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Les régimes,
c’est has been !
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eu importent notre physique, notre poids, notre âge, notre
sexe, finis les régimes à longueur d'année pour se mode-
ler  une  taille  de  rêve  !  Régime  veut  dire  privation,  sur  une 
courte période, d'un grand nombre d'aliments, de nutriments,
de vitamines, de minéraux et d’oligo-éléments. La privation – on
le sait tous à présent – fait reprendre de la masse grasse pour
la majorité d'entre nous, dès l’arrêt brutal du régime, et cela,
jusqu’à deux ou trois fois plus que notre poids initial.
Des  générations  et  des  générations  de  femmes  et  d'hommes
ont déjà testé tous les régimes possibles et imaginables, inven-
tés et réinventés par des médecins, des nutritionnistes ou des
stars hollywoodiennes tels que : maigrir selon son propre groupe
sanguin,  se  nourrir  exclusivement  de  petits  pots  pour  bébés
comme Jennifer Aniston et Mariah Carey ou ne consommer que
de la viande blanche à volonté…
Tout cela n'empêche pas, qu'en 2013, de nouveaux régimes arri-
vent sur le marché de la minceur. La raison ultime est qu’aucun
d'entre eux ne possède la ou les potions magiques de la perte et
de la stabilité éternelle de notre poids. Nous sommes dans une
nouvelle  ère,  alors  passons  au-delà  des  régimes  ancestraux,
révolus  et  has  been.  Ces  méthodes sont  trop  anciennes,  d'un
autre  temps,  dépassées,  arriérées...  Maigrir  et  conserver  la
ligne dont vous rêvez, oui, mais de façon intelligente, en com-
9
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prenant  qui  vous  êtes,  comment  fonctionne  réellement  votre
corps  et  surtout,  en  retrouvant  la  symbiose  qui  vous  lie  avec
notre planète Terre, la nature, la vie, la faune et la flore.
En effet, nous sommes tous différents, physiquement et psychi-
quement. Peut-être que pour moi, la taille de rêve est un 34, et
pour ma voisine, un 36, tandis que son mari aurait plaisir à la
voir dans un 38. En revanche, ce qui est commun à tous les êtres
humains,  ce  qui  nous  lie  officiellement,  nous,  mammifères,
ancêtres  des  homo-sapiens,  c'est  ce  qui  est  caché  par  notre
enveloppe  charnelle,  nos  organes  –  nos  tripes,  vulgairement
parlant  –  et  notamment,  nos  organes  digestifs et  intestinaux.
Nous  avons  tous reçu  en cadeau,  à notre naissance,  sauf cas
exceptionnels, le même nombre d'organes, avec des fonctionne-
ments identiques, quels que soient notre origine géographique,
notre sexe, etc.
Les idées reçues sur la masse corporelle idéale
Je  dénonce  le  barème  de  l'IMC  (indice  de  masse  corporelle)
défini par l’OMS (Organisme Mondial de la Santé), qui stigmati-
se  trop  rapidement  la  maigreur  ou  le  surpoids  comme  une
maladie psychique de type boulimie ou anorexie. Vous connais-
sez sûrement cet indice : votre poids multiplié par votre taille
puis  divisé  par  100.  Le  résultat  de  cette  opération  donne  un
chiffre  que  vous devez  retranscrire  dans  une  base  prédéfinie,
valable pour tous, sans aucun critère un tant soit peu personna-
lisé... Grâce à ce chiffre, à ce barème inventé pour tous individus
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confondus, « on » est capable de vous sortir ce genre de phrase
à vous former un ulcère à l'estomac en un quart d'heure :
« Attention, vous êtes en situation de maigreur. Consultez votre
médecin ou un professionnel de la nutrition pour en déterminer
les causes. Vous devez prendre du poids. »
Ou
« Attention, vous êtes en situation d'obésité morbide. Consultez
votre médecin ou un professionnel de la nutrition pour en déter-
miner les causes. Vous devez perdre du poids en urgence. »
Voici les 7 indices de masse corporelle prédéfinis à l’égard de
tous les êtres humains de la terre :
• obésité morbide
• obésité sévère
• obésité modérée
• surpoids
• corpulence normale
• maigreur
• famine
Comment  peut-on  savoir  si  une  personne  a  un  problème  de
santé en se référant à un barème unique qui concernerait toute
la population mondiale ? Aurait-il été calculé sur le type cauca-
sien  uniquement  ?  L'IMC  a  été  défini  par  l'Organisation
Mondiale de la Santé pour les adultes âgés de 18 à 65 ans. Ce
qui  équivaut  à  créer  une  base  internationale,  sans  prendre
connaissance  des  différentes  ossatures  des  diverses  popula-
tions  de  la  planète  !  Sans  oublier  que  certains  organismes 
brûlent  plus  facilement  les  calories  que  d'autres,  et  ceci,  de
11
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façon  naturelle,  que  le  poids  de  nos  organes  diffère,  et  que
même la peau et les os peuvent être plus ou moins fins selon les
ethnies... C'est pour cela que nous ne naissons pas tous égaux
selon notre capital génétique. On ne peut donc concevoir un seul
et  unique  calcul  officiel  de  la  minceur  internationale,  auquel
nous  devons  apparemment  se  référer  pour  savoir  si  nous
sommes en bonne santé, et surtout, si nous souffrons ou non
d’un trouble du comportement alimentaire. Ainsi, deux individus
de la même taille et de même poids n'auront pas forcément la
même morphologie, ni le même bourrelet au même endroit, ni
la même taille de vêtements.
Pour ma part, je pèse 47 kilos… Si je passe une annonce sur un
réseau social pour proposer un rendez-vous, place de l'Hôtel-
de-Ville, à Paris, à toutes les Françaises ayant le même poids
que moi, vous aurez l'occasion de découvrir des silhouettes et
des mensurations plus  différentes  les unes que  les autres au
niveau  du  tour  de  taille,  de  poitrine,  des  hanches  ou  des
cuisses… Sans compter celles qui ont des implants en silicone –
comme des prothèses mammaires –, ou même une longue che-
velure, augmentant le poids global sans que ce soit pour autant
un excès de graisse. Et que dire des troubles hormonaux, de la
thyroïde, de la rétention d’eau… autant de problèmes de santé
qui jouent sur la balance, et pas toujours en notre faveur.  
J'ai  calculé  pour  vous  mon  indice  de  masse  corporelle…
Résultat : maigreur extrême et préoccupante !
L’IMC m’indique que je devrais peser jusqu’à 69 kilos au maxi-
mum. Ce qui signifie que je devrais grossir de 22 kilos pour être
L
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dans  la  courbe  de  poids  dite  «  normale  »,  et  de  ce  fait,  en 
« bonne santé ».
Toujours d'après l’IMC, si je perdais deux kilos, juste deux petits
kilos, je serais dans le dernier cran de la pyramide des barèmes,
attention : “La famine” !
Alors là, je dis bravo... Moi qui m'alimente de façon équilibrée,
même s’il m’arrive de m'empiffrer de douceurs sucrées dès que
l’envie se fait sentir… Il suffirait donc d’une simple grippe, d’un
peu de stress, d’une gastroentérite ou d’une canicule… pour me
faire fondre de deux petits kilos, et me faire passer dans l'ulti-
me compartiment du barème de l'IMC, celui de la mort assurée !
Eh  bien,  je  devrais  être  morte  depuis  des  années,  car  j’ai
conservé le même poids depuis mon adolescence.
Alors que 22 kilos de plus semblent correspondre à la logique
santé de l’IMC, cela signifie quand même 4 tailles de plus, me
faisant passer du 34-36 au 44-46 !
Dois-je rire ou avoir peur de telles recommandations ?
Mais à près de 70 kilos, au vu de ma corpulence et de ma fine
ossature, ne serais-je pas obèse ? C'est à n'y rien comprendre...
D’autant que je ne m'imagine pas être mieux dans ma peau qu'à
l'heure actuelle, avec ce nouveau poids de plus de 20 kilos au-
dessus  de  celui  que  j’affiche  depuis  tant  d’années.  Je  pense
d’ailleurs que cela changerait beaucoup de choses dans ma vie
et me créerait plus de difficultés au quotidien. Comme l'arrêt de
mes  activités  sportives,  un  choix  limité  de  vêtements,  mais
aussi la rupture totale avec certaines de mes activités profes-
sionnelles, des complexes au quotidien, dans ma vie intime et
13
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sexuelle,  sans  compter  le  développement  de  maladies  ou  de
rhumatismes dus au… surpoids !
Cet IMC, si je devais le suivre, le croire, avoir peur pour ma santé
comme cela m’a été recommandé, ma vie prendrait un tournant
à 360 degrés.
Pourtant,  c'est  étrange,  mon  médecin  de  famille  ou  mon 
gastroentérologue – qui me suivent depuis toujours –, ne s'in-
quiètent pas pour ma santé ; au contraire, ils me déclarent en
très bonne santé, bien plus que certains autres individus, avec
même de très grandes capacités physiques et sportives au-des-
sus de la norme. Peut-être que ce barème aléatoire fonctionne
pour  certains,  mais  apparemment,  pas  pour  nous  tous.  La 
preuve : je vais bien, je suis vivante, je suis en train d’écrire.
Mais sont-ils fous alors ?
Non, évidemment, mais entre nous, ce calcul ne me paraît pas
être sensé, et c’est en partie pour les raisons que je vous ai évo-
quées.  Nous  devons comprendre  ce  que  nous  sommes,  com-
ment nous fonctionnons et de quoi nous avons besoin. Je vous
laisse en juger par vous-mêmes en découvrant le fruit de mes
recherches. 
Info ou intox ?
Nous  sommes  tous  constitués  physiquement  différemment,
mais aussi psychiquement. Certains ont besoin de six heures de
sommeil  pour  être  en  forme,  et  d'autres  pas  moins  de  dix
L
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heures. C'est pourquoi il me semble étrange de tous prendre le
même  nombre  de  repas journaliers  aux  mêmes  heures, sous
prétexte que nous y avons été conditionnés par notre éducation
ou que les nutritionnistes nous imposent cette règle comme une
valeur absolue. 
Avez-vous remarqué, au moment du journal télévisé de 20 h, le
présentateur vous souhaite « bon appétit », comme si, à cette
heure-ci précisément, il était bon de manger. Eh oui, si la télé
nous fait passer ce message, c’est qu’il est juste.
Mais depuis très longtemps, les mêmes questions me reviennent :
- Notre conscience n’est-elle pas influencée par des informa-
tions  répétitives  qu'on  voit  et  qu'on  entend,  sans  oublier  les
messages subliminaux ? 
- Avons-nous réellement les bonnes  solutions minceur et  ali-
mentaires ?
- Le business est-il privilégié au profit de notre santé, de notre
minceur ? 
En effet, pourquoi ne sommes-nous pas informés sur les der-
nières recherches dans le domaine de la minceur et de la santé ?
À moins que l’on préfère taire une majorité de ces recherches
pour  privilégier  les  marchés  de  l’agro-alimentaire  et  des
régimes,  qui  «  rapportent  »  énormément  ?  Si  certains  cher-
cheurs ont trouvé une méthode radicale pour rester mince, la
15
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révéler  ferait,  à  coup  sûr,  s’effondrer  le  marché  des  cosmé-
tiques, de la nutrithérapie, de l’agro-alimentaire, etc.
Ou alors, personne ne connaît de quelle manière un être humain
doit se nourrir au 21
e
siècle pour être mince et en bonne santé !
Une chose est certaine, il faut remettre en question les préconi-
sations que l’on nous rabâche sans cesse, des mots qui entrent
dans nos  esprits  et nous  hantent au  quotidien.  L’obésité  aug-
mente dans le monde entier, ce qui signifie, concrètement, de
mauvaises pratiques alimentaires. Nous entendons sans cesse
ces mots : « maigrir, régime, s'alimenter de manière équilibrée,
cinq fruits et légumes par jour, etc. ».
Changeons les codes aujourd'hui, et pensons tout simplement
différemment. Je ne suis pas médecin, je ne suis pas nutrition-
niste, je révèle juste mes secrets de minceur et de bonne santé
que j’ai notés dans mon journal intime au fil des années, après
avoir obtenu de bons résultats. À suivre ou pas, selon le flair de
chacun… Si les docteurs en tous genres n’ont pas trouvé VOTRE
solution miracle, alors pourquoi ne pas profiter de mon expé-
rience ?
Les solutions minceur et santé que je vais vous dévoiler, à vous
de les comprendre et de les appliquer si vous les jugez intéres-
santes.  Quant  à  moi,  je  les ai  intégrées  depuis  longtemps,  et
déjà conseillées à des centaines de personnes de tous horizons.
Rien de compliqué, aucune frustration, aucun  danger, aucune
carence, juste une façon plus adaptée à l’être humain de s'ali-
menter, à mon sens.
L
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Le fonctionnement du système digestif
Offrez  de  l’aide  à  votre  estomac,  à  vos  intestins  et  autres
organes digestifs en leur accordant des « pauses ». Pour vous
donner  une  image,  une  plante  que  l'on  arroserait  trop,  et  à
laquelle on surdoserait l’apport en engrais, eh bien, elle mour-
rait noyée. Je pense qu'il en va de même pour notre corps, com-
posé à 90 % de plasma liquide, eau et sang. Comme les plantes,
l'eau y est présente en majorité et en donnant à son corps trop
d'éléments nourrissants, on se met en danger de mort – obési-
té, obésité morbide.
Une  question  :  qui  a  décrété  que  l’on  devait  prendre  trois  ou
quatre repas par jour ? Les nutritionnistes ? Les médecins eux-
mêmes  entendent  et  apprennent  ces  pratiques  alimentaires
depuis toujours et les retransmettent à leur tour, de génération
en génération, validées par leurs études.
Nous avons pris l'habitude de manger quatre fois par jour – petit
déjeuner,  déjeuner,  goûter,  dîner.  Une  éducation  alimentaire
inculquée par nos parents, grands-parents… Mais eux-mêmes
ne vous ont pas expliqué qu'à leur époque, en temps de guerre,
par exemple, il y avait très peu de rations à chaque repas, et « le
rab » vulgairement parlant, était bien exceptionnel. Les rations
étaient calculées par personne, sans la possibilité de se resser-
vir une seconde fois. Alors, bien évidemment, pour ne pas avoir
faim et tenir le coup, il fallait se mettre à table plusieurs fois
dans  la  journée,  me  racontait  ma  grand-mère,  mangeant  à
chaque  repas,  un bol  de  chicorée  et son  fameux  «  vieux  pain 
rassis ».
17
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C'est le même processus pour les nourrissons, l'allaitement se
fait toutes les quatre heures. Ce système est donc ancré dans
notre  inconscient  depuis  plusieurs  générations.  Mais  aujour-
d'hui, pour la plupart d’entre nous, nos repas sont trop riches,
sans restriction, sans limites. Est-ce vraiment nécessaire ? Par
exemple, les hommes  de  Cro-Magnon mouraient jeunes,  sur-
tout  de  maladies  dues  à  une  mauvaise  hygiène,  mais  pas  de
malnutrition. Pourtant, à cette époque, ils se nourrissaient des
produits  de  la  chasse,  donc  leur  nombre  de  repas  variés  en
fonction de leurs trophées. C’est-à-dire une fois par jour pour
les plus doués.
Alors  évidement,  nos  estomacs  sont  réglés  comme  des  hor-
loges, habitués  à  recevoir à  heures  plus  ou moins  fixes  leurs
repas quotidiens, et ce, depuis le stade fœtal, lorsque notre cor-
don ombilical est relié à l’estomac de notre maman. Ce qui veut
dire que cette habitude est bien ancrée dans notre inconscient.
Mais les habitudes, c’est bien connu, peuvent changer.
Ces changements alimentaires, en dehors de pathologies bien
identifiées, nous pouvons tous les mettre en place, du fait que
nous  subissons  tous  le  même  processus  de  digestion.  Des
glandes  sous  la  langue  produisent  la  salive.  C'est  un  liquide 
« acide » qui permet de dissoudre les aliments pour les prépa-
rer à la déglutition dans notre œsophage ; s’ensuit le broyage
dans notre estomac, puis la digestion dans nos deux intestins,
jusqu’à l’évacuation de ces déchets appelés « selles et urines ».
Tel un broyeur, notre estomac fait son travail de tri, identique au
tri sélectif de nos déchets ménagers, pour séparer le solide du
L
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liquide. La bile, le cholédoque etc. interviennent aussi de façon
active dans notre système digestif.
Le solide ira dans le gros intestin, appelé aussi le côlon. Celui-
ci  est  relié  au  rectum.  Les  déchets  finiront  dans  nos  selles 
« solides ». Puis le liquide sera dirigé dans l'intestin grêle. Le
plus  petit  et  le plus  fin  des  deux  intestins,  qui  lui,  est  relié  à
l'urètre. Là, les déchets se transforment en urine « liquide ».
C'est ainsi que, en toute logique, les aliments solides vont stag-
ner plus longtemps – du fait de leur volume –, dans notre gros
intestin,  ce  qui  va  permettre  à  notre  corps  de  stocker  les
graisses,  sucres,  vitamines,  minéraux,  oligo-éléments,  etc.
Stockage d’éléments qu’il aura jugés nécessaires au bon fonc-
tionnement de notre corps, de nos cellules, de nos organes, et
surtout de nos réserves adipeuses.
Des études  américaines ont  démontré que  les repas liquides,
tels que les soupes, resteront plus longtemps dans l'estomac,
puisque celui-ci a pour « job » de broyer les aliments, les rédui-
sant au maximum en purée avant de les envoyer dans les intes-
tins. Le travail étant déjà réalisé par votre alimentation liquide,
il n'aura pas à réaliser ce processus. Du coup, la digestion mettra
deux fois plus de temps à se déclencher, ce qui permettra une
satiété plus longue et réduira les besoins de grignotage entre
les  repas.  En  effet,  l'estomac  recevant  un  repas  solide  doit 
procéder de suite à l'état de broyage pour ne pas l’encombrer.
De  plus,  les  aliments  solides  prennent  plus  de  place  dans 
l'estomac que les aliments liquides, et les aliments liquides ne
sont pas digérés dès réception. 
19
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Conclusion : étant donné que vous aurez digéré dans les deux
heures après ingestion de solide, au lieu du double après inges-
tion de liquide, vous serez rassasié plus longtemps avec une ali-
mentation liquide, tandis qu'un repas solide vous procurera une
satiété  moins  longue,  et  vous  rappellera  rapidement  de  vous
remettre  à  table  ou  vous  poussera  au  grignotage  entre  les
repas. 
Descendant  des  homo-sapiens,  notre  corps  est  programmé
pour  effectuer des  stockages  de  nourriture,  tels  que  d'autres
mammifères  hibernant,  comme  l'ours,  ou  certains  rongeurs,
comme le hamster. Une ère où l’on devait chasser pour se nour-
rir,  et  chercher  des  heures  des  baies  dans  la  nature pour  se 
rassasier et s’hydrater. Notre organisme ne stocke pas que de
bonnes  choses  comme  les  vitamines,  minéraux  et  oligo-
éléments  nécessaires  au  renouvellement  de  nos  cellules,  il
stocke aussi les sucres et graisses en surdosage, en prévision
de besoins énergétiques intenses, tels que le sport, les guerres,
les  famines,  les  maladies  ou  les  coups  durs  de  l’hiver,  etc. 
« programmation ancestrale oblige ». 
Ce sont  ces  réserves d'énergie, rangées  dans nos adipocytes,
non dépensées, qui nous font grossir dans le cas où nos activi-
tés professionnelles et personnelles ne permettent pas de les
dépenser en totalité au quotidien. C'est là que les cellules adi-
peuses placées sous la peau forment la graisse qui détend notre
enveloppe cutanée, générant une perte d’élasticité, puis de toni-
cité.  Les  bourrelets  apparaissent  avec,  pour  les  femmes,  la 
cellulite en plus. La cellulite, aussi nommée « peau d'orange »,
est  produite  par  le  stockage  des  graisses  et  sucres  dans  les 
L
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