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À Sylvie, ma femme chérie, qui fait que chaque jour est un enchantement. 

À nos enfants, Aristote, Périclès, Logan, Magnolia  

et notre petite-fille Chiara. 

À Sylvia et Hervé, Jeannine et Philippe, Elsje et Herman, Emmy et Ropp,  

Maria Teresa et Xavier, Michèle et Alain, Alexane et Marc, Abdul, Francis  

et tous les autres ami(e)s, consoeurs et confrères. 

À nos proches, présents et partis. 

À mes patients. 

En hommage à Laurent Terzieff.





À

 tous les cassés des régimes, 

À ceux qui ont tout essayé et qui n’en peuvent plus, 

À tous les nomades des régimes qui errent de l’un à l’autre  

et se sont depuis longtemps égarés, 

À ceux qui se sont ruinés en pilules du bonheur  

et en livres de charlatans, 

À ceux qui ont perdu des kilos et qui ont tout repris,  

et plus encore, 

À ceux qui n’arrivent plus à se regarder dans une glace,

À ceux qui grignotent, boulottent, dévorent et engloutissent,

À ceux qui, à cause de ces régimes trompeurs,  

ne pensent plus qu’à ça,

À ceux qui se trouvent trop gros, trop moches,  

trop tristes et tout seuls… 

… ce livre est pour vous.





A

ux amaigrisseurs sans scrupules qui vendent du vent,

Aux charlatans et aux gourous qui n’assurent aucun service 

après-vente, 

À ces médecins qui colportent toutes sortes de balivernes, 

Aux praticiens rétrogrades qui ont oublié de maintenir  

leurs connaissances à jour, 

Aux terroristes alimentaires qui traitent les gens  

comme des délinquants nutritionnels, 

Aux grands imprécateurs de contrevérités médicales, 

À un certain médecin dictateur qui fit croire que la Terre 

entière allait maigrir par sa seule volonté et son illumination 

suprême, 

Aux fumistes de tout poil qui monnaient des régimes bidons  

à prix d’or, 

Aux marchands de sornettes, de mensonges  

et autres escroqueries… 

… la guerre est déclarée.
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INTRODUCTION

Ma déclaration de principes

Vous avez tout fait ? essayé tous les régimes ? Vous avez perdu ces kilos 

qui vous tourmentaient ? Puis vous les avez repris ? Vous comptez parmi 

les innombrables déçus des régimes et vous vous dites qu’il n’y a plus 

d’espoir ? C’est normal et hélas très banal. ARRÊTEZ TOUT et reprenez 

vos esprits. Vous avez échoué, parce qu’on vous a fait échouer. Parce que 

tous les régimes mènent au fiasco. Parce qu’ils sont un leurre et ne sont 

pas une réponse à vos problèmes.

Je pense…

•   Je pense que la pression exercée sur les corps, en particulier sur les corps des femmes, est inces-

sante, dérangeante et n’a aucun fondement physiologique. Notre époque de terrorisme alimentaire 

provoque le désarroi du mangeur moderne.

•   Je pense que nous sommes dans l’ère de l’injonction : « Maigris à tout prix et tout de suite » et que ça 

rend fou.

•   Je pense que ceux qui vous font croire que les régimes vous feront maigrir se moquent du monde.

•   Je pense que tous les régimes sont des impasses, des non-sens médicaux. Ils provoquent l’apparition 

de troubles majeurs du comportement alimentaire, eux-mêmes sources d’une reprise pondérale plus 

importante encore que la perte initiale.

•   Je pense que nous sommes victimes de charlatans et autres amaigrisseurs, vers lesquels les micros 

des médias se tournent trop souvent, leur offrant du même coup une tribune et une publicité incon-

venantes. 

•  Je pense que la démarche d’un certain médecin qui tend à caricaturer la nutrition et à bercer d’illu-

sions des personnes en précarité pondérale  –  vous aurez reconnu le Dr Pierre Dukan –, qui fait croire 

que tout le monde sans exception peut maigrir relève du simplisme intellectuel et d’une approche 

inquisitoriale. Car gare aux brebis récalcitrantes qui se font un malin plaisir à vous mettre en échec ! 

•  Je pense que pour les fricothérapeutes, il est aisé de mettre en avant la faillite de celui qui a échoué et 

non pas leur propre défaillance. 

•   Je pense qu’il est trop facile de faire peur aux gens et de créer une panique généralisée en criant au 

fléau social et à la culpabilité des personnes obèses, ainsi qu’à leur responsabilité  dans le trou de la 

Sécurité sociale…

• Je suis convaincu que la prescription de régimes est le plus souvent franchement nocive. « Avant tout, 

ne pas nuire » : tel est le serment que font pourtant les médecins.
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