété. La banane n’est pas un produit transformé. Elle ne contient donc pas d’additifs, d’arômes ni de colorants, qui peuvent tromper nos sens. En plus de l’amidon, la banane renferme du potassium (413 mg pour 100 g) et du magnésium (30 mg pour 100 g). C’est donc un fruit qui appartient à notre répertoire alimentaire et qui ne risque pas de tromper le corps.

 

L’idée reçue derrière cette croyance est qu’il y aurait des aliments « grossissants » et des aliments « minceur ». Et que, pour réussir un régime, il faut limiter la consommation des premiers et manger les autres à volonté.

 

» Voir Régime banane, partie 2.




BESOINS NUTRITIONNELS

« On a besoin d’un spécialiste 
pour les déterminer. »

NON

Nous avons en nous un mécanisme complexe qui nous permet d’avoir envie de ce dont nous avons besoin. Ce mécanisme est fonctionnel dans l’enfance mais peut se détraquer au fil du temps, des injonctions, de l’éducation et des tentatives pour maigrir.

Ces besoins nutritionnels sont spécifiques et personnels. Personne ne peut savoir mieux que votre organisme ce dont il a besoin. Des agences gouvernementales de différents pays proposent des tableaux permettant de savoir quel est le besoin moyen (en calcium par exemple) pour tel garçon de tel âge. Est-ce utile pour le grand public ? Pas vraiment.

 

Malgré des études internationales communes, ces tableaux ne sont pas les mêmes en fonction des pays et des époques. Il existe des différences génétiques entre un Asiatique et un Caucasien, mais les tableaux n’en tiennent pas compte. (On trouve par exemple des différences de métabolisme dans la façon de digérer le soja ou de résister à l’alcool.)

Enfin, entre deux individus de même âge, il y aura de fortes différences individuelles, qu’un simple tableau ne pourra jamais prendre en compte.

 

Les besoins nutritionnels sont spécifiques et personnels. Il faut réussir à écouter son corps pour savoir ce que l’on doit manger et en quelle quantité.

 




BIEN MANGER

« Il faut apprendre à bien manger 
pour bien maigrir. »

OUI et NON

« Bien manger pour bien maigrir » ressemble à un jugement de valeur et à un slogan. Dès qu’il est question d’amaigrissement, il y a le plus souvent focalisation sur la science de la nutrition, et cela quel que soit le principe de la conduite alimentaire proposée. 

Pourtant, maigrir durablement tient davantage à l’écoute des signaux physiologiques en rapport avec la faim et la satiété qu’à une quelconque forme de savoir nutritionnel. Un savoir qui est le pilier majeur du phénomène de restriction alimentaire cognitive et qui nuit à la spontanéité des comportements alimentaires. Le dogme consistant à « apprendre à bien manger pour bien maigrir », si cher à certains nutritionnistes, est en réalité un véritable piège.

 

S’alimenter en fonction des envies et de l’appétit du moment est probablement une étape cruciale pour maigrir durablement. L’absence de directivisme motivée par de sacro-saintes règles hygiéno-diététiques apporte une sérénité dans la gestion des repas. Cette sérénité est inespérée pour certains, à l’image d’une réconciliation avec les aliments et eux-mêmes. Pourtant, convaincre des mangeurs de l’intérêt de s’en remettre à la spontanéité de leur faim n’est pas simple. C’est tout un monde de repères qui s’écroule. Ils y croient et cela les rassure, surtout lorsqu’ils n’en sont pas à leur première tentative d’amaigrissement. Certains franchissent le pas sans difficulté majeure. 

Pour d’autres, c’est un long effort de déconstruction et de déculpabilisation qui commence. Ce travail suppose un accompagnement par des praticiens honnêtes et au fait de la mécanique de la restriction cognitive* alimentaire, donc pas par des gourous malhonnêtes et peu compétents. Même en réunissant ces conditions, nombre de patients abandonnent, déstabilisés par l’appréhension de se laisser porter par leurs envies. Cette démarche remet trop de choses en question. Les médicalisations de l’acte alimentaire et de l’amaigrissement ont dépossédé les mangeurs de leur relation à la nourriture. Beaucoup de mangeurs sont désormais conditionnés par l’idée de respecter peu ou prou des consignes nutritionnelles, de faire des repas structurés, d’associer la notion d’équilibre alimentaire à celle de nourriture légère et peu calorique et de s’en remettre à un protocole dès lors qu’il s’agit de maigrir. 

En résumé, on mange avec la tête plutôt qu’avec le corps et les sensations. C’est dommage : lorsqu’ils rejettent la soumission à cette norme, qu’ils se libèrent de ces règles extérieures qui dictaient leurs choix, les mangeurs retrouvent l’authenticité de leur relation à la nourriture. En exploitant la mécanique de la faim* et de rassasiement*, ils se satisfont plus facilement de quantités moins importantes. Moins dépendants de ces aliments caloriques qui les excitaient tant par leur côté interdit, ils se surprennent à en désirer d’autres, moins énergétiques, qui ne les attiraient plus. L’équilibre alimentaire peut reprendre sa place, naturellement.

 

Pour s’alimenter de manière correcte en qualité et en quantité, le mangeur doit retrouver confiance en ses capacités innées, avec son propre « logiciel interne » comme guide.




BIÈRE

« La bière donne du ventre. »

NON

Il n’y a pas de preuves scientifiques que boire de la bière provoque le développement de la graisse abdominale. La bière est moins calorique qu’un soda ou qu’un verre de vin, à quantités égales.

Pourtant la bière a un index glycémique* élevé (environ 70), à cause du maltose qu’elle contient. Mais elle a une charge glycémique* faible, car elle renferme peu de sucre (environ 5 g par litre). Elle est évidemment plus calorique que l’eau et est parfois accompagnée de fromages, de cacahuètes ou de gâteaux apéritifs qui vont gonfler la note calorique. C’est donc une boisson à déguster avec modération et plaisir.




BISCOTTES

« Manger des biscottes aide à maigrir. »

NON

Les biscottes font partie des « faux amis » des régimes, car elles sont faciles à doser. Inutile de trop se priver au petit déjeuner : mangez à votre faim, vous aurez le temps d’éliminer en cours de journée. En revanche, pour les autres repas, ne cherchez pas à remplacer le pain par des biscottes : elles resteront toujours plus caloriques, plus grasses et sucrées que celui-ci.

 

Alors qu’un morceau de pain acheté chez votre artisan boulanger ne contient que de l’eau, de la farine, de la levure et du sel, les biscottes comportent en plus des matières grasses et des sucres. La comparaison entre ces deux produits riches en glucides est facile : la biscotte (400 kcal pour 100 g) sera plus calorique que le pain (270 kcal pour 100 g).

 

Il est important de préférer toujours un aliment naturel et authentique comme le pain, plutôt qu’un produit industriel dans lequel il aura été ajouté de la matière grasse, des sucres, et peut-être quelques conservateurs ou exhausteurs de goût qui ne sont jamais très bons pour la santé, comme dans le pain de mie. Méfiez-vous surtout des biscottes briochées, qui peuvent être encore plus caloriques.

De plus, le mot « biscotte », comme le mot « biscuit », indique que ce sont des aliments qui sont « cuits deux fois » (« bis » signifiant deux). Or, comme je l’ai expliqué dans mon précédent livre2, la cuisson apporte des éléments néfastes, qui sont donc présents en plus grande quantité dans les biscottes que dans le pain.

 

Les biscottes sont des produits plus caloriques et plus gras que le pain.




BOISSONS 

• LIGHT ou dites « sans sucre ajouté »

« Elles aident à maigrir. »

NON

C’est un sujet polémique. Les experts payés par les industries des édulcorants leur trouvent un intérêt. Les études indépendantes leur attribuent un côté inutile, voire nocif.

 

En 2015, un rapport de l’Agence nationale de sécurité sanitaire3 sur les édulcorants intenses a montré leur inefficacité.

D’après les chercheurs de l’université américaine Johns-Hopkins, elles ne font pas maigrir mais auraient même tendance à stimuler l’appétit et à nous faire consommer davantage d’aliments solides. Leur étude n’a pas établi que les boissons avec des édulcorants faisaient grossir, mais conclut que boire des boissons light ne permet en aucun cas de maigrir et favorise plutôt la surconsommation d’aliments solides chez les adultes normaux, en surpoids et obèses.

Les chercheurs ont étudié le comportement alimentaire, la consommation de boissons light et le poids d’adultes constituant un échantillon représentatif de la population américaine.

Ils ont constaté que les obèses et les personnes en surpoids consomment plus de boissons light que les autres adultes. 22 % des obèses boivent des boissons avec édulcorants pour 19 % des personnes en surpoids et 11 % des volontaires avec un poids « normal ».

Paradoxalement, les buveurs de sodas light consomment sous forme d’aliments plus de calories que les autres. Les chercheurs ont établi que les boissons avec édulcorants stimulaient le système de récompense du cerveau comme le sucre et favorisaient la surconsommation d’aliments. Ils démontrent aussi que certaines personnes compensent « la perte de calories des boissons light par rapport aux boissons sucrées » par un transfert de calories solides.

D’après cette étude, ces boissons semblent être une solution inadaptée pour conserver un équilibre calorique. Pourtant elles sont souvent consommées dans le cadre d’un régime ou par des personnes qui comptent leurs calories. 

On peut aussi remarquer que certaines études montrent que la consommation de boissons caloriques est mal prise en compte par le corps, comme si on comptait mal ces « calories liquides ».

 

» Voir Édulcorants.

 

Privilégier les boissons light, sans sucre ajouté, ne serait pas la bonne technique pour perdre du poids. Au contraire, les chercheurs de l’université des sciences de la santé de San Antonio4 (États-Unis) constatent que les personnes âgées qui consomment ce type de breuvage prennent 3 fois plus de graisse abdominale que les autres.

Les conclusions de leur étude de mars 2015 montrent que les édulcorants, utilisés pour remplacer le sucre, ne sont pas sans danger pour la santé. En effet, les graisses accumulées au niveau abdominal sont un facteur de risque dans le développement des maladies cardio-vasculaires et inflammatoires et du diabète de type 2. 

 

Selon le principal auteur de l’étude, les édulcorants n’apporteraient pas un sentiment de satiété ni de satisfaction comme le fait le sucre ordinaire. Ils tromperaient l’organisme qui s’attend à recevoir des calories, associées au goût sucré, ce qui pourrait nous inciter à grignoter davantage.

 

• SUCRÉES 

« Consommer des boissons sucrées 
aide à grossir. »

OUI, probablement 

Mais cela reste difficile à prouver. C’est pourquoi il faut être prudent et prendre en compte plusieurs arguments avant de pouvoir affirmer cela.

 

L’argument le plus simple à prendre en compte est un changement des habitudes alimentaires : de nombreux individus remplacent l’eau par une boisson sucrée. On introduit ainsi des calories supplémentaires et on stimule l’attirance pour le goût sucré, au point que des individus déclarent que l’eau est trop fade pour être bue.

 

• ÉNERGISANTES 

« Elles contiennent des substances 
qui aident à maigrir. »

NON

Ce sont des boissons très sucrées, ou édulcorées, ce qui n’est pas mieux. En moyenne, ces canettes contiennent autant de caféine qu’un expresso (60 à 80 mg environ).

Certaines études5 s’inquiètent de l’impact de ces boissons sur l’adrénaline, la tension et donc sur les risques cardio-vasculaires.
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