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Je dédie ce livre au fromage
– plus jamais je ne renoncerai à toi.



Ce livre est destiné aux obsédées des régimes. Je ne suis pas médecin et, si vous êtes engagée dans un processus d’extrême restriction de votre alimentation impliquant un danger pour votre santé, vous devez vous adresser à des professionnels de la médecine. Ce livre ne peut traiter les troubles alimentaires et n’est pas destiné à soigner les maladies physiques ou mentales quelles qu’elles soient.

Je vous ferai part des travaux de nombreux médecins, nutritionnistes et experts en poids et en métabolisme afin de vous convaincre que, non, je ne suis pas une dévoreuse compulsive de gâteaux décidée à vous ruiner la santé et la vie. Mais, je le redis : je ne suis pas médecin. Cet ouvrage ne contient pas de conseils médicaux. Voilà, c’est dit. Allez, on passe à la suite.






Introduction



CECI N’EST PAS UN LIVRE DE RÉGIME

Si vous avez potassé autant de livres de régime que moi, vous avez peut-être remarqué combien leurs introductions se ressemblent. En général, elles vous promettent haut et fort que ceci est le régime que vous attendiez toutes     ! Et ça ressemble un peu à ça :

« Vous passez d’un régime à l’autre, et rien ne marche : vous êtes toujours nulle et moche en surpoids et en mauvaise santé. Mais à présent, grâce à cette méthode révolutionnaire et ancienne, vous tenez enfin entre les mains un programme simple et scientifique qui vous permettra de devenir aussi belle et aimée en forme que dans vos rêves.

La cerise sur le gâteau ? Si vous suivez cette méthode pas à pas, plus jamais vous ne serez affamée ! Plus jamais ! Fini les fringales !

Croyez-moi : dans la vie, on n’est pas obligé d’avoir faim.

Si tous les autres régimes que vous avez tentés par le passé ont été un échec, c’est parce que vous ne mangiez pas les bons aliments en bonne quantité. Bien sûr que ça ne marchait pas !

Désormais, avec notre méthode, votre corps va se mettre à fonctionner si bien que vous ne penserez plus jamais à la nourriture.

Ceci n’est pas un régime, c’est un mode de vie. C’est un changement dans votre style de vie. Je sais que les autres régimes que vous avez suivis disaient la même chose, mais ils mentaient. Parce que ce sont vraiment des régimes. Pas celui-ci. Ce régime n’est pas du tout un régime, c’est un mode de vie.

Vous êtes prête ? Découvrez que tout ce que vous mangez actuellement est mauvais pour vous. »

  

En lisant ceci, vous pensez ÇA Y EST   ! Enfin un moyen de me débarrasser de mes fringales. J’en ai  tellement marre d’avoir faim ! Vous videz entièrement les placards de votre cuisine, vous y stockez les aliments autorisés et vous vous mettez à suivre avec dévotion les règles prescrites. Vous ressentez une petite décharge d’adrénaline quotidienne à chaque jour de régime tenu sans craquage. Vous êtes aux anges d’avoir enfin découvert ce qui va mettre fin à votre honteux désir de nourriture. Votre humanité affamée est une telle source de frustration que vous êtes prête à faire n’importe quoi pour être moins encombrante – car vous prenez beaucoup trop de place.

Vous consacrez trois mois à appliquer avec zèle cette méthode scientifiquement prouvée qui permet de venir à bout de vos graisses et de vos fringales, et voilà ! Vous êtes tonique, pleine d’énergie et enchantée d’avaler les meilleurs aliments en portions idéales. Vous commencez à oublier de manger et envisagez de devenir un robot qui n’a besoin d’ingurgiter que quelques granules de temps à autre. Mieux encore : votre vie relationnelle est au beau fixe parce que, maintenant que vous n’avez plus besoin de nourriture, vous n’avez jamais été aussi avenante. Les gens vous aiment encore plus qu’avant et ne peuvent plus se passer de vous. Vous allez déjeuner avec des amis auxquels vous vous contentez de sourire pendant qu’ils mangent, et vous vous dites que, décidément, vous avez une vie merveilleuse. Les autres pensent que vous êtes drôle, belle et parfaite. Tout le monde voudrait vous ressembler. En plus, vous devenez riche, et vous ne vous ennuyez jamais.

Ne vous en faites pas : en réalité, ce livre n’a rien à voir avec tout ça. Parce que Rien à foutre des régimes, la méthode RAF, n’est pas un régime.

Avant, j’étais une fanatique des régimes (quand je n’étais pas en phase de grignotage intensif) et ces introductions de livres me plongeaient dans l’euphorie. Je vais SUIVRE ce régime, et BIEN. Et ma vie va enfin être GÉNIALE. Et je suivais bel et bien le régime en question. Jusqu’à ce que je craque et que je sois happée par la spirale orgie/expiation ou que je me prenne une bonne cuite ou que je passe à un autre régime, encore plus efficace.

J’ai commencé les régimes à l’âge de quatorze ans, à l’époque où je me suis aperçue que mes shorts étaient vraiment serrés, que mon visage devenait plus huileux et bouffi de jour en jour et que j’étais obligée d’aller m’acheter des soutiens-gorge bonnet E – dans la marque recommandée par Oprah, parce que Victoria’s Secret n’en vendait pas à ma taille. Il faut que ça change… Manger, c’est fini pour moi. Aussi, pendant les dix années suivantes, j’étais soit « au régime » – et j’en suivais chaque précepte à la lettre –, soit « hors régime » : je me goinfrais, je ne maîtrisais plus rien du tout et j’avais honte de moi-même. J’ai essayé le régime Atkins, le régime South Beach, le régime insulino-résistant, le régime pH, le régime par groupe sanguin, le régime Rosedale, le régime crudivore, de nombreuses versions du régime Prie-pour-devenir-mince, Le Secret1 (ce n’est pas un régime, mais tout peut se transformer en régime, surtout le développement personnel new age), le régime « Je vais être TOTALEMENT à l’écoute de mon corps » (autrement dit, la version intuitive et obsessionnelle de l’alimentation en pleine conscience), le régime de Mireille Guiliano2 (équilibré, fondé sur une alimentation intuitive qui privilégie la qualité sur la quantité), le régime paléo, le régime GAPS, et… Boum. Eurêka. J’ai eu une révélation le jour de mon vingt-quatrième anniversaire, après avoir mangé neuf « crêpes » à la courge et douze « cupcakes » sans sucre à la farine d’amande que personne d’autre ne voulait goûter. J’avais des palpitations et l’estomac gonflé comme une outre, et j’ai connu une véritable révélation. Je me suis contemplée dans le miroir de ma petite salle de bains miteuse, dans mon appartement de l’Upper West Side à Manhattan et, comme si j’étais une héroïne de comédie pas-si-romantique-que-ça, je me suis parlé à moi-même : « Qu’est-ce que tu fais ? Tu vas continuer comme ça toute ta vie ? »

Je venais de passer dix ans à détester sincèrement mon corps, à être constamment dégoûtée de moi-même. Mon vœu le plus cher était d’être mince. Je me prenais la tête en permanence avec les régimes, je planifiais quoi et quand manger, je comptais minutieusement calories et glucides. Je dépensais toute mon énergie à tenter de contrôler mon poids et de rester en forme, mais, quels que soient mes efforts, quelle que soit ma motivation, je finissais toujours par me goinfrer. En réalité, je ne maîtrisais plus rien. J’avais une peur bleue du sucre et des féculents, avoir l’estomac plein me pétrifiait, et le moindre de mes gestes tendait vers un seul objectif : perdre du poids. Les chiffres affichés sur ma balance et la composition de mes repas déterminaient si une journée était bonne ou mauvaise. Et je pensais sincèrement agir au nom de la santé parce que, dans mon esprit, santé et poids étaient synonymes.

Par ailleurs, tous mes fantasmes se résumaient à une chose : être mince et jolie, et peut-être sortir avec le prince Harry, pourquoi pas ? Mince et jolie, en tout cas, comme si c’était un rêve et un objectif en soi. Comme si être mince et jolie constituait la condition sine qua non de mon bonheur. Qu’en était-il, alors, de mes véritables rêves, distants et enfouis ? Eh bien, si j’arrive à maigrir, ils se réaliseront. Quand je serai mince pour de bon, je pourrai enfin me prendre au sérieux.

Pourtant, même quand les régimes « marchaient » et que j’étais effectivement mince, cela ne suffisait jamais. Jamais. Je ne me sentais ni mince, ni à la hauteur, ni sûre de moi. Et dans les moments où je parvenais à me sentir svelte ? En général, j’étais paniquée à l’idée que ça ne durerait pas, ce qui me rendait encore plus obsessionnelle des régimes.

J’avais passé dix ans à me dire que, si j’étais mince, je pourrais enfin m’aimer. Que la minceur me rendrait heureuse. Mais sur la durée, cette méthode ne fonctionne pas. La minceur ne fait pas le bonheur – demandez à n’importe quel mannequin ou à quiconque a « réussi » un régime. Certes, une fois que vous avez atteint votre objectif en termes de poids, vous croyez être heureuse, pendant un temps. Mais, si vous lisez ce livre, c’est parce que vous savez déjà que ça ne dure pas. Une grande partie de cet ouvrage est consacrée à remplacer cette quête du bonheur-grâce-à-la-minceur par quelque chose de plus vrai, de plus accessible, de plus optimiste.

En premier lieu, concentrons-nous sur le constat suivant : les régimes, ça ne marche pas. La façon dont nous nous efforçons de prendre le contrôle sur notre corps est une aberration biologique et vouée à l’échec. Quand nous essayons d’ignorer nos réflexes de survie, ce sont eux qui gagnent. À tous les coups.

Laissez-moi vous raconter ce que j’ai fait après ma révélation devant le miroir. J’ai décidé d’apprendre à manger normalement – et j’ai enfin compris ce que cela signifiait : je devais manger beaucoup plus que ce qui me semblait acceptable auparavant. Je me suis résolue à céder à tous les aliments qui me terrifiaient, et à toute la faim que je tentais de réprimer depuis dix ans. Et je dis bien, toute. Ce qui fait une très, très grosse faim.

J’ai également décidé d’enquêter sur toutes les raisons qui font que les régimes ne marchent pas. Je me suis emparée de toutes les informations scientifiques nécessaires pour me convaincre que ne pas faire de régime était la bonne option. J’ai découvert tout un mouvement qui se consacre à expliquer pourquoi notre manière d’aborder la santé et la perte de poids est profondément malsaine. J’ai compris tout le mal que je me faisais en suivant ces régimes – sur les plans biologique, chimique et hormonal. Mais, surtout, j’ai décidé d’apprendre à m’aimer quel que soit le poids que j’atteindrais au final. Depuis dix ans, j’étais soumise à un tel effet yo-yo que j’ignorais ce qui m’attendait. Peut-être allais-je monter au sommet de ma courbe, à mon poids maximum – celui qui me donnait toujours l’impression d’être répugnante. Rien ne me terrifiait davantage que d’envisager cette possibilité, mais j’avais choisi de chambouler mes priorités. Merde, je me suis dit. Franchement, merde. J’étais trop malheureuse pour ne pas tenter le coup.

J’allais donc apprendre à m’aimer quel que soit mon poids, parce que je n’en pouvais plus de me battre contre moi-même et d’attendre perpétuellement ce jour magique et hypothétique où je serais enfin mince et satisfaite pour toujours. Je savais que c’était le seul moyen de m’extraire du piège dans lequel j’étais prisonnière – la méthode RAF (Rien à foutre) était née.


À QUI S’ADRESSE CE LIVRE ?

Ce livre s’adresse aux obsédées des régimes. Aux personnes qui sont prêtes à comprendre pourquoi ces régimes sont un échec et pourquoi ce qu’on nous a enseigné sur la nourriture et la santé ne les a pas aidées. À celles qui se sont frottées à tous les régimes imaginables, qui ont consacré des heures à peser leur nourriture au gramme près, à calculer les calories, à déterminer les toxines qu’elle contenait et qui refusent de continuer. À celles qui, pendant des années, ont pensé que leur valeur intrinsèque dépendait de ce qu’elles avaient ingurgité dans la journée et au poids qu’affichait leur balance chaque matin, qui sont passées d’un régime à l’autre en espérant que la prochaine fois serait la bonne. Aux personnes qui n’avaient même pas conscience d’être malheureuses parce qu’elles étaient trop occupées à prier pour, peut-être, cette fois, perdre assez de poids et enfin s’aimer, et que le jeu en valait la chandelle.

Si votre façon de manger et de bouger vous convient, si vous entretenez de bonnes relations avec votre corps et votre poids, vous n’avez sans doute pas besoin de ce livre. Mais pour celles d’entre vous qui en ont assez d’une dépendance perverse vis-à-vis des régimes, qui souhaitent mettre en place une nouvelle relation avec la nourriture et leur corps, cet ouvrage est là pour vous redonner espoir : vous pouvez vous en sortir.

Aujourd’hui, je suis parfaitement à l’aise avec la nourriture, ce que j’aurais cru impossible auparavant. Depuis que j’applique le RAF, je ne pense quasiment jamais à manger si je n’ai pas faim – ça aussi, je croyais que c’était un mythe. Pendant longtemps, j’ai cru que mon obsession de la nourriture et mes grignotages compulsifs provenaient d’un manque de volonté. Je pensais que, si j’arrivais à suivre à la lettre un régime, comme c’était arrivé les trois ou quatre premières fois, je serais enfin heureuse et – avant tout – mince et belle.

L’ironie de ce raisonnement, c’est que les privations et les régimes peuvent déclencher une réelle addiction à la nourriture, qui ne peut être guérie par davantage de frustrations. Nous autres, les êtres humains, sommes physiologiquement et psychologiquement programmés pour être accros à la bouffe chaque fois que notre corps perçoit un manque de nourriture. C’est un phénomène chimique, hormonal, et parfaitement inévitable.

Peu importe votre poids, les régimes mettent à mal le métabolisme et la capacité à écouter son corps. Nous allons beaucoup parler de science du poids et des raisons pour lesquelles poids et santé ne sont pas aussi liés que vous le pensiez, mais aussi de la façon dont la culture des régimes vous pousse à déclarer la guerre à votre corps. Quel que soit votre sexe ou votre poids, si vous êtes en lutte avec la nourriture et l’image de votre corps, ce livre peut vous aider. Mais, comme je suis une femme qui a été obligée de se demander pourquoi elle avait si peur d’être trop grosse dans le monde où elle vit, cet ouvrage constitue intrinsèquement une réponse féministe à la culture des régimes, et c’est avant tout aux femmes que je vais m’adresser. Les causes sociétales insidieuses de nos dysfonctionnements par rapport à la nourriture et au poids ne peuvent être ignorées. Aussi, aux femmes qui croient qu’elles doivent être minuscules et toniques pour exister et être respectées, je dis : « Ça suffit, les conneries ! » Vous avez le droit de manger votre sandwich en entier, et d’occuper autant d’espace que votre corps en a besoin.

Dans le cadre du RAF, j’ai travaillé avec plus d’un millier de femmes (et quelques hommes) dans des programmes de groupes, mais aussi en entretiens individuels. Et, chaque fois – à la surprise générale –, j’ai remarqué qu’autoriser tous les aliments est l’unique moyen de mettre fin à l’obsession de la nourriture et au grignotage. La crainte la plus répandue est que, si vous commencez à manger de tout, vous ne pourrez plus jamais vous arrêter. Pourtant, systématiquement, les gens sont stupéfaits de constater que leur appétit change de façon radicale une fois qu’ils sont efficacement nourris – si vous vous donnez la permission de manger, les grignotages intempestifs disparaissent. Pas besoin de volonté surhumaine.

Si le RAF fonctionne là où échouent tous les régimes, gourous du développement personnel et méthodes d’alimentation intuitive, c’est parce qu’il s’attaque à deux problèmes à la fois : les raisons biologiques qui nous rendent obsédées par la nourriture et nous poussent à grignoter en dehors des repas et, simultanément, les raisons mentales, émotionnelles et culturelles qui nous polarisent sur l’alimentation et le poids.

Dans ce livre, je vais partager mon expérience, celle de mes clientes et élèves ainsi que les éléments scientifiques qui confirment ces expériences et expliquent pourquoi il est inutile de faire des régimes. Ces leçons n’ont pas été faciles à apprendre, mais, une fois assimilé, tout m’a semblé évident et d’une logique imparable. À présent, je me demande comment j’ai pu croire un jour que se priver de manger était une solution.










1. Le Secret, Rhonda Byrne, éd. Un monde différent, 2008.

2. Mireille Guiliano, Ces Françaises qui ne grossissent pas : comment font-elles ? Pour une hygiène de vie à la Française, Poche, 2007.







Pourquoi cette dépendance à la nourriture ?



AFFAMONS-NOUS


Imaginez que vous vivez une véritable situation de famine et que vous n’avez accès qu’à très peu d’aliments. Que se passe-t-il alors ?

D’emblée, tous les éléments de votre vie deviennent liés à la nourriture. Toutes les cellules de votre corps vous incitent à rationner le peu dont vous disposez et, en même temps, à manger le plus possible à la première occasion. Vous êtes constamment à la recherche de plus de nourriture. Peut-être vous mettez-vous à la recherche des rares cultures qui n’ont pas encore été détruites. Vous chassez les lapins. Vous cueillez des racines et des baies. Et, très vite, vous apprenez à utiliser ingénieusement les produits disponibles.

Au début de cette famine et de votre quête de subsistance, vous ressentez une décharge d’adrénaline – un état un peu euphorique – qui vous donne l’énergie et l’espoir nécessaires pour trouver de quoi manger. En parallèle, vos défenses métaboliques s’activent pour que votre corps utilise et stocke à bon escient les rares nutriments que vous avalez. Comme vous êtes obligée de manger moins, vous perdez sans doute du poids, mais, en même temps, le ralentissement de votre métabolisme vous empêche de trop perdre trop vite – parce que, si vous dépensez trop d’énergie trop rapidement, vous mourez.

Voilà un moment que vous avez faim, que vous vous rationnez et ne mangez que ce que vous pouvez, quand vous pouvez. Tout à coup, vous tombez sur une importante quantité de nourriture. Peut-être parce que vous avez réussi à tuer un sanglier. Ou parce que vous avez volé quelques tranches de pain de mie à une riche famille du village. Peu importe. Pour une fois, vous disposez de bien plus et tout, en vous, vous pousse à passer outre la volonté de rationnement qui vous a animée jusque-là. Vous mangez tout. Vous mangez autant que vous pouvez. Vous vous en mettez plein la panse. Et si vous essayez de vous arrêter, vous vous apercevez que vous en êtes incapable. C’est la façon dont votre corps est programmé à réagir pour survivre. Et c’est une bonne chose. Le seul boulot de votre corps, en cas de crise, est de vous aider à stocker les nutriments pour les jours et les semaines à venir. Cela va vous donner de l’énergie, même si vous continuez de fonctionner à un taux métabolique plus bas que la normale, car ce festin reste un événement isolé : vous avez beau avoir dévoré deux tranches de pain de mie, vous êtes toujours en situation de famine. Votre corps sait que vous êtes constamment à la recherche de nourriture. Pour rester en vie, vous devez continuer de manger autant que vous pouvez quand vous trouvez des aliments et, pendant ce temps, votre métabolisme restera bas, toujours dans l’optique de vous maintenir en vie.

Cette famine peut s’achever de deux façons :

Scénario no 1 – La famine perdure. Au fur et à mesure que vous épuisez vos réserves, vous cessez complètement d’avoir faim parce que votre corps, persuadé qu’aucune nourriture ne va venir, renonce à utiliser une énergie précieuse pour vous envoyer des signaux de faim. Pendant un certain temps, vous vivez ainsi pendant que votre santé se détériore peu à peu, puis vous mourez. Et vous mourrez de faim même si vous n’êtes pas décharnée, parce que la famine affaiblit les muscles et le cœur, quel que soit votre poids.

Scénario no 2 – Vous trouvez suffisamment de nourriture pour rester en vie jusqu’à la fin de la famine. Mais, avant ce jour béni, chaque fois que vous trouvez à manger, vous vous goinfrez. Ce qui est normal. Votre corps engrange ces calories sous forme de graisse pour vous aider à vous reconstruire et vous réparer, et pour vous protéger au cas où une nouvelle famine surviendrait. Entre ces nécessaires orgies, vous continuez d’avoir faim et de suivre un seul objectif : trouver et manger autant de nourriture que vous le pouvez, quand vous le pouvez. Là encore, c’est logique.

Pendant cette alternance de famine et de festins, d’autres choses se produisent : vos hormones cessent de fonctionner normalement et votre libido baisse (inutile d’avoir des enfants en pleine famine !), vous êtes irritable, et les montées d’adrénaline s’espacent. Votre corps s’acharne à conserver ses forces. Par conséquent, votre métabolisme est bas et votre énergie provient essentiellement de rares pics d’adrénaline et des hormones du stress. Grâce à une manne quelconque, ou peut-être parce que vous trouvez des terres plus propices où les mangues, le poisson et les brownies abondent, vous survivez, et la famine cesse enfin.

Une fois que vous disposez d’une abondance de nourriture, vous allez manger autant que vous pouvez, et pendant longtemps. Vous prendrez du poids, et ce sera merveilleux. Il faudra un peu de temps à votre corps pour qu’il retrouve sa force et sa vitalité. Vous serez fatiguée parce qu’il va devoir réparer les parties de lui qui ont été sacrifiées pour pouvoir vous maintenir en vie pendant la famine. Au cours de cette convalescence, chaque fois que vous verrez de la nourriture, vous la mangerez. Comment pourrait-il en être autrement ? Vous sortez tout juste d’une famine ! Vous avez crevé de faim pendant six mois ! Ou cinq ans ! Votre corps ne se sent pas à l’abri d’une nouvelle période de disette et, pendant un bon moment, vous allez manger en grandes quantités. Et vous aurez besoin de repos. Et, durant cette convalescence, vous allez prendre du poids, bien entendu.

Quand votre corps aura été nourri pendant suffisamment longtemps et qu’il ne craindra plus la famine, vous reviendrez lentement à la normale. Vous ne serez plus aussi angoissée par la nourriture. Tout doucement, vous n’aurez plus peur de manquer et votre métabolisme va finir par se stabiliser. Votre appétit également et, par conséquent, votre poids. Peut-être sera-t-il un peu plus élevé qu’avant, juste par crainte des famines futures, ou peut-être pas.

Je suis certaine qu’à ce stade, vous avez compris où je voulais en venir, mais permettez-moi de le dire clairement : faire un régime, c’est mettre votre corps en situation de famine. On pourrait trouver cette formulation exagérée, mais elle ne l’est absolument pas. Vous allez dire : « Mais non, je mange largement à ma faim, même quand je suis au régime ». Ou encore : « Je n’arrête pas de grignoter, je ne vois pas comment mon corps pourrait manquer de nourriture ». Peu importe. Si vous mangez, mais sans arriver tout à fait à satiété, ou si vous faites le yo-yo entre régimes et fringales, le corps interprète tout ceci comme une situation de famine. Je le répète : si vous faites le yo-yo entre régimes et fringales, vous mettez votre corps dans un état de crise constant. Vous êtes à la fois en mode crise et en mode survie. Avant notre actuelle culture des régimes – qui, soit dit en passant, ne date que de quelques décennies –, il n’existait qu’une seule raison qui justifie qu’on mange moins que nécessaire : la pénurie. Ne pas manger à sa faim active le mode survie et modifie l’équilibre hormonal et cérébral, ce qui provoque un dérèglement métabolique et fait naître une obsession biologique de la nourriture. Cette fixation psychologique est en réalité déclenchée par la privation physique.

L’obsession de la nourriture et le grignotage viennent tous les deux des efforts que fait votre corps pour vous obliger à renoncer à votre régime/famine. Si vous faisiez confiance à la nourriture que votre corps vous incite à manger et que vous suiviez votre appétit naturel, vous retrouveriez facilement la forme. Votre corps sait quoi faire. Cela peut prendre quelques semaines ou quelques mois, mais votre appétit, votre métabolisme et votre poids finiront par se stabiliser.

Mais nous ne nous autorisons jamais à écouter notre corps. Nous ne nous permettons jamais de manger beaucoup, parce que nous n’avons confiance ni dans notre appétit ni dans notre poids. On nous a dit que manger beaucoup est mal et que c’était le signe certain d’une dépendance à la nourriture. Et, en effet, nous luttons contre notre besoin naturel de manger et contre celui de nous reposer de crainte d’être traitées de paresseuses et d’irresponsables. Nous nous enfermons dans cet état de famine et notre obsession de la nourriture s’installe. Nous finissons comme ces petites vieilles, dans les maisons de retraite, qui s’inquiètent à l’idée qu’un yaourt va les faire grossir.

Quand on se restreint, le corps est programmé pour compenser les manques, ralentir le métabolisme, se concentrer sur l’idée de nourriture et maintenir son poids à tout prix. Lorsque le métabolisme se dérègle, la santé se détériore lentement afin que le corps se maintienne en vie aussi longtemps que possible dans l’espoir qu’un jour, il disposera de suffisamment de nourriture pour se réparer et guérir.

Si la nourriture vous obsède, c’est que vous avez déclenché un état de famine. Si vous avalez des aliments de façon compulsive, vous êtes en état de famine. Ces constats sont vrais quel que soit votre poids, et même si vous êtes déjà convaincue de manger trop. Vous pouvez mettre votre corps en mode crise même si vous ne vous privez qu’un tout petit peu. Si vous avez souvent faim, l’état de crise n’est pas loin. Il est important de noter que votre corps peut se trouver dans cet état même si vous n’êtes pas particulièrement mince. Beaucoup de personnes qui paraissent « bien nourries » sont en état de famine. Que vous soyez maigre ou ronde, ce phénomène biologique et métabolique se produira.

Nous avons toutes du mal à croire que la solution de notre dépendance à la nourriture consiste probablement à manger davantage et à laisser notre corps se remettre de lui-même. Nous avons trop peur des aliments, des calories et du poids. Par conséquent, nous ne guérissons jamais et continuons à être obsédées et à grignoter de façon incontrôlable. L’effet yo-yo empire, notre métabolisme est contrarié, notre cerveau est obnubilé par la nourriture et, bien entendu, notre corps prend du poids à la moindre occasion. Nous sommes convaincues que notre principal problème, c’est cette addiction à la nourriture, mais nous oublions totalement que la source de tout, c’est la privation. En réalité, les personnes un peu rondes sont mieux programmées que les autres pour résister aux régimes ou à la famine. Votre corps ne veut pas que vous perdiez du poids par crainte d’une éventuelle famine. Et, sous cet aspect, les rondes sont mieux armées pour la survie.

Le corps n’aime pas que vous essayiez de maîtriser votre consommation de nourriture. Il ne comprend pas que, ce que vous voulez, vous, c’est rentrer dans ce jean ridiculement étroit. Il lutte contre la famine et les restrictions pour que vous surviviez, et plus vous faites de régimes, plus il se bat.




L’EXPÉRIENCE DU MINNESOTA


Pendant la Seconde Guerre mondiale, une étude a été menée par Ancel Keys à l’Université du Minnesota. Il voulait déterminer la meilleure façon de prendre en charge, après la guerre, les populations ayant souffert de disette. Pour cela, il fallait d’abord qu’il affame ses sujets.

Plus de quatre cents objecteurs de conscience se sont portés volontaires pour servir de cobayes plutôt que d’aller se battre. Seuls trente-six d’entre eux ont été choisis : ceux qui étaient les plus sains physiquement et mentalement, mais aussi les plus motivés et les plus en phase avec les objectifs de l’expérience. Ces hommes étaient hébergés dans des sortes de dortoirs reliés au laboratoire temporaire. Ils pouvaient en sortir, mais sans quitter le périmètre du centre d’expérimentation.

Pendant les trois premiers mois, ces hommes ont mangé normalement, sous surveillance médicale. On leur donnait l’équivalent de 3 200 calories par jour, ce qu’on considérait comme un apport normal (et c’est en effet le cas). Ces sujets travaillaient et marchaient environ trente-cinq kilomètres par semaine.

Pendant les six mois suivants, les rations ont été divisées par deux. Les cobayes ne bénéficiaient que de deux repas par jour, soit environ 1 600 calories en tout, et étaient encouragés à continuer de marcher au même rythme. Dans cette expérience, on considérait que 1 600 calories correspondaient à une « semi-famine », ce qui est sincèrement terrifiant quand on sait que c’est aussi ce que recommande la FDA1 dans son « protocole conservateur » pour « combattre l’obésité ». Vous avez sans doute rencontré ce chiffre dans les magazines de diététique et sur les ordonnances des nutritionnistes : de nos jours, un apport quotidien de 1 200 à 1 600 calories est considéré comme acceptable pour les hommes et les femmes.

Les hommes ont souvent besoin de davantage de calories que les femmes en raison de leur taille et de leur structure musculaire, mais 1 600 calories, c’est trop peu pour qui que ce soit. En fait, même la nouvelle recommandation de 2 000 calories par jour « est tout juste suffisante pour un enfant », selon Marion Nestle, docteure et professeure en nutrition et études alimentaires à l’Université de New York. Voilà qui donne à réfléchir, non ?

Avec seulement 1 600 calories par jour, la force et l’énergie des cobayes ont rapidement décliné. Ils affirmaient être constamment fatigués. Ensuite, ils sont devenus apathiques. Au départ, tous étaient des objecteurs de conscience convaincus, puis ils se sont désintéressés de leurs passions, du sexe et de l’amour. Une seule chose comptait désormais à leurs yeux : la nourriture. Toutes leurs pensées, toutes leurs conversations, toutes leurs lectures tournaient autour de la nourriture (ça vous rappelle quelque chose ?). Certains se sont mis à lire ou à regarder des livres de recettes pendant des heures. Les repas sont devenus leurs moments préférés de la journée. Lorsqu’ils n’étaient pas servis à l’heure, les hommes devenaient irritables. Le pain, les pâtes, les pommes de terre ou les rutabagas étaient, d’après eux, délicieux. Beaucoup d’entre eux mélangeaient leurs aliments à de l’eau, restaient deux heures à table ou emportaient de la nourriture en cachette dans leur chambre pour la savourer lentement.

Entre les repas, ces hommes avaient un accès illimité au café, à l’eau et aux chewing-gums. Ils ont développé une dépendance à ces compléments – certains d’entre eux mâchaient jusqu’à quarante paquets de chewing-gums par jour et buvaient une quinzaine de tasses de café.

Ces cobayes qui étaient en bonne santé et musclés se sont transformés en squelettes au fil de ces six mois. Leur rythme cardiaque a ralenti peu à peu et leur température corporelle a chuté – deux symptômes de ralentissement du métabolisme destiné à préserver l’énergie corporelle. Leur peau s’est épaissie, leur volume sanguin et cardiaque a diminué, ils ont développé des œdèmes et fait de la rétention d’eau. Ils souffraient de vertiges, de manque de coordination et de douleurs musculaires.

Le seul point positif est que leur cornée est devenue d’un blanc éclatant – grâce au rétrécissement de leurs vaisseaux sanguins ! Donc, si vous voulez avoir des yeux de porcelaine, affamez-vous. L’ennui, c’est que vous allez devoir affronter une horde d’autres problèmes plus affreux les uns que les autres…

Les sujets se sont ensuite mis à chaparder des aliments hors du centre d’expérimentation. Ces hommes avaient été choisis pour leur motivation, parce qu’ils étaient les plus susceptibles de se plier aux règles de l’expérience. Pourtant, ils ont commencé à tricher en ramenant du rab de nourriture de l’extérieur. Ce phénomène a pris une telle ampleur qu’on a dû leur imposer d’être accompagnés par des chaperons chaque fois qu’ils quittaient le centre. Trois sujets se sont complètement retirés de l’expérience.

Par ailleurs, ces privations ont provoqué de profonds bouleversements psychologiques chez ces cobayes. Au bout de quelques semaines de restrictions, un homme s’est mis à faire des rêves de cannibalisme. Il est ensuite allé dévorer des milk-shakes en ville. Quand le directeur de l’expérience l’a mis face à ses manquements, l’homme s’est mis à hurler et à le menacer de mort. Il a été envoyé dans un hôpital psychiatrique où, après quelques semaines d’une alimentation normale, sa santé psychologique s’est parfaitement rétablie. VOILÀ QUI DONNE À RÉFLÉCHIR, NON ?

Certes, nous parlons là d’un cas extrême, mais tous ces hommes ont sombré dans l’anxiété ou la dépression. L’un d’entre eux se souvient qu’il agressait verbalement son meilleur ami presque tous les jours et qu’il était souvent obligé de s’excuser pour ces accès de colère irrationnels.

Venons-en à la partie la plus étrange de toutes : ces hommes avaient beau être devenus squelettiques, ils n’avaient pas l’impression d’être trop maigres. Au contraire, ils jugeaient que c’étaient les autres qui étaient trop gros. Ils souffraient de dysmorphie corporelle, un processus familier chez les victimes de troubles alimentaires qui ont une perception déformée de leur corps par rapport à la réalité. On part du principe que les troubles alimentaires pourraient être la cause de la dysmorphie, mais rappelez-vous que ces hommes, au départ, ne souhaitaient même pas perdre de poids. S’ils souffraient de dysmorphie corporelle, c’était uniquement à cause des effets physiologiques de la privation.

À votre avis, que nous apprend cette expérience sur notre culture obsédée par le contrôle de l’alimentation et de l’apparence physique ? Rien de bon, je vous l’assure. Les régimes et privations mettent une pagaille monstrueuse dans notre santé mentale et envahissent notre esprit au point que nous devenons obnubilés par la nourriture et le poids. Nous méritons mieux parce que, de toute façon, cela ne marche pas.




UNE RÉÉDUCATION


Le but de cette expérience était de montrer comment rééduquer les individus ayant souffert de famine et de définir les meilleurs moyens à mettre en œuvre pour les aider à se remettre. L’étude n’était même pas censée se concentrer sur tous ces spectaculaires effets physiques et psychologiques. La phase de semi-disette ne servait en réalité qu’à amener les sujets à un état à partir duquel la rééducation devenait nécessaire. Lorsque Keys a décidé de nourrir normalement ses cobayes, il n’a augmenté leurs rations que légèrement, partant du principe qu’il était plus sain d’y aller doucement. À un premier groupe, il a octroyé 400 calories de plus ; à un deuxième, 800 ; au troisième, 1 600. Les groupes qui ont reçu 400 et 800 calories de plus n’ont montré aucun signe d’amélioration. Keys leur a donc donné des compléments alimentaires et des boissons protéinées. Toujours rien. La seule chose qui fonctionnait, c’était de leur distribuer davantage de nourriture. Et en grande quantité. L’augmentation de leur apport calorique au-delà de ce qu’ils recevaient avant l’expérience a eu un effet positif immédiat.

Quoi qu’il en soit, pour de nombreux participants, les perturbations émotionnelles liées à la famine ont perduré durant tout le processus de rééducation, et certains d’entre eux ont rapporté être encore plus déprimés et anxieux pendant cette étape qu’ils ne l’étaient au moment des privations. Cette information est essentielle pour nous : elle signifie que, sur les plans chimique et hormonal, retrouver une alimentation normale après une famine ou un régime n’est pas forcément de tout repos.

Seuls douze hommes ont prolongé leur séjour après la fin de l’expérience, dans le cadre de ce que Keys a appelé une « rééducation sans contrainte ». En moyenne, ces hommes avalaient 5 000 calories par jour, mais montaient parfois jusqu’à 11 500. Ils éprouvaient souvent une sensation de faim insatiable quelles que soient les quantités ingurgitées. Pendant des mois, ou même des années, après l’expérience, la plupart d’entre eux affirmaient qu’ils avaient faim et restaient obsédés par la nourriture.




QUE DÉDUIRE DE CETTE EXPÉRIENCE ?

Vous voyez le problème ? Tous les régimes actuels qui prônent la perte de poids ou le « maintien pondéral » recommandent un apport journalier de 1 200 à 2 000 calories, soit les mêmes rations qu’ont reçues ces hommes pour simuler un état de famine qui a déclenché chez eux des réactions biologiques sévères et une obsession profonde et durable de la nourriture. Vous pouvez constater les terribles conséquences physiques et mentales d’un régime à 1 600 calories par jour. Vous voyez que le corps et l’esprit de ces hommes ne rêvaient que de nourriture et, qu’en définitive, ils n’ont pu guérir qu’en mangeant beaucoup et pendant très longtemps ?

Ce qu’ont subi ces cobayes ressemble beaucoup à ce que l’on vit dans le cadre d’un régime, puis lorsque l’on tente de sortir de l’état de crise induit par ce régime. Même si vous ne vous privez qu’un peu, même si vous suivez un programme de soixante jours trouvé dans un magazine et d’apparence raisonnable, vous plongez votre corps dans un état de crise qui va déclencher une réaction de survie et une obsession de la nourriture. Si vous êtes obnubilée par l’idée de manger, ce n’est pas parce que vous êtes paresseuse ou irresponsable, il s’agit d’une incontournable mesure de protection destinée à vous maintenir en vie.

Quid de celles d’entre nous qui ont du mal à se mettre à la diète, même pendant une journée ? Félicitations : en fait, c’est une bonne chose ! Les effets d’une restriction calorique « réussie » ont en effet des conséquences physiques et mentales aussi dramatiques qu’immédiates. Si les sujets de cette expérience n’avaient pas bénéficié d’un suivi médical attentif, ils auraient interrompu d’eux-mêmes leur « régime ».

Se priver de manger va à l’encontre de notre biologie. Mais le plus triste, dans notre culture centrée sur les régimes, c’est que, lorsque notre corps nous dit « arrête ce régime ! », nous l’obligeons à y revenir. Pour avoir un rapport normal à la nourriture, vous devez vous extraire délibérément de ce cycle, sortir votre corps de cette crise et de ce mode de survie, et retrouver une alimentation normale.




QU’EST-CE QU’UNE ALIMENTATION NORMALE ?

Bien avant le RAF, j’étais tellement obnubilée par la nourriture que j’ignorais à quoi pouvait ressembler une alimentation normale. En observant les gens pour qui manger ne posait pas de problème apparent, je me disais : J’imagine qu’ils ont juste de la chance de ne pas être accros à la nourriture. Je ne comprenais pas que mon « addiction » était un phénomène biologique que je ne faisais qu’accentuer à chaque nouveau régime. Je n’avais pas conscience que, d’une certaine façon, nous sommes obligés d’être obsédés par la nourriture.

Voici ce que vous allez ressentir quand vous ne serez plus bloquée en mode survie et que vous serez devenue une « mangeuse normale » :


	Vous ne penserez à manger que quand vous aurez faim.


	Vous aurez beaucoup d’appétit et vous mangerez beaucoup, mais votre poids restera stable parce que les régimes ne déséquilibreront plus votre métabolisme.


	Vous mangerez ce qui vous fera envie, mais vous aurez envie de ce dont vous avez besoin. Parfois une salade, parfois un gâteau, un fruit, un steak, etc.


	Au cours d’un repas, vous pourrez vous arrêter de manger parce que vous êtes repue sans avoir à vous poser mille questions.


	Vous pourrez manger en étant distraite, fatiguée ou stressée, mais vous arrêter quand même lorsque vous serez arrivée à satiété.


	Vous sentirez précisément de quel aliment vous avez besoin, quand, et en quelle quantité, mais peu importe si vous ne suivez pas parfaitement ces sensations : la vie est trop courte pour qu’on la passe à faire une fixation sur la nourriture.




Cette liste n’est qu’un avant-goût de ce qui vous arrivera naturellement quand vous sortirez enfin de votre état biologique de famine. Cela dit, avant de pouvoir manger de façon détendue, il va falloir réapprendre beaucoup de choses. Mais vous en êtes capable. Et sachez que je ferai tout mon possible pour vous aider.




LE MYTHE DU POIDS LOURD



« Un régime est un traitement qui ne fonctionne pas, appliqué à une maladie qui n’existe pas. »

Sara Fishman et Judy Freespirit




On nous a enseigné qu’être gros et prendre du poids est malsain. Tout le monde a appris cela, même votre médecin. Cela fait partie de notre système de croyances collectif. Nous ne remettons pas ce principe en question – nous savons qu’il est vrai : gros = malsain. Sauf que… la science ne le corrobore aucunement. Il existe de nombreuses études qui montrent que poids et santé sont loin d’être aussi corrélés qu’on nous le dit.

Des recherches passionnantes ont été effectuées par Linda Bacon, auteure de Health at Every Size2 et de Body Respect3. Docteure en physiologie et diplômée en psychologie et en métabolisme du sport, elle s’est formellement engagée, en obtenant son doctorat, à ne pas accepter d’argent issu des industries du régime, de la pharmacie ou de l’agroalimentaire. Il y a quelques décennies, elle a entamé des recherches pour essayer de comprendre comment perdre efficacement du poids sans le reprendre. Elle a alors remarqué que, dans ce contexte, les régimes et le sport finissaient toujours par échouer. Les gens commencent par perdre du poids, mais ils le reprennent à long terme (ou ils en prennent encore plus), presque systématiquement. Parfois, ils grossissent même alors qu’ils suivent religieusement le régime et les exercices qui les ont aidés à perdre quelques kilos au début. Linda Bacon s’est alors aperçue que le postulat culturel suivant lequel il est facile de perdre du poids est erroné. Elle a donc mis en place une étude pour l’analyser en détail.

Pour cela, elle a suivi pendant deux ans deux groupes de femmes que leur IMC4 classait dans la catégorie « obèse ». Le premier, que je baptiserai le groupe « régime », suivait un protocole standard de perte de poids fondé sur un régime basses calories associé à beaucoup d’exercices physiques. Très strict, le protocole était dirigé par les meilleurs experts en obésité d’Amérique. Les femmes de ce groupe disposaient d’interlocuteurs réguliers qui s’assuraient qu’elles ne manquaient de rien.

Les femmes du second groupe, dit « intuitif », n’avaient pas pour instruction de perdre du poids mais d’essayer de s’accepter comme elles étaient. Elles ont appris à manger instinctivement – la plupart le faisaient pour la première fois après des années de régime. Comment écouter leurs envies et les nuances de leur appétit. Comment savourer leurs repas et manger des aliments qui leur procuraient un sentiment de bien-être. Elles étaient autorisées à bouger comme bon leur semblait, tant qu’elles se sentaient bien. Elles ont participé à des exercices d’acceptation de soi afin de surmonter la honte et la culpabilité que leur inspiraient leur alimentation et leur poids.

Au bout de trois mois, l’une des collègues de Linda, craignant que le groupe « intuitif » ne mette sa santé en danger, a insisté pour contrôler les taux de lipides sanguins et la tension artérielle de ces femmes. Si les résultats étaient mauvais, l’étude s’arrêterait là. Linda a accepté et, comme rien ne clochait, les cobayes ont continué à manger ce qu’elles voulaient.

Au cours des deux années qu’a duré cette étude, le groupe « régime » a d’abord perdu beaucoup de poids et sa santé s’est améliorée, comme on s’y attendait : une baisse de calories entraîne une baisse de poids, et une baisse de poids favorise une meilleure santé.

Cependant, au terme de ces deux années, non seulement 41 % des participantes de ce groupe avaient quitté l’expérience, mais celles qui étaient restées avaient repris tout le poids perdu initialement – voire en avaient gagné, alors même qu’elles n’avaient cessé d’appliquer des règles strictes du régime. Plus intéressant encore : l’état de santé et l’estime de soi de ces femmes s’étaient dégradés. Comme pour l’autre groupe, leur tension artérielle, leur taux de cholestérol total et de LDL5, et les symptômes dépressifs étaient suivis avec attention. Ce régime n’avait fait qu’empirer la situation. Et, comme vous pouvez l’imaginer, toutes ces femmes se sentaient affreusement coupables. Au terme de l’étude, le groupe « régime » était donc en moins bonne santé qu’au début, malgré sa motivation.

Et le groupe « intuitif », celui où les femmes apprenaient à être heureuses telles qu’elles étaient ? Deux ans plus tard, ce groupe n’avait pas perdu de poids. En revanche, tous leurs marqueurs de santé s’étaient améliorés (tension artérielle, cholestérol total et LDL, symptômes dépressifs, etc.). Les participantes avaient appris à vivre, bouger et manger intuitivement et à se pardonner. Elles participaient à des activités par pur plaisir. Elles étaient plus en forme et, tout cela, sans perdre de poids (leur IMC les classait toujours dans la catégorie « obèse »). Elles étaient parvenues à être en meilleure santé sans maigrir pour autant.

Voici qui discrédite deux mythes culturels bien ancrés : d’abord, cela montre l’inefficacité des régimes à long terme. Quelle que soit l’aide dont vous disposez et quelle que soit votre volonté, vous aurez beau vous restreindre, il y aura un retour de bâton biologique. Nous croyons que les régimes fonctionnent parce qu’en effet, au début, nous perdons du poids et, au début, c’est bon pour la santé. Aussi, quand les choses tournent mal et que la situation nous explose à la figure, nous pensons que c’est de notre faute. Nous ne comprenons pas les effets à long terme des régimes : le regain de poids, les méfaits sur notre santé et notre métabolisme, et le grand plongeon dans l’autoculpabilité. En réalité, c’est le système de régulation de notre corps qui mène la danse depuis le départ.

Le second mythe à voler en éclats, c’est l’idée que mince = en bonne santé et que gros = en mauvaise santé. Ces deux groupes de femmes prouvent que l’état de santé d’une personne n’est pas corrélé à sa corpulence : on ne peut pas deviner le mode de vie d’un individu rien qu’en le regardant. En effet, beaucoup de « grosses » personnes suivent un régime strict parce qu’on le leur recommande en permanence.

Par ailleurs, le poids n’est pas aussi déterminant pour notre santé que nous le croyons. Ce que nous enseigne l’étude de Linda Bacon, c’est que nous devons oublier nos objectifs de perte de poids pour endosser des habitudes saines et optimistes. Ces habitudes gouvernent la part de santé que nous pouvons contrôler, tandis que la génétique, les variables sociales, émotionnelles ou environnementales régissent le reste. Reprocher aux gens leur état de santé n’est ni juste, ni productif, parce que guérir est difficile et coûte souvent cher. Ne serait-ce pas merveilleux si, pour être en bonne santé, il suffisait de bien manger et de faire un peu d’exercice ? Sauf que ce n’est pas le cas. Il n’existe aucun moyen infaillible d’éviter la maladie. Même les personnes les plus saines du monde peuvent être victimes d’une crise cardiaque ou d’un cancer. En outre, les médecins et les scientifiques n’ont jamais réussi à s’entendre sur l’alimentation idéale.

Certes, nous voulons être en bonne santé, mais là n’est pas le problème. Le problème, c’est que cette volonté passe outre le fait que, dans ce domaine, nous ne maîtrisons pas grand-chose. Elle passe sous silence le fait qu’en ce moment même, nous sommes à la fois en train de nous épanouir et de mourir.

Il existe une kyrielle d’études montrant que les personnes en surpoids (selon leur IMC) vivent plus longtemps que celles dont la corpulence est « normale » et que les individus en obésité modérée vivent au moins aussi longtemps que les gens dont l’IMC est « normal ». Les recherches sur la perte de poids se penchent rarement sur l’impact des régimes sur la santé et le regain de poids à long terme, parce que c’est un processus complexe et coûteux. En général, elles se contentent d’étudier les effets immédiats et temporaires de l’amaigrissement. Si vous pensez encore qu’en renonçant aux régimes, vous renoncez à être en bonne santé, voici quelques informations qui pourraient vous être utiles :


	Le facteur génétique est l’un des plus grands déterminants du poids. Nous avons tous un poids de forme approximatif que notre corps va s’efforcer de maintenir, quels que soient notre alimentation et notre niveau d’activité physique – et ce poids varie d’une personne à l’autre. Votre corps va ajuster son métabolisme pour rester dans cette tranche de poids. Nous savons que les régimes contribuent parfois à augmenter la fourchette où se situe le poids de forme, ce qui signifie que votre nouveau poids de forme sera plus élevé qu’il l’était avant votre régime. Question de survie.


	L’activité physique est ce qu’il y a de mieux pour entretenir sa santé, mais avec modération. Faire du sport n’est pas censé être douloureux ou désagréable. Bougez de manière à vous faire plaisir et à vous sentir bien, pas pour vous punir. Trop d’exercice forcé nuit à votre corps et à votre longévité. Tout comme les régimes, le sport ne modifiera pas forcément votre poids sur le long terme.


	Le statut social et les sentiments de pouvoir agissent davantage sur votre santé que vos habitudes de santé elles-mêmes. Le fait de maîtriser de façon autonome vos journées, votre travail, vos activités, votre argent et votre vie en général engendre une satisfaction accrue, ce qui est excellent pour votre santé. Le stress, qui découle de la marginalisation ou de l’impuissance, et les sentiments de honte et d’injustice sont extrêmement mauvais pour la santé, quel que soit votre poids ou même votre façon de manger. La manière dont vous êtes traitée et dont vous vous traitez vous-même affecte votre santé.


	Le fait de sentir que vous n’avez aucun pouvoir sur votre vie peut vous rendre plus malade que n’importe laquelle de vos (mauvaises) habitudes de santé. Tout comme la discrimination, ou même le sentiment de discrimination. Idem pour les expériences traumatiques. Les survivants de l’Holocauste, par exemple, ont présenté des taux particulièrement élevés de fibromyalgie6, même des décennies plus tard. Et les personnes qui ont subi des maltraitances dans leur enfance sont plus susceptibles de développer des maladies auto-immunes.




Tout ceci pour dire que nous nous sentons coupables de notre poids et de notre état de santé alors que nous ne maîtrisons presque rien. Cela signifie également que le changement social, la gentillesse et la responsabilisation (pour soi et les autres) se révèlent en définitive plus utiles et plus importants que notre guerre collective contre l’obésité. Il existe des gens de forte corpulence en mauvaise santé et d’autres en bonne santé ; des gens maigres en mauvaise santé et d’autres en bonne santé. La perte de poids n’est pas synonyme de santé, surtout si elle constitue un moyen de se punir.

L’étude de Linda Bacon est révélatrice et libératrice, mais aussi effrayante pour ceux qui pensent : « Vous voulez dire que, même si j’apprends à manger normalement, je vais rester coincée à jamais dans ce corps ?! » L’important, c’est de prendre conscience que nous ne pouvons pas maîtriser notre poids à long terme. Nous avons essayé. Vous avez essayé. Et, si vous lisez ce livre, il y a des chances pour que ça ait raté à tous les coups.

La bonne nouvelle, c’est que, plus votre corps sera détendu et bien nourri, mieux vous fonctionnerez. Vous serez en meilleure santé, et votre appétit et votre poids vont se stabiliser. Quand on cesse de vouloir contrôler son poids, le corps trouve tout seul sa forme idéale. Plus vite vous accepterez que votre corps gère seul son poids, plus vite votre santé et votre vie s’amélioreront.
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