



[image: 001]





Table des Matières

Page de Titre

Table des Matières

Page de Copyright

Avant-propos




1 - je pige (enfin) tout !

Bref historique des régimes

Vade retro Gourmandise

La valse des conseils farfelus

Les femmes entrent dans la danse

À la recherche de la solution miracle

L'illusion du bonheur acquis par la minceur

Qui dit minceur ne dit pas bonheur garanti

Même les minces se trouvent grosses

Quand la mode s’en mêle

Stop à la dictature de l’os

Nous ne sommes pas dupes

Adapter le vêtement à la femme, et non l’inverse

Regardons nos contradictions en face

Le goût du rêve

Faire entendre sa voix

On ne sait plus où donner de la tête !

Achetez mes gâteaux…

… puis suivez mes régimes

Et ça continue…

Encore et encore…

Le meilleur pour la fin

Faites un geste pour votre santé

Le parcours du combattant

Surtout, rester calme

Évitons de tout gober

Produits minceur, produits santé ?

Quelques effets des messages contradictoires

Faire le point

Le leurre du régime miracle

La chasse aux kilos pour toutes

Des efforts supplémentaires, pour quoi faire ?

Personne n’y échappera

Maigrissez, c’est un ordre

Le régime, un ami qui vous veut du bien

Des joies ineffables au quotidien

Maigrir, c’est le pied

La spirale infernale

L'éternelle insatisfaction

Les kilos en trop, source de tous les maux ?

Les conséquences des régimes : vous risquez gros !

Une aubaine pour Loup Astucieux

Un gouffre financier

Qui aime bien châtie bien

Les à-côtés qui coûtent

Le péril jeûne

Une expérience édifiante…

… pas si éloignée de notre réalité

Perdre des kilos, mais aussi le moral et les relations amicales




2 - je passe à l’action !

Arrêtez les régimes, définitivement !

Écrire pour ne pas subir

La tentation du livre…

… sous toutes ses formes

Les allégés n’ont pas droit de cité

Un risque : manger plus de moins

… mais effectivement, ils sont gentils

Préservez votre sérénité

Les pièges à éviter quand on arrête les régimes

Pourquoi maigrir ? Les bonnes questions

Peut-on se fier uniquement à l’IMC ?

Maigrir, pour qui ?

Une question de kilos ou de silhouette ?

Une affaire de point de vue

Le droit de maigrir

Quand le corps résiste

Le poids d’équilibre

Agir sur son alimentation

« Relax » !

Les bienfaits d’une certaine routine

L'importance des sens

Le partage du repas

Vous n’êtes pas une poubelle de table !

Du respect dans les deux sens

L'exemple donné aux enfants

Prenez soin de vous et de votre corps

Massez votre corps…

… tout entier !

À deux, c’est mieux

Quand l’habit fait le moi(ne)

Du style, du confort, et des cheveux

Un peu de rugby ?

Le thé dansant relaxant

Des huiles… essentielles !

N’oubliez pas de respirer

Tout problème a des solutions

Faites ce que vous aimez !

La qualité plutôt que la quantité

La créativité du quotidien

Sources




© 2008, HACHETTE LIVRE (Hachette Pratique).

978-2-012-30144-3




Retrouvez l’auteur sur son blog

sans-regime.over-blog.com

Direction : Jean-François Moruzzi, Pierre-Jean Furet

Responsables de collection : Tatiana Delesalle-Féat,

Delphine Kopff Hausser,

Conception graphique des couvertures :

Sarbacane/Jean-Marie Donat

Conception et réalisation intérieure :

Jacqueline Gensollen-Bloch

Secrétariat d’édition : Guillaume d'Oléac d'Ourche

Fabrication : Amélie Latsch

Responsable des relations presse et des droits étrangers :

Johanna Rodrigue

Contact presse : Emmanuelle Vigne

Contact commercial/partenariats : Sophie Augereau

L'Éditeur remercie Marie Gazagne

pour son aide précieuse et efficace.




Avant-propos

Chaque année, et même plusieurs fois par an, on nous enjoint de maigrir. On nous abreuve de conseils parfois rebattus, tantôt farfelus, voire dangereux. On ose nous faire croire que l’on pourra maigrir en dormant, fondre en riant, s’affiner avec malice, se sculpter avec délice. On nous propose de manger équilibré, sain et allégé. Les concombres et le fromage blanc 0 % menacent d’envahir nos frigos, les soupes drainantes nous font du gringue chez le pharmacien, tandis que de sveltes mannequins nous vantent l’air béat le yaourt qui rend belle et la crème qui rend ferme. Dans le même temps, on nous présente des pubs pour des barres chocolatées, des crèmes glacées et des sodas fruités. Et, pour ajouter à la confusion, on prend soin de nous informer de la dangerosité pour notre santé de manger trop gras, trop salé, trop sucré et de rester dans l’inactivité. Alors pour commencer, si on supprimait une aberration ? Arrêtons les régimes !

Odile Germain
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je pige (enfin) tout !




Bref historique des régimes

Ne croyons pas que les régimes amaigrissants en soient à leur coup d’essai. Pour ce qui est de nous pourrir la vie, ils ont une solide expérience et n’ont apparemment pas l’intention de s’arrêter en si bon chemin.

Voyons un peu, vous vous dites peut-être que cette frénésie de la minceur est somme toute assez récente, et qu’avant, il y a très longtemps, on savait vivre sans s’encombrer de ce diktat. Seulement, imaginez-vous que, dès l’Antiquité, cette question occupait déjà bien les esprits, ainsi que nous l’apprend Gérard Apfeldorfer dans Maigrir, c’est fou ! Vous vous souvenez d’Hippocrate ? Il date un peu, plus précisément du Ve siècle avant J.-C., et pourtant, à l’époque, il formulait déjà ses conseils aux « obèses de tempérament sanguin »… Je ne sais pas si les obèses d’aujourd’hui correspondraient tous à sa description, mais vous avouerez qu’en matière de nouveauté, on ne peut pas dire que notre société soit un précurseur dans le domaine ! Et que préconisait le bon Hippocrate aux obèses sus-cités ? Notamment de ne manger que lorsqu’ils haletaient de fatigue, et uniquement une fois par jour. Un peu plus tard, au IIe siècle après J.-C., Claude Galien proposait aux obèses morbides de se détendre dans un bon bain après quelques massages tonifiants, et conseillait aussi un peu de course à pied à jeun. Si l’on excepte le jogging matinal, voilà qui donne déjà un peu plus envie ! Ce qui mérite toutefois d’être souligné, c’est qu’à l’époque antique, les personnes présentant un embonpoint modéré et dotées d’un solide appétit étaient plutôt appréciées. Peut-être parce qu’à cette période, où la science n’avait pas encore révolutionné la médecine, il était plus rassurant d’avoir l’air résistant avec quelques réserves sous le coude (et sur les hanches).




Vade retro Gourmandise

Dans l’Occident chrétien du Moyen Âge, il semble surtout que ce soit la morale et la religion qui aient leur mot à dire. Le péché de gourmandise est décrié. La gourmandise s’apparente alors à ce que l’on qualifierait aujourd’hui de gloutonnerie. Mais ce qui est sévèrement critiqué, c’est essentiellement le fait de manger avec avidité, et donc de commettre un péché. Si l’on s’en abstient, il semble que l’on puisse être gros sans se le faire reprocher. Vers la fin du Moyen Âge, il paraît que cela commence à se gâter avec l’intervention de la médecine. Il court aussi l’idée qu’il faut y aller mollo sur le gigot pour échapper à l’enfer où les obèses risquent de brûler en punition de leurs excès.

Au XVIIIe siècle, l’obèse devrait son état aux trois terribles péchés que sont la gloutonnerie, la paresse et la luxure, mais aussi à quelques facteurs biologiques tels qu’un excès de sang et de graisse bien stockés qu’il conviendrait de déloger avec un peu d’exercice et quelques laxatifs… Bains froids et absorption de savon font partie des recommandations de certains médecins de l’époque. Quant au docteur en médecine de la faculté de Paris, Antoine Petit, il va jusqu’à conseiller d’éviter l’usage immodéré des femmes… Sympathique, n’est-ce pas ?






La valse des conseils farfelus

Arrive le XIXe siècle et ses avancées médicales et scientifiques que certains praticiens interprètent très librement, donnant parfois lieu à des conseils amaigrissants ahurissants. Par exemple, en 1849, le docteur Dancel s’imagine que boire de l’eau fait grossir. Il suggère donc d’absorber un minimum de liquide


de la pro

Vers la fin du XIXe siècle, l’Américain Horace Fletcher pense avoir enfin trouvé la solution idéale pour maigrir : mâcher, mâcher, et encore mâcher! Ayant vérifié l’efficacité du principe sur lui-même, il théorise sa découverte, détaillant le nombre de mastications nécessaires pour consommer un dîner : 2 500 ! Il indique aussi les aliments à privilégier, car ils sont longs à mâcher.



et d’exclure ou de favoriser certains types d’aliments. Quelques années plus tard, c’est un prototype de régime hyperprotidique qui est administré aux patients obèses. Pendant ce temps, en Allemagne, des candidats à la minceur partent en cure dans un établissement proposant une méthode basée sur l’absorption de six petits repas quotidiens, essentiellement carnés. Amis végétariens, bon appétit !

Manger moins et transpirer plus, voilà l’idée qui semble prévaloir en matière de perte de poids. Mais, finalement, les cures amaigrissantes les plus diverses ne sont pas tellement proposées à ceux qui présentent des rondeurs. Ces dernières sont plutôt considérées comme le signe d’une bonne santé. Seules les personnes à l’obésité franchement marquée et les gloutons pécheurs semblent être la cible des préconisations à visée amincissante.






Les femmes entrent dans la danse

Et nous voici enfin au XXe siècle. C'est à partir de là que, toutes autant que nous sommes, nous allons commencer à déguster (même si nous n’étions pas encore nées, considérons cela dans une perspective humaine et solidaire qui transcende l’espace-temps, rien que ça). Auparavant, le combat engagé contre l’obésité concernait essentiellement les hommes. Désormais, plus de jaloux, les femmes ne seront pas en reste et rattraperont même cet odieux retard ! Avec l’industrialisation, plus question de se prélasser au soleil, il faut être efficace des oreilles jusqu’aux orteils ! L'obésité n’est plus seulement le signe du péché, mais également celui d’un manque de contrôle. Il semble même que, pendant la Première Guerre mondiale, l’obésité soit perçue comme une véritable incivilité. Puisqu’à l’époque le corps médical considère que l’obésité résulte essentiellement d’un excès de nourritures particulièrement riches, les obèses semblent avoir ce qu’ils méritent. Et, s’ils ne parviennent pas à maigrir avec tous les coupe-faim et autres produits miracle qu’on leur propose, c’est vraiment qu’ils le font exprès ou n’ont aucune volonté !
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