


[image: couverture]







[image: pagetitre]





« RÉPONSES »

Collection créée par Joëlle de Gravelaine,

dirigée par Dorothée Cunéo




« Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre, est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la Propriété Intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales. »

L’appli (pour iPhone, en anglais) qui accompagne ce livre
est téléchargeable sur le site www.SmartenFit.com
Titre original : SMART PEOPLE DON’T DIET

© Charlotte Markey, 2014

Conception graphique : Bureau des Affaires Graphiques
Illustration : Joël Renaudat / Éditions Robert Laffont

Traduction française © Éditions Robert Laffont, S.A., Paris, 2016

EAN : 978-2-221-19243-6

(Édition originale : ISBN 978-0-7382-1771-0, publiée chez Da Capo Press, a member of The Perseus Book Group, Boston, USA)

Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.





  

      Suivez toute l’actualité des Éditions Robert Laffont sur


      www.laffont.fr


       


       


      [image: images]


      [image: images] 





À Charlie et à Grace,
les deux meilleures raisons que j’aie
de continuer à manger des légumes



Introduction

Je n’ai pas toujours été intelligente


D’aussi loin que je me souvienne, la nourriture a toujours occupé une place prépondérante dans ma vie. Quand j’étais gamine j’étais persuadée de faire une carrière de danseuse de ballet. Bien sûr la plupart des petites filles rêvent de devenir ballerines, mais moi j’étais vraiment appelée à compter parmi les étoiles. Pendant dix années de pratique intensive de la danse, par conséquent, j’ai surveillé de près mon alimentation et mon poids. À l’âge de douze ans je savais déjà pas mal de choses sur la diététique et les régimes – et cela n’avait rien d’anormal pour une fille qui s’apprêtait à passer le concours d’entrée du San Francisco Ballet. Sauf qu’à la fin de l’audition, la compagnie m’a dit qu’elle ne voulait pas de moi. Elle m’a même déclaré que je n’avais aucun avenir dans la danse parce que je n’avais « tout simplement pas un corps de danseuse ». Sur le moment j’ai été bouleversée, mais aujourd’hui ce souvenir me rend un peu perplexe. Je ne me souviens pas de mon poids exact de l’époque, mais je sais que j’étais loin d’être en surpoids. Dans ma tête de préadolescente, hélas, j’ai supposé que j’étais grosse et j’ai renoncé le cœur lourd à mes aspirations de toujours pour m’orienter vers les activités classiques de mon âge : le sport, les fringues, les garçons.

Si je surveillais mon poids, ce n’était pas exclusivement à cause de la danse. À la maison, dans ma famille, il y avait tout le temps quelqu’un qui suivait un régime. J’ai su compter les calories de mes aliments avant d’atteindre la puberté. J’ai aussi très tôt assimilé une règle, excellente en soi, que le monde de la danse m’avait fait découvrir : tenir son alimentation à l’œil est une composante normale de l’existence. Les angoisses de l’adolescence ont néanmoins exacerbé mon intérêt pour les régimes et mon obsession vis-à-vis de la nourriture n’a pas tardé à ouvrir un chapitre assez sombre de ma jeunesse. À quinze ans, mon poids oscillait sous les quarante-cinq kilos – alors que j’avais déjà atteint ma taille adulte, un mètre soixante-cinq ! Heureusement, plusieurs personnes ont remarqué ma situation. Un prof de maths (un homme au physique intimidant qui était aussi l’entraîneur de l’équipe de football du lycée) m’a prise à part et, avec beaucoup de tact et de gentillesse, m’a parlé de ses propres déboires avec sa silhouette et donné d’excellents conseils nutritionnels. Mon entraîneur de natation m’a exhortée à être fière de mes « jambes solides ». Un conseiller d’orientation a pris l’habitude de me demander de mes nouvelles chaque fois que nous nous croisions dans l’établissement. Ma famille s’est fait elle aussi du souci et des amis m’ont soutenue et encouragée. Les médecins, enfin, ont déclaré que ma maigreur n’avait aucune cause physiologique.

Nul événement déterminant, nulle brusque révélation ne m’ont poussée à manger davantage, à prendre soin de moi et à retrouver un poids normal. Les années ont passé et j’ai mûri, voilà tout. Je suppose aussi que je me suis rendu compte, petit à petit, que mon attitude n’était pas très intelligente : je mettais ma santé en danger pour être maigre ! Dans mon histoire on ne trouve aucun épisode époustouflant de rédemption, juste le parcours d’une adolescente typique, mal dans sa peau, qui a compris au fil du temps ce que signifie avoir une alimentation saine… avec l’aide d’un nutritionniste, grâce au soutien de son environnement familial et social, puis en décrochant des diplômes de psychologie.

Quand je suis entrée à l’université de Santa Clara, je n’étais absolument pas certaine de vouloir me diriger pour de bon vers la psychologie. Au bout de quelques semaines de cours, cependant, j’étais déjà passionnée. Ainsi, il existait une approche intellectuellement rigoureuse, scientifique, qui me permettait de mieux comprendre le monde qui était le mien ! J’avais découvert ma voie. Très vite j’ai commencé à me pencher sur les habitudes alimentaires des enfants. J’ai poursuivi jusqu’en troisième cycle pour devenir chercheuse. Arrivée à ce stade, j’avais cessé de m’intéresser à ma propre psychologie ; je souhaitais comprendre et travailler avec tous les enfants, les adolescents et les adultes qui ont une mauvaise image de leur corps et adoptent des comportements alimentaires inadaptés. Pendant la préparation de ma thèse de doctorat en psychologie de la santé et du développement, j’ai eu la chance de pouvoir séjourner dans les trois extraordinaires centres de recherche que sont le Healthy Families Project de l’université de Californie à Riverside, le Children’s Eating Lab de l’université d’État de Pennsylvanie, et le Longevity Project de l’université de Californie à Riverside.

En 2002, j’ai rejoint le corps enseignant de l’université Rutgers où j’ai créé un cours intitulé « Psychologie de l’alimentation ». Bien des années plus tard j’ai toujours autant de plaisir à donner ce cours, et mes recherches portent sur diverses questions telles que l’influence réciproque des personnes qui vivent en couple dans le domaine alimentaire ou les inquiétudes des parents face au surpoids de leurs enfants. Si vous jugez peu appétissante cette existence centrée sur la nourriture (sans oublier qu’en plus d’étudier et d’enseigner le sujet, il faut aussi que je mange !), rassurez-vous : cette discipline me passionne et je ne m’en lasserai jamais.

L’idée de ce livre m’est venue il y a déjà quelques années. Dans mon cours, je consacre énormément de temps à déboulonner certains mythes sur la nourriture, les régimes et l’image du corps. Au début du semestre je demande en général à mes élèves d’apporter des bouquins de régime, afin que nous en discutions en comparant leurs méthodes et conseils à ce que la science dit sur le sujet. La grande majorité d’entre eux s’en tirent très mal quand nous cherchons des études susceptibles de confirmer leurs assertions. Il s’avère, par exemple, qu’aucune donnée scientifique ne confirme les chances de succès des cures minceur en dix, dix-sept ou vingt et un jours promues par certains de ces ouvrages. Je suis très encouragée, depuis toujours, par les réactions des étudiants : mon cours, affirment beaucoup d’entre eux, bouleverse leur vision des choses ; ils regrettent de ne pas avoir su beaucoup plus tôt dans leur vie tout ce que je leurs apprends. En fin de programme ils me disent avoir définitivement renoncé aux régimes pour adopter l’approche graduelle, durable et saine que je propose ici, dans ces pages, aux personnes qui veulent perdre des kilos et maîtriser leur poids. En plus de tout ce que formulent mes étudiants, je continue bien sûr d’être inspirée par les recherches menées par de nombreux spécialistes : leurs résultats contredisent invariablement les informations erronées dont le grand public est abreuvé, et produisent à l’inverse des données et des recommandations fiables sur la nutrition, le poids, l’image du corps, etc.

En dehors de l’université, quand je dis que je suis une psychologue de la santé spécialisée dans les comportements alimentaires et l’image du corps, les gens ont en général des tas de questions à me poser. Et curieusement (pour moi, en tout cas, c’est assez curieux !) ils se mettent bien souvent à me parler du nouveau régime qu’ils viennent d’entamer. Parmi les méthodes qui ont la cote ces derniers temps, il faut citer le régime paléo, la Diète méditerranéenne (ou crétoise), et encore et toujours les diverses approches low-carb, c’est-à-dire pauvres en glucides (nous n’en finirons jamais, j’ai l’impression, avec cette tendance-là). Pour être franche, je sèche un peu pour ce qui est de répondre aux hommes et aux femmes qui me parlent de ces régimes. Il existe des milliers de livres de régimes et de programmes d’amaigrissement sur le marché, et certains d’entre eux offrent quelques conseils utiles à qui veut perdre du poids. Malheureusement, comme mes étudiants et moi consacrons un temps considérable à le vérifier et à le revérifier d’année en année, la vaste majorité d’entre eux proposent aussi de très mauvais conseils.

Ce n’est pas mon opinion personnelle, mais une vérité objective. Les régimes qui vous sont vendus dans ces ouvrages contiennent pour la plupart des recommandations qu’aucune étude scientifique n’a jamais validées. À vrai dire, ces recommandations vont souvent à l’encontre de ce que la science a prouvé. Parfois même, les assertions des vendeurs de régimes sont tellement énormes, grotesques, que je me demande comment elles ont l’autorisation d’être publiées. Mais voilà, il n’existe ni « police des livres de régimes » ni « groupe d’enquête sur les programmes diététiques », où que ce soit dans le monde, pour donner tort aux individus qui prétendent pouvoir vous aider à maigrir. Pendant que je préparais ce livre, on m’a d’ailleurs mise en garde : la science, au fond, les gens s’en fichent ; ce qu’ils veulent c’est maigrir – et vite.

Maigrir, et vite. Quel joli fantasme.

Malheureusement, la perte de poids rapide a souvent pour corollaire une prise rapide de poids. Cela paraît injuste, mais c’est la vérité. Chercheurs, médecins, nutritionnistes et psychologues savent que les personnes qui suivent un régime finissent souvent par prendre du poids, au lieu de maigrir, car les méthodes appliquées sur quelques jours ou quelques semaines ne peuvent pas avoir d’effet à long terme. Et ce n’est pas tout : pour la plupart des gens, suivre un régime est une expérience détestable.

 

Mais alors, quelle est la solution ? L’approche que je prescris dans ce livre ne consiste pas à vous mettre au régime. Je ne vous dirai pas précisément quoi manger, à quelle heure, en quelles quantités. Non, vous ne trouverez rien de restrictif ou d’impératif dans ce genre-là. Mon approche n’est pas non plus une solution minceur express. Par contre, elle donne de vrais résultats. Toutes les informations que vous découvrirez au fil de ces pages sont issues de la recherche en psychologie, ou bien elles ont été confirmées par des études scientifiques, ou elles relèvent du simple bon sens – et bien souvent elles ont ces trois qualités à la fois. Vous connaissez sans doute déjà une bonne partie des conseils que je vais vous donner. Par exemple, vous savez que manger moins vous aidera à perdre du poids. Mais savez-vous comment faire cela – manger moins – de façon durable ? C’est une question importante, car en tant que psychologue de la santé je peux vous affirmer que rien de ce que vous serez susceptible de tenter dans ce domaine pendant seulement quelques jours ou quelques semaines n’aura la moindre conséquence positive durable pour votre ligne ou pour votre santé.

Mais si ce livre n’est pas un livre de régime, de quoi s’agit-il ? Vous allez découvrir une approche bien particulière : une manière de voir et de modifier vos habitudes alimentaires et votre niveau d’activité physique pour le restant de votre vie. En me fondant sur mes expériences personnelles, sur les résultats de la recherche scientifique et sur les cours que je donne à mes étudiants, j’ai créé un programme qui tient compte des facteurs psychologiques susceptibles de vous faire grossir et qui vous apporte à la fois des stratégies intelligentes, à l’efficacité prouvée, pour gérer votre poids sainement et de façon durable, et un certain nombre de conseils spécifiques pour bien manger, perdre des kilos et ne jamais plus les reprendre.

Ce livre est ainsi organisé en trois phases contenant :


	Une approche psychologique de l’amaigrissement et de la gestion du poids qui ne vous déprimera pas.


	Des recommandations pragmatiques, et pleines de bon sens, pour perdre du poids sur le long terme. Les informations, également, dont vous avez besoin pour faire vos courses en toute connaissance de cause et pour prendre de bonnes décisions en matière d’alimentation et d’activité physique.


	Des outils qui vous permettront d’évaluer vos propres habitudes et de vous créer un programme de changements graduels (de semaine en semaine) et durables à apporter à votre mode de vie.


	Des conseils positifs pour vous remettre « dans le droit chemin », mais sans culpabiliser, si jamais vous deviez déraper dans le futur (succomber de nouveau à la tentation de mauvaises habitudes alimentaires).


	Une méthode scientifiquement prouvée grâce à laquelle vous vous sentirez au meilleur de votre forme, avec un poids sain et une silhouette avenante.




Mon objectif, au bout du compte, est de vous amener à changer définitivement votre façon d’envisager votre alimentation. Tout est énoncé dans le titre : Les gens intelligents ne font pas de régime. Si ce livre est un livre de régime, il ne l’est que dans la mesure où j’espère qu’il vous permettra, quand vous l’aurez terminé, de ne jamais plus envisager de faire un régime.

 

 

Remarque : Ce livre s’adresse à tout le monde – aux personnes qui souhaitent perdre deux ou trois kilos, à celles qui veulent en perdre vingt-cinq, à celles aussi qui désirent juste mieux manger et être en meilleure santé. Avant d’entamer un quelconque programme diététique ou une activité physique, néanmoins, vous devriez en discuter avec votre médecin généraliste. Si vous souffrez d’obésité morbide, en particulier, et si vous avez besoin de perdre beaucoup de poids mais manquez de temps, ce livre peut vous aider, mais il est très important qu’un médecin vous accompagne, et vous devriez aussi envisager de consulter un nutritionniste.








I.

FUYEZ LES RÉGIMES !






Pour qui veut maigrir, l’offre de régimes tendance promettant des résultats rapides est abondante. Mais ces régimes limitent les apports nutritionnels, peuvent avoir des conséquences négatives sur la santé et se soldent en général, à long terme, par un échec.

Page d’accueil du site « Poids et nutrition » des autorités américaines de santé publique





Dans ce chapitre vous apprendrez


• À envisager la perte de poids comme un objectif à long terme.

• À ignorer les régimes tendance et à tenir compte des données scientifiques qui vous aident à prendre de bonnes décisions pour maigrir et maîtriser votre poids.

• Pourquoi il est possible de concilier « manger pour vivre » et « vivre pour manger ».











 

Au terme de mon cours « Psychologie de l’alimentation », ce dernier semestre, une jeune femme m’a écrit :

 

Pour une étudiante comme moi, toujours très occupée, qui regrette de ne pas avoir le temps de se débarrasser de quelques kilos et de faire de la gym pour être plus en forme, les promesses du genre « Perdez dix kilos en deux semaines » ont de quoi séduire. L’hiver dernier, j’ai encore failli me payer une cure détox ! Mais avec votre cours j’ai découvert les aspects psychologiques de la diététique, et je crois pouvoir dire en toute sincérité que je n’envisagerai plus jamais de faire un régime de quelques jours ou de quelques semaines – surtout s’il se targue de me changer la vie. La belle affaire ! Au bout du compte, il n’y a qu’une seule vérité : si nous voulons avoir des esprits et des corps sains, nous avons besoin de modes de vie sains.

 

C’est ce type de commentaire qui m’a décidée à écrire Les gens intelligents ne font pas de régime.

Pour ce qui est de maigrir, nous ne sommes pas nécessairement intelligents de naissance, mais nous pouvons, c’est certain, le devenir. Et je ne sous-entends pas, bien sûr, que vos capacités intellectuelles sont limitées. Sinon j’aurais déjà réussi à insulter la majorité des adultes, dont je fais partie, qui ont suivi un régime (ou plusieurs) au cours de leur vie. Si vous êtes dans ce cas, permettez-moi de deviner le résultat de vos efforts. Vous avez perdu quelques kilos, au début, mais moins d’un an plus tard vous aviez tout repris. Dans l’année qui a suivi cette déception, vous avez sans doute essayé un autre régime – qui n’a pas marché non plus. Je ne suis pas extralucide. Si je vous « connais » si bien, c’est parce que je suis passée par là, moi aussi, et parce que je suis une scientifique qui étudie l’alimentation. Suivre un régime pour essayer de perdre du poids, voyez-vous, est l’une des pires solutions que vous puissiez envisager. Vous allez bientôt savoir comment et pourquoi les gens intelligents ne font pas de régime quand ils veulent maigrir pour la vie.

À tout instant, dans le monde entier, des hommes et des femmes entament des régimes. De fait, quelque quatre-vingt-dix pour cent des femmes et jusqu’à soixante-dix pour cent des hommes aux États-Unis – soixante-dix pour cent des Françaises et quarante pour cent des Français – disent avoir déjà suivi au moins un régime dans leur vie. Pourquoi tant de gens s’engagent-ils sur cette voie ? De toute évidence ils souhaitent perdre du poids – et le régime semble être la solution à leur problème. Sauf que l’efficacité des régimes est plus que discutable. Vu l’augmentation des taux d’obésité à travers le monde, il est même clair que les régimes n’aident absolument pas les gens à maigrir. Vous êtes-vous jamais demandé s’il existait une autre solution ?

Cette autre solution se trouve dans ce livre qui va vous aider à réfléchir, dans un premier temps, à vos habitudes alimentaires et à votre niveau d’activité physique, puis à les modifier pour toujours. Au fil de ces pages, en outre, vous découvrirez non seulement ce que vous devez faire, mais aussi ce que vous ne devez pas faire : c’est un point important dans la mesure où les actions qu’entreprennent la majorité des gens pour maigrir (suivre un régime) ne donnent aucun résultat, en tout cas aucun résultat durable. Mon objectif est de vous amener à envisager la gestion de votre poids comme un projet à long terme. Oui, cette perspective peut paraître un peu décourageante. Mais ne vous inquiétez pas. Nous allons suivre trois phases au cours desquelles vous reverrez de fond en comble, et sans difficulté particulière, vos habitudes en matière d’alimentation et d’activité physique. Et quand nous parviendrons à la fin de ce livre, vous aurez changé pour toujours votre vision de la nutrition et de la maîtrise de votre poids. Je veux vous donner le pouvoir de faire des choix intelligents qui vous permettront de prendre plaisir à manger tout en conservant un poids sain.

Avant de poursuivre, prenez quelques instants pour vous demander pourquoi vous lisez cet ouvrage. C’est important. Je devine que votre poids actuel ne vous satisfait pas. Vous voulez sans doute maigrir, ou retrouver la forme, ou vivre en meilleure santé. Peut-être visez-vous ces trois objectifs à la fois. Il est possible que vous ayez dans votre armoire un jean que vous aimeriez pouvoir à nouveau porter (sans avoir la respiration coupée). Ou bien vous devez prochainement vous rendre à un mariage ou à une réunion d’anciens élèves, et vous avez envie d’y débarquer sous votre meilleur jour. Parce que vous commencez à sentir le poids des années, peut-être, vous vous rendez compte de la nécessité de prendre davantage soin de votre corps que vous ne l’avez fait jusqu’à maintenant – surtout si vous désirez être encore de ce monde pour voir vos enfants et vos petits-enfants franchir certains caps de leur vie. Ces divers objectifs sont plus ou moins susceptibles de vous concerner, et vous pouvez en avoir d’autres en tête : il n’existe à vrai dire aucune mauvaise raison de vouloir conserver un poids optimal et vivre en bonne santé. L’important est de vous répéter de temps en temps pourquoi il vous tient à cœur, à vous personnellement, de maigrir ou de conserver un poids sain. Quand vous aurez terminé ce livre, relisez-en les passages qui vous auront paru particulièrement motivants. Discutez avec votre famille, avec vos amis, de cette nouvelle façon d’envisager la gestion à long terme de votre poids. Et intégrez-la à votre vie pour de bon ; il ne s’agit pas juste d’un truc en prévision de la période estivale et du maillot de bain à la plage.

L’approche que je décris dans ces pages n’est pas un régime. À vrai dire, elle équivaut à vous supplier de ne pas faire de régime. Fuyez les régimes ! Mon livre ne contient aucun conseil tendance. Toutes les informations que vous y trouverez proviennent d’études scientifiques. J’y ai aussi incorporé des conseils de bon sens, des anecdotes, des discussions avec divers spécialistes, ainsi que d’autres perles de sagesse qui confortent mon propos. Mon objectif, encore une fois, est de vous montrer comment avoir une attitude intelligente dans le domaine de l’alimentation et de la gestion du poids, en vous révélant tout ce que les chercheurs connaissent au sujet de ces questions. (Vous savez quoi ? Aucune étude n’a confirmé qu’il était bon de jeûner pour entrer dans son jean !)


Pourquoi il est important de se fonder sur les données de la science

Tout le monde mange, donc tout le monde est expert en alimentation. Notre instinct – l’instinct du ventre, disons – nous murmure peut-être, parfois, ce qu’il convient de faire pour perdre du poids, mais il est important de tenir compte des résultats des études scientifiques. Dans le domaine de la nutrition, l’approche la plus saine n’est pas affaire d’opinion personnelle. Les psychologues, dont je suis, mènent des recherches sur l’alimentation et l’amaigrissement depuis plus de cent ans ; nous avons publié des milliers de travaux. Dans les disciplines cousines – sciences de la nutrition, médecine, santé communautaire –, d’innombrables spécialistes travaillent et publient également depuis longtemps. Pourtant ce sont encore et toujours les idées les plus racoleuses, sinon les plus absurdes, qui semblent retenir l’attention du grand public et des personnes qui veulent perdre du poids – et trop souvent au détriment, donc, des idées qui donnent de vrais résultats ! Il ne suffit pas d’avoir envie de perdre dix kilos en deux semaines pour que ce projet soit réaliste. Mais l’industrie de l’amaigrissement ne cesse de vendre des promesses scandaleuses, avec toutes sortes de livres et de « cures minceur », parce que c’est ce que les gens sont prêts à acheter.

L’ouvrage que vous avez entre les mains rassemble, sous une forme accessible aux non-spécialistes, les résultats de plusieurs décennies de recherches scientifiques. J’y mentionne nombre d’études qui sous-tendent les conseils que je vous donne pour avoir une réaction intelligente, à partir d’aujourd’hui, face aux multiples propositions de régimes et autres « systèmes amaigrissants » sur lesquels vous pouvez tomber ici et là. La publicité et les médias font beaucoup de promesses alléchantes : je veux que vous ayez l’esprit critique à l’égard de ce fatras d’informations, pour ne plus avoir de difficulté à manger correctement. Je vais vous expliquer pourquoi les régimes ne marchent pas, pourquoi il est souvent difficile de perdre du poids, et ce que vous pouvez faire, par contre, pour obtenir de vrais résultats. Je ne vous donne pas mon opinion personnelle : je vous transmets la synthèse d’informations vérifiées et relayées par la communauté scientifique, par les médecins et par les nutritionnistes. Par les autorités sanitaires, également, qui préviennent les populations, depuis quelques années déjà, qu’on ne perd pas du poids en suivant un régime mais en « adoptant un mode de vie qui suppose des changements durables en matière d’habitudes alimentaires et de niveau d’activité physique quotidiens1*1 ».




Que signifie gérer son poids ?

Vous avez sans doute remarqué que j’ai déjà utilisé plusieurs fois l’expression « gestion du poids ». En quoi l’idée de « gérer son poids » n’équivaut-elle pas à « faire un régime » ? Eh bien avec l’approche que je vous propose, vous serez bientôt capable non seulement de perdre des kilos, mais aussi de maîtriser votre poids pour le maintenir à la valeur qui vous donne satisfaction – et ce toute votre vie. Vous allez apprendre, oui, à gérer votre poids. Je sais que les mots « gérer » et « gestion » ont quelque chose de rébarbatif ; ils donnent un peu l’impression, ici, que le fait de manger et d’entretenir sa forme physique est une sorte de boulot qui impose tout un tas d’obligations. Mais il s’agit simplement, au milieu de nos diverses activités quotidiennes, de veiller à manger sainement et à avoir un minimum d’activité physique chaque jour (bon, d’accord : presque chaque jour). Nous vivons ainsi en meilleure santé, nous sommes plus heureux et nous sommes à même d’apporter notre contribution à la société (au lieu de lui « coûter » des ressources ; je reviendrai sur ce point au chapitre 10). Non, vraiment, la gestion du poids des gens intelligents n’a rien de pénible. Vous découvrirez très vite qu’elle vous vaut des résultats positifs pour lesquels vous ne regretterez pas d’avoir consenti à quelques petits efforts.

S’il faut vraiment parler de « boulot » à propos de la gestion du poids, disons qu’il s’agit d’un boulot similaire à celui que vous fournissez pour votre hygiène corporelle, pour vous habiller, vous pomponner – pour prendre soin de vous. La plupart des gens, peut-on supposer, passent environ une heure par jour, en tout, à faire leur toilette, à se brosser les dents, à se choisir des vêtements, etc. Quelques minutes par-ci, quelques minutes par-là : ces tâches prennent du temps, mais il ne vous viendrait pas à l’esprit de vous en priver (en tout cas pas trop longtemps, j’espère). Gérer votre poids c’est un peu la même chose dans la mesure où il s’agit de prendre un peu de temps chaque jour, oui, pour vous occuper de vous. Bien des personnes – bien des femmes, surtout – tirent un trait sur la question en se disant qu’elles n’ont pas le « luxe » de prendre du temps pour s’occuper d’elles-mêmes. Elles doivent assurer pour leurs enfants, pour les personnes de leur entourage, et elles se mettent en dernière position de leur liste de préoccupations quotidiennes. Gérer son poids, cependant, cela ne veut pas seulement dire perdre des kilos et conserver un physique avenant : c’est une question de santé. Ce n’est pas un luxe, mais une nécessité. Une fois que vous aurez pris l’habitude d’acheter des aliments riches sur le plan nutritionnel, de prévoir des repas sains et de faire de l’exercice, vous ne renoncerez plus à ces tâches. En outre, vous ne devriez pas vous sentir coupable de vous occuper de vous. Quand vous vous autorisez à prendre le temps et à dépenser l’énergie nécessaires à la gestion de votre poids, vos proches profitent autant que vous de ces efforts. Si vous achetez des produits frais cet après-midi, chaque membre de votre foyer aura davantage de fruits et de légumes sains et nourrissants ce soir. Si vous allongez la durée de vos séances à la salle de gym cette semaine, vous passerez davantage de temps à jouer avec vos petits-enfants dans quelques années. Gérer votre poids, cela vaut autant pour vous que pour vos proches.

À l’évocation du mot « régime », vous visualisez sans doute quelque programme diététique à la fois strict et relativement bref – prévu pour durer une semaine ou deux mois, quelque chose comme ça – dont le but est de vous faire perdre des kilos. Les gens intelligents ne font pas de régime parce qu’ils savent que l’amaigrissement et la gestion du poids ne peuvent être des entreprises temporaires (même répétées de temps en temps). Dans ce livre, je ne vous offre pas une formule de diététique pour perdre du poids cette semaine ou ce mois-ci : je vous propose d’apprendre à savoir comment toujours manger sainement. Pour le restant de votre vie. L’un des secrets de la bonne gestion du poids, c’est d’éviter de vous focaliser sur le court terme et de penser toujours à long terme quand vous modifiez quelque chose dans vos habitudes alimentaires ou dans votre programme d’activité physique.


Le deuxième jour d’un régime est toujours plus facile
que le premier. Le deuxième jour, c’est terminé !

Jackie Gleason*2






Pourquoi il est essentiel de se projeter sur le long terme

La perspective de conserver un poids satisfaisant pour le restant de votre vie vous paraît-elle irréaliste ? C’est pourtant possible. Certes, notre corps change au fil des années – en fonction des variations hormonales, notamment, et de notre niveau d’activité physique. Nous pouvons donc avoir des difficultés à conserver exactement le même poids idéal sur trois ou quatre décennies. Mais la formule de gestion du poids que je propose dans ce livre vous permet de faire les ajustements nécessaires à mesure que les circonstances de votre vie changent, pour rester au plus près du poids que vous souhaitez avoir. Et, vous allez le constater, ces ajustements ne sont pas difficiles à mettre en œuvre.

Voici l’un des ingrédients essentiels de ma recette de gestion du poids (si vous permettez cette métaphore culinaire) : quand vous apportez des changements à vos habitudes en matière d’alimentation et d’activité physique, vous devez opter pour des changements que vous pensez être capable de conserver toute votre vie. Si on fait l’effort de perdre des kilos, on n’a aucune envie de les reprendre. Les personnes qui regrossissent après avoir suivi un régime prennent en général la chose comme un échec personnel. Mais ce qu’elles ne réalisent pas, c’est que cet échec était quasi inévitable2. Si vous vous lancez dans un programme qui vous a imposé de renoncer à tout un groupe alimentaire – les glucides, par exemple, dans un régime low-carb – alors que vous n’avez pas réellement l’intention de tirer un trait définitif, pour le restant de votre vie, sur ce groupe alimentaire, il est prévisible que vous reprendrez du poids lorsque vous le réintégrerez dans votre assiette. Imaginons que nous sommes en avril et que vous vous faites du souci pour votre ligne car les vacances (et le maillot de bain !) ne sont pas loin. Vous décidez, pour perdre cinq kilos, de vous passer de toutes les friandises et de tous les desserts que vous aimez. Cette cure minceur vous donne peut-être satisfaction sur le moment ; en outre, vous vous félicitez d’avoir allégé votre diète perso de « mauvais produits » dont la valeur nutritionnelle est pauvre. Sauf qu’il arrive forcément un jour où vous avez de nouveau envie de dessert à la fin des repas – au moins de temps en temps. Quand vous réintégrez les desserts à vos habitudes alimentaires, vous reprenez peu à peu les kilos perdus et votre « silhouette estivale » se transforme bientôt en votre « silhouette hivernale ». Si vous voulez gérer correctement votre poids sur le long terme, vous n’obtiendrez rien de bon en éliminant un aliment que vous appréciez dans votre régime alimentaire normal3.

Bien sûr, tous les programmes amincissants vendus dans le commerce ne vous obligent pas à renoncer une fois pour toutes à certains aliments. Une partie d’entre eux vous recommandent plutôt d’apporter des changements temporaires à vos habitudes. Mais là, on retombe tout de suite dans la même ornière : modifier votre alimentation et faire de la gym un temps seulement ne vous permettra pas de perdre du poids de façon durable ! J’ai écrit ce livre pour vous apporter des conseils que vous pouvez intégrer petit à petit, et pour toutes les années à venir, à votre mode de vie actuel. Cela signifie que vous allez adapter le « régime » à votre existence plutôt que de changer qui vous êtes pour vous adapter au régime. Je veux que vous choisissiez vous-même les aliments que vous aimez et que vous pouvez imaginer de continuer à manger aussi longtemps que vous vivrez. Si vous suivez mes recommandations, il est peu probable que vous grignotiez des chips tous les après-midi et engloutissiez une part de gâteau à tous les repas. Mais vous aurez le « droit » de manger des chips et du gâteau. Le conseil est aussi valable pour ce qui est d’avoir une activité physique régulière. Il importe peu que vous décidiez de marcher, de courir, de soulever des haltères ou d’apprendre le monocycle. L’essentiel est que vous adoptiez une activité qui vous plaît et que vous pensez pouvoir pratiquer durablement. Je l’ai déjà dit, et je le répéterai tout au long de ce livre : vous devez apporter à vos habitudes des changements sur lesquels vous n’aurez jamais à revenir !


[image: couverture] Le récit de Michael,
trente-neuf ans, prof de fac


En tant qu’homme, je ne m’étais jamais beaucoup soucié de ma ligne ou de ce que je mangeais. Mon alimentation, à vrai dire, je n’y pensais tout simplement pas. Et puis un jour j’ai découvert que mon poids, par rapport à ma taille, me plaçait clairement dans la catégorie des gens en « surpoids ». Moi ? En surpoids ? Je me voyais encore comme un mec dans la vingtaine, plutôt sportif – mais il était grand temps que j’ouvre les yeux ! J’approchais la quarantaine, j’avais deux enfants, et côté forme physique ce n’était plus du tout ça. C’est là que j’ai entendu parler du programme du Dr Markey. J’ai un peu examiné la littérature scientifique sur laquelle il était fondé, et puis j’ai décidé de tenter le coup. Quand j’ai commencé à prendre note de tout ce que je mangeais (en essayant de ne pas tricher), j’ai été choqué de découvrir la quantité de trucs malsains que j’avalais tous les jours. Après avoir bien pris conscience de tout ça, j’ai ciblé un premier aliment à moins consommer : j’ai remplacé mes sodas habituels par leurs équivalents light ou par de l’eau plate. Au bout de quelques semaines, les sodas ne me manquaient plus du tout. Là, j’ai sélectionné un autre aliment qu’il fallait que je mange moins. Et puis un autre. Et puis j’ai changé encore autre chose. J’ai fait tout ça sans me forcer, sans me presser, et chaque fois que je supprimais ou que je réduisais la consommation d’un produit, je prenais bien la peine de me demander : « Est-ce que je suis capable de changer ce truc-là pour toujours ? » Je ne voulais pas perdre du poids et me voir regrossir un an plus tard !

Lorsque j’ai commencé à modifier mon alimentation, je n’ai pas vu mon poids baisser tout de suite. C’est venu lentement. Mais ça n’a pas du tout été pénible. Et puis un jour, au bout de quelques mois, une collègue m’a dit que j’avais l’air plus mince et m’a demandé si je suivais un régime. J’ai eu plaisir à lui répondre que j’avais perdu du poids, oui, mais que je n’étais pas au régime. Je mangeais juste de façon plus saine. Depuis deux ans, maintenant, je mange mieux, plus équilibré, et je fais même du sport (un truc qui m’est venu naturellement, en fait, quand j’ai commencé à limiter les sodas et les aliments gras). J’ai perdu seize kilos, au bout du compte, et sachant que je suis complètement satisfait de mon alimentation, je ne me vois pas les reprendre un jour.








Quelles sont les autres solutions qui s’offrent à vous ?

On a parfois l’impression que tous les gens que l’on rencontre viennent de se lancer dans un nouveau régime ou ont adopté la dernière solution minceur express apparue sur le marché. Et puis on hésite. Un ami a suivi, avec un certain succès apparemment, une forme ou une autre de diète méditerranéenne – et on a envie de tenter le coup. Ou bien on songe à se lancer dans le régime paléo ou un régime low-carb que des collègues ont adopté. Stop ! Connaissez-vous vraiment ces programmes et savez-vous s’ils sont efficaces sur le long terme ? Pour vous faciliter les choses, je vous propose de comparer mon approche, dans le tableau ci-dessous, aux méthodes d’amaigrissement qui ont aujourd’hui le plus de succès auprès du public.

 

Méthode : Paléo


        Définition : Cette approche consiste à manger des produits « naturels » et « sains » appartenant aux groupes alimentaires auxquels avaient accès nos ancêtres, les chasseurs-cueilleurs du paléolithique.


          Recommandations diététiques : L’accent est mis sur les chairs animales (viande d’élevage, mais de préférence bœuf, porc, agneau et volaille élevés en plein air et nourris à l’herbe, viande de gibier, poisson et crustacés), ainsi que sur les fruits, les légumes, les fruits à coque (noix, noisette…) et graines, et les huiles saines (huile d’olive par exemple). Les produits laitiers, les céréales, les graines, les légumineuses, les sucres raffinés et les aliments industriels ne sont pas autorisés.


          Observations et évaluation : L’élimination des produits laitiers est une mauvaise solution pour beaucoup de gens, même si elle peut faciliter la perte de poids4, car les produits laitiers sont une importante source de calcium et de protéines. Éviter les sucres raffinés et les aliments industriels est avantageux sur le plan nutritionnel, mais difficile à mettre en pratique durablement dans l’environnement alimentaire moderne5. D’après la Mayo Clinic, les effets à long terme du régime paléo sur le poids et la santé n’ont toujours pas été sérieusement étudiés6.


           


          Méthode : Low-carb ou pauvre en glucides


          Définition : Diverses variantes de cette approche existent, dont le régime Atkins, le régime Miami (ou South Beach) et la Méthode Dukan. Elles prescrivent, de manière générale, l’élimination totale des glucides dans un premier temps (en particulier le pain et les fruits), puis leur réincorporation graduelle dans l’alimentation quotidienne. La diète low-carb ferait chuter le taux d’insuline dans le corps, ce qui pourrait faire baisser le stockage des graisses, et par conséquent le poids.


          Recommandations diététiques : L’accent est mis sur la consommation de protéines (c.-à-d. de viande et de fromage), lesquelles doivent représenter trente à cinquante pour cent des apports nutritifs. Il faut aussi réduire (ou éliminer, selon les programmes) les fruits, le lait, les fruits à coque, les graines, les légumineuses et les légumes amidonnés.


          Observations et évaluation : La réduction des glucides sans valeur nutritionnelle est approuvée par les nutritionnistes7. Les personnes qui suivent un régime low-carb perdent en général le même nombre de kilos que celles qui adoptent d’autres formules amaigrissantes, mais elles soulignent qu’il est difficile de maintenir la pratique sur le long terme8. Certaines études indiquent que les programmes low-carb peuvent se traduire par une perte de quatre kilos sur deux années9.


           


          Méthode : Méditerranéenne


          Définition : Ce programme, souvent qualifié de « bon pour le cœur », est basé sur certaines habitudes alimentaires italiennes, espagnoles et grecques, et en particulier crétoises.


          Recommandations diététiques : L’accent est mis sur la consommation de végétaux – comme les légumes, les fruits, les haricots, les céréales, les fruits à coque, les olives – et d’huile d’olive. Une consommation modérée de fromage (maigre), de yaourt, de volaille et d’œufs est recommandée. La plupart des aliments de ce programme sont des aliments naturels et sains, frais et saisonniers (pas d’aliments transformés). Les graisses saturées, le sel, les sucreries et la viande rouge ne sont autorisés qu’en petites quantités. On insiste aussi sur les « bonnes graisses » (l’huile d’olive, en particulier) et on encourage une consommation modérée de vin rouge.


          Observations et évaluation : Des études ont confirmé que le régime méditerranéen réduit les risques de maladies cardio-vasculaires et pourrait augmenter l’espérance de vie10. Si le programme fait chuter l’apport calorique pré-régime de la personne qui l’adopte, et si cette personne a une activité physique, elle perdra probablement du poids. Mais on peut craindre qu’il soit difficile de suivre ce régime sur le long terme pour des questions de coût des aliments (le poisson est onéreux), de temps de préparation, et parce qu’il est difficile de renoncer durablement aux sucreries et aux friandises.


           


          Méthode : Gestion du poids à long terme, approche du Dr Markey


          Définition : L’accent est mis sur la compréhension des aspects psychologiques de l’alimentation, dans le but de manger et de vivre sainement. Au début, la personne prend note de ses habitudes en matière d’alimentation et d’activité physique. Elle modifie ensuite graduellement ces habitudes, de semaine en semaine, en apprenant à choisir des aliments nourrissants et sains. Elle détermine par et pour elle-même ce qu’elle mange et le niveau d’activité physique qu’elle veut se donner.


          Recommandations diététiques : Il faut se permettre tous les aliments désirés – avec modération – et apprendre à modifier son alimentation quotidienne pour y incorporer graduellement des produits sains. Aucun aliment n’est absolument « interdit ».


          Observations et évaluation : D’innombrables études scientifiques prouvent qu’il est bon de s’autoriser les aliments dont on a envie – tout en prenant des mesures modérées, et graduelles, pour améliorer son alimentation. C’est la meilleure solution pour perdre du poids11. Il est préférable d’éviter l’interdiction complète de certains aliments (des décennies de recherche, là encore, le confirment12). Les preuves de la validité de cette approche sont exposées tout au long de ce livre.





Les solutions extrêmes

Outre les modèles de régime à succès que je viens de présenter, certaines méthodes plus extrêmes ont fait parler d’elles ces dernières années. J’en parle ici pour les déconseiller. Au fil de la lecture de ce livre, je l’espère, vous comprendrez pourquoi la plupart de ces méthodes ont toutes les chances d’être inefficaces. Pour savoir ce que vous avez intérêt à faire pour conserver un poids sain, cependant, il est important que vous sachiez aussi ce que vous devez éviter de faire. Voyons ensemble certaines de ces méthodes les plus extrêmes.

Les chiffres de l’obésité ayant considérablement grimpé partout et dans le reste du monde ces dernières décennies, les traitements chirurgicaux du problème rencontrent un succès croissant. De nombreuses solutions existent pour aider les obèses à perdre du poids, tel le bypass gastrique, la gastroplastie verticale calibrée ou la gastroplastie par anneau gastrique modulable, pour n’en citer que trois. Ces interventions consistent toutes, fondamentalement, à réduire la taille de l’estomac pour que les patients ne puissent plus manger autant. Vu leurs taux de réussite, il est raisonnable de les envisager pour les personnes gravement obèses13 (les résultats sont excellents, cinq ans après l’opération, pour environ soixante pour cent des personnes souffrant d’obésité et d’obésité morbide). Aux États-Unis, plusieurs personnalités politiques et célébrités de la télévision ont considérablement maigri grâce à la chirurgie bariatrique. Les étonnantes photographies « avant » et « après » de leurs silhouettes incitent sans doute de nombreux obèses à se tourner vers cette solution. Cependant j’hésite à la recommander pour deux raisons. D’abord, n’importe quelle personne peut, a priori, restreindre la quantité de nourriture qu’elle avale sans avoir recours à la chirurgie. Ensuite, les interventions ne sont pas sans risque, puisque vingt pour cent des patients souffrent de complications postopératoires14.

Si la chirurgie ne permet pas de maigrir en vitesse et sans aucun danger, peut-être existe-t-il un comprimé, une potion quelconque à avaler, qui vous vaudra ce miracle ? Vous avez peut-être entendu parler de Sensa, un produit dont les publicités expliquaient qu’il se composait de cristaux à saupoudrer, un peu comme le sel, sur les aliments : rien d’autre à faire, voilà, et les kilos s’envolaient ! Le site Internet de Sensa, fermé depuis fin 2014, laissait entendre que l’efficacité du produit était scientifiquement prouvée. Il proposait même de cliquer sur le lien d’un article décrivant un essai clinique. Problème, cette « étude » faisait l’impasse sur tout un tas d’informations essentielles. Elle ne parlait pas, par exemple, du suivi des participants (pour savoir si l’éventuelle perte de poids due à l’utilisation du produit s’était révélée durable). Elle ne disait rien des divers facteurs susceptibles d’avoir eu un impact sur le poids des participants (leur niveau d’activité physique, par exemple, ou le fait qu’ils aient suivi un régime, ou pas, en même temps qu’ils utilisaient les cristaux Sensa). Le document consultable en ligne, en outre, n’avait pas été publié dans une revue spécialisée à comité de lecture ; il avait été présenté sous forme de poster dans une conférence organisée à Prague15. (Vous ne le savez peut-être pas, mais les critères de sélection, pour montrer un poster dans une conférence, ne sont pas très exigeants ; c’est par cette étape que de nombreux chercheurs sérieux présentent les premiers stades de leurs travaux.) Enfin, l’étude était douteuse sur le plan éthique, puisque son principal auteur, censé juger impartialement de l’efficacité de Sensa, était aussi le vendeur du produit… Ainsi, même si le site web affirmait que ces « délicieux cristaux sans calorie saupoudrés sur les aliments avant leur ingestion » avaient pour effet de couper la faim, donc de moins manger, donc de faire maigrir, je restais très sceptique. L’autorité américaine de protection des consommateurs aussi, de toute évidence, car elle a finalement collé une amende de plus de vingt-six millions de dollars à la société pour publicité mensongère et affirmations dénuées de fondement sur le pouvoir amaigrissant de son produit. Tant mieux pour les consommateurs – même si, bien sûr, la plupart des autres revendications farfelues des vendeurs de régimes ne sont jamais contredites. C’est à nous d’être assez intelligents pour ne pas nous laisser berner.

Autre système « médical » qui fait parler de lui dans les médias depuis quelque temps : voulez-vous essayer le régime par sonde naso-gastrique ? Le nom annonce clairement la couleur : si vous optez pour cette méthode, vous vous ferez insérer un tube, par le nez, qui vous descendra dans la poitrine jusqu’au fond de l’estomac. L’extrémité extérieure du tube sera reliée à une pompe qui vous « nourrira » tout au long de la journée sans que vous n’avaliez aucun aliment. Logiquement, ça marche : quand on ne mange rien, on a toutes les chances de maigrir ! Le Dr Oliver Di Pietro, qui a créé cette méthode de « nutrition entérique cétogène », ou disons ce tube de nourrissage, affirme qu’elle n’a rien d’extrême16. Peut-être, mais si vous ne prévoyez pas de garder la sonde dans la narine et le ventre toute votre vie, il est assez probable que vous reprendrez tous les kilos perdus pendant la « cure ». Les méthodes de ce genre ont du succès parce que beaucoup de gens se font une fausse idée de l’amaigrissement : ils pensent que lorsque l’on perd du poids, les kilos disparaissent pour de bon. Mais perdre du poids, ce n’est pas comme perdre son appareil photo dans le métro et savoir qu’on n’a guère de chances de le revoir. Les kilos perdus peuvent facilement revenir ! Si vous ne continuez pas à faire ce que vous avez fait pour maigrir, c’est simple, vous regrossirez ! Plusieurs épisodes successifs de « traitement » avec la sonde naso-gastrique vous permettront peut-être de perdre du poids de façon plus durable – mais n’est-ce pas un étrange prix à payer, pour être mince, que d’avoir un tube dans le nez une semaine sur deux ?

Un peu moins extrêmes que la sonde naso-gastrique, nous avons aussi de nombreux régimes « jus », « purifiants », « détox » ou « jeûne ». Ces méthodes rencontrent un succès croissant, peut-être parce qu’elles sont vendues comme ayant le pouvoir non seulement de vous amincir, mais aussi d’assainir votre corps et de booster votre santé. Il s’agit en général de s’alimenter pendant plusieurs jours d’eau et de jus – sans avaler aucune nourriture solide. À moins d’avoir une coloscopie prévue le lendemain (et à moins que le médecin ne m’ait strictement ordonné de ne rien avaler de solide dans cette perspective), jamais je ne me résoudrai, même un seul jour, à tirer un trait sur les vrais aliments. Ce que les promoteurs et les adeptes de ces méthodes semblent oublier, en outre, c’est que nos reins et notre foie ont une tâche à accomplir : l’élimination des toxines ! Nous n’avons pas besoin de « cure détox » ou de « purification » car nos organismes remplissent eux-mêmes cette mission, naturellement, jour après jour.

Ma préférence personnelle pour les aliments solides mise à part, je dois préciser que ces régimes ont un attrait particulier auprès du public depuis que le programme Master Cleanse (l’ancêtre des régimes détox, apparu dans les années 1940) a été remis au goût du jour, repackagé et relancé sur le marché dans les années 1990. Un certain nombre de personnes, y compris des stars du showbiz, affirment que leur diète purifiante à base de jus leur permet de se sentir davantage dans l’instant et « plus vivants ». Ici encore, pas besoin d’être grand clerc pour deviner que vous perdrez du poids si vous optez pour un régime alimentaire extrêmement pauvre en calories (dans de nombreux cas, les diètes purifiantes se traduisent par un apport journalier, pendant une période limitée, inférieur à mille calories). Néanmoins, les inconvénients de ces méthodes l’emportent largement sur leurs éventuels avantages. Primo, la chute de poids induite par la limitation de l’apport calorique ne peut se prolonger une fois la « cure » terminée, c’est-à-dire quand vous vous remettez à manger. Appelez la chose comme vous voulez – diète à jus, régime purifiant, cure détox –, si vous avez l’habitude d’avaler deux mille cinq cents calories par jour et que vous n’en consommez (buvez) tout d’un coup pas plus de mille, vous maigrirez. Mais au bout de quelques jours vous aurez faim, vous vous remettrez à avaler vos deux mille cinq cents calories quotidiennes et vous reprendrez le poids perdu. Secundo, comment votre corps réagit-il à ces fluctuations de poids ? C’est simple : il va redouter les périodes de disette et ralentir votre métabolisme – une conséquence qui n’est pas du tout propice à la perte de poids sur le long terme (je parle davantage du métabolisme au chapitre suivant). Tercio, plus la méthode que vous choisissez est chic et tendance, plus elle délestera votre portefeuille. Avec ses élégantes petites bouteilles de jus divers et variés, le système BluePrintCleanse (adopté par Sarah Jessica Parker et d’autres célébrités) vous coûtera dans les quarante-cinq euros par jour17. Avec cette somme, vous avez de quoi acheter un plein cabas d’aliments appétissants et sains ! Enfin… Désolée, mais ces breuvages peuvent avoir un goût proprement atroce. La journaliste Judith Newman a ainsi décrit dans le New York Times le jus de couleur verte qu’elle s’était forcée à avaler pendant trois jours : « J’ai eu l’impression de boire tout ce qui a pu m’arriver de moche depuis que j’ai quitté le lycée18. »

Peut-être certaines des méthodes que je viens de présenter vous paraissent-elles insensées, et vous vous dites : « Jamais je ne ferai ça ! » Mais sont-elles si différentes, au fond, du régime qui consiste à supprimer tous les glucides de votre alimentation ? De celui qui vous oblige à renoncer au chocolat ? Boire un jus de machin-chose, vert et épais, aux trois « repas » de la journée, pendant toute une semaine, trouvez-vous cela meilleur ou pire que suivre un régime classique basé sur la restriction de l’apport calorique ? En tant que psychologue de la santé qui étudie depuis des années les facteurs susceptibles de favoriser pour de bon l’amaigrissement, je dirai que le principal défaut de ces diverses méthodes, c’est qu’elles n’offrent pas de programme raisonnable et cohérent à suivre pendant de nombreuses années. Même la chirurgie de l’obésité est loin d’être efficace à cent pour cent. Pour perdre du poids et ne pas le reprendre, vous avez besoin d’une approche susceptible de vous servir tout au long de votre vie. En d’autres termes, les régimes ne marchent pas. Ce qui donne des résultats, c’est l’approche à long terme de la gestion du poids, validée par la science, que je vous propose ici.


On ne peut pas bien réfléchir, bien aimer,
bien dormir, si l’on n’a pas bien dîné.

Virginia Woolf






Arrêtez de culpabiliser ! Manger est un plaisir

Certes, je vous recommande de modifier vos habitudes alimentaires pour vivre en bonne santé et perdre du poids (selon vos attentes personnelles), mais je ne veux pas, à aucun moment, que vous perdiez de vue cette vérité essentielle : manger est un plaisir. La nourriture est source d’anxiété et de culpabilité pour beaucoup de gens – certains aimeraient même pouvoir s’en passer. C’est triste, vraiment, car manger est une des joies profondes, immenses, de l’existence ! Quand j’étais petite fille, un de mes plus grands bonheurs consistait à préparer des gâteaux et des desserts avec ma mère. Nous mettions des cookies au four, nous faisions de la confiture avec les abricots du jardin, et pour mon anniversaire, tous les ans, nous préparions le gâteau dont j’avais envie. Le carrot cake de ma mère, avec son glaçage au fromage à la crème, était divin. Et puis les années passent, nous grandissons, et beaucoup d’entre nous commencent à éviter les aliments qu’ils aiment, sinon à les craindre. Et c’est vraiment dommage. Cette peur m’a prise au seuil de l’adolescence : le carrot cake est devenu une source de culpabilité. Si je m’autorisais à en manger une part, je me jurais en silence de ne rien avaler, ou presque, toute la journée du lendemain. Arrivée à l’âge adulte, heureusement, j’ai réappris à prendre plaisir à manger. Sans m’en faire grief. Je mange de tout, j’adore les bons petits plats et je partage ce plaisir avec ma famille et mes amis. La nourriture a changé ma vie, vraiment, pour l’améliorer. Et je n’ai pas pour autant pris de kilos indésirables.

Avec ce livre, je ne veux ni transformer vos repas en corvée, ni vous imposer un programme qui vous laissera sur votre faim. La recherche montre que lorsqu’on se prive complètement des aliments que l’on aime beaucoup, on a de très fortes chances de se goinfrer de ces aliments le jour où on s’autorise de nouveau à les manger19. Je ne veux pas que vous considériez cet aliment-ci comme « toléré », cet aliment-là comme « interdit ». De mon côté, je ne mange pas toujours très sainement. À vrai dire je mange sans doute des tas de choses qui feraient écarquiller les yeux d’horreur à certaines personnes. Mais j’aime manger, voilà, et j’estime que c’est une activité qui doit procurer du plaisir, pas de la culpabilité. La nourriture, ce n’est pas seulement les nutriments que nous absorbons ; la nourriture, ce sont les repas de fête, les gâteaux qui marquent les événements importants, et même les cocktails sur lesquels nous soupirons à la fin d’une mauvaise journée.

Le truc, bien sûr, consiste à aimer manger avec modération. Le plus souvent. Et pour y parvenir, la majorité d’entre nous doivent modifier leur vision et leur approche de l’alimentation. Certains auteurs parlent à ce sujet de la nécessité de « manger consciemment » et de « savourer » : cela signifie qu’il faut manger lentement et se concentrer sur la satisfaction que procure l’acte de manger. Ce sont des idées qui vont dans le sens de l’approche que je décris dans ce livre20. En même temps, je ne crois pas que vous ayez besoin d’adopter une position philosophique particulière pour prendre plaisir à manger. Regardez comment les très jeunes enfants se nourrissent. Bien souvent la table ou leur chaise haute devient un champ de bataille, ils finissent leur repas barbouillés de sauce ou de confiture – mais ils manifestent aussi une vraie satisfaction. Même s’il n’est pas culturellement acceptable que nous, les adultes, mangions avec les mains et finissions les repas avec de la nourriture dans les cheveux et sur les vêtements, cela ne veut pas dire que nous ne pouvons pas apprécier nos repas et en faire des moments de vraie joie.




Comment tirer parti de ce livre

Dans les chapitres 3, 5 et 7, vous trouverez des conseils précis pour bien manger, perdre des kilos et maintenir durablement un poids sain. Les chapitres 2, 4, 8, 9 et 10 sont davantage consacrés aux preuves scientifiques, aux fondements de l’approche que je recommande. Certains chapitres, en outre, traitent d’importantes questions liées à la problématique de l’amaigrissement : l’image du corps (chapitre 4), l’activité physique (chapitre 6) et le « tableau d’ensemble » du surpoids et de l’obésité dans le monde (chapitre 10). Les dix chapitres sont organisés de telle sorte qu’il est logique de les lire dans l’ordre, mais si vous préférez sauter des passages et butiner, vous ne comprendrez pas moins bien l’approche de l’amaigrissement et de la gestion du poids que je vous propose. Gardez à l’esprit, surtout, que ce livre fait la synthèse des travaux de nombreux psychologues et scientifiques, des résultats de ma propre expérience en tant que professeur de psychologie et chercheuse spécialisée dans les comportements alimentaires et l’image du corps, et de certaines observations personnelles. Aujourd’hui, vous entamez un passionnant voyage pour apprendre à gérer sainement et durablement votre poids.


Pensez intelligent… pour la vie


• Si vous voulez perdre du poids et ne pas le reprendre, vous devez vous projeter sur le long terme.

• Les régimes tendance sont dangereux ; il vous faut une vision saine de l’amaigrissement.

• L’approche graduelle de la gestion du poids que je présente dans ce livre a toutes les chances d’être plus facile et plus efficace sur le long terme qu’aucune autre méthode.

• En revenant aux fondamentaux et en suivant certaines recommandations fondées sur les travaux de la science, vous perdrez durablement du poids.











*1. Les appels de note en chiffres vous renvoient, en fin d’ouvrage, aux références de l’auteur. Les appels de note avec astérisque vous renvoient en bas de page aux notes du traducteur.


*2. Acteur américain (1916-1987).
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