
[image: Couverture : Sophie Deram, Oubliez les régimes, ils font grossir ! (Les secrets d’une perte de poids durable), Marabout]


 [image: Page de titre : Sophie Deram, Oubliez les régimes, ils font grossir ! (Les secrets d’une perte de poids durable), Marabout]

© Hachette Livre (Marabout), 2019
Toute reproduction d’un extrait quelconque de ce livre, par quelque procédé que ce soit et notamment par photocopie ou microfilm est interdite sans autorisation écrite de l’éditeur.
Tous droits réservés.
Aucune partie de ce livre ne peut être reproduite sous quelque forme que ce soit ou par quelque moyen électronique ou mécanique que ce soit, y compris des systèmes de stockage d’information ou de recherche documentaire, sans autorisation écrite de l’éditeur.
ISBN : 978-2-501-14601-2
Je dédie ce livre à ma famille :
À Pierre, mon cher mari,
pour tout son amour et sa compréhension.
Il m’a épaulée tout au long de cette aventure
et m’a soutenue sans se plaindre
quand j’ai pris la folle décision d’écrire ce livre,
d’abord en portugais !
À mes merveilleux enfants, Paul, Audrey, Victor et Émilie,
qui ont contribué à mon épanouissement et ont fait de moi
la femme que je suis aujourd’hui.
À mes parents, grands-parents et aïeuls, frères,
cousins et cousines, oncles et tantes,
à cette famille qui est la mienne
et qui aime célébrer chaque bon moment autour d’un repas,
sans culpabilité, fêtant ainsi
l’un des plus grands plaisirs de la vie !

SOMMAIRE


Couverture
Page de titre
Page de Copyright
Préface
Introduction
Première partie
Nous ne savons plus quoi manger
Chapitre 1
La tyrannie nutritionnelle
Chapitre 2
La nutrigénomique et la neuroscience
Chapitre 3
Simplifions la nutrition
Chapitre 4
La dictature de la maigreur et les maladies de la nutrition
Chapitre 5
Manger devrait être un plaisir
Chapitre 6
Manger mieux et non pas moins
Deuxième partie 
Les secrets de Sophie
Secret no 1
Faites la paix avec votre corps
Secret no 2
Prenez soin de votre cerveau : il contrôle tout
Secret no 3
Soyez patient : allez-y progressivement
Secret no 4
Respectez votre faim et votre satiété
Secret no 5
Mangez mieux, pas moins !
Secret no 6
Faites le plein d'autres sources d'énergie !
Secret no 7
Cuisinez et faites des repas une fête !
Troisième partie
Les secrets de Sophie en pratique
Chapitre 1
Gastronomie urbaine pour les pressés
Chapitre 2
Recettes simples, faciles et délicieuses
Liste des recettes
Témoignages
Remerciements
Suggestions de lecture




  
    PRÉFACE

    
      Je suis ingénieur agronome, diététicienne-nutritionniste, chercheur scientifique et très active dans ce domaine. Je suis aussi mère et épouse, j’adore manger et cuisiner pour ma famille et mes amis. J’ai décidé d’écrire ce livre pour faire entendre ma voix, car le monde entier est envahi de conseils innombrables en diététique et bien-être – un concert assourdissant, une vraie cacophonie, pour paraphraser le sociologue Claude Fischler avec qui j’ai le plaisir d’échanger régulièrement.

      En 2014, au Brésil, j’ai publié un premier livre sous le titre O Peso das Dietas (« Le poids des régimes »). Je n’étais alors pas préparée à l’effet qu’il aurait sur les lecteurs. Je savais que mon message était important, mais je n’étais pas sûre qu’il serait entendu.

      En fait, je dois l’avouer : j’ai eu peur pendant le processus de rédaction et de publication. « Comment puis-je écrire un livre critiquant tout ce que j’ai appris à l’université ? » pensais-je. Je craignais le rejet de mes collègues et des professionnels de santé en général. Je m’étais résignée au fait que je n’allais pas les changer, cependant il était nécessaire pour moi de partager l’information que j’avais accumulée. C’est pour cela que j’ai décidé d’écrire un livre pour le grand public, plutôt qu’un livre scientifique.

      Je pensais à tous mes patients, aux amis et même à certains membres de ma famille qui se sentent prisonniers de leur corps, fatigués, sans espoir d’amélioration, avec de nombreux problèmes d’estime de soi et la perception d’être toujours plus gros. Je voulais aider les gens à comprendre qu’il est normal de ne pas arriver à maigrir en faisant un régime et qu’il est normal de reprendre du poids ensuite. Ce n’est pas un manque de volonté ou de discipline, c’est la nature même du corps qui l’impose. Ce n’est bien sûr pas un message très populaire parmi les professionnels de santé qui étudient et prescrivent des régimes, ni auprès des médias et industries qui vivent de ce très juteux négoce.

      Donc, j’ai été étonnée – mais très heureuse ! – de découvrir que le livre avait obtenu du succès tant auprès du grand public qu’auprès des professionnels de santé, des diététiciens-nutritionnistes, des médecins, des psychologues et d’autres thérapeutes. De nombreux professionnels m’ont écrit en disant que je mettais en mots ce qu’ils percevaient et qu’ils recommandaient mon livre à leurs patients. Une équipe de l’université de São Paulo, dirigée par le professeur Fernanda Scagliusi, l’un des professeurs qui m’a le plus influencée, a tellement apprécié mon livre qu’elle a décidé de le donner aux patients de son programme de recherche. Fernanda menait une étude sur le traitement de l’obésité sans régime restrictif, centré sur la santé et le bien-être, et non sur le poids. Les résultats de cette étude ont donné lieu depuis à de nombreux articles internationaux dans lesquels mon livre O Peso das Dietas est cité parmi les références bibliographiques scientifiques.

      Au Brésil, de nombreuses facultés de nutrition le recommandent maintenant aux étudiants. J’espère ainsi que les nouvelles générations de professionnels qui sortiront des universités seront conscients du poids des régimes restrictifs. Faire un régime restrictif dans le but de perdre du poids peut faire plus de mal que de bien. Il est de plus en plus clair que les restrictions ne constituent pas le meilleur traitement pour les patients obèses ou diabétiques et peuvent créer au contraire une situation plus difficile : augmentation de l’appétit, reprise de poids plus importante qu’avant le régime, voire déclenchement de troubles du comportement alimentaire. Le poids des régimes peut être ressenti dans le corps et dans la tête !

      Depuis de nombreuses années, ce sont les rapports des gens ordinaires avec l’acte de se nourrir qui m’intéressent le plus et me motivent à chercher plus de solutions pour les aider à faire la paix avec leur corps et la nourriture. Chaque jour, je reçois des dizaines d’e-mails de témoignages de lecteurs qui ont su briser le cercle vicieux des régimes restrictifs et ressentent une vraie libération, grâce à une relation plus saine avec les aliments et avec eux-mêmes. Ce sont des gens qui souffrent quotidiennement, parfois depuis des décennies, parce qu’ils se privent d’un plaisir essentiel : manger en paix.

      Après le lancement de la première édition, j’ai beaucoup progressé, personnellement et professionnellement. J’ai gagné plus de confiance en moi et en ma mission. Au fil du temps, je perfectionne mes interviews et mes conférences, mes consultations en cabinet, la recherche en neurosciences du comportement alimentaire et, comme toujours, l’étude de la science de la nutrition. Aujourd’hui, mon activité principale consiste à guider les diététiciens-nutritionnistes et les professionnels de santé en les formant à cette approche sans régime.

      Je suis devenue blogueuse et divulgue cette science en la vulgarisant pour le grand public à l’aide des réseaux sociaux comme Facebook, Instagram, YouTube, mon site et son blog ; plus de 250 000 personnes me suivent dans le monde !

      Entre-temps, j’ai échangé et rencontré beaucoup de gens – des femmes, des hommes, des adolescents, des personnes de tous âges, de tous milieux et faisant face à des réalités très différentes de la vie. Et, malgré la diversité des histoires, je constate chaque fois comment une relation compliquée avec la nourriture a le pouvoir d’affecter la qualité de vie des personnes ainsi que de leur famille. Il faut que cela change. Et vite !

      J’ai souvent donné en exemple l’art de vivre à la française dans lequel le plaisir de manger est central. Malheureusement, je constate une mondialisation de la névrose de la société face au poids, ainsi que la généralisation des restrictions alimentaires et du malaise des nouvelles générations face à cet acte si naturel et si plaisant qui est de manger en paix, avec plaisir et sans culpabilité. Même la France n’y échappe plus !

      Jusque dans les années 2000, la France était citée en exemple pour son savoir-faire, sa culture culinaire et sa convivialité. Dans mes études de diététique, j’ai appris que le plaisir de manger était un droit à respecter, même chez le patient malade qui a besoin de suivre une restriction alimentaire. La France a subi une « globalisation » de ce mode de vie individualiste, où chacun doit devenir son propre mininutritionniste, focalisé sur les nutriments aux dépens de la santé mentale, physique et sociale.

      C’est pourquoi, je suis ravie de publier ce livre en France, où j’espère que ma voix sera également entendue de façon à aider le plus grand nombre à se libérer des régimes à la mode. Il contient le résultat des dernières recherches scientifiques en la matière, ainsi que les enseignements de toutes mes années d’expérience à l’hôpital et dans mon cabinet.

      Je constate avec un grand plaisir qu’une révolution dans la façon de comprendre la nutrition se produit, fondée sur la nutrigénomique, les neurosciences et la diététique comportementale. Cette nouvelle approche préconise de manger mieux, et non pas moins. Le plaisir de manger est indispensable pour notre santé mentale, physique et sociale. Manger est un acte physiologique et psychologique. La santé ne commence pas avec un régime, bien au contraire ! En ce sens, le comportement alimentaire est aussi primordial que le nutriment et l’aliment : « comment manger » est aussi important que « quoi manger ». Cela va totalement dans le sens du message de ce livre.

      Je vous souhaite une bonne lecture et, surtout, un bon appétit !

    

  




  
    INTRODUCTION

    
      
        « Je fais un régime, j’arrive à maigrir, mais, au bout d’un certain temps, je n’ai plus de discipline et je décroche. Je reprends les kilos que j’ai perdus et parfois même plus. »

        « Je n’arrive pas à maigrir, je n’ai pas assez de volonté ! Ça m’est impossible… »

        « Je voudrais manger comme il faut, mais j’ai trop faim et je n’arrive pas à me contrôler ! »

        « Avec tous les conseils en diététique disponibles, que je lis dans les magazines ou sur les réseaux sociaux et que j’écoute à la télé, je ne sais plus trop quoi manger et cela me stresse ! »

      

    

    
      Vous aussi, vous souhaitez perdre du poids, avoir plus de contrôle sur votre corps, ou encore manger mieux, mais vous êtes confronté à des impasses telles que celles décrites dans ces témoignages ?

      J’imagine que votre réponse est positive, puisque vous avez décidé de lire ce livre. Vous n’êtes pas seul ! Maigrir est devenu une obsession de notre société, une vraie névrose collective. De nos jours, le message que nous recevons de tous bords – réseaux sociaux, journaux, magazines, télévision, professionnels de santé, famille, amis, voisins – est que notre corps est malléable, que nous pouvons avoir la taille et l’apparence que nous souhaitons et que ce n’est qu’une question de contrôle sur soi et d’investissement.

      Si vous avez du « poids en trop », il est probable que vous ayez essayé de suivre des régimes, ou même de changer votre style de vie, mais sans résultats probants ni durables. Cependant, cela ne signifie pas que vous êtes incapable et en échec, ni que vous n’avez aucune volonté ou discipline. En réalité, si cela s’est produit, c’est que vous êtes un être humain normal. C’est naturel d’échouer quand on fait un régime restrictif. On perd du poids au début, mais la fameuse « phase de manutention » que l’on vous vend comme étant votre responsabilité est impossible à maintenir à long terme.

      Soyez tranquille ! Je vais vous expliquer.

      Les régimes restrictifs « marchent » au début : c’est-à-dire qu’une personne qui suit un tel régime arrive généralement à maigrir. Cependant, elle a beaucoup de mal à maintenir son nouveau poids. Les études scientifiques montrent que 90 à 95 % des individus qui suivent un tel régime reviennent à leur poids de départ, ou finissent par grossir encore plus. L’argument de l’industrie des régimes, quand vous regagnez du poids, est que vous n’avez pas assez de discipline ou de contrôle sur vous. C’est une justification trop facile et commode : leur message est que ce n’est pas le régime qui n’a pas fonctionné, c’est vous qui avez échoué. Mais si tout le monde « échoue », est-ce que le problème ne serait pas avec le régime plutôt qu’avec vous ?

      Il m’est arrivé de traiter des patients qui avaient dépensé des fortunes en suivant des régimes que l’on pourrait qualifier de torture physique (privations multiples) et psychologique (estime de soi réduite en poussière). Ma première tâche est de faire comprendre à ces personnes qu’elles ne sont pas coupables de faiblesse et de leur faire retrouver leur estime d’elles-mêmes, leur confiance en elles et un rapport plus sain avec la nourriture. Ce n’est pas une question de manque de volonté. C’est tout simplement le cerveau qui fait barrage ! Notre cerveau déteste souffrir de restrictions.

      Voir son poids varier plusieurs fois par an est devenu aujourd’hui chose ordinaire, mais notre corps ne l’entend pas comme cela. Ce qui est normal, chez un être humain, c’est de prendre un peu de poids progressivement au fil des années (à l’exception, bien évidemment, des femmes en période de grossesse). Notre métabolisme a été formaté durant des milliers d’années alors que le manque d’aliments était monnaie courante et que la recherche de nourriture était une activité prioritaire. Ceux qui survivaient dans ces temps anciens étaient ceux qui disposaient d’un stock de graisse. C’est pour cela que, encore aujourd’hui, le cerveau perçoit la masse grasse comme une protection.

      C’est ainsi que, quand vous faites un régime et maigrissez, votre cerveau ne perçoit pas la perte de poids comme un succès esthétique. Il la ressent comme un danger et réagit en activant des mécanismes d’adaptation physiologiques pour vous protéger des restrictions, c’est-à-dire des régimes. Votre cerveau va ainsi accroître votre appétit, diminuer votre métabolisme et augmenter toujours plus votre obsession pour la nourriture car, ce qu’il veut, c’est que vous mangiez et ne couriez pas le danger de perdre votre masse grasse. Le cerveau est un génie, le cerveau est sage !

      Faire un régime restrictif est un des plus gros stress pour votre corps et votre cerveau.

      Malheureusement, nous sommes de plus en plus en guerre avec notre corps. Au lieu d’en prendre grand soin, nous essayons de le forcer à suivre un chemin que, souvent, il ne veut pas prendre, car lui sait pertinemment que ce n’est pas l’option la plus saine. On entend à tout bout de champ qu’il suffit de manger moins et de faire de l’exercice, alors que ce sont deux choses qui précisément augmentent notre appétit ! Bien sûr, il faut rester actif et faire du sport, mais sans excès, comme tout dans la vie. Pour ce qui est de manger moins, après mes années d’études de la science de la nutrition, de la nutrigénomique (une science qui étudie comment les aliments « dialoguent » avec nos gènes) et de la neuroscience, je suis devenue radicalement opposée aux régimes restrictifs. J’appelle « régime restrictif » toute sorte de régime qui pousse à réduire l’ingestion de calories ou encore à éliminer purement et simplement certains groupes d’aliments. Il peut s’agir, par exemple, de compter les calories ou d’éliminer les glucides ou les matières grasses, tout cela dans l’optique de maigrir ou d’éviter certains aliments.

      Plus j’étudie, plus je suis contre !

      Cette mode des régimes, qui a envahi presque tous les foyers, fait que la majorité des gens n’arrivent plus à manger tranquillement. Manger est devenu un problème, voire un danger potentiel. Le pire est que nous transmettons ce message neurasthénique aux prochaines générations. Réfléchissez un peu à la vie de nos enfants aujourd’hui : les familles ne mangent plus ensemble et les repas ne sont ni prioritaires ni un plaisir. Ils sont devenus une obligation, une opération délicate et compliquée, car il faut être vigilant à tout instant pour ne pas prendre le risque de grossir ou de s’empoisonner ! Résultat ? Les petits stressent dès l’enfance face à la nourriture et à leur poids. Que deviendront-ils quand ils seront adultes ?

      Nous sommes littéralement bombardés par des conseils de nutrition, d’aliments miracles ou aliments poison qu’il faudrait soi-disant connaître, manger ou éviter de manger pour notre santé ou pour nous aider à maigrir. Avec les technologies de communication actuelles, de nombreux conseils et attitudes totalement erronés et nocifs se répandent partout. C’est ce que j’appelle « le tyrannisme nutritionnel », qui diabolise les aliments et s’appuie sur un discours supposé scientifique, mais qui n’est souvent que de la pseudoscience. C’est aussi ce qu’on peut nommer « le nutritionnisme », un terme provenant de l’association des mots « nutrition » et « scientisme ». J’ai rencontré ce néologisme dans un article du journaliste américain Michael Pollan, « Unhappy Meals » (« Repas tristes »), publié en 2007 dans le New York Times. Michael Pollan l’avait lui-même trouvé dans l’œuvre de Gyorgy Scrinis, professeur de politique publique des aliments et de la nutrition à l’université de Melbourne, en Australie. Le scientisme est la croyance que tout peut se résoudre avec la science. Celle-ci nous a amenés à penser aux aliments en termes de nutriments et non plus de nourriture.

      On n’a jamais autant parlé de nutrition et de régimes et, pourtant, la population mondiale n’a jamais été autant en excès de poids et mal à l’aise avec la nourriture !

      Il y a un paradoxe, ne trouvez-vous pas ?

      En adoptant des règles de nutrition glanées un peu partout, ou bien en suivant des régimes, vous sous-traitez à autrui vos sensations de faim et de satiété. C’est une tierce personne qui dirige votre corps et vous inflige des règles strictes à respecter.

      Pensez-vous vraiment que quelqu’un d’autre puisse mieux que vous évaluer la sensation de faim que vous ressentez ? Ou bien qu’elle connaisse mieux que vous vos envies de manger quelque chose de spécifique ? Eh bien non ! Et c’est là tout le problème. Quand on délègue nos sensations et besoins, on finit par se déconnecter de soi.

      Imaginez que quelqu’un vous dise de respirer seulement toutes les 30 secondes et seulement 60 % de ce dont vous avez besoin. Jamais vous ne vous laisseriez faire – enfin, j’espère ! Pourtant, c’est ce que l’on fait avec les régimes et nos besoins de manger.

      Notre corps et notre faim nous appartiennent.

      Nous devons reprendre confiance en nous, reprendre confiance en notre corps et retrouver une meilleure conscience de nos sensations en rétablissant le dialogue avec notre corps ! Nous sommes tous nés en sachant le faire de manière intuitive. En écoutant notre corps, nous réapprendrons à bien nous occuper de lui. En plus de nous occuper de nous-mêmes, nous devons transmettre ce message de manière urgente à nos proches, en particulier nos enfants, petits-enfants, neveux, nièces et amis qui grandissent dans le monde d’aujourd’hui.

      Je me suis beaucoup penchée sur le sujet et j’ai réuni des preuves scientifiques des effets pervers de tous les régimes draconiens qui dérèglent notre cerveau et notre appétit. J’ai alors pensé qu’il était de mon devoir de chercher à diffuser ces informations.

      En 2013, j’ai été invitée à donner une conférence à un congrès de cardiologie qui se tenait à São Paulo, au Brésil. Le thème, la nutrigénomique, était vaste, et le titre de la conférence était : « L’influence de la génétique sur l’équilibre énergétique, l’appétit, le poids, l’obésité et le tissu adipeux ». Comme je ne disposais que de vingt minutes, j’ai décidé de concentrer mon discours sur le fait que les régimes restrictifs – manque de nutriments et d’énergie – modifient l’expression des gènes du cerveau. J’étais ravie de montrer aux médecins, diététiciens, psychologues et autres professionnels de santé combien la prescription d’un régime draconien a des conséquences indésirables et induit des effets collatéraux à ne pas négliger.

      En arrivant à ce congrès gigantesque – plus de 6 000 personnes –, quelle a été ma surprise en constatant l’espace dédié aux grosses firmes qui s’efforcent de vendre leurs milliers de produits à coup de campagnes publicitaires et de marketing. Alors que je cherchais ma salle, on m’a conduite vers une petite annexe réservée à la partie « nutrition et activité physique ». Comment est-il possible, dans un congrès de cardiologie, que la nutrition soit en annexe ? La nutrition, c’est la base de la santé !

      L’endroit comportait au maximum deux cents places ! Il faut dire que la salle était pleine, mais quand même… La conférence fut très applaudie mais j’étais franchement déçue ! Ce n’était pas ainsi que j’allais pouvoir alerter le monde de la santé des risques inhérents aux régimes restrictifs et leur parler du précieux équilibre entre la faim et la satiété. Je fus aussi très déçue et horrifiée de voir que la nutrition était considérée comme secondaire pour la santé d’un organe aussi vital que le cœur !

      C’est à cause de cet épisode que j’ai décidé d’ouvrir ma page Os Segredos da Sophie (la version française s’appelle « Les Secrets de Sophie Deram ») sur Facebook, puis d’écrire ce livre et de m’adresser directement à vous ! Je pensais que mes découvertes scientifiques allaient prendre un temps infini à toucher les professionnels de santé, ainsi que les journalistes, qui ne cessent tous de répéter qu’il suffit de manger moins et de faire du sport, que le gras est mauvais et qu’il faut l’éviter à tout prix, et qu’il s’agit juste d’une question de contrôle et de volonté. Cela paraît logique, mais notre corps est loin d’être « logique ». Il est vivant, s’adapte et se défend.

      Je sentais qu’il me fallait aller rapidement au-delà de l’enceinte de l’université pour atteindre le public en direct, que je devais utiliser au maximum les moyens de communication disponibles et les réseaux sociaux pour me faire entendre et montrer un autre chemin, tout cela en me basant sur les toutes dernières découvertes scientifiques !

      En décembre 2013, j’ai eu pour la première fois l’opportunité d’exposer mes idées devant un public non professionnel, différent de mon public habituel, qui était constitué de scientifiques et professionnels de santé. Il s’agissait d’un événement TEDx et je disposais là aussi de vingt minutes pour expliquer mes concepts. Cette fois, il n’y avait pas de thème pré-établi, je pouvais dire ce que je voulais – à condition de ne pas dépasser vingt minutes. C’était un challenge magnifique ! Je devais ajuster mon discours pour qu’il soit moins technique, tout en présentant les résultats des dernières recherches scientifiques. Ce fut une expérience fantastique (vous trouverez le lien de la vidéo à la page 328) !

      Le monde entier est en crise sanitaire.

      Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), la population qui souffre d’obésité dans le monde a supplanté celle qui souffre de dénutrition et va atteindre le chiffre vertigineux de un milliard de personnes. La question qu’il faut se poser est la suivante : cette « épidémie » d’obésité est-elle la cause ou la conséquence de notre relation compliquée avec la nourriture, de notre malbouffe et aussi de notre déconnexion avec notre santé et notre bien-être ? En parallèle à cette épidémie d’obésité, il en existe une autre qui atteint la santé mentale : c’est celle des troubles du comportement alimentaire.

      Je travaille à l’Hospital das Clínicas, à la faculté de médecine de l’université de São Paulo au Brésil (FMUSP) avec des patients qui souffrent d’obésité ou de troubles du comportement alimentaire. Contrairement à ce que l’on pourrait penser, le discours que je tiens à un jeune obèse ou à une jeune anorexique est très proche : je les aide à faire la paix avec la nourriture.

      Aujourd’hui, il est clair que la prévention, tant de l’obésité que des troubles du comportement alimentaire, est la même et doit être faite conjointement. Vous n’imaginez pas mon euphorie quand, en septembre 2016, est sortie la nouvelle directive de l’académie américaine de pédiatrie sur la prévention de ces deux problèmes qui en dénonçait les responsables principaux : les régimes restrictifs et l’insatisfaction corporelle.

      Notre société actuelle, avec ses réseaux sociaux qui ne montrent que des images de corps travaillés, de bonheur artificiel et des informations sensationnalistes sur ce qu’il faut ou non manger, est devenue une véritable fabrique à troubles alimentaires.

      Avec ce livre et mon travail sur Internet, je veux alerter sur les périls des régimes à la mode et sur la diabolisation de certains aliments, tout en proposant des solutions pour retrouver une relation plus saine avec son corps et son alimentation.

      Je ne vous demande pas de vous convertir, je n’essaie pas de vous convaincre, ni de vous faire suivre aveuglément mes conseils. Je souhaite juste que vous soyez plus attentif à votre corps, à votre santé et à votre bien-être. C’est en améliorant l’alimentation et le style de vie que nous améliorons la santé, l’humeur, la libido, la fertilité, la capacité de concentration, et que nous retrouvons la liberté extraordinaire de penser à autre chose que manger. Imaginez un peu si vous pouviez éduquer vos enfants de cette façon… Ainsi, ils grandiraient en paix avec la nourriture et leur corps, sans être obnubilés toute leur vie par la balance et leur poids ! Ce serait le plus beau cadeau à faire à un enfant.

      Dans ce livre, je vais vous parler de votre corps et de son fonctionnement merveilleux. C’est l’unique corps que vous avez et c’est pour cela que vous devez en prendre soin et non pas l’agresser sans cesse ! Votre corps est un temple, où vous vivrez toute votre vie. Donc vous ne souhaitez pas le maltraiter, n’est-ce pas ?

      Mon objectif est de vous aider à améliorer vos relations avec les aliments, afin que vous ne vous sentiez plus coupable devant la nourriture, et de vous aider à manger mieux, avec plaisir et sans restriction, tout en satisfaisant vos besoins. Je tiens à vous montrer combien il est important d’être à l’écoute de son corps et de ne pas le forcer à suivre un chemin dont il ne veut pas. C’est ce que j’appelle « la nutrition avec science et conscience » !

      Manger est un besoin fondamental, tout comme respirer, boire, dormir et se reproduire. C’est probablement pour cette raison que la Nature a rendu ces choses si agréables et si douloureuses lorsque l’on en est privé. Selon moi, il n’y a qu’une façon d’atteindre et de maintenir notre poids santé sans agresser notre corps : respecter ses signaux internes et retrouver le plaisir de manger. C’est l’un des plus importants dans la vie !

      Manger n’est pas seulement s’alimenter. C’est aussi une fête, un acte social et un moment magique qui alimente le cœur et l’âme.

      Pendant des années, j’ai étudié les mécanismes de la perte de poids et ses effets sur notre adaptation physiologique. Je possède un doctorat du département d’endocrinologie de la FMUSP et ma thèse portait sur la composante génétique de la perte de poids chez les enfants obèses de notre service ambulatoire. Dans mon cabinet, je travaille autant avec des enfants qu’avec des adultes. Il a vite été très clair pour moi que beaucoup avaient un rapport compliqué avec la nourriture, car la volonté de changer et de s’améliorer était là, mais toujours en lien avec cette petite phrase : « C’est plus fort que moi ! » Dès 2006, je me suis penchée sur la compréhension du comportement alimentaire humain : au fond, qu’est-ce qu’un comportement alimentaire normal ?

      Je me suis dirigée vers l’étude des traitements des troubles du comportement alimentaire dans le département de psychiatrie de l’hôpital de l’université IPq-FMUSP, où j’exerce depuis plus de douze ans. J’y coordonne aujourd’hui, dans le laboratoire de neuroscience, le projet de génétique des troubles du comportement alimentaire.

      Après plus de vingt-cinq ans d’études de la nutrition et de la santé, j’ai trois conseils importants que je réitère depuis 2013 :

      1. Dites non aux régimes. Cela fait bientôt cent ans que les études scientifiques montrent que les régimes restrictifs pour perdre du poids rapidement ne fonctionnent pas et que, dans 95 % des cas, le poids est non seulement repris dans les six mois à deux ans, mais souvent avec un surplus. Et les 5 % de succès, qui sont-ils ? Une grande partie d’entre eux souffrent de troubles du comportement alimentaire et donc de maladies psychiatriques, ce qui est loin d’être un succès. Faire un régime restrictif modifie votre appétit et votre relation avec la nourriture.

      2. Mangez des aliments frais, naturels et moins transformés. En novembre 2014, alors que je lançais mon premier livre au Brésil, le ministère de la Santé brésilien a publié le nouveau Guide alimentaire pour la population brésilienne, coordonné par l’équipe du professeur Carlos Monteiro, que je connais bien. Ce guide est considéré comme pionnier, car il encourage une alimentation « plus vraie et moins transformée ». Une étude brésilienne de la même équipe, publiée en décembre 2015, avec des données concernant plus de trente mille personnes, a observé que la disponibilité des aliments ultra-transformés dans les foyers est associée à un risque accru de gain de poids et d’obésité, indépendamment de la quantité de calories consommée. En janvier 2016, le même groupe de chercheurs brésiliens a élaboré la classification NOVA, qui est aujourd’hui utilisée dans le monde entier pour évaluer le degré de transformation des aliments.

      3. Cuisinez ! Des chercheurs de Harvard ont examiné deux grandes études – impliquant plus de cent mille personnes – et ont observé que la meilleure prévention contre l’obésité et le diabète de type 2 est de cuisiner et de manger des repas faits maison. Alors, cuisinons plus !

      Mon message est aussi simple que cela. Mais simple ne veut pas dire facile : ce n’est pas facile de se libérer de l’injonction des régimes présente partout dans notre société, quand tout le monde autour de nous surveille et commente ce que nous mangeons. Combien vous diront : « Mais comment ! Tu manges un gâteau ? Tu ne veux pas perdre du poids ? » De la même façon, cuisiner et manger des aliments frais et élaborés à partir d’une base naturelle implique pour beaucoup un grand changement d’habitudes et de la planification. Mais faites un test sur trois mois et vous obtiendrez des résultats étonnants, ce que les études scientifiques confirment de plus en plus.

       

      Dans la première partie du livre, je ferai un état des lieux de ma vision de la science actuelle. Je parlerai du tyrannisme nutritionnel que nous vivons et de concepts nouveaux en nutrition, comme la nutrigénomique et la neuroscience, qui m’ont permis de remettre en question tout ce que j’avais appris dans mes études. Je vous inviterai à reprendre les rênes de votre vie, de votre corps et de votre santé, en apprenant à manger en pleine conscience et en retrouvant le plaisir de vous alimenter : ce que nos aïeux faisaient de manière naturelle et inconsciente.

      Dans la deuxième partie, je partagerai avec vous « Les Sept Secrets de Sophie », que j’ai développés pour aider mes patients et mes lecteurs à envisager leur poids santé de manière plus large qu’un simple concept de contrôle.

      Pour terminer, dans la troisième partie du livre, je vous donnerai des conseils, des menus et des recettes personnelles, de ma famille ou d’amis disséminés dans le monde entier, à qui j’ai demandé : « Que prépares-tu quand tu dois faire un repas rapide, simple et agréable qui plaît à toute la famille ? », afin de vous aider à retrouver le plaisir de manger et de cuisiner.

      J’espère que vous trouverez dans ce livre un chemin qui vous permettra de faire la paix avec la nourriture et avec votre corps, en rétablissant une relation plus agréable et saine avec votre alimentation, et que vous ne céderez plus jamais à la tentation de faire un régime restrictif !

    

  


PREMIÈRE PARTIE
NOUS NE SAVONS PLUS
QUOI MANGER


  
    Comme il est devenu difficile de savoir quoi manger ! Chaque repas peut nous remplir d’angoisse. Quoi manger et en quelle quantité ? Il existe tellement de choix, il y a tant de règles à suivre et nous avons tellement peur de grossir ou de nous empoisonner à petit feu !

    Sans compter les nouveaux régimes à la mode qui surgissent sans cesse d’on ne sait où. Maintenant, il faut éviter à tout prix tel aliment parce qu’il nuit au cœur ; ensuite, c’est au tour d’un autre d’être diabolisé. Puis, on revient en arrière parce que, finalement, l’aliment « si mauvais » pour le cœur fait du bien. Quel dilemme ! (Croyez-le, c’est aussi compliqué pour nous diététiciens-nutritionnistes.)

    Manger est devenu un problème, et plus on s’informe sur la nutrition, plus les choses deviennent confuses et anxiogènes. Alors, que deviennent notre alimentation, notre relation avec notre poids et notre corps ?

    Regardons de plus près quelques définitions et d’où viennent les informations.

    La diététique (du latin diaeta : style de vie), c’est « l’ensemble des règles à suivre pour une alimentation bien équilibrée ». Elle est liée au bien-être, aux règles de l’équilibre et de l’hygiène alimentaire, dont l’objectif est de permettre le maintien du meilleur niveau de santé.

    En diététique, on parle d’aliments (pain, carotte, poire, lait, poisson, etc.), pas de nutriments. On décrit les aliments en fonction de leur composition, de leur rôle (c’est ce que l’on appelle la science des aliments), mais aussi de leur préparation, pour les utiliser au mieux de leurs richesses nutritives. On parle de « rations alimentaires » adaptées à chacun selon son sexe et son âge et aussi des coutumes alimentaires locales.

    Malheureusement, aujourd’hui, le mot « diététique » est presque toujours associé au mot « régime », et donc à la restriction.

    La nutrition (du latin nutrire : nourrir), c’est la science liée à la physiologie, qui analyse la façon dont les aliments sont assimilés et transformés par le corps pour qu’il reçoive l’énergie vitale nécessaire et reste en bonne santé. Il s’agit ici de phénomènes physiologiques, liés au métabolisme du corps. En nutrition, on parle de nutriments, pas d’aliments !

    La Société française de nutrition explique que : « Normalement, le terme “nutritionniste” ne doit pas être employé seul, il faut lui accoler le métier exact : médecin, diététicien ou ingénieur ayant une formation en nutrition. »

    Les deux termes « diététique » et « nutrition » sont donc étroitement liés. Mais il faut bien dire que la diététique a une dimension plus large que la nutrition. Elle touche au bien-être et arrive aux frontières de la sociologie, de l’agriculture et des notions de plaisir.

    Dans cet ouvrage, on utilisera le mot nutrition au sens large : diététique et nutrition. Quand on parle d’alimentation, on parle de pain, de fromage, de fruits, de légumes et non pas de macro ou micronutriments : glucides, protides, lipides, vitamines, minéraux…

    Nous mangeons des aliments, pas des nutriments.

    Je suis ingénieur agronome, j’ai étudié la nutrition et la diététique, et je constate que le monde de la nutrition vit une grande cacophonie généralisée. J’ai étudié l’agriculture, la science du vivant, l’industrie alimentaire jusqu’à la santé, le métabolisme et la santé mentale : des plantes jusqu’au comportement alimentaire ! Dans ce livre, je propose une approche transdisciplinaire de la nutrition, qui tient compte des aspects psychologique et sociologique. Essayons de mettre un peu d’ordre !

  




  CHAPITRE 1

  LA TYRANNIE NUTRITIONNELLE

  
    À l’heure actuelle, dans la sphère nutritionnelle, beaucoup d’aliments sont diabolisés comme le sucre, le beurre, les œufs, le chocolat, les confiseries, le gras en général et même les fruits, maintenant. Certains nutriments n’ont plus la cote : les glucides, le gluten, le lactose, le fructose… C’est de plus en plus compliqué à comprendre. Désormais, il faut presque un doctorat en nutrition pour savoir s’alimenter !

    Selon la mode actuelle, certains aliments sont véritablement encensés, comme par exemple : l’açaï, les graines de chia, les baies de goji, le quinoa, le sel de l’Himalaya, l’huile de noix de coco, etc. À moins qu’ils ne soient déjà plus à la mode ? On met toujours sur le devant de la scène de mauvais et de super aliments – mais leurs noms changent régulièrement. Pensez à l’œuf, qui est passé d’un camp à l’autre plusieurs fois ces dernières décennies et qui est aujourd’hui vu d’un bon œil. Ce n’est pas étonnant que nous nous sentions perdus et stressés.

    Alors que manger est une activité régulière et quotidienne, nos décisions alimentaires sont de plus en plus compliquées à prendre. Nous avons besoin de manger plusieurs fois par jour. Pourtant, les conseils contradictoires, la dichotomie entre aliments « bons » et aliments « mauvais » et la croyance que tout se résume aux calories – un mythe parmi de nombreux autres – engendrent une relation difficile avec la nourriture.

    Comment sommes-nous arrivés à cette situation ?

    Je voudrais vous inviter à faire un bref voyage de reconnaissance de cette science (complexe) qu’est la nutrition, au sens large, et parler des voies possibles pour naviguer au milieu de toutes ces informations avec plus de tranquillité.

    Pour que vous profitiez au maximum des enseignements de ce livre, je vous suggère tout d’abord d’oublier tout ce que vous savez sur la nutrition. Êtes-vous d’accord ? Allons-y.

    
      VOYAGE (PERSONNEL)

        AU SEIN DE LA SCIENCE DE LA NUTRITION

      En France, les matières grasses font partie de l’alimentation et sont des ingrédients essentiels de la gastronomie (du moins jusqu’à récemment). Quand j’étais jeune, j’ai connu des aïeuls qui avaient presque atteint 100 ans et qui jouissaient d’une santé étonnamment bonne pour des personnes ayant vécu deux guerres mondiales et souffert de privations. Peut-être à cause de ces manques, certains commettaient des excès à table depuis que l’abondance était revenue. Ils étaient malgré tout presque centenaires et j’en ai conclu que leur mode de vie et leur alimentation étaient sains et en accord avec leur génétique, qui est aussi la mienne. Je les voyais manger du beurre, du foie gras, du camembert et c’est pour cette raison que je n’arrivais pas à me dire que les matières grasses étaient mauvaises.

      Dans ma famille, toute commémoration était l’occasion de faire un grand repas. Nous passions des heures à table à déguster des plats souvent plutôt gras. Les membres de ma famille avaient-ils des problèmes de poids ? Non, pas particulièrement. Ils prenaient généralement de l’embonpoint avec l’âge, mais on n’observait pas de brusques changements de poids. Il leur arrivait bien sûr d’avoir des problèmes de digestion, mais que faisaient-ils après un gros repas ? Une sieste, tout simplement ! Ils étaient en phase avec leur corps. Après un tel repas, ils prenaient probablement un peu de temps avant de manger de nouveau.

      À la fin des années 1980, je suis partie vivre à New York. Je venais d’obtenir mon diplôme d’ingénieur agronome et tout juste de me marier. C’est alors que je suis tombée sous le choc devant l’ambiance alimentaire qui régnait en Amérique. Une véritable guerre contre le gras se livrait là-bas : tout était sans gras, allégé et sans cholestérol. Même l’étiquette d’une bouteille d’eau gazeuse portait la mention : « Sans cholestérol » ! Vous en riez ? Pourtant on trouve aujourd’hui des bouteilles d’eau qui portent la mention « Sans gluten »…

      Je fus particulièrement étonnée par la certitude qu’avaient les gens de ce qui était bon ou mauvais en termes de nourriture. Je n’avais jamais rien vu de pareil. C’est à ce moment-là que j’ai découvert « le nutritionnisme ». Bien entendu, je n’ai commencé à utiliser ce terme que bien des années plus tard. Je l’ai appelé « tyrannisme alimentaire » car c’est bien une véritable guerre dont il s’agit.

      Ce que je n’aimais pas, c’est que l’on puisse dire que manger présentait un danger potentiel. Je venais d’une culture rassurante en matière de nourriture. On pouvait manger de tout, du moment que c’était en quantités modérées. Je refusais donc de suivre ce mouvement que je trouvais exagéré, d’autant plus que les produits sans gras étaient vraiment mauvais : ils n’avaient aucun goût, si ce n’est celui de carton. Un jour, j’en avais acheté par erreur et j’ai fini par en jeter le contenu à la poubelle tellement c’était désagréable et sans saveur !

      J’aime manger.

      Bien manger est nécessaire à l’équilibre de ma vie quotidienne. Mes tartines beurrées au petit déjeuner sont sacrées ! J’ai d’ailleurs résisté à la margarine vendue à l’époque comme une solution « santé ». Je le répète : mon assurance provient de ma culture. Si mes arrière-grands-parents ont vécu presque centenaires et que je possède les mêmes gènes, je ne fais pas d’erreur en mangeant comme eux. N’est-ce pas ?

      Il est intéressant de voir qu’aujourd’hui, les matières grasses sont en cours de « rédemption », après tant d’années de diabolisation. Cette dernière a d’ailleurs probablement été l’une des plus grandes erreurs de la nutrition. J’y reviendrai plus loin (voir page 38).

      Mes amies américaines se posaient beaucoup de questions sur les propriétés nutritionnelles des aliments et m’impressionnaient avec leurs connaissances. La composition des aliments était pour elles plus importante que leur goût, ce qui allait à l’encontre de tout ce que j’avais connu.

      Cette expérience aux États-Unis, où j’ai vécu neuf ans et où j’ai eu le bonheur d’avoir quatre enfants, m’a donné envie de repartir sur les bancs de l’université pour étudier la diététique et la nutrition, car je voulais vraiment apprendre d’une part, ce que c’était que de « bien manger », et d’autre part, comprendre cette science. Toutes les règles qui fusaient d’un peu partout me laissaient assez perplexe et je sentais que j’y perdais mon latin. Je me penchais donc sur le sujet avec précaution, bien décidée à continuer à prendre du plaisir à manger mais aussi résolue à vérifier et chercher les preuves de tout ce qui m’était présenté comme une science absolue. En ayant changé de pays de résidence, je m’étais rendu compte que les approches et les points de vue étaient très différents. C’est pourquoi, je décidai de reprendre mes études de nutrition d’abord en France.

      Il m’a fallu apprendre à compter les calories, étudier les nutriments (macro et micro). J’ai suivi des cours de biochimie, de physiopathologie, de techniques culinaires, etc. Tout cela en même temps ! En parallèle de mon diplôme de diététicienne, j’ai également suivi une spécialisation en DU des maladies de la nutrition avec des médecins français qui abordaient la chose de façon différente, plus tournée vers l’étude du métabolisme et des maladies. C’était une autre approche avec parfois d’autres méthodes. J’avais donc une fois de plus deux sons de cloche et je me trouvais coincée, constatant qu’il n’existait pas de vérité absolue.

      La nutrition n’est pas une science exacte. Elle est du domaine de la biologie et non de la physique !

      Nous avons déménagé une nouvelle fois quand mon mari a accepté une proposition de travail au Brésil. Nous nous y sommes installés en janvier 2000 et, bien que nous ne parlassions pas encore portugais, nous nous y sommes rapidement adaptés. C’était un nouveau pays, une autre langue et une autre culture alimentaire.

      Pendant que j’attendais l’homologation brésilienne de mon diplôme français pour pouvoir donner des consultations, j’ai décidé de continuer à étudier. Je voulais mieux connaître le monde scientifique de la nutrition au Brésil. J’ai alors eu la chance d’être invitée par Sandra Villares, médecin endocrinologue et chercheur, à participer à ses recherches dans le laboratoire des maladies du métabolisme du groupe de l’obésité de la FMUSP, le plus important du Brésil, voire d’Amérique latine. Cette expérience, réalisée au milieu de certains des plus grands chercheurs du pays, s’est révélée très enrichissante. C’est là que j’ai commencé à travailler sur la génétique, qui m’a captivée.

      Mes recherches, effectuées au laboratoire d’endocrinologie, étaient centrées sur l’influence de la génétique sur la santé et la perte de poids chez les enfants obèses et sur le développement de maladies liées à l’obésité. Les résultats obtenus étaient très intéressants : nos petits patients ne réagissaient pas de la même façon en matière de perte de poids ou de maladies, même si on les soumettait tous à un changement de style de vie similaire pendant six mois. Il ne s’agissait donc pas seulement de force de volonté ou de discipline. Il y avait aussi la question du métabolisme de chacun d’entre eux, qui était influencé par la génétique et qui rendait la perte de poids plus ou moins facile !

      J’ai constaté que certains enfants, pleins de bonne volonté et résolus à maigrir, n’y parvenaient pourtant pas. J’en ai vu d’autres, moins motivés, qui maigrissaient sans faire beaucoup d’efforts. Pourquoi cette différence ? Comment aider les premiers à retrouver une meilleure santé ? J’ai aussi vu des enfants qui avaient des conduites alimentaires complètement désordonnées, incapables de se contrôler devant la nourriture, qui mangeaient en cachette ou qui avaient peur de certains aliments et ne savaient pas reconnaître les signaux de faim et de satiété. Cela m’a poussée à étudier plus encore et à me concentrer sur le comportement alimentaire.

      Tout naturellement, je me suis dirigée vers la psychiatrie, en travaillant avec des patients qui souffraient de troubles du comportement alimentaire, des patients malades à qui il fallait réapprendre à avoir un comportement normal : mais, au fait, c’est quoi, un comportement normal ? Je suis ensuite entrée dans le monde de la neuroscience. Aujourd’hui, je coordonne le projet de génétique du programme de traitement des troubles du comportement alimentaire dans le laboratoire de neuroscience de l’hôpital psychiatrique de la faculté de médecine de l’université de São Paulo Ipq-FMUSP. Ouf !

      En endocrinologie, tout est question de calorie et de force de volonté. En psychiatrie, tout est émotionnel : de nouveau, me voici entre les deux !

      Manger est un acte physiologique et psychologique.

      Grâce au fruit de mes études, j’utilise un peu de tout dans mon cabinet. Quand je travaille avec un patient, j’évalue bien sûr toute la partie clinique et son historique, mais je soulève aussi les questions émotionnelles et de comportement. D’ailleurs, nous ne sommes pas simplement un corps ou simplement une âme : nous sommes un ensemble complexe et magnifique.

      Pour pouvoir aider les gens à avoir une meilleure relation avec la nourriture, il me fallait mieux comprendre non seulement les nutriments, les calories et la nutrigénomique, mais aussi la neuroscience et le comportement alimentaire humain.

      L’être humain se nourrit d’aliments et de sentiments.

    

    
    
      INFORMATION INDIGESTE

        ET NUTRITIONNISME

      De nos jours, nous sommes sans arrêt bombardés de conseils régimes et d’aliments miracles, quasi magiques (comme l’huile de noix de coco que l’on a encensée pendant quelque temps), ou au contraire d’articles parlant d’ingrédients poison, comme le gluten, le lactose ou le fructose en ce moment. Et cela s’accélère avec Internet.

      Ce nutritionnisme, scientisme poussé à l’extrême de la science de la nutrition, correspond à une vision réductionniste des aliments qui sont analysés seulement comme nutriments. On les classe en « bons » ou « mauvais », réduisant les aliments à des éléments isolés. J’appelle aussi cela de « la nutrition terroriste » car j’observe de nombreux patients traumatisés. Souvenez-vous, il n’existe pas d’aliments bons ou mauvais ! Cette dichotomie va à l’encontre de la santé. Si jamais vous avez des doutes sur un aliment que vous estimez ne pas bien tolérer, faites un test de tolérance avec un professionnel de santé, mais ne le coupez pas de votre alimentation simplement parce que l’on en dit des horreurs !

      Vous pouvez manger de tout, mais pas tout !

      Chaque jour, nous sommes agressés par des informations alarmistes sur ce que nous devons manger (ou ne pas manger) et, en même temps, inondés jour et nuit de spots publicitaires qui nous proposent des produits alléchants. Ces produits dont on nous fait la publicité proviennent pour la plupart de l’industrie alimentaire, riches en sucres, gras et sel. Cela augmente notre anxiété et inquiétude face à la décision de savoir quoi manger.

      Dans notre société moderne, tout est à notre disposition 24 heures sur 24 et partout. Nous n’avons plus à nous demander, comme le faisaient les générations antérieures, si nous pouvons manger quelque chose ou s’il faut en garder pour les enfants. Pour la grande majorité d’entre nous, la nourriture abonde, les supermarchés sont pleins de bonnes choses et nos frigos de plus en plus grands et puissants : il suffit de bien choisir quoi rapporter à la maison ! Le hic, c’est que ce choix est loin d’être aisé. Que manger ? Quand manger ? Et en quelles quantités ? Nous ne sommes alors pas complètement maîtres de nos choix.

    

    
    
      DES TENTATIVES POUR AIDER

        À BIEN CHOISIR

      Devant cette abondance de signaux, certains ont essayé de mettre de l’ordre en élaborant des méthodes de classement avec des indices de couleurs du vert au rouge (rouge étant une alerte de danger, n’est-ce pas ?), ou bien avec des applications sur nos téléphones portables. C’est devenu la mode de faire ses courses avec. C’est moderne et cela permet d’être au courant de ce que l’on mange : un être avisé en vaut deux ! Certaines de ces applications sont purement informatives et donnent la composition des aliments, qui trop souvent est impossible à lire et à déchiffrer sur l’emballage. D’autres attribuent des notations, ou même ces feux verts ou rouges, et indiquent ainsi les dangers potentiels de vos choix. Vous vous rendez alors souvent compte que vous avez tendance à choisir instinctivement le rouge, c’est-à-dire « le mauvais ».

      Est-ce que cela nous aide ? Je ne le crois pas, car cela nous rend encore plus stressés et coupables de mal manger. Nous avons même parfois l’impression d’entrer potentiellement dans une zone de danger, parsemée de pièges, dès que nous franchissons les portes d’un supermarché. Attention à ne pas céder à la névrose du « manger-propre », qui peut très vite se transformer en trouble du comportement alimentaire et atteindre la santé mentale.

      Les conseils que vous délivrent tour à tour la presse, votre médecin, votre diététicien, le professeur de gym et la voisine de palier sont confus et souvent contradictoires. Les informations données dans les magazines sont fréquemment alarmistes, simplifiées, ou parfois basées sur des recherches pseudoscientifiques. Le message est souvent tronqué et peut conduire à des comportements nocifs pour la santé. On vous demande de contrôler votre alimentation, de décréter la guerre au sucre, au gluten et au lactose, alors que les publicités des pages suivantes vous proposent des produits délicieux que vous ne devriez pas consommer car ils sont censés faire grossir.

      Le problème est qu’il est difficile de résister à la tentation car ces aliments à bannir procurent beaucoup de plaisir. De plus, comme ils sont interdits, nous avons tendance à en manger deux fois plus – quand nous nous décidons à en manger –, tout en nous sentant coupables. C’est comme si nous leur disions adieu ! Dans cette situation, nous pensons : « Puisque j’en ai mangé un et que, de toute façon, je n’ai pas tenu mon régime, je vais en manger un peu plus et demain je reprendrai mon régime. » Ce raisonnement de « tout ou rien » nous rend encore plus fautifs et rabaisse notre estime de nous-mêmes. Cela nous fait manger plus aussi ! Nous finissons par nous dire que nous n’avons ni volonté ni discipline.

      Est-ce que cela vous rappelle quelqu’un ? Bien sûr que oui, tout simplement parce que c’est un comportement normal de l’être humain. C’est purement et simplement ce que la neuroscience nous explique.

    

    
    
      TROP D’INFORMATIONS

        TUE L’INFORMATION !

      L’excès d’informations et les informations erronées ou simplifiées peuvent faire très peur et modifier notre rapport avec la nourriture et avec notre comportement alimentaire.

      La faute n’incombe pas seulement à l’industrie de l’amaigrissement. Le problème est aussi que nous sommes très impatients, exigeants et que nous voulons des résultats immédiats. Généralement, nous nous souvenons d’avoir perdu rapidement du poids au premier régime et nous pensons que, si nous y sommes arrivés une fois, nous y arriverons de nouveau. Nous sommes convaincus que, si nous avons échoué la dernière fois, c’est parce que nous n’avons pas eu assez de discipline ou de volonté. Et hop ! Nous recommençons alors un nouveau cycle de restriction.

      Cependant, votre corps possède une mémoire et ne permettra pas que vous perdiez du poids si facilement car, pour lui, souvenez-vous, cela constitue un réel danger. C’est pour cette raison qu’il est de plus en plus difficile de perdre du poids avec des régimes successifs et que le poids augmente de plus en plus. C’est le fameux effet yoyo !

      Cette recherche du régime miracle est due à un concept erroné qui affirme que notre corps est malléable et modulable à merci. Ce serait seulement une question d’argent, de temps, de connaissances et de discipline. Cette fausse croyance relève d’un problème d’éducation et d’information.
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