FONDATION

LOUISIBONDUELLE

La tyrannie des regimes

Rester mince ou conserver son poids de forme au fil des années, perdre
les kilos accumulés I'hiver ou accumulés par un laisser-aller gourmand...
la volonté de préserver un poids idéal est un gage de bonne santé
mais semble aussi déterminant pour inspirer la considération d’ autrui.
Est-ce pour cela que chague année, aux premiers signes du printemps,
les réegimes fleurissent comme le muguet et le lilas 2
Mais comment perdre le poids ainsi accumulé pour de justes raisons 2
Pas de secret, sans nul doute : il faut manger moins | Mais ce n'est passi
simple... et certains I'ont bien compris. De médecins spécialistes aux
authentiques charlatans, de starette recherchant des revenus
complémentaires ou — pire | d’anciens gros avides de vengeance
calorique : les régimes fleurissent. Rares sont ceux qui ne vous
condamneront pas aux kilos & vie.

Cette revue présente un éventail non exhaustif des réegimes disponibles,
les analyse et donne une lecture de spécialiste.

Béatfrice de REYNAL
Nutritionniste
Camille MAS —Ingénieur Nutrition - Enquéte
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Introduction

«Angoissés face a la nourriture et culpabilisés de ne pas manger comme |l
faudrait, nous grossissons | Frénésie de régimes, frénésie du corps médicdl,
frénésie des pouvairs publics arégementer lI'alimentation... Face a l'épidémie
d'obésité, la solution ne passe pas par un surplus de regles et dinjonctions,
mais par un “savoir-manger” qui serait aussi un “savoir-vivre”. Une critique
radicale de la facon de traiter I'alimentation dans les sociétés développées
et surmédicalisées. Des solutions concretes pour retrouver une alimentation
sensée. )

S'agit-l d'un extrait d'un magazine féminin supplémentaire en cet été 2007 2
Non, mais du résumé d'un ouvrage collectif de deux médecins, ou sont
dénoncés le culte de la minceur et les dangers des normes strictes que
subissent les hommes et les femmes en particulier tout au long de la vie.
Nombreux sont ceux qui sinquietent du carcan imposé notamment aux
femmes, et surtout aux trés jeunes filles. Annie Hubert, anthropologue au
CNRS, s'interroge : « A force de régimes amaigrissants, les jeunes filles ne sont-
elles pas en train de se préparer des ostéoporoses précoces et des problemes
de fécondité et de grossesse ¢ » Cette crainte est partagée par nombre de
médecins. Pourtant, fous les ans,  la méme période de l'année, le méme
intérét pour un corps mince, beau et bronzé ressurgit porté par des livres, des
magazines, et de multiples produits de consommation de la minceur. Le
corps est considéré comme « encombré », des que quelques kilogrammes «
mal placés » s'‘accumulent au niveau du ventre ou des cuisses. La décision de
soumettre son corps 4 un régime fait nailtre un paradoxe : au nom de
I'autonomie et de la responsabilité.

Dossier : «la tyrannie des régimes»n, Cerveau&Psycho N°22-juillet /aolt 2007, Jacqueline
Descarpentries, mditre de conférence HDR & I'Université de Lille lll, UFR des sciences de
I'éducation Laboratoire PROFEOR.

Comment flairer I'arnaque ?

Le nombre de personnes en surpoids ne cesse d'augmenter dans la plupart
des pays, G cela s'gjoute une croissance également du nombre de
personnes cherchant d maigrir. De plus en plus de jeunes filles veuent perdre
du poids et trés peu estiment avoir «le poids désiré»n. Il n'est donc pas
étonnant que les programmes et produits pour une réduction de poids
connaissent un tel succes. | s'agit d'un commerce lucratif qui profite du
désarroi des personnes concernées en les attirant avec des promesses parfois
trompeuses. Aussi, il est de plus en plus difficile de s’y retrouver parmi la
multitude de régimes et de produits amaigrissants, d'autant plus que de
nouv eaux apparaissent continuellement sur le marché.
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En réalité, le succes d'une réduction de poids, ou le maintien du poids désiré,
dépend bien moins du moyen Uutilisé (régimes, médicaments, produits
minceur...) que de la capacité, ou de la possibiité de modifier a long terme
son style de vie individuel. Et c’est justement cela qui rend si difficile |a perte,
puis le maintien du poids désiré | Un contrble du poids couronné de succes
nécessite toujours une modification des habitudes et du comportement
alimentaires ainsi qu'une augmentation de I'activité physique. Le but de ces
changements étant que, grdce a une conception bien réfléchie de ses
menus associée A une plus grande activité physique, I'organisme brle plus
de calories gu'il n'en consomme. On parle des lors de « bilan énergétique
négatif ».

POURQUOI LES REGIMES NE TIENNENT-ILS PAS SOUVENT LEURS PROMESSES ?

La perte de poids souvent rapide et marquée au cours des premiers jours
d'un régime est due en premier lieu G une dminution des réserves de
glycogene (sucre enréserve dans le foie et les muscles). Or chaque gramme
de glycogene retient environ frois grammes d’eau. Ainsi, une perte de 200 g
de glycogene entrdine une perte d’eau de 600 g. Le poids indiqué sur la
balance n'indique donc pas forcément une perte de masse grasse. De plus a
I'heure actuelle, il a bien été démontré que les régimes visant a une rapide
perte pondérale produisent une modification de la composition corporelle,
avec perte de la masse maigre, perte du glycogene et augmentation
proportionnelle de la masse grasse.

Les régimes restrictifs favorisent a plus ou moins long terme les grignotages, et
un senfiment de culpabilité. Un comportement alternant restrictions et
grignotages risque de se transformer en cercle vicieux qui favorise O moyen
terme une prise de poids.

Les régimes restrictifs ont aussi souvent des conséquences graves sur I'apport
nutritionnel, notamment en vitamines, en sels minéraux, en protéines ou en
acides gras essentiels.

L'EFFET « YO-YO »

Apres un régime draconien, on reprend rapidement les kilos perdus, voire
méme quelques-uns en plus. C'est I'effet yoyo.

L'explication de ce phénomene est en lien avec la masse musculaire. Une
grande partie de notre dépense énergétique quotidienne, par le biais du
métabolisme de base, est iée au volume de notre masse musculaire. Lors
d'un régime mal conduit, la masse musculaire fond, entrainant un
abaissement de la dépense énergétique. En revenant a son alimentation
antérieure, le corps prend plus facilement du poids qu’avant le régime, carle
corps brile moins d'énergie.
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On peut sortir de I'effet yoyo en augmentant la masse musculaire, afin
d'accroitre d nouveau la dépense énergétique. Toutefois, la seule facon
d'éviter |'effet yoyo est de modifier fondamentalement ses habitudes de vie
(alimentation et activité physique).

COMMENT RECONNAITRE UNE BONNE METHODE AMAIGRISSANTE ?

Un programme sérieux de réduction pondérale est axé sur un changement
des habitudes de vie qui doit s'inscrire sur le long terme, incluant une
alimentation équilibrée, un comportement alimentaire adéquat et
davantage d'activité physique.

COMMENT RECONNAITRE LES CHARLATANS DE L'AMAIGRISSEMENT ?

C'est un filon en or! Il existe des multifudes de régimes et de produits
amaigrissants, et de nouveaux apparaissent continuellement sur le marché. Si
I'un des points suivants se refrouve dans un régime, un programme ou un
produit d’amaigrissement, restez prudents :

- I'apport énergétique quotidien est inférieur & 1200-1500 kilocalories

- le choix des aliments est déséquilibré, unilatéral, ou il est interdit
d'associer certains diments

- il yest question de calories négatives ou de « brGleurs de graisses »

- il yest promis une perte de poids de plus d’'un kilo par semaine

- il est fait mention d’'une perte de poids sans modification de ses propres
habitudes

- il y est fait de la publicité au moyen de lettres de remerciement et de
témoignages de personnes qui étcient auparavant en surpoids (avec
par exemple des photos d'avant et d'apres le regime).

- Il 'y est donné une garantie de réussite, souvent en combinaison avec
des affirmations du genre « ne plus jamais regrossir » ou « ne plus jamais
étfre gros»

- Il y est utilis€ des noms qui sonnent bien, de personnalités du monde de
la variété ou de la science, d'instituts ou des appellations inventées,
comme par exemple « régime mayo » ou « régime Max-Planck ».

- Le régme ou le programme est uniquement basé sur la vente de
produits

- Le fait d'y participer est lié a une clause contractuelle (imprimée en
petits caracteres) prévoyant le paiement durant une certaine durée
sans garantie de résutats.
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Les dangers d'un régime sans sucre
Apres la chasse aux matieres grasses, voici la mode des régimes « sans sucre »

ou «low carbs». Aux Etats-Unis, on estime que 35 millions de personnes en
suivent un, soif un américain sur 10.

Ce régime comporte en rédalité bien des dangers comme |'explique le Pr
Bernard Guy-Grand, spécialiste de 'obésité : « Toutes les études montrent
que se priver de glucides pousse |I'organisme G consumer ses graisses, ce qui
fait maigrir plus vite. Mais elles révelent aussi qu'au bout d'un an les résultats
ne sont pas supérieurs A ceux des autres méthodes ». Pis : ce type de régime
limite aussi la consommation des féculents et des fruits. Or ces aliments ont un
effet protecteur avéré contre le cancer et les maladies cardio-vasculaires. En
outre, le manque de sucre acidifie les urines, « ce qui augmente les risques de
calculs rénaux », selon le Pr Guy-Grand.

L'idée de bannir les glucides n'est pas nouvelle, elle date de 1972 et de la
création parle Dr Robert Atkins, du régime qui porte d'ailleurs son nom. Celui-
ci était fombé dans I'oubli aprés que les nutritionnistes I'eurent qualifié de «
visa pour l'infarctus ». Aujourd’hui pourtant, il fait de nouveau recette: 19
millions d’exemplaires vendus pour la version actudlisée de cette méthode !
Et celle-ci s'Taccompagne en plus d'un florilege de variantes (Régime Miami,
The Zone...); dont les propos parfois moins extrémes, sont en rédlité tout aussi
dangereux. « Ces dietes ne s'appuient sur rien de scientifique, et par leurs
restrictions, elles créent des déséquilibres alimentaires ». Les pire sont celles qui
interdisent tout ce qui contient du sucre, mais autorisent sans restriction les
autres aliments, méme s'ils sont, comme la charcuterie, bourés de calories.
C'est le cos du régime Atkins. Son auteur est d'ailleurs mort en 2003 ; il pesait
alors 117 kilos et souffrait de problemes cardiagques et d'hypertension...une
mauv aise pub pour son dernier ouvrage, « Atkins pour la vie », sorti la méme
année et traduit dans de nombreuses langues.

Régimes et adolescents : attention danger !

Les adolescents les voient partout, ces éloges de la maigreur dans les médias.
Souvent, les adolescents qui suivent un régime s'inquietent davantage de
leur apparence que de leur santé. Environ la moitié des adolescentes et le
quart des adolescents ont déjd suivi un régime pour changer la forme de leur
corps. Plus d'une fille surtrois, ayant un poids normal, essaie tout de méme de
faire un régime. Les adolescents qui suivent un régime ne sont peut-étre pas
en aussi bonne santé psychologique que les autres jeunes. Par rapport a ceux
qui ne suivent pas de régime, les jeunes qui le font : sont moins satisfaits de
leur poids, ont fendance A « se sentir gros » méme s'ils ne le sont pas, ont une
moins bonne estime de soi, se sentent moins proches de leur famille et de
I'école, ont moins I'impression de contrdler leur vie, sont plus susceptibles
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d'adopter des comportements & risque comme le tabagisme, la
consommation de drogues ou les relations sexuelles non protégées, sont plus
susceptibles d'adopter des comportement malsains de perte de poids,
comme prendre des agents amaigrissants ou des laxatifs ou se faire vomir
apres les repas, sont plus susceptibles d'av oir un parent qui critique leur poids,
les incite a se mettre au régime ou s'inquiete de son propre poids.

Certaines formes de régime peuvent méme étre dangereuses pour la santée
des enfants et des adolescents, telles que le fat de sauter des repas, de
prendre des agents amaigrissants ou des laxatifs, d'adopter des régimes-
chocs ou de vomir apreés les repas. Les adolescents grandissent encore et ont
besoin de la bonne quantité de nutriments pour demeurer en santé.
L'éliminafion de groupes dlimentaires enfiers ou la consommation de frop
peu de calories tandis qu'ils sont en pleine croissance peut avoir de graves
conséquences sur leur santé.

Il est courant que les jeunes soient conscients de leur image, mais il n'est pas
normal et il est méme malsain qu'ils aient honte de leur corps, s'inquietent de
leur poids ou se sentent coupables de manger. C'est ce qu’on appelle av oir
un schéma corporel négatif. Les adolescents qui ont un schéma corporel
négatif manquent souvent de confiance dans d'autres secteurs de leur vie.
Bien des jeunes qui se préoccupent de leur poids ont un parent qui se
préoccupe aussi de son poids.

Approches sociologique et psychologique des régimes

Les pratiques dlimentaires en tant qu’activités socioculturelles sont des
médiatrices puissantes du souci corporel et du rapport a soi des acteurs.
Depuis la fin des années 60, nous assistons & une massification du souci
diététique féminin. Quelques chiffres qui peuvent donner une idée du
phénomene : en 1985, 22 % des Francais étaient au régime (Fischler C.
I'Homnivore) ; en 1993, quatre Francaises sur dix voulaient maigrir dont 70 %
pour des raisons esthétiques et une Francaise sur deux a au moins tenté une
fois de maigrir (Apfeldorfer G., Je mange donc je suis). Une enquéte de 1998
portant sur mille individus estime a 16 % le nombre de femmes dgées de 50 &
60 ans qui déclarent suivre un régime pour des raisons de minceur (Poulain
J.P., Les jeunes seniors et leur dimentation). Réguler son alimentation dans
I'optique de perdre du poids est un comportement qui s'est banalisé et rares
sont celles qui y échapperont. Cette préoccupation de la «ligne » est a relier
a la diffusion médiatique du modele du corps svelte devenu la référence
idéale.

Le conitrble de son alimentation dépasse un simple désir de conformité au
canon de la minceur. Cette attitude renvoie plus fondamentadement d une
expérience de responsabilisation de soi. En effet, «se mettre au régime»,
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c'est avant tout penser ses comportements alimentaires au quotidien. Il faut
rompre avec ses anciennes habitudes et savoir ce que I'on fait et pourquoi
on le fait. Cela se traduit par une maitrise consciente des pratiques qui
touchent toutes les étapes de I'activité alimentaire (les courses, la cuisine et
la consommation des aliments).

Comment se traduit concretement la réorientation des prafiques culinaires
dans un souci de minceur ¢

La pratigue d'un régime se traduit par une rupture systématique avec les
habitudes antérieures. De |'approvisionnement & la structure des repas, le
« régimophile nbouleverse son rapport aux aliments.

On voit apparaitre dans les paniers des «régimophiles » des « médicaments
alimentaires » (sachets de protéines, pilues de arainage...) et des produits dit
«allégés» (aliments lights, substituts de sucre et de repas). Ces produits sonf
en effet souvent utilisés mais I'attitude a leur égard reste ambivalente. Leur
aspect marchand et artificiel est en contradiction avec |la recherche
d'authenticité par le mangeur. L'utilisation de tels aliments est vécue
négativement sur le plan gustatif. Pourtant, I'obsession de |a ligne parait une
motivation suffisante & la plupart d'entre elles pour que ce facteur soit ignoré
et gu’elles ne voient dans les dliments diététiques que les aspects permettant
d'atteindre I’objectif fixe.
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Les différents régimes en vogue

LES REGIMES HYPOCALORIQUES

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime « fibres

Méthode assez ancienne fav orite des
américains, qui consiste enune
augmentation de la consommation
d'aliments riches enfibres (Ilégumes, fruits,
céréales complétes, paincomplet et
légumes secs) afinde favoriser lasatiété
tout endiminuant les calories avalées. Le
reste de I'aliment ation doit représenter un
apport faible en calories.

On constaterait une perte
de poids rapide

Perte de poids rapide
tfout enmangeant
beaucoup

Enrevanche, cetfte
consommation

ex cessive de fibres
causerait parfois des
problémes de
digestion. Il n'est
donc pas
recommandé po ur
les personnes ay art
des intestins fragies.

Cerégime reste malgré
tout unrégime

hy pocalorique avec
toutes les restrictions
que celaimplique.

Le régime
hy pocalorique

C'est labase méme de tous les régimes.
Le principe est simple : il faut diminuer les
calories consommeées pour forcer
I'organisme 4 puiser dans ses réserves.
Réduire les apports énergétiques, en
contrélant notamment les quantités de
sucre et de graisses ingérées.

Sil'objectif de perte de
poids est important (plus
de 5kg), il est vivement
recommandé de se faire
aider par undiététicienou
un médecin. La durée du
régime dépend du
nombre de kilos d perdre
et de larigueur dans son
SUIVI.

[l apprend & ne plus
grignoter, a étre
raisonnable

Il est important
toutefois de maintenir
au maximumune
grande variété
alimentaire. Selon
I'objectif d'apport
calorique fix &, il est
plus ou moins strict
dans le choix des
aliments.

Efficace mais demande
de la discipline. La
reprise d'une
alimentation normale
doit étre progressive, et
les habitudes doivent
étre gardées sinon, la
reprise de poids est
garantie. La pratique
d'une activité physique
aide a atteindre
I'objectif.

Le régime soupe

Mis au point v oici quelgques années dans
un hépital américain, afin de faire maigrir
rapidement des patients obéses devant
subir une intervention chirurgicale, la base
de ce régime est une soupe dite « brlle-
graisses », A consommer aux repas
principaux.

Une banale soupe de
Iégumes frais, qui ne doit
étre nimix ée, ni moulinée
(elle est ainsi plus
rasscsiante). Le reste de
['alimentation est
classiqguement composé
d'aliments riches en
protéines et maigres
(fromage blanc 0%,
poisson, viande maigre),
de fruits (en quantités

Ce régime peut
séduire parsoncoté
organisé et rigourew
(les menus sont
imposés pour chaque
repas)

Il n"est guére différent
d'un régime

hy pocalorique sév ére
(moins de 1000
kcal/jour pendant la
premiére semaine, d
peine 1200 kcal
pendant la période
de stabilisation. Il
peut convenir pour
des femmes faisant
peud'activité

Il permet de perdre du
poids, mais comme tout
régime hy pocalorique,
lareprise de poids est
inévitable méme aprés
avoir suivila phase de
stabiisation.

Fondation Louis Bonduelle — Monographie REGIM E&nrvjer 2010




limitées). Des
compléments ou des
tisanes.Uncomplexe
multivitamines est prévu.
Le régime dure 7 jours,
suivi par un programme
de stabilisation d'une
semaine.

phy sique, mais trop
restrictif pour les
hommes. Les vertus
de la soupe-miracle
sont frés surestimées.
C'est une faconde
faire consommer des
légumes et de l'eau.

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime « The
Zone

Le programme « The Zone » ou le «régime
dujuste milieun est le régime « branché y,
adopté parles stars américaines et mis au
point dés 1995 par Bary Sears, Sonlivre a
été publié enplusieurs langues. En France,
« Le régime des Stars ».

L'objectif est de maintenir stable le taux
de sucre sanguin gréce a une
alimentation faible englucides et en
calories. Il faut une régulation de deux
types d'hormones : I'insuline, et les
eicosanoides, des hormones fabriquées
par toutes les cellules et quiseraient
impliquées dans le métabolisme des
graisses. Pour les maintenir dans une zone
idéale il faut des repas réguliers, et des
relations précises entre les différentes
molécules énergétiques. Ainsi, lorsque I'on
ingére 4 g de glucides, il faut apporter 3 g
de protéines, et pour chagque gramme de
protéine ingéré, il faut manger 0,4 g de
graisses | De plus, chaque repas ne doif
pas dépasser 500 kcal et les en-cas
doivert rester sous la barre des 100 kcal !

Le régime comprend des
menus avec 5 prises
alimentaires quotidiennes.
Elles doivent avoirlieud
intervalles réguliers de 5h
auplus, et 30 % de
I'apport énergétique doit
étre sous forme de
protéines (poulet, poisson,
blanc d'ceuf, soja...), 35%
sous forme de lipides
(uniquement des graisses
insaturées provenant
d'huile végétale,
d'amandes, d’'avocats...)
et 35 % sous forme de
glucides (paincomplet,
fruits, légumes secs...). La
main de I'individu au
«régime » sert alors de
repere visuel pour les
portions de viandes, de
céréales, de fruits...

Perte de 500 g a 1,5kg
par semaine. Mais tres
rapidement, le poids
stagne et onobserve un
effet yoyo !

Bien que ce régime
n'interdise aucun
aliment, certains sort
considérés comme
moins bons pour la
santé ou pour
I'équilibre entre les
deux types
d’hormones (insuline
et eicosanoides) :
tous les sucres raffinés
et les farines
blanches, les jus et
sodas (méme light),
I'alcool, les boissons
riches en caféine, les
bananes, les figues,
les raisins, les pommes
de terre, les carottes,
les pois ef le mais sont
aéviter.

Cerégime permet
une perte de poids
des les premiers jours.
Certains principes
paraissert
intéressants, comme
de manger
beaucoup de
protéines, de boire
beaucoup d'eau.
Avec les fibres des
aliments complets on
serasscsie. Faire cing
"petits" repas par jour
est bien. Les aliments
souvernt
recommandés sont
bons pour la santé
(fruits, Iégumes,
aliments riches en

oméga 3, poissors...).
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Cerégime ne colle pas
aux recommandations
nutritionnelles officielles.
Il n'existe aucune
rééducation
alimentaire. |l ne tiert
pas compte des golts
de chacunetiln'est
pas adapté alavie
professionnelle.
Contraignant, il
demande beaucoup
de calculs et de
planification: aucune
improvisation ni
invitationn'est possible.
Aprés I'arét du
programme, la prise de
poids parait
inéluctable.

Il's'adresse aux
personnes voulant
découvrir ce
qgu'endurent les stars
pour étre svelte ... Mais
attention, il entraine
trop de contraintes et
de frustrations.
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Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

La méthode des
Weight W atchers

Le régime W eight W atchers existe

depuis 1963 aux Etats-Unis et a débarqué
enFrance en 1973. Il est basé sur des repas
hy pocaloriques associés a des réunions et
unsuivirégulier. SelonlasociétéW eight

W atchers, plus de 25 millions de personnes
d travers le monde ont perdu du poids
gr@ce ace programme... Dans ce régime,
"rienn’est interdit, tout est limité".
L'alimentation est variée et équilibrée,
mais les apports en corps gras sont réduits.
Le régime définit un certainnombre de
points par aliment. I suffit alors de
respecter le quota de points aux quels ona
droit. Il a évolué en 2004 vers un
programme plus souple baptisé
"flexipoints".

C'est surtout une remise &
plat compléte de son
alimentation dont il s’agit.
La perfe de poids peut
étre tres importante : 10,
20kgou plus, et s'étale sur
plusieurs mois.

Il donne de bons
résultats, les réunions
permettant un
soutienutile.
Néanmoins, cela
nécessite d'adhérer
al'esprit du groupe
et d’'enaccepterle
suivi, ce quine
convient pas dtout le
monde. De plus, la
méthode n'est pas
forcément trés
personnalisée.
Cependant certains
centres permettent
aussi unsuivi par
correspondance ou
par entretien
individuel. Il

existe 640 centres de
Weight W at chers
répartis sur
I'ensemble de

I'hex agone.

Le principe repose sur le
soutien du groupe
d'entraide, sous la
forme de réunions
hebdomadaires avec
une animatrice. Au
cours de ces réunions
les adhérents se pésent,
discutent de I'évolution
de leur poids depuis la
derniere séance et
débattent des
préoccupations
relatives aurégime. Les
participants peuvent
ainsi s'identifier dla
réussite ou aux
difficultés des autres, ce
qui entretient leur
motivation. Mais W eight
W atchers propose aussi
des entretiens
individuels ou un suivi
par correspondance.

LES REGIMES AVEC SUBSTITUTS

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime
hy perprotéiné

Augmenter la consommation de protéines,
pour faciliter la satiété, tout en diminuant les
apports caloriques. Les apports aliment aires
sont presque ex clusivement d base de
protéines (50 & 100 g de protéines par jour,
soit 200 & 400 kcal). Boire del'eau avolonté.
Evertuellement, suppléments vitaminiques.

Bien que tres

hy pocalorique, ce
régime est
supportable au
début carles
protéines ont un effet
anorexigene.

Mais il est
incompatible avec
une activité physique
inftense. Les produits,
ne sont pas
équilibrés, et doivent
étre accompagnés
de légumes, des

Cerégime aconnu un
vraisucces caril
permet une perte de
poids rapide, trop
rapide d'ailleurs selon
certains. Mais cette
méthode n'est pas sans
risque, et les kilos trop
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fruits, des produits
laitiers ou du pain.
Des suppléments
vitaminiques et
minéraux peuvent
étre nécessaires.
Besoin de compléter
les repas avec des
crudités oude la
salade. Il est
indispensable de
boire beaucoup.
L'arrét durégime
pose probleme et
doit se faire en
douceur : souvent les
kilos perdus sont
regagnés.

vite perdus reviennent
engénéral facilement.

cesrégimes ne
permettent pas en
revanche d'apprendre
amieux manger et sont
souvert frustrants

Les substituts de

repas

Basés sur le principe d'un régime
hy pocalorique, ils permettent de contrdler
précisément les apports en énergie

Ces préparations sont
engénéral bien
équilibrées sur le plan
nutritionnel, &
condition de faire au
Moins un vrairepas
dans lajournée. Les
substituts sont
intéressants quandils
sont utilisés dans le
cadre de mesures
globales qui
associent pratique
d'un sport et régime
varié. lls s'av érent
également utiles pour
pallier les exces des
jours de fétes ou pour
anticiper les ex cés &
venir.

L'un des principaux
problémes est que
ces préparations sont
monotones dans leur
goUt et leur
présentation. De plus,
unrégime

1 000 Kcal par jour ne
peut pas éfre
prolongé plus de
deux a trois semaines.
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LES REGIMES D’EXCLUSION

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime Atkins

"Larévolution diététique" du médecin
américain Robert Coleman Atkins mise au
point en1970, et publiée en 1975. "Atkins pour
la vie" publié chez Plon en 2005, est
agrémenté de recettes. |l écarte les glucides
de I'alimentation carils font sécréter de
l'insuline, hormone responsable du stockage
des graisses., On peut ingérer lipides et
protides & volonté. Supprimer I'alcool et tous
les glucides (pé&tes, sucreries, pains, fruits, la
maijorité des Iégumes, féculerts, yaourts). Il est
possible de consommer certairs IEgumes peu
glucidiques, les [égumes verts (moins de 50 g
parrepas), les Iégumes riches enfibres, les
salades, épices et fines herbes. On peut
prendre d volonté des aliments prot éiques
(viandes, poissons, ceufs, lait, fromages,
charcuteries...) ef lipidiques (beurre, huiles...)

La perte de poids peut
atteindre jusqu'a 154
30kgtout en
consommant 2000 &
3000 kcal par jour

On peut enfin
manger ce que les
autres régimes
inferdisent : foie gres,
beurre, mayo... et les
portions ne sont pas
limit ées.

L'effet yoyo est
spectaculaire. Les
problémes de santé
sont loind'étre rares a
cause d'un équilibre
nutritionnel
désastrew. Les
risques de carence
sont élevés.
L'absence de fruits et
I'apport réduit en
légumes provoquent
des carences en
vitamines, sels
minéraux et fibres
entrainant entres
autre fatigue et
constipation.

Simple & comprendre,
mais dangereux. Les
médecins I'ont baptisé :
« passeport pour
I'infarctus »

Le régime des
groupes sanguins

Imaginé par un naturopathe américain
James d'Adamo, il prend en compte les
besoins nutritionnels des gens enfonction de
leur groupe sanguin. Unlivre "4 groupes
sanguins, 4 régimes". Chaque groupe sanguin
a une composition chimique spécifique et
des antigénes différents. Certains aliments
possedent des composés chimiques - les
lectines -, qui, consommés par le mauv ais
groupe sanguin, provoqueraient la formation
d'anticorps par les antigénes. Ces anticorps
auraient un effet néfaste sur l'organisme.
Cette hypothése n'a aucunfondement
scientifique. |l doit se pratiquertoute la vie
pour en conserver les bénéfices

Les personnes du
groupe O
consomment viande,
Iégumes mais ni
laitage, ni féculents et
pratiquer une activité
physique intense. Ceux
du groupe B doivent se
nourrir de laitages,
légumes verts, viande,
ceufs mais ne peuvent
pas consommer
poulet, mais,
arachides. Pour le
groupe A, un régime
végétaren: fruits,
légumes, céréales, ni
viande, ni biere, ni
produits laitiers. Les

Assez de choix
d'aliments sources de
protéines pour
atteindre la satiété. Il
peut améliorer la
diversité alimentaire
et permet de
comprendre qu'il faut
manger mieux. I
restreint enoutre la
consommation
d'aliments raffinés.
Ont été constatés
des améliorations des
tfaw lipidiques.

Régime compliqué et
contraignant &
mettre enplace. Se
priver d'aliments, en
particulier appréciés,
peut étre difficile et
mener a des
frustrations.

Cerégime a une
incidence faible sur la
perte de poids et peut
entrainer des carences
nutritionnelles.
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personnes du groupe
AB associert les
aliments des groupes A
et B: tofu, légumes,
poisson, ananas Mais Ni
viande rouge, ni
graines. Enfin, fous les
groupes suppriment le
porc, le saumon fumé,
le sonde blé, efc.

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime
« Hollyw ood » ou

régime « fruits »

Ne consommer que des fruits pendant une
semaine. Ce "Régime fruits" comporte de
nombreuses variantes (régime ananas, cure
de raisin...). Ila connu son he ure de gloire au
début des années 1990 avec la parutiond'un
livre écrit par Mazel July. "Le régime

Hollyw ood" (derniere réédition enlangue
frangaise en 2006 chez Solar).

Les fruits préconisés peuvent ére mangés a
volonté mais il faut cependant respecter un
délai de 2 heures entre la consommation de
chaque fruit afin de faciliter leur assimilation

Pour permettre a
certaines actrices de
maigrir rapidement
pour les besoins d'un
tfournage, il est
proposé de ne
consommer que des
fruits pendant une
dizaine de jours. Trés
peu caloriques mais
riches enfibres
rasscsianfes et en
vitamines, ils sont
censés faire perdre du
poids vite. Tous les
fruits, al'ex ception des
bananes, jugées trop
sucrées.

Méthode archi-
simple. La perte de
poids est
spectaculaire la
premiére semaine.
Mais il peut trés vite
s'avérer

désastrewx surla
santé.

Ce régime ne repose
suraucune vérité
scientifique et la
participation du
patient est nulle. Il
entraine
pratiqguement les
mémes effets
secondaires ef
négatifs que le jetne
enétant
completement
déséquilibré :
carences en
protéines, en
calcium, enacides
gras essertiek, en
vitamines...

[l faut aimer les fruits et
avoir les intestins
"solides". Il ne peut étre
conseillé que sur une
petite journée aprés
des exces de table afin
d'effectuer une action
de désintoxication
digestive. Il est & fuir sur
plus de deux jours
d'affilée |

Le régime low -
carb

Auwx EtatsUnis, les aliments "Low -Carb" ont
remplacé les allégés. Low carbohy drates
signifie pauvre en glucides (sucres).

Perdre vite 3 kg ou plus

Méthode simple,
surfout lorsque les
produits
manufacturés
affichent le repére
«low carb». Permet
de limiterla
consommationde
sucres et sucreries.

Le fait d'éliminer les
sucres rend ce
régime monotone, et
difficile dsuivre. Le
risque est de craquer
et dereprendre les
kilos perdus, voire
plus | Pas assez de
fruits et Iégumes.
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bonnes habitudes.
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Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime Mayo

Trés restrictif, le régime May o continue
pourtant de séduire les candidat (e)s dla
minceur depuis les années 1980. Rien d voir
avec la«Mayo Clinicy, établissement sérieux
duMinnesota (EtatsUnis),

Ce régime propose de contréler strictement
les apports caloriques de lajournée. Il suffit de
suivre de facon ex acte des menus rigides et
imposés sur une quinzaine de jours (moins de
800 kcal quotidiens 1..). Il est plutét riche en
protéines, et les prises alimentaires sont
fractionnées entrois repas. Ce régime interdit
sucre et matiéres grasses gjoutées, et
n'autorise que trés peu de laitages et de
l[égumes, mais préconise environsix ceufs par

jour

Il est considéré comme
efficace & court terme
avec au minimum une
perte de poids de 5kg
enquinze jours, les
hommes po uv ant
méme atteindre 7 ou 8
kg ! Mais surle moyen
et le long terme, les
résultats sont
catastrophiques, et le
"yoyo" observé est des
plus classiques.

Il peut étre
intéressant pour
celles oucew qui
manguent
d'imagination car ce
régime propose des
menus tout faits. Il
peut aussi motiver
cardacourt terme la
perte de poids est
importante. Aprés les
deux premiers jours,
onn'a également
plus trés faim, les
ceufs durs étant
particulierement
bourratifs.

Incompatible avec
une vie "normale”,
car une fafigue
s'installe rapidement
par fonte musculaire.
Ilengendre des
carences (calcium,
vitamines du groupe
B, ..) surtout pourles
plus actifs. Il est
difficilement
conciliable avec une
vie sociale. Avec une
telle consommation
d'ceufs (90sur 15j1..),
des troubles du
cholestérol peuvent
survenir. Lareprise de
poids est
incontournable.

Ce régime est a fuir,
sauf, éventuellement,
sur une seule journée,
aurepos, ala maison,
apres une période
"d'orgie alimentaire”.

Le régime Miami

Mis au point par le Dr Agatston. Cardiologue,
en 2004 "The SouthBeach Diet" et devant son
succes (des millions de livresvendus), il s'est
vite exporté, notamment en France sous le
titre "Le régime Miami". C'est unrégime dit
"Low Carb", c'est-a-dire sans glucides ou
sucres, et trés riche enlipides (graisses et
aliments gras) et enprotéines (viandes,
poissons...). Le but est de perturber le
métabolisme de la mise enréserve des
graisses pour puiser dans ses dernieres les
calories que le corps réclame. Le "régime" se
distingue par 3 phases : la premiére, sur deux
semaines, constitue un"Atkins classique", mais
avec une importance accordée aux
légumes. Les graisses animales doivent étre
remplacées par de I'huile d'olive ou de colza,
des poissons gras, des fruits oléagineux .

A court terme, les
résultats peuvent étre
spectaculaires, environ
5410 kg dées les deux
premiers mois.

De tous les régmes
"Low Carb"dla
mode aux Etats-Unis,
le régime Miami
parait éfre le plus
intéressant. Dr
Agatston est
cardiologue, et a
bien saisi
l'importance de
certaines matieres
grasses de type
saturées et/ou

hy drogénées sur la
préventiondes
maladies cardio-
vasculaires...

Les nombreux
"interdits" ou
"principes" avec
I'application
obligatoire de 3
phases disfinctes, est
trés difficlement
conciliable avec la
vie quotidienne.
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Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime
Scarsdale

Cardiologue américain, Scarsdale s'est
apercu, entraitant d'anciens prisonniers de la
guerre du Vietnam, que ceux qui souffraient
d'hy ponutrition étaient moins touchés par les
maladies cardiov asculaires.

Lesregles :

-Ne boire ni alcool ni aucune boissonsucrée.
-Entre les repos, ne rienmanger d'autre que
des carottes oudu céleri & discrétion.

-Les seules boissons permises sont : le café
noir, le thé, I'eau, a volonté

-Assaisonner sans huile ni may onnaise ni
aucun condiment riche. N'utiliser que du
citfron et duvinaigre. -Les viandes doivent étre
trés maigres, dégraissées et préparées sans
huile ni beurre.

Les aliments interdits sont : sucre, féculents,
laitages gras, confitures, desserts ef autres
douceurs. Seulement des fruits oude la
gélatine sans sucre. Puis, régime de maintien.

Atteindre son poids de
forme enalternant 2
semaines de régime
strict et 2 semaines de
régime de maintien.

Les quantités ne sont
pas indiquées car on
peut consommer les
aliments autorisés &
volonté.

Enplus d’'étre trés
restrictif, le régime
Scarsdale peut

ex poser & des
carences et dune
fatigue.ll est donc
déconseillé de le
suivre sur le long
terme.

En genéral lest
important d'adopter
un régime
alimentaire a faible
teneur calorique, en
évitant les graisses et
les sucres au profit
des protéines.

Les régimes dissoc

és

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le chronorégime

Basé sur les ry thmes biologiques
(chrononutrition), une répartition des aliments
dans lajournée et la consommation de
certains d'entre eux d des moments précis.

Les menus-ty pes sont
définis tres précisément
aulong de la journée
(selonle principe plus
riche le matin, plus
léger le soir),

Le régime fonctionne
d'autant mieux gqu'il
est tres restrictif. On
se rapproche un peu
d'unrégime dissocié.
Sionsuit dlalettre les
menus prévus, on
consomme environ
14004 1500 Keal par
jour. Cela permet de
maigrir rapidement
pour les hommes, un
peumoins vite pour
les femmes.

Les calories lipidiques
avoisinent 40 % des
caloriestotales, ce
qui est élevé. Ce
régime impose un
changeme nt radical
et inutilement rigide
des habitudes
alimentaires.
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Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime
dissocié d'Antoine

Unseul ty pe d'aliment par jour et I'eau est
proscrite pendant les repas.

Le Dimanche, onpeut manger ce que I'on
veu.

L'apport calorique de
cette diete est
d'environ 1150 calories

Méthode radicale
pour perdre du poids
en déséquilibrant
profondément
I'organisme.

Onne peut le suivre
longtemps car on
s'enlassevite. S'il
peut provogquer une
perte de poids, ilne
permet pas
d'apprendre d mieux
manger : & l'arrét du
régime, onreprend
tous les kilos perdus.
Cette cure est

synony me de fatigue,

de troubles digestifs
et psy chologiques.
Les risques de
carences sont

Une diete souvent
difficile dsuivre,
dangereuse, et qui
permet difficlement
d'avoir un équilibre
alimentaire.

importants.
Le régime Shelton | Une classification des aliments inventée par Certains repas sont Déconseilé car peut
I'auteur, qui distingue par exemple le groupe entierement entrainer des carences.

de fruits acides, le groupe de melons...
Certaines combinaisons sont interdites lors
d'un méme repas : acides - amidon, acides -
protéines, sucres - amidon, graisses -
protéines, sucre - protéines... Le lait doit
toujours étre pris seul, les fruits aussi.

protéiques, d'autres
n'apportent que des
fruits ou de I'amidon.

C’est trop compliqué
pour étre réellement mis
enceuvre. Onpeut
I'appliguer de maniere
simplifiée, ce quirevient
a faire un régime
hy pocalorique
classique.

Le régime
Montignac

Le régime Montignac repose sur deux
principes : I'exclusion des aliments & indice
glycémique élevé et l'interdiction d'associer
certains types d'aliments au cours du méme
repas. |l distingue les bonnes et les mauv aises
graisses, les bons et les mauv ais glucides. Les
bons glucides sont ceux qui ont unindex

gly cémique (IG) bas.

Plusieurs kilos par mois.
Phase Il durégime
Montignac : maintien
du poids

Efficace et limitart
I'effet yoyo, il permet
de manger autant
gu'onle souhaite
sans faire d'efforts
particuliers sur les
menus

Ilatendance & étre
tropriche enlipides,
ce qui provogue une
augmentation du
taw de cholestérol,
et peut préserver les

mauv aises habitudes.

La baisse de la
consommationde
glucides entraine
quant d elle une

Réclame une bonne
connaissance de la
compositiondes
aliments, et une
attention permanente
pour éviterles
associations qui
fachent. Le principe de
dissociation, dont
l'intérét n'apas été
clairement démontré,
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fatigue vaire une
fonte musculaire,
d'autant que le sport
n'est pas encouragé.

est mis enretrait dans
les versions les plus
récentes de la
méthode Montignac.

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime Index
Glycémigue

II's'agit de distinguer les bons et les mauv ais
glucides gréce al'index gly cémique (IG). Pour
mincir, il suffit de sélectionner des aliments &
IG bas.

Les sucres (blanc ouroux, miel, sirop
d'érable...), farines blanches (pain blanc, riz
blanc, viennoiseries, céréales de petit
déjeuner), pommes de terre et toutes les
boissons sucrées onf unindex glycémique
élevé.

L'objectif dans ce
régime est de ne pas
dépasser

80 unités CG/jour. Pour
info, les caroftes en
apportent deux, les
crépes 22, le saumon0
et les losagnes 30.
prise de poids.

Permet d'apprendre
d chasser le sucre et
les alimentstrop
raffinés. On ne
ressent pas la faim.
Méme s'il faut
manger e nquantité
raisonnable, vous
pouv ez manger 3
tartines de pain
beurrées le matin...

Mais attention pas
n'importe quel pain. Il
s'agit ici de bien
choisir ses aliments.

Permet d'apprendre &
distinguer les glucides a
assimilationlente —
recommandés — des
glucides & assimilation
simple, alimiter.

LES REGIMES « DETOX ET EQUILIBRE »

Le régime Acide- | « Détoxifier » sonorganisme, enréduisajt les Non précisé Méthode Il faut essayer de

Base aliments acidifiants et privilégiat ceux qui ont compliquée et respecter la proportion
un potentiel basique. scientifiquement 70 % de basiques et
Schématiquement, les céréales raffinées oula injustifiée. 30 % d'aliments acides.
viande rouge sont acidifiants alors que les Il faut garder al'esprit
fruits et les I€gumes sont basiques. que I'équilibre se fait sur

plusieurs repas.

Régime auto- Il faut apprendre & modifier ses habitudes Non précisé Pas de résultats

hy pnose alimentaires, ef I'ny pnose serait unbon moyen probants
prétend le Dr Jean-Marc Benhaiem, médecin
hy pnothérapeute

Le régime détox Le régime "détox" pour purifier I'organisme des | Non précisé. Sensibiliser sur la Sic'était sisimple ! Manger des aliments

toxines ensélectionnant les bons aliments et
enrééquiliorant les repas. Caroline Jolivot,
médecinnutritionniste, varetirer les toxines
dont « nous avons conscience », parun
rééquilibrage. Onvalimiter la chimie avec
des aliments de qualité biologique. Priorité au
cru, aux légumes et fruits pas trop acides, pas
trop de féculents : riz, quinoa, sarrasind'hiver,

qualité des aliments

gue no us choisissons,

sur le choix
d'aliments BIO

blancs parce qu'ils ont
image de pureté et de
virginité, prendre du
BIO...tout ceciest plus
philosophique que
scientifique

Fondation Louis Bonduelle — Monographie REGIM E&nrvjer 2010

-18 -




pas trop de blé pour limiter le gluten, de
I'huile d'olive enpriorité, unlitre et demi &
boire dans lajournée, et une activité

phy sique pour bien éliminer.

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime
« medium fat » ou
«régime crétois »
ouencore
«méditerranéeny

Selon Dr Antonia Trichopoulou, de la faculté
de médecine d'Athénes, réduire les graisses
de maniere ex cessive peut avoir une
efficacité a court terme sur la perte de poids,
mais le bénéfice disparait rapidement.

Favoriser la
consommationde
fruits, Iégumes et
matiéres grasses
d'origine végétale
(huile d'olive
notfamment). Les
céréales complétes et
le poissondeviennent
incontournable +
I'activité physique

Riches enfibres et
pauvres en calories,
les fruits et I€égumes
permettraient d'étre
rasscsié plus vite. Pour
limiter lasensationde
faim, gjoutez des
crudités, des
pommes.... |l est plus
facile d'ajouter des
aliments que d'en

Si vous souhaitez perdre
quelgues kilos avant
I'été, augmenter votre
consommation de fruits
et légumes, réduire les
graisses d'origine
animale et bouger un
peudevrait vous aider !
Mais n'hésitez pas a
consulter un
nutritionniste pour vous

supprimer ! faire aider.
Le régime Inspirée de I'alimentation de cette petiteile Non précisé Inscrire son Aucun produit laitier | Simplicité alimentaire et
Okinow a aularge du Japon, qui compte un nombre alimentation dans le frugalité ont toujours fait
impressionnant de centenaires, cette diete cadre d'une hygiene | pgs oupeude fer mincir !
chasse lestoxines et équilibre ses apports, de vie globale est (viande)
avec quelques regles : sortir de table non toujours positif
rasscsié, desvégétaw avant tout (70 % de
I'alimentation), du Poisson, soja, rz et thé,
aromates et épices. Peu de fruits. De
I'ex ercice physique , Calme et sérénité, Vie
communautaire et solidarité
Le régime Slim- Synthése d’années de recherches Nonprécisé Rien n'est interdit. Méthode un peu Aucun fondement
Data pluridisciplinaires prétend Yann Rougier, compliquée. scientifique et pas de

(auteur de "V oulez-v ous maigrir avec moi",
Albin Michel. Cette méthode tient compte du
«dialogue biochimique entre I'aliment et le
corps ». Les aliments sont classés dans 4 zones
différentes. La verte, regoupe des aliments a
force de stockage faible (slim-data bas) que
I'on peut consommer liborement comme les
fromages blancs nature, la plupart des
légumes, de nombreux poissons et crustacés.
La zone orange regroupe des aliments &

Pourquoi les cerises
sonf envert ef les
pommes en oranges
¢"La cerise est le fruit
qui contient le plus
de fructose, alors que
la pomme contient
un mélange de
fructose et de
sucrose (gucose), qui

données fiables sur
I'efficacité de la
méthode.
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force de stockage moyenne, & manger seuls
ou d associer avec des aliments de lazone
verte (fruits, céréales, Iégumineuses et
viandes). Lazone rouge est constituée par
des aliments qui ont une force de stockage
assez forte (slim-data hauts) ;il faut donc les
associer avec des aliments de lazone verte.
Enfinlazone violette, regoupe des aliments &
force de stockagetres forte.

se traduit par une
sécrétiond'insuline".

LES REGIMES DE « SPECIALISTES »

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime du Dr
Cohen

Faire de chacun d’entre nous des mini-
nutritionnistes

Plusieurs banques de régime qui vont de 900
a 1600 calories al'intérieur desquelles chacun
d'entre nous peut frouver des recettes et des
menus qui lui permettent de manger un peu
savourew tout enobtenant une perte de
poids.

Perdre de 3 a 5kilos
par mois

Chacund’entre nous
dispose d'un blog sur
lequel il va pouv oir
écrire ce qu'ilmange.
Ce journal est contrélé
par les diététiciennes,
régulierement.

Fruits et légumes &
volonté, qui
permettent de se
sentirrasscsié
Absence d'interdit
formel : le systeme
d'équivalence
permet de pouv oir
craquer de femps en
temps. Le schéma est
assez flexible,
puisqu'on pe ut
alterner des journées
a 900 calories et des
journées a 1400
calories. Le
programme & 1400
calories peut étre fait
surle long terme.
L'accent est mis sur
I'activité physique

Les régimes & 600 et
900 calories par jour
peuvent enfrainer
une fatigue
importante, des
carences
nutritionnelles.
Certaines recettes
demandent un
tfemps de
préparationlong, ce
qui peut décourager
celles qui n'aiment
pas cuisiner ;

Il est nécessaire
d'avoir une certaine
rigueur, pour stabiliser
le poids aprés le
régime.

Une méthode
onéreuse, qui met
I'accent surle lienentre
le site / blog et les
clients. Unvrai business

Le régime Dukan

Auteur du best-seller "Je ne sais pas maigrir"

Le régime est batisurtrois piliers alimentaires :
le premier, c'est les 100 aliments, 72 d'origine

Un programme clair,
une liste d'aliments
autorisés, des
résultats des les
premiers jours et une

Une premiere phase
difficile sur le plan
gustatif . Risques de
carences en
vitamines et en

Cerégime mangue de
lipides, enparticulier
cew d'origine
végétale. Cerégime ne
convient qu'aux
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animale, protéique, et 28 Iégumes.
Le deuxieme, c'est le sond'avoine

Le trosiéme élément, ce sort les 4 phases. Pas
de quantité, les "Dukaniennes”, comme elles
se désignent sur les forums, mangent &

satiété |

réponse durable aux
problémes de poids
Uncadre précis bien
décrit dans le livre "Je
ne sais pas maigrir"
Une perte de poids
trés rapide et
motivante

Une solution durable
pour stabiliser son
poids

minéraux . Il faut boire
beaucoup d'eau et
limiter le sel. 2
contraintes a
observer"dvie": une
journée de diete
protéique pure par
semaine et trois C. &
soupe de son
d'avoine parjour. Un
risque
d'augmentation du
cholestérol dsurveiller
de prés
Désagréments
possibles :
constipation, fatigue.

adultes enbonne
santé, ni aux personnes
diabétique, ni aux
cardiaques

Il faut donc rester
vigilant avec ce régime
du fait des risques de
carences qu'il peut
engendrer.

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime Fricker

Chaque année, le Dr Fricker gjoute au moins
unlivre sur les régimes & sa bibliographie et ce
depuis plus de 15 ans.

Méthode en 3 étapes.

Le régime "grande vitesse" (nommé par
I'auteur le régime "TGV"), est A suivre sur
environ 6 & 8 semaines, assez strict.

La deuxieme, la"stabilisation”, pour une
réintroduction progressive de certains
aliments. La troisieme, le régime "pleine
forme", représente la nouv elle hy giéne
alimentaire

Perte de poids de
l'ordrede 1a1,5
kilogrammes par
semaine

La méthode est
simple, efficace et
quelques conseils
sont distilés & travers
les différents livres
pour tenter d'adapter
cette méthode ala
vie de tous les jours
enfonctiondes
individus (go(ts,
activités, habitudes
devie..)).

Méme sila premiere
phase est
encourageante, car
elle amorce une
perte de poids
rapide, le régime TGV
dure trop longtemps.
I1's'agit 1 ni plus ni
moins d'unrégime
basse calorie avec
des interdits. Il est
difficile avivre,
contraignant et
frustrant. Unseul fruit
par jour peut aussi
surprendre, tout
comme l'interdiction
des féculents, et peut
devenirsource de
fatigue tant physique
gu'intellectuelle.
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Il n'est pas rare toutefois
de voir des gens
regrossir malgré
I'application de cette
stablisation, carla
méthode ne prend pas
suffisamment en
compte les facteurs

psy chologiques de la
prise alimentaire et ne
permet pas une
éducation nutritionnelle
enfonctiondes erreurs
diététiques initiales.
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Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime en
ligne LeDiet

Numéro un aux Etats-Unis. Dr David Benchetrit,
directeur de la Cliniqgue du poids & Paris et du
programme LeDiet

qui essaie de respecter environ 80 % des
habitudes alimentaires. Sa méthode
disponible sur Internet, au prix de 19,50 euros
pour quatre semaines de suivi. Aprés un bilan,
vous choisissez le ty pe de régime. Les
éventuels déséquilibres aliment aires, les ex cés
et carences envitamines minéraux sont
corrigés. Possibilité de contacter une
diététicienne de la Clinique du Poids.

Non précisé

Efficacité de la
méthode : le régime
se fait sans frustration
forte

La perte de poids est
rapidement visible

La stratégie s'adapte
trés bien au mode de
vie de chacun

Il faut suivre les
prescriptions ala
lettre. Certains
critiquent le c6té trop
virtuel, impersonnel
de cerégime en
ligne :iln'y apas de
relation nutritionniste-
patient qui peut
s'avérer étre unréel
moteur dans le
processus
d'amaigrissement
Autonomie totale
dans la cure.

Enrésumé, pour réussir
convenablement votre
amaigrissement, vous
devrez vous armer de
force ef de courage
carvous serez seul face
avotrerégime.
Personne ne serald
pour vous taper sur les
doigts si vous
succombez ala
tertation.

Le régime Valérie

Orsoni:le

coaching
minceur on line

Le BootCamp : programme personnalisé
basé sur le coaching e nligne. Chaque jour,
conseils, astuces minceurs et
encouragements arrivent dans votre boite
mail. 1 euro par jour (soit 30 euros/mois),

Aprés un bilan personnalisé, vous recevez
chaque jour le programme : un conseil
motivation, des conseils alimentaires et une
recette, une astuce forme, une vidéo pour
bien démarrer la journée et la courbe
d'évolutionde votre poids.

perdre 6 kg en 28 jours.

Un forum pour
chatter avec les
"bootCampeuses ».
Ce régime renoue
avec des habitudes
alimentaires saines et
une activité physique
réguliére. La
présence d'uncoach
quine vous l&che pas
d'une semelle permet
de se sentir soutenue.
Les messages
quotidiens et
l'inferactivité du
programme - viales
questions/réponses et
le forum contribuent
al'efficacité de la
méthode. 92 % des
femmes I'ay ant suivi
auraient perdu 12 kg
enunan.

Le coté virttuel ;
malgrée les conseils de
soncoach, rienne
vous oblige de les
suivre dlalettre.llne
sera pas ld pour
constater que vous
n'avez pas changé
quelgues-unes de vos
mauyv aises

habitudes !
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Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le Régime
Lermati

Dr Jean-Philippe Zermati et Dr Gérard
Apfelbaum et le GROS (Groupe de Réflexion
sur I'Obésité et le Surpoids) : « Laissons le corps
savaoir ce donf il a besoin«

Le principe est de se libérer de I'état de
"restriction cognifive’, qui veut que lI'onse
"prive", 's'interdise”, "se dépouille" du plaisir et
de ses vraes sensations. Commencer tout
d'abord par "s'observer manger" en notant sur
un carnet durant une dizaine de jours les
quantités et le contenu de prises aliment aires,
les conditions (avec qui, heure, lieu...) et
surtout les impressions quiy sont liées : colere,
envie, faim, satiété, stress... 1l s'agit de manger
unigue ment sion a réellement faim, et nonsi
onenaenvie

cette méthode, qui est
I'anti-régme par

ex celence, ne promet
pas telle outele perte
de kilo par semaine ou
par mois.

Grdace a cette
méthode, le sujet
redevient autonome,
régule lui-méme son
poids et remet en
fonctiontous ses
systémes de
régulation,
notamment ses
sensations de faim et
de satiété, ainsi que
ce fameux compteur
A calories "interne".
Ce dernier vale faire
arréter au bon
moment et réussir &
garder une balance
énergétique stable,
donc a ne plus
prendre de poids.

Sarelative faiblesse
réside sur l'isolement
social gu'il enfraine.

2livres de Dr Zermati,
("Lafindes régimes" et
« Maigrir sans régime ».

cerégime peut
s'adresser a tous, surtout
enphase de
rééducationoude
"stabilisation" (manger
de tout ens'écoutant),
mais couplé & une
alimentationvariée ou
les bases de I'équilibre
sont respectées.

LES AUTRES REGIMES

Les régimes

Principe

Résultats escomptés

Avantages

Inconvénients

Critique

Le régime des
Astronaut es

Dérivé d'une diéte mise au point parla NASA
en 1960, le régime des Astronautes a pour but
d'optimiser les apports aliment aires.

Les régles sont simples : Boire au minimum 2
litres d'eau par jour (sous la forme de café ou
d'infusions si onle souhaite). Ne pas utiliser
d'huile, de beurre ou de margarine, pas de
sucre, sous aucune forme. Eventuellement
des édulcorants artificiek. Ne manger ni plus
ni moins que les quantités indiquées

Ne pas remplacer un aliment par un autre
Ladurée durégime est de 13 jours. Encas de
renouv ellement, laisser passer 2 semaines.

Nonprécisé
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Cerégime est tres

hy pocalorique, il est a
priori difficie d suivre et
ex pose a des carences
dangereuses (trés peu
de diversité dans les
menus) et des fringales
importantes et
nombreuses....
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Les régimes Principe Résultats escomptés Avantages Inconvénients Critique

Le régime de Consiste enunjelne total de 48 heures au Non précisé Dangereux Dangereux Trés critiqué par les

Gordon cours duqguel le sujet ne consomme que de nutritionnistes
I'eau, du café sans sucre et d'autres boissors (déséquilibre, carences
non alcoolisées. Il peut enrevanche adoucir dangereuses, fatigue,
ces liquides avec des édulcorants et autres absences de
produits assimilés. Il s'agit d'unrégime fondements
hy drique. Aprés ces 48 heures de jelne, on scientifiques, évdution
prend 100 g de protéines pour 400 calories , du poids en «yo-yo»...)
80 g de graisses pour 720 calories, 50 g de De plus il s'agit d'une
sucres pour 300 calories. L'aliment ation doit méthode peu naturelle
étre fractionnée en 6 repas : 16t le matin, en que I'on ne peut
milieu de matinée, au déjeuner, au golter, au employ er indéfiniment.
diner et avant de se coucher.

Le régime de prévuadlabase pour lutter contre I'obésité, Nonprécisé presque 1 gde il faut prendre en

Messini permet de conserver un apport en protéines, protéines par kilo. compte l'activité Aftertion, le traitement

mais il ne permet de mincir que s'il
s'‘accompagne d'un programme d'activité
physique, pour augmenter les dépenses.

L'idéal étant 0,75g
par jour et parkilo, si
I'ondevait formuler
uneréserve elle
concernerait ce
léger excés de
protéines.

professionnelle du
sujet, sondge et son
état physique. Sila
personne est
sédentaire, le régime
de Messinirisque de
n'offrir gu'unléger
amaigrissement.

de I'obésité nécessite
une approche
spécifique et unsuivi
médical !

Le régime PSMF
Protein Sparing
Modified Fast

le précurseur en matiére de diete protéinée.
Manger régulierement 3 fois par jour.
Supprimer tous les sucres (pain, pates, fruits)
sauf ceux contenus dans certains légumes.
Supprimer au maximum les graisses (20 g
quotidiens d'huile et de beurre). Consommer
des aliments riches en protéines comme la
viande ou le poisson. La quantité nécessaire
de protéines est calculée par le médecinen
fonction du poids idéal.

En 4 semaines de diete
sérieuse, on peut
perdre jusqu'd 6 kg

Les aliments
«interdits » sont
vraiment nombreux,
souven appréciés ;
ainsi de telles
restrictions ont de
grandes chances
d'étre enfreintes.

Si ce programme est
intéressant pour
I'importance qu'il
accorde aux
protéines, I'absence
totale de glucides
n'est vraiment pas
recommandée.
Justement
concernant

Demandez conseil &
votre médecin avant
de vous lancer dans un
tel programme si

ex clusif.

Le régime &
points de Razzoli

Guido Razzoli, Le programme est fondé surun
baréme de points accordés d chaque
aliment . Entre 40 et 60 points par jour,
I'amaigrissement est automatique. Autour de
60 points, le poids reste constart.

Selon v os objectifs,
appliquez le bareme
suivart :

Perte rapide de poids :
40 points par jour.

Bien que ce systéme
semble simple et
pratique par certains
aspects, il laisse une
énorme liberté dans

Ce régime peut
augmenter les risques
d'artériosclérose en
raison d'un e mploi

ex agéré de graisses
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Ce régime ne s'applique que éjours par
semaine. Le septiéme jour, le menu est libre.
Le décompte des points est une moyenne
hebdomadaire. Si on décide d'une base de
300 points alasemaine, on peut chagque jour
moduler son alime nfation comme onle
souhaite dumoment qu'on ne dépasse pas le
chiffre donné. Le poids de chaque alime nt
n'est pas "rigide", il suffit de calculer la
quantité al'ceil.

Perte graduelle de
poids : 50 points par
jour.

Maintien & poids
constant : 60 points par
jour.

I'absorption de
lipides. [lvaut mieux
limiter ces apports et
dans fous les cas
privilégier les graisses
polyinsaturées.

saturées sauf sion
respecte, une
alimentation

hy pocalorique.
L'attribution des points
et lestechniques de
comptage sont non
fondées. Ce régime est
tres peu crédible.

La variété gu'offre ce
régime n'est
qu'apparente.

Le Régime Vert
de Diamonne

régime concu fondamentalement pour
diminuer la masse grasse fout ennettoyant
I'organisme de tous les aliments provoquant
une digestion difficile et que I'oningére
constamment. La forte proportion de fruits et
de légumes que contient ce programme
assure unbonfonctionneme nt de l'intestin.
C'est laraison pour laquelle le Docteur
Diamonne, le nutritionniste francais qui I'a mis
au point, I'a baptisé "Régime Vert

JOUR 1 : Petit-déjeuner
:jus d'orange ; une tr
de pain complet +
fromage blanc 0% ou
de confiture allégée.
Milieu de matinée : 1
yaourt.

Déjeuner : salade de
carottes ;tomate ;
laitue ;2 C. de
fromage blanc ;
salade de fruits.
Godter: thé oucafé
avec 2 biscuits & base
de riz + de confiture ou
de fromage 0%.
Avant-diner : 1 fruit.
Diner : soupe de
légumes ;filet de
poisson grillé + d'une
purée de potiron; 1
fruit.
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Les sources

les dossiers « régimes » et « programmes minceur » dans le volet « nutrition » du site Doctissimo

Site internet QuelRégime.com

« Je veux maigrir »: la physiologie féminine met deslimites! par ke Docteur Martine PELLAE, nutritionniste, Hopital Bichat (Paris)

Feuille d'info 2.1 sur les « régimes amaigrissants » de la SSN (Société Suisse de Nutrition) Automne 2007

Article « Régimes sans sucre : danger | ndans les pages consacrées d la nutrition 14/03/05 sur L'EXPRESS.fr

« Les régimes: De I'information pour les parents, les enseignants et les entraineurs », Santé des Ados, article publié par la Société
canadienne de pédiatrie en septembre 2004.

Dossier : « la tyrannie des régimes », Cerveau&Psycho N°22-juillet/ao0t 2007, Jacqueline Descarpentries, maitre de conférence HDR &
I"Université de Lille lll, UFR des sciences de I'éducation Laboratoire PROFEOR.
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