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PRÉFACE


Que celui qui n’a jamais fait de régime dans sa vie me jette la première pierre. Nous vivons à une époque où l’apparence prévaut souvent sur le mental. Nous vivons à une époque surmédiatisée où les risques de santé sont brandis quotidiennement. Alors chacun y va de sa formule pour affoler le goûteur de plaisir. À la première lichette de beurre sur la tartine du matin, à la première cuillerée de confiture d’abricots (maison !), le fameux principe de précaution est agité au-dessus du bol de café.

On est bien loin de l’homme de la campagne qui mettait en exergue son joli ventre rond, parce qu’il était bien nourri donc… heureux !

Mon discours n’est pas une provocation mais bien une réalité. De là à dire que l’on doit tout se permettre à table serait triste mensonge.

Dans tout ce processus contemporain de gonflette et dégonflette, on évoque rarement la notion de plaisir, ou alors on l’impose de manière magistrale. « La blouse blanche a parlé… donc on l’écoute sans nuancer le propos. »

Il y a dans le plaisir une notion de vie canaille dont on ne peut se passer. Le côté canaille de la table est une belle ouverture sur la poésie. On a besoin de ces effluves de sauce au vin de confit de canard qui s’échappent de la cocotte pour affronter cette vie si délicate, si déstabilisante. Une belle plongée dans un plat mitonné vaut parfois un long rendez-vous chez le psy.

Chacun voit midi à sa porte.

Chacun coud sa vie à sa guise.

Cette petite musique de son propre corps ne peut être jouée que par celui qui l’habite.

Bien sûr que je plains le gros monsieur qui ne peut marcher sans essoufflement dramatique.

Mais je plains aussi ce monsieur si mince qui a laissé sa joie et son humour dans le cabinet de la blouse blanche.

Vivons comme nous le désirons.

Nous devons arrêter de fumer.

Nous devons arrêter de boire.

Nous devons arrêter de manger.

Nous devons arrêter de vivre, c’est écrit dans le programme dès la sortie de la maternité.

Mais entre le début et la fin, essayons d’être au mieux de notre forme, en évitant le regard conditionné des fameux « autres ».

Jean-Luc Petitrenaud


1 
MON EXPÉRIENCE PERSONNELLE


Durant toute ma vie, je ne me suis jamais privé de quoi que ce soit ; épicurien dans l’âme voire hédoniste, j’ai eu la chance d’avoir un bon palais et de fréquenter assez régulièrement quelques-unes des plus belles tables de France. Je suis un gourmand gourmet ayant une nette préférence pour les fromages, charcuteries, les bons plats de notre terroir et les grands crus, plutôt que pour les crudités et les légumes. Vous pensez bien qu’arrivé à la cinquantaine, je n’allais pas changer d’alimentation d’un coup de baguette magique et pourtant il a bien fallu que je suive différents régimes tout au long de ma belle vie de saltimbanque.

Le premier arriva pour mes trente ans ; mon généraliste avait été affolé par la hauteur de mes gammas GT (signe que je ne menais pas une vie de moine et que je ne buvais pas que de l’eau minérale). Il a donc fallu que je me restreigne et me responsabilise très vite. Les soirées arrosées de gin tonic ou de bourbon coca ont rapidement changé de couleur et l’alcool a été remplacé par des litres d’eau minérale et des cocktails de jus de fruits de toutes sortes. Finie la bonne baguette croustillante que j’aimais tant, terminées les soirées raclettes et les menus dégustation, et bienvenue aux légumes et grillades ! Je me suis vite remis au tennis et je courais chaque jour plus de trente minutes. Résultat en trois mois : avec cette vie très saine, j’avais retrouvé ma mine d’adolescent, un poids tout à fait raisonnable et une allure très svelte.

Chassez le naturel, il revient au galop et en plein cœur de l’été, mes mauvaises habitudes alimentaires ainsi que mes soirées de patachon me rattrapèrent !

Le second régime arriva pour mes quarante ans (chaque décennie semble réveiller ma conscience). Cette fois je me lançai le défi de revenir à mon poids de forme, en essayant les sachets protéinés avec un suivi médical dans lequel j’avais entraîné ma copine de l’époque qui, en tant que mannequin, n’en avait pas franchement besoin. Là encore je perdis 10 kg en quatre mois, que je repris très rapidement d’ailleurs.

Et puis c’est 2010, une année charnière…

Tout commence lorsque au mois de décembre, l’émission « Sans aucun doute » s’arrête, après quinze belles années sur TF1 !

Cette période est délicate à gérer, car perdre la première chaîne généraliste comme unique et gros client, ce n’est pas ce qui peut arriver de mieux lorsqu’on est un petit producteur indépendant comme je l’étais depuis tout juste dix-huit mois. Malgré ce passage délicat et déstabilisant en pleine crise mondiale, je décide également d’arrêter de fumer, pour ma santé et surtout pour ma petite famille qui ne supporte plus l’odeur du tabac. Mon entourage est sceptique, voire alarmé :

« Hervé, ce n’est peut-être pas la meilleure période pour arrêter ? » Et pourquoi ne pas tout prendre de front justement ? Je suis un homme volontaire et surtout je suis papa d’un petit garçon de cinq ans qui s’est mis en tête de me ressembler en mettant à la bouche mes mégots usagés ! Sans compter que ma compagne ne fume pas et que je suis las de lui imposer mon addiction ! C’est décidé, j’arrête la cigarette !

J’ai tout à fait conscience d’emprunter un chemin jonché d’embûches, pour cette raison je choisis de suivre la méthode qu’avait suivie l’un de mes amis. Dominique fumait deux paquets par jour, et après avoir suivi une séance d’hypnose chez le docteur Bruno Gomez (médecin anesthésiste réanimateur mais aussi hypnothérapeute), il n’a plus touché une cigarette. Si lui a réussi, fumeur comme il l’était, je dois pouvoir y arriver ! Je décide donc de consulter le fameux hypnothérapeute un vendredi après-midi. Au lieu d’arriver à quinze heures, j’arrive une heure avant, dans l’espoir de me décontracter en fumant ma dernière cigarette. Comme elle est délicieuse, je l’inhale, je l’aspire, je m’en imprègne, elle me brûle la gorge, c’est tellement bon, mais c’est décidé, c’est la dernière !

En dépit d’un tempérament optimiste et joyeux, me livrer à un inconnu qui va procéder à je ne sais quel genre de pratique sur mon corps et mon esprit ne me rend pas très serein. Un élément me rassure pourtant : cet homme est avant tout un médecin anesthésiste réanimateur.

Après les dix premières minutes durant lesquelles je suis sur la réserve, je finis par l’écouter, lui faire confiance et surtout lâcher prise. Contrairement à ce que j’imaginais, je ne suis pas endormi, je fixe un point précis dans le cabinet pour laisser le médecin s’adresser à mon cerveau gauche, censé être le plus conscient, logique, volontaire, raisonné, de préférence à mon cerveau droit plutôt inconscient et émotionnel.

Une fois cette séance achevée, je n’ai plus jamais touché une cigarette et cela fait plus d’un an que j’ai arrêté !

Mais je n’ai pas fait le plus dur…

Personne n’ignore que l’arrêt du tabac fait grossir, le tabac agissant comme un coupe-faim et donc incitant à manger moins, au détriment de la santé. En clair, le fumeur brûle plus de calories et je n’ai pas compensé par une activité sportive ni par une vie saine faite d’amour et d’eau fraîche !

Je n’échappe donc pas à la règle, j’ai beau faire attention à ce que je mange et à ce que je bois, je prends 6 kg en quelques mois, c’est injuste, mais c’est ainsi. J’en parle au docteur Cohen ; il me prescrit un régime personnalisé, que j’ai bien du mal à suivre au bout de trois semaines, malgré une vraie volonté de sa part de ne pas me brimer en m’interdisant certains aliments. Il m’autorise même un verre de vin à chaque repas. Connaissant ma situation professionnelle et personnelle suite à l’arrêt du tabac, Jean-Michel Cohen me conseille de prendre quelques antidépresseurs pour mieux gérer mon alimentation :

« Tout combattre en même temps est un pari très difficile à relever nerveusement. Il te faut de l’aide. »

Je ne peux pas dire le contraire, mais je veux tout faire en même temps et c’est peut-être là où se situe ma première erreur.

Quelques semaines passent et j’ai déjà oublié le mot « régime » ! Je rejoins un ami d’enfance au restaurant, il est méconnaissable, il a bien perdu 15 kg grâce à une certaine méthode qui s’appelle Dukan ! Il m’explique en trois mots le principe, je ne suis pas convaincu. Et puis quelques semaines plus tard, j’entends parler du même régime dans la bouche d’un autre ami. Angelo avait été le premier à me parler de cette méthode et de la phase d’attaque à base de protéines ; aujourd’hui Mohssen me raconte ses 18 kg perdus et sa phase de stabilisation avec une ferveur qui me laisse pantois et surtout très interrogatif sur ce régime que je qualifie de spectaculaire !

Quel est ce phénomène dont tout le monde parle autour de moi et que je suis seul à ignorer ?

Il y a une phrase qui résonne dans ma tête : « Avec Dukan, tu perds beaucoup de poids et rapidement ! » Dans l’heure qui a suivi ce déjeuner printanier, j’ai acheté le livre de ce docteur miracle pour me mettre au régime, à mon tour. Nous sommes fin juin 2010 !

En quatre semaines c’est la révolution, je passe de 93 kg à 83 kg, comme par magie. J’oublie mon plaisir de la bonne bouffe, je mets de côté les repas gargantuesques entre copains, je suis dans le Sud de la France avec ma mère et mon fils, et chaque matin je frétille de plaisir en voyant les chiffres décimaux dégringoler ! C’est un festival de viandes rouges, une orgie de crustacés et de poissons fumés ou grillés que j’arrose avec mes 2 litres d’eau minérale quotidiens. Pour l’instant je n’éprouve aucune difficulté à m’imposer ce régime, je résiste fièrement aux multiples tentations des apéros de l’été et aux soirées arrosées. En revanche, lorsque je pars en Tunisie le mois suivant, le choix des aliments n’est pas aussi adapté et peu à peu le manque de sucre, d’un bon vin, la lassitude aussi, les tentations de ces plats orientaux délicieux ont raison de mon régime. J’étais pourtant bien parti dans ma phase alternative que j’étais censé poursuivre avec des menus variés, composés de protéines et de légumes, jusqu’au poids que je m’étais fixé ! Mais, un soir dans un restaurant d’Hammamet, j’ai craqué lamentablement sur un brick à la viande et au fromage, puis sur un couscous royal, le tout arrosé d’un grand cru Mornag. Je ne peux pas renier plus longtemps ce que je suis : un amoureux de la vie, doublé d’un véritable épicurien. Et puis j’ai maigri en juillet de 10 kg. Un écart, c’est pas bien grave, enfin c’est ce que je pense et ce sera la deuxième erreur irréparable que je vais commettre, je laisse la porte ouverte au premier excès. Durant toute mon existence, j’ai aimé la bonne chère, la belle cuisine des grandes maisons comme les plats savoureux de nos belles régions françaises ; la représentation du vrai Français en somme. De plus, j’ai la chance d’avoir comme ami Jean-Luc Petitrenaud, le célèbre chroniqueur pour la radio et la télévision, qui est aussi écrivain gastronomique. Or, depuis 1984, l’année où nous avons démarré ensemble à la radio en Auvergne, Jean-Luc m’a fait profiter de ses rencontres culinaires en m’offrant le privilège de l’accompagner à des repas plus fabuleux les uns que les autres. À nous les mets raffinés et délicieux, les vins de prestige ! Les papilles en émoi, j’ai dégusté la cuisine des plus grands, comme ce repas magique à La Tour Rose à Lyon où nous avons eu le plaisir de déguster un verre de Romanée Conti 1966, que nos voisins de table avaient oublié de terminer !

Alors imaginez combien suivre un troisième régime durant plus d’un mois a été un exercice périlleux ! Pour autant cette expérience ne m’aura pas laissé indifférent et j’ai eu très vite envie de m’intéresser à ce mystérieux docteur Dukan dont toute la France parlait ; ce médecin m’a tout de suite fasciné par sa manière de communiquer et ma curiosité de journaliste a repris le dessus. Ses promesses de maigrir vite et beaucoup m’ont bien entendu attiré comme des millions d’autres lecteurs. C’est ainsi que j’ai eu l’idée d’écrire ce livre pour tenter de comprendre le phénomène Dukan, de découvrir l’homme dans son intimité, son histoire, mais aussi recueillir les avis d’adeptes et de médecins, de comprendre enfin pourquoi sa méthode fonctionnait plus que les autres. Le succès de son ouvrage Je ne sais pas maigrir, vendu à plus d’un million d’exemplaires, prouve l’engouement d’une partie de la population, pas seulement pour un régime mais aussi pour une nouvelle façon de mincir, apparemment très facile.

Loin de moi l’idée d’encenser ou de dire du mal de ce médecin superstar. Comme Montignac dans les années 1980 (alors qu’il n’était pas médecin) avait eu aussi un succès de librairie incroyable, je suis fasciné par ces personnes qui réussissent, qui savent passionner les foules : elles me forcent à l’admiration et au respect. C’est une très mauvaise habitude française que de couper l’herbe sous le pied de celui qui réussit ; ce n’est pas mon cas, je suis plutôt curieux de découvrir qui est cet homme aux cheveux grisonnants et à la blouse blanche immaculée.

Il va de soi que Pierre Dukan, au travers de son régime, a aidé des millions de femmes et d’hommes, qui en avaient fortement besoin, à maigrir ; ceux-là mêmes devenant les fervents défenseurs, fans ou supporters de la méthode Dukan. En revanche, il ne faut pas sous-estimer les dangers des régimes, l’importance d’un avis médical, voire d’un suivi complet, durant cette période de chamboulement alimentaire et surtout, bien gérer l’après-régime qui peut se révéler dans certains cas catastrophique.

Puis j’ai voulu savoir comment ce médecin au talent rare d’expert en communication avait su faire prospérer son travail en véritable industrie de la nutrition, dégageant quelques millions d’euros de chiffre d’affaires. En l’espace de dix ans, Dukan apparaît comme l’un des médecins les plus aisés d’Europe, rêvant secrètement de devenir un jour l’homme qui pourrait faire maigrir la planète entière. Ce qui ne va pas forcément plaire à tout le monde, vous allez vous en rendre compte tout au long de ce livre, grâce aux commentaires des pro et des anti-Dukan à qui j’ai donné la parole, comme à Pierre Dukan en personne qui a, lui aussi, accepté le jeu de bonne grâce.
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