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Avant-propos

Pourquoi je reviens et comment
Nous sommes en 2025 lorsque j’écris ces lignes, voilà vingt-cinq ans déjà que j’ai écrit le livre Savoir maigrir, qui a été un énorme succès de librairie. Un million de personnes l’ont lu, j’ai eu des compliments de tous les milieux, scientifique, journalistique, public. J’ai depuis rédigé beaucoup d’autres livres de régime et certains avec énormément de succès. Aujourd’hui, presque comme un ouvrage anniversaire, je souhaite vous proposer ce nouveau livre.
Je l’ai écrit d’une autre façon que les précédents, en m’impliquant personnellement. Je voulais montrer que chacun d’entre nous, fut-il nutritionniste, rencontre les mêmes difficultés au moment d’un régime. D’autres raisons m’ont aussi poussé à prendre la parole, notamment l’envie de remettre la nutrition au centre, pour donner de vraies informations au public, des informations scientifiques et actuelles. Un objectif qui, en réalité, ne m’a jamais quitté…
Maigrir, c’est bien, savoir maigrir, c’est mieux
Quoi qu’on en dise, maigrir reste une préoccupation majeure de toutes les populations du monde et ceux qui critiquent les régimes ont tort, car cela reste encore aujourd’hui la méthode la plus naturelle et la plus efficace pour perdre du poids malgré tous les médicaments qui apparaissent. Le monde des régimes est un monde rempli de fausses nouvelles, de marketing, de personnes sans scrupule qui tentent d’exploiter la détresse des personnes en surpoids ou obèses. L’arrivée des réseaux sociaux en même temps que la promotion de la nutrition a rendu cet univers encore plus confus qu’il y a vingt ans. L’appétit de l’argent pousse beaucoup de gens qui ne sont pas spécialistes du sujet à considérer que c’est un eldorado pour faire fortune : on privilégie le scoop pour faire le buzz. Voilà pourquoi autant d’alertes négatives surgissent, pour faire peur aux gens, pour les conduire vers des systèmes d’amaigrissement ou des pratiques alimentaires tout à fait négatives pour leur santé et pour la réussite.
Malheureusement, le désir de croire au miracle pour régler un problème de poids rend les candidats à l’amaigrissement extrêmement fragiles et perméables aux promesses les plus insensées et parfois les plus dangereuses. Je pourrais citer par exemple ces pseudo-médicaments pour maigrir qui se vendent en utilisant les vidéos et photos des personnalités publiques. La force de conviction de certains « conseillers en nutrition » qui n’ont pas d’expérience peut parfois mettre les gens dans des situations absurdes. Aliments pseudo-magiques, gélules arnaques, appareils sans efficacité, programmes alimentaires affligeants, tout est bon pour profiter de personnes crédules. Le discours pour vendre compte plus que la méthode, peu importe les effets tant que l’argent rentre. Aujourd’hui, j’ai l’impression d’être revenu non pas vingt ans en arrière, mais cinquante ans en arrière. On retrouve les appareils pour faire transpirer les gens comme les sudettes des années 1920, ceux pour se muscler sans effort, les piqûres dans les oreilles ou ailleurs pour stopper l’appétit, le jeûne absolu tellement dangereux… C’est à celui qui aura le plus d’imagination pour créer la sensation. Je vous propose d’ailleurs un florilège de ces appareils et mes appréciations pages 32-38.
Cependant, pour moi, la véritable solution pour maigrir, c’est la connaissance et l’accompagnement. J’étais et je suis toujours convaincu de la nécessité de la vulgarisation pour le grand public, car dans un amaigrissement, il est utile et très important de donner une éducation à la personne qui souhaite maigrir, en même temps qu’on lui donne les outils pour arriver à réussir sa perte de poids. C’est la raison pour laquelle une grande partie de la population reprend toujours son poids, car une fois la méthode magique finie, même si le régime a été suivi scrupuleusement, on se retrouve dans les mêmes conditions que précédemment. Il ne faut que peu de temps après la fin d’un régime pour retrouver les mêmes causes, celles précédemment responsables de la prise de poids, et pour reprendre tous les kilos perdus. Les comportements alimentaires sont fortement ancrés dans notre cerveau, à la façon d’une routine. Voilà pourquoi une fois la période d’amaigrissement terminée, on revient tout doucement à la même façon de manger qu’auparavant…
J’ai ainsi créé le site savoirmaigrir.fr en 2007, il y a dix-huit ans. Je m’en suis servi pour régler le problème de l’accompagnement, qui me semble être un des facteurs les plus importants de la réussite d’un régime. On ne peut pas maigrir efficacement si on n’a pas les bases nécessaires à la nutrition, si on n’a pas un programme pendant lequel on est soutenu. C’est ce que je vais essayer de vous procurer tout au long de cet ouvrage.
Avertissement 
Je tiens dans ce préambule à insister sur le fait que les résultats d’un régime ne sont jamais définitifs. Les prises de poids sont multifonctionnelles : génétique, comportement alimentaire acquis, facteurs émotionnels et psychologiques, économiques (dépendance à la capacité d’acheter des aliments de qualité ou non), sociétaux (voyage à l’étranger, travail de nuit, prise de médicaments, accès à la nourriture…), sensibilité au marketing. Dès lors que l’on a pris du poids dans sa vie, même si l’on maigrit, il devient à chaque fois plus facile de reprendre ce poids et plus difficile de remaigrir. C’est la loi terrible de la physiologie. Voilà pourquoi il est important d’éviter de faire des cascades de régime, de connaître ses limites. Le poids idéal n’est pas un poids médical ou mathématique, c’est un poids dans lequel on se sent bien dans sa peau et avec une bonne estime de soi. Bien sûr, il faut essayer de rester près de celui qui donne le moins de problèmes médicaux, mais il faut toujours avoir une attitude prudente et raisonnée. Le plus est souvent l’ennemi du bien. L’important, au fond, c’est de s’aimer soi-même. On pourra toujours laisser à son médecin le soin de s’occuper du reste.




L’honnêteté, mon moteur depuis le début
Revenons rapidement sur mon ouvrage d’il y a vingt ans, Savoir maigrir, et sur l’histoire de son écriture. Son succès était la victoire d’une combinaison entre la sincérité et l’audace. C’est la raison pour laquelle, quand je parle à certains de mes collègues en train de rédiger un ouvrage, je leur dis que rien ne vaut d’écrire avec ses tripes pour promouvoir un livre et susciter l’intérêt du public. Les gens perçoivent la sincérité et l’enthousiasme, ce qui provoque leur adhésion.
À l’époque, avant de faire mon arrivée dans les médias, j’étais révolté par tout ce que j’entendais et lisais à propos de la nutrition et de l’amaigrissement. J’étais jeune médecin nutritionniste, je travaillais depuis dix ans, après avoir abandonné mon poste à plein temps à l’hôpital, dans un cabinet libéral de façon tout à fait anonyme. Je n’avais aucune notoriété, et je bouillais chaque fois que je voyais à la télévision, dans la presse ou à la radio des propositions de régime (de médecins ou de non-médecins), ou d’autres solutions pour aider les gens à maigrir. Je savais qu’elles n’étaient destinées qu’à enrichir leurs auteurs ou bien à leur assurer de la publicité, mais que ces méthodes n’avaient jamais pour but d’aider les gens. Je peux pardonner l’absence de connaissance, mais je voyais et savais bien distinguer la part de malhonnêteté dans tout cela.
Moi, je soignais dans mon cabinet des gens en pleine détresse qui souhaitaient de l’aide pour perdre du poids – la même détresse hier que celle que je rencontre aujourd’hui, d’ailleurs –, et je trouvais que c’était vraiment une forme d’abus et un manque d’empathie de ne pas leur dire la vérité et de ne pas tout tenter pour les aider. J’avais du mal à comprendre comment on pouvait, pour des raisons mercantiles, ne pas s’inquiéter de leurs douleurs et se préoccuper simplement d’obtenir un succès avec de mauvaises solutions. On m’a alors proposé d’écrire ce fameux premier livre, Savoir maigrir, qui a été l’origine du site. J’étais déchaîné et sur les conseils de mon éditeur qui m’avait dit d’écrire sans m’inquiéter des conséquences que cela entraînerait, j’écrivais comme si une fièvre m’animait. À peine réveillé, je me précipitais sur mon dictaphone et je parlais sans fin du contexte alimentaire, des faux médicaments, des régimes bidon. Je commençais le matin et la journée s’achevait sans que je m’en sois rendu compte. On peut dire que je n’hésitais devant rien. Je dénonçais pêle-mêle à la fois les supermarchés qui vendaient des produits qui n’avaient aucun intérêt – c’était d’ailleurs l’époque du light et autres produits allégés –, puis j’attaquais les régimes improbables que l’on proposait aux gens, les solutions de minceur absurdes comme les ceintures de sudation qui ont refait surface aujourd’hui, les compléments alimentaires qui existent toujours, ou encore les crèmes amincissantes ; enfin bref, tout ce qui continue à exister aujourd’hui.
Heureusement pour moi, les journalistes et le public ont été intrigués par ce jeune excité qui se permettait de contredire tous les habitués des plateaux de télévision qui n’avaient jamais de contradicteurs. C’est ainsi que le succès est arrivé, je suis devenu le nutritionniste à la mode et j’ai pu pendant quelque temps rectifier toutes ces fadaises. À l’époque, j’ai reçu des louanges du monde hospitalier, qui a l’art de se faire discret devant les polémiques et ne se réveille une fois qu’un kamikaze tel que moi se met en marche. Je ne l’ai jamais dit, mais c’était assez douloureux pour moi, car je suis plutôt timide malgré l’assurance que j’affiche et je me demandais à chaque fois si je n’allais pas trop loin. Heureusement, la bienveillance et la confiance que l’on m’a accordées m’ont servi à pouvoir continuer pendant de longues années jusqu’à aujourd’hui.
Pour être honnête, je ne faisais que mettre en valeur la vraie nutrition, c’est-à-dire les connaissances académiques que je possédais et les nouveautés lorsqu’elles apparaissaient. J’ai pris du plaisir à faire cela, parce que j’ai aimé de tout temps parler avec les gens, distribuer de la connaissance, faire de la pédagogie. Lorsque j’étais à la faculté, j’adorais donner des cours aux étudiants et trouver des systèmes pour leur faire comprendre des raisonnements ou des connaissances un peu compliquées.
Je dois dire que ce succès m’a aidé à faire passer tout un tas de messages dans le public. Nouvelle coqueluche de la sphère médiatique, j’ai été relayé par des émissions de télévision, dans lesquelles je me suis permis de temps en temps de faire maigrir des gens en direct, ce qui a failli m’apporter quelques ennuis. Je n’avais pas peur, car je suis persuadé que si on ne transgresse pas de temps en temps les coutumes déontologiques, on ne peut pas faire progresser les sujets qui font débat. Mais après tout, ça n’avait aucune importance, l’objectif était atteint, je me souciais peu des conséquences que cela entraînerait. Tout ce qui comptait pour moi, c’était mettre en valeur la vraie nutrition, aider les gens et donner de la vraie information. Le lecteur de ce livre saura que je n’ai pas changé depuis.

Des informations actuelles, pour décrypter les modes et les dépasser
Au début des années 2000, nos connaissances étaient déjà relativement fournies, mais pas aussi conséquentes qu’aujourd’hui. C’est une des raisons pour lesquelles, en 2025, je me suis rendu compte qu’il fallait recommencer, qu’il fallait remettre la nutrition sur le devant de la scène. Nos connaissances ont beaucoup progressé, l’industrie agro- alimentaire a inventé de nouveaux aliments et de nouveaux paramètres. Et puis il y a les fameux réseaux sociaux qui permettent à chacun de donner son opinion même s’il n’a pas la connaissance. Le problème, c’est que – tout comme en 2001 – la profusion et la masse d’informations associée à la présence de tous ces nouveaux aliments a contribué à créer une confusion pire encore qu’auparavant. Les arguments « santé » attribués au moindre aliment sont détournés au profit d’un usage de régime, qu’il soit dans le cadre d’une alimentation équilibrée ou d’un régime amaigrissant. Il suffit qu’un article de presse fasse la promotion d’un aliment et vante ses propriétés santé pour qu’immédiatement les gens se jettent dessus et en mangent sans limites. Parfois, il s’agit simplement d’une campagne de publicité payée par une filière du produit concerné.
On le verra tout au long de ce livre, mais pour donner un exemple, parlons un peu des oléagineux. On a porté à l’information du public que ces aliments étaient riches en fer, en protéines et en fibres et qu’ils pouvaient améliorer la santé cardiovasculaire, sans préciser ni la dose ni le mode de consommation. Depuis, beaucoup en consomment en ignorant le fait qu’ils contiennent entre 500 et 750 calories pour 100 g. Ce sont donc des aliments à très haute densité calorique qu’il faut prudemment contrôler dans un régime. Pourtant, je ne peux pas dénombrer le nombre de professionnels ou non-professionnels qui se sentent obligés d’en recommander dans des prescriptions alimentaires, amaigrissantes ou non. Le pire est que certaines personnes qui n’aiment pas ces produits se forcent à en manger, persuadées de faire du bien à leur santé.
Je suis obligé de blâmer ceux qui font la promotion d’une bonne alimentation en jetant en pâture des données scientifiques sans jamais s’inquiéter de donner le mode d’emploi. Cela ne sert qu’à entraîner la confusion dans l’esprit des gens et à perturber leur façon de manger, pas toujours de la bonne manière. Regardez par exemple les oméga-3, tout le monde a peur de ne pas en consommer suffisamment depuis qu’on a expliqué combien ils étaient importants pour la santé cardiovasculaire. Résultat, on ne sait plus quelle huile choisir, celle que l’on aime ou celle qui est bonne pour la santé ou bien les deux. On s’oblige à manger du saumon à la fois pour consommer des oméga-3 et avoir de la vitamine D, mais en même temps on nous explique qu’il peut être chargé de mercure et qu’il peut nous donner des soucis de santé. Les gens se demandent comment faire : on se force alors à prendre des gélules d’oméga-3, sans savoir quelle quantité elles contiennent et si ce n’est pas trop par rapport à nos besoins. Chaque bonne information a son pendant contradictoire. Arrêtons de boire du lait, nous dit-on, car cela nous empêche d’avoir de bonnes articulations, d’avoir une bonne immunité, de guérir des angines et je-ne-sais-quoi de fantaisiste. Prenons à la place du lait de soja ! Oui, mais attention le soja est dangereux pour notre santé. Tournons-nous dans ce cas vers les boissons végétales, en oubliant qu’ils ne sont pas vraiment des aliments aussi nutritifs que le lait et qu’ils font partie des produits transformés. Même le chocolat est récemment devenu notre ennemi, puisqu’il est censé contenir du cadmium, tellement dangereux pour notre santé ! En plus c’est le cacao bio qui en contiendrait le plus. Pas de chance pour ceux qui s’étaient promis de ne manger que bio, même lui devient douteux. Voilà ce que chacun d’entre nous reçoit tous les jours : une information sur une façon d’agir tout de suite dénoncée par une autre, contradictoire, sur le même aliment. Et encore, tout ceci n’est qu’une goutte d’eau par rapport à ce qui se dit chaque jour. Quelle panique dans notre assiette ! Nous ne mangeons plus pour le plaisir ou en respectant nos habitudes alimentaires, mais avec des critères qui n’ont rien de rationnel.
Certains de vous se souviennent peut-être de Marie-Georges, une des héroïnes du Savoir maigrir 2001 dont je racontais le parcours dans l’univers des régimes, des supermarchés, de la presse, de la télévision. Après une période d’accalmie, elle se retrouve plongée dans un nouvel abîme de perplexité. À la place des aliments light, qui n’ont plus la faveur du public, ce sont les aliments diététiques ou fonctionnels qui sont à la mode. Au final, nous n’achetons plus un gâteau, mais nous achetons du magnésium, du fer ou autre chose dans une composition alimentaire faite par un industriel qui bénéficie d’un label « diététique ». Malheureusement, le mot « diététique » ne signifie pas régime et il suffit de regarder et de comparer ces gâteaux comme je le fais de temps en temps pour se rendre compte qu’ils sont parfois même plus riches que le gâteau original, qui lui bénéficie d’une composition moins transformée et d’ingrédients beaucoup plus nobles. Jour après jour, une flopée de nouveaux aliments arrive avec des allégations qui surfent sur les peurs des gens. L’angoisse de manger trouve sa guérison dans des achats de compléments alimentaires ou d’aliments qui prétendent avoir des allégations santé. En ce moment, par exemple, le tout-protéine est à la mode. Peu importe si l’aliment en contient vraiment ou non, suffisamment ou non, l’important est que le mot soit écrit sur l’emballage. Il faut dire que l’industrie agroalimentaire perçoit les tendances plus vite que nous les décryptons. Sauf qu’il n’y a plus grand monde pour dénoncer tout cela, car on a peur de freiner la consommation, qui est une source de publicité pour les médias et de revenus pour les industriels. Et voilà une des raisons principales qui m’ont guidé pour écrire ce livre quasiment anniversaire.

De la théorie, mais pas que
Par honnêteté pour le lecteur, je dois ajouter une autre raison à la publication de ce livre, qui va servir de fil conducteur pendant toute la lecture : mon propre amaigrissement. Je souhaitais incarner personnellement la vie d’un régime, qui comporte des sujets d’ordre alimentaire (choix des menus, choix des recettes, aliments préférés), mais également des sujets émotionnels, psychologiques et intellectuels, qui sont souvent les mêmes pour chacun d’entre nous. J’ai commencé ce régime pendant le mois de février et j’ai fini de l’écrire à la fin de l’année 2025. Je me suis inscrit moi aussi sur le site savoirmaigrir.fr. C’est là que j’ai trouvé les menus et les recettes que j’avais composés autrefois, et que l’on peut suivre sur cinquante-deux semaines si on le veut. Le but est de former les gens à la nutrition, de créer une communauté de personnes qui s’entraident, se motivent ou se remotivent, de proposer différentes formules de plan de repas avec différentes possibilités de personnaliser à son goût, y compris le choix d’élaborer soi-même ses recettes. Enfin, une équipe de diététiciens répond et stimule les gens. Je recevais en permanence les vidéos que j’avais moi-même tournées. Cela m’a d’ailleurs permis de vérifier leur validité et de les actualiser au besoin. Je n’ai pas osé poser de questions aux diététiciens, mais j’écoutais discrètement les consultations qu’elles faisaient trois fois par semaine et je faisais moi-même une de ces consultations une fois par semaine. Je remplissais scrupuleusement ma courbe de poids. Cela m’a confirmé que c’était aujourd’hui une des méthodes les plus percutantes pour réussir à perdre du poids. La seule limite, c’est bien sûr qu’il faut payer un abonnement, au tarif relativement modeste comme le souligne régulièrement mon ami Courbet à la télévision, mais il nous faut bien payer nos employés. Depuis quelque temps, de plus en plus de mutuelles acceptent de rembourser les abonnements, car cela leur permet probablement de faire des économies par rapport aux autres solutions. Je suis donc très satisfait à ce jour des résultats que nous avons obtenus et de l’existence de ce site. À ce jour, je maintiens toujours ma perte de poids, mais avec des oscillations qui ne m’inquiètent pas. Mais comment ai-je réussi à perdre ses 10 kg ? C’est ce que je vais vous raconter intégralement ici.
Je connais la détresse de toutes les personnes qui n’arrivent pas à perdre du poids et qui en souffrent. Je l’ai vécu, j’étais dans la peau de toutes les personnes que j’aide depuis des années, j’ai ressenti ce qui s’est passé pendant toute cette période de régime autant au niveau émotionnel qu’alimentaire. Ce livre est donc là pour vous accompagner, vraiment, sincèrement, honnêtement.
En bref
Toute personne désirant lire des livres sur les régimes souhaite en général trouver des systèmes, des astuces, des menus, des recettes qui lui permettent de maigrir. Voilà pourquoi cet ouvrage comporte, en plus des passages où je vous raconte mon expérience personnelle, les caractéristiques des différents régimes que j’ai utilisés, mes menus et mes recettes. Vous pourrez vous en servir sans suivre exactement les mêmes repas que moi, librement modifier chaque jour de régime par un autre, intervertir le repas du soir avec le repas du midi et modifier de temps en temps les recettes en changeant la nature des protéines, des légumes, des produits laitiers ou des fromages… Afin de satisfaire tout le monde, j’ai pris la précaution de donner la version pour femme ainsi que la version pour homme de chaque menu. Les résultats pourront différer d’une personne à l’autre, mais jamais de façon significative s’il y a un respect précis de tous les conseils que j’ai donnés.
Vous trouverez également à l’intérieur de ce livre l’ensemble des éléments sur lesquels réfléchir pendant un régime, parce qu’il y a aussi un aspect mental dans la perte de poids, ainsi qu’un grand nombre de mises au point sur de nombreuses informations parfois erronées qui circulent dans les médias. J’évoquerai régulièrement les sujets à l’ordre du jour qui font l’actualité nutritionnelle depuis les trois dernières années. Cela servira à avoir une connaissance approfondie de la nutrition et en particulier de celle qui concerne l’amaigrissement.





Semaine 0

Ce qui m’a motivé à faire un régime 
Un de mes grands plaisirs est de jouer au tennis avec deux de mes petits-fils. Or, en fin d’année dernière, je trouvais que je jouais de moins en moins bien, la raison principale étant que j’étais essoufflé. J’avais même eu le droit à une réflexion de l’un d’entre eux au moment où j’avais décidé d’arrêter de jouer. Il m’avait dit être sûr que je n’irais pas jusqu’à la fin de la partie. J’avais effectivement du mal à retrouver mon souffle, donc je me suis dit qu’il fallait faire des examens. J’ai consulté un de mes bons amis cardiologues qui dirige le service d’un hôpital parisien. J’ai tout fait : prise de sang, échographie, score calcique, électrocardiogramme… En cas d’essoufflement, on peut se demander s’il ne s’agit pas d’un problème cardiaque et il était raisonnable de vérifier. J’attendais avec impatience la consultation finale pour avoir le résultat : tout était normal, pas le moindre signe d’insuffisance cardiaque, pas d’anomalies sur les coronaires, pas de troubles du rythme. Bonne nouvelle, mais qui ne résolvait pas mon problème d’essoufflement. Je pense que mon ami médecin a pris un malin plaisir à me dire que la seule chose qui pouvait améliorer mon essoufflement, c’était une perte de poids. Avec une certaine perfidie, que je lui pardonne au nom de notre relation, il m’a confié que vu ma position de nutritionniste éclairé, il pensait que cela ne poserait pas de problème.
Voilà donc comment votre serviteur s’est retrouvé dans la double situation d’écrire un nouveau livre pour raconter l’environnement actuel de la nutrition et des régimes, et en même temps d’être lui-même obligé d’en suivre un pour arriver à rejouer au tennis – et je le précise, pour ne pas être ridicule avec mes petits-enfants. Le bon côté des choses dans l’histoire, c’est qu’au lieu de parler de régime de façon théorique, j’ai pu dans ce livre être moi-même impliqué dans ce système, où chacun d’entre nous peut se retrouver lorsqu’il a besoin de perdre du poids.
Cela m’a permis de mesurer certaines difficultés et de me rendre compte de tout ce qui pouvait vraiment gêner lors d’un amaigrissement. Je suis sorti de mon unique rôle de nutritionniste et suis devenu en quelque sorte l’un d’entre vous. C’est cette expérience que je souhaite partager avec vous, de la façon la plus honnête qui soit, en vous disant dans le détail ce que j’ai ressenti, ce que j’ai entendu autour de moi, comment j’ai composé mon régime… En bref, comment le cordonnier a été obligé de se chausser lui-même. Une magnifique expérience !
Depuis des années, je savais que j’aurais dû mettre en place un régime pour perdre les kilos que j’avais pris à la suite de différents événements médicaux et familiaux douloureux. J’ai pendant longtemps traîné des pieds, en me donnant toutes les raisons et toutes les excuses de ne pas le faire. Parfois même, je me suis donné le sentiment de suivre un régime alors qu’honnêtement, ce n’en était pas un. Même si je faisais une journée de régime, elle était souvent suivie de plusieurs écarts les jours suivants. Cette partie de tennis, puis ce rendez-vous avec mon ami cardiologue – ainsi que cette petite pique de sa part –, ont agi sur moi comme un déclic, me permettant de trouver la motivation nécessaire pour agir.
La motivation
Je ne sais pas pourquoi tous les gens qui n’ont pas de problème de poids sont persuadés qu’il suffit de volonté pour suivre un régime. C’est tout à fait faux. Il ne faut pas croire que la volonté est le seul critère qui s’oppose en général aux pulsions alimentaires, à l’environnement dans lequel on vit, à des raisons génétiques, aux événements festifs de la vie sociale, à des habitudes alimentaires, parfois à la faim. Un ensemble de facteurs qui justifie de dire que faire un régime est un travail qui n’a rien de naturel et qui va en contradiction avec la facilité de vie.
Au contraire, la volonté est un facteur de frustration, ce qui va amplifier les pulsions alimentaires. Il ne suffit pas de se dire que l’on va se mettre au régime pour pouvoir le faire. Voilà pourquoi beaucoup de gens échouent : parce qu’ils n’ont pas de véritable raison de maigrir ou que cette raison n’est pas suffisamment forte pour les motiver. Il faut donc une véritable motivation pour réussir à maigrir. Peu importe ce qu’elle est, mais il faut qu’elle vous mette quasiment en colère avec vous-même pour réussir.
Tous ceux qui disent vouloir maigrir pour « leur santé », s’ils n’ont pas de problème de santé, ont du mal à obtenir un résultat. Parce que c’est quelque chose de très intellectuel, de très raisonnable, mais qui ne suffit pas à donner l’élan qui permettra de modifier son alimentation et d’arriver à contrôler scrupuleusement ce que l’on décide de manger pour maigrir. Par contre, quelqu’un qui vient de vivre un incident cardiovasculaire et à qui on dit qu’il faut maigrir va être très attentif à son alimentation, car il mesure le risque. Une personne qui va se marier et a besoin d’enfiler son costume ou sa robe de mariée trouvera une motivation exceptionnelle. Le résultat est acquis. Untel qui divorce voudra retrouver son capital physique, persuadé qu’il sera en mesure d’améliorer ses chances de retrouver une compagne en se trouvant selon lui plus beau. La motivation qui peut sembler futile est cependant très forte. Telle autre personne qui vient de traverser une période triste ou angoissante dans sa vie maigrira au moment où elle retrouvera l’harmonie, la sérénité ou le plaisir de vivre. Ce sera un retour à l’état passé et à l’état heureux préalable, symboliquement manifesté par le retour de sa silhouette avant l’incident malheureux.
En bref, on ne peut pas maigrir dans le vide simplement parce qu’on se dit que ce serait mieux pour notre santé de le faire, que l’on se sentirait mieux, que les autres le font (donc pourquoi pas moi). Bravo à celui qui réussit dans ce cas, mais cela reste une minorité. En l’occurrence, je voulais personnellement mieux respirer, je voulais profiter de mes petits-fils et cette idée m’a servi de fil conducteur tout au long de mon parcours quand je faiblissais, ce qui arrive régulièrement pendant un régime. Il y avait forcément un moment de la journée où je pensais à ce qui me maintenait dans le bon chemin. Voilà pourquoi connaître la raison pour laquelle on veut maigrir et s’en souvenir tout au long du régime est probablement un des facteurs les plus importants pour garder sa motivation et donc réussir à obtenir sa perte de poids.



Quel régime choisir ?
Celui qui veut maigrir aujourd’hui n’a que l’embarras du choix s’il se laisse conseiller par un non-professionnel. Chacun y va de sa petite idée. Il y a l’ami qui va vous dire qu’avec tel ou tel régime, il connaît quelqu’un qui a vite perdu du poids et sans souffrir. Sur TikTok ou Instagram, quelqu’un va vous proposer de maigrir sans faire de régime à condition de prendre ses gélules à base de poudre de perlimpinpin. Enfin, tel non-spécialiste de régimes vous convaincra d’écouter sa propre méthode, qui a bien sûr permis à des millions de personnes de maigrir sans jamais reprendre de poids. Un autre vous dira qu’il faut absolument manger les fruits en dehors des repas, le suivant expliquera qu’il faut absolument boire pendant les repas, mais un autre conseillera le contraire. Le vinaigre de cidre est, vous dira-t-on, indispensable avant chaque repas pour maigrir.
Bref, la méthode miracle est toujours là et fait long feu. Elle fonctionne sur le fantasme, le désir et la peur. Il y a le fantasme de maigrir vite et d’obtenir un résultat à coup sûr. Il y a le désir de souffrir le moins possible au cours du régime.
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