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Afin d’être suffisamment précis, il était nécessaire de citer certaines marques commerciales. Ces citations sont faites à titre gratuit et ne constituent pas une appréciation sur les marques mentionnées.

Pour des raisons de lisibilité, nous avons choisi d’écrire les marques déposées avec une majuscule, sans les faire suivre du sigle TM.

Nous rappelons que la consommation d’alcool est fortement déconseillée aux femmes enceintes.
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Introduction





Il semble qu’on en ait fini avec le modèle de l’extrême minceur et je m’en réjouis. Après les polémiques sur les mannequins trop maigres, depuis le printemps dernier, les magazines se mettent à vanter les formes harmonieuses. Tant mieux si on cesse de valoriser la maigreur, cela tombe bien : j’ai envie de vous réconcilier avec la rondeur, les rondeurs, pourvu qu’elles soient belles ! Plus de régime, nous dit-on, mais une alimentation gaie, équilibrée, variée qui permet aux femmes – et aux hommes – de concilier santé et beauté. À tout cela je ne peux que souscrire. Car la beauté et la séduction sont une préoccupation première, qu’on ait vingt ou soixante ans. Je le vois tous les jours dans mon cabinet.

Et ces jeunes filles, ces femmes assument de mieux en mieux leurs formes. La plupart ne courent plus derrière un 36-38 – même si elles ont encore la terreur de dépasser la taille 40 ! –, elles veulent un beau décolleté, un ventre rond et plat, des hanches dessinées, un joli derrière bombé, des cuisses musclées.

Mon rôle est d’aider mes patientes à se débarrasser des rondeurs disgracieuses, de celles qui fichent en l’air une silhouette – et, pour cela, parfois 3 à 4 kilos suffisent. Ceux qui vous font des hanches trop enveloppées, une poitrine un peu trop lourde, des jambes un peu trop infiltrées, un ventre trop rebondi…



Tous les kilos ont leurs points communs, mais ils ont surtout leur histoire particulière. Dans ce livre, je vais tenter de raconter les circonstances de leur apparition, la ou les façons de les éliminer et surtout d’éviter de les reprendre. Car, à travers mes consultations, à l’hôpital ou dans mon cabinet, j’ai appris et continue à apprendre que maigrir ou mincir est une première phase. Ne pas regrossir est la phase la plus décisive et la plus compliquée. Pour cela, il n’y a aucune solution miracle.

Et pourtant, au cours de mes trente années de pratique, j’en ai vu passer des méthodes, des diktats, des progrès incontestables aussi, des solutions qui n’en sont pas, et des médecins peu scrupuleux. Ceux que j’appelle les « obésologues » : ces médecins qui se fichent de la nutrition, et qui considèrent les patients, et surtout les patientes, comme un marché. Ceux qui proposent des forfaits « minceur » à 2 500 euros – on peut même payer à crédit ! – à coup de piqûres et de poudres miracles. Ces techniques fonctionnent sur quelques semaines, mais, après, les kilos reviennent, avec des copains en plus. C’est l’éternel et désespérant effet « yo-yo » que nous connaissons tous et toutes. Les femmes le savent, mais nous sommes parfois si crédules et si impatientes !

D’autres médecins sont de bonne foi en élaborant leur méthode dans leur laboratoire. Ils la croient infaillible, scientifique, valable pour tous, pour peu qu’on l’applique correctement. Mais ils ne sont pas face aux patients. Les praticiens, eux, ont leur savoir, celui qui résulte de leurs travaux, de leurs études, et surtout de leur expérience et de leur face-à-face avec leurs patients. L’une et l’autre ne coïncident jamais complètement.

Il est impossible de mettre un être humain en équation. Chacun, chacune possède son capital génétique, son ADN, son capital musculaire, osseux. Chacun, chacune a ses antécédents familiaux, personnels. Chacun, chacune est riche de son vécu ancien et présent. En résumé nous avons tous notre histoire. Celle du poids en fait partie.

Il ne peut donc y avoir de méthode convenant à tout le monde. C’est pourquoi tous ces régimes « révolutionnaires » ne sont pas la solution pour mincir et rester mince. Certes, il y a des facteurs communs aux patients mais chacun a une niche secrète qu’il faut savoir trouver.







Je suis donc pour un diagnostic personnalisé, sur mesure. Pas pour le prêt-à-porter. Pourtant, chaque année comme dans la couture, il y a ou il y a eu des modes dans la minceur. Je les ai connues : des plantes aux vertus magiques, des régimes de folie, des méthodes invraisemblables pour perdre rapidement vos bourrelets et vos kilos superflus avec lesquelles la carotte râpée était facturée au prix du caviar. Sachez qu’il n’y a pas de miracle. En tout cas pas encore. Mincir, maigrir, retrouver un poids en accord avec soi et son corps est un travail, un engagement singulier entre le patient et son médecin.

J’ai retenu les leçons du professeur Trémollières, chef de service à l’hôpital Bichat et apôtre de la nutrition : « On ne doit jamais décider d’un régime ou d’un éventuel traitement sans avoir regardé, écouté, interrogé, examiné, pesé, mesuré, pris la tension (examen du cœur, examen biologique), aidé et décidé le patient ou la patiente qui nous fait confiance à se prendre en main pour maigrir. Il est nécessaire de positiver la consultation sans promettre des résultats imaginaires. »







Presque insignifiante à ses débuts, la nutrition s’est taillée une place honorable dans le paysage médical, même si elle a subi parfois une médiatisation trop pressante.



Aujourd’hui, la discipline elle-même jouit d’une reconnaissance officielle (INPES1, Comité national de l’alimentation), à cause notamment des problèmes de santé liés à l’alimentation (risques cardio-vasculaires, obésité infantile, etc.)

La recherche se penche sur la biologie des tissus graisseux (une véritable usine !), sur le rôle d’une hormone, la leptine, comme régulateur des prises alimentaires. Elle va du côté de la génétique, explore de nouveaux phénomènes biologiques.

En tant que praticien, je laisse les chercheurs chercher et je guette leurs découvertes, leurs conclusions, pour les mettre en pratique.

Certaines sont d’ores et déjà utilisables, comme le concept d’apports nutritionnels conseillés en qualité et en quantité, la mise en valeur des apports lipidiques… Ces notions sont du ressort du médecin. Trop d’informations mal gérées peuvent conduire à installer le chaos dans notre assiette.

Prenons un exemple central, celui des calories. Même si la référence aux calories est souvent nécessaire à notre enseignement, elle constitue une forme réductrice de la compréhension de la nutrition. Ainsi :


	10 g de glucides fournissent 40 kcal ;


	10 g de lipides 90 kcal ;


	10 g de protéines 40 kcal.




C’est incontournable. Cette valeur est fixe, définitive. Mais les calories ne constituent pas une réponse idéale à la prise en charge globale du patient. Elles sont le symptôme des excès alimentaires et non celui des kilos en trop. On ne peut plus fonder ses prescriptions là-dessus.



Je développerai les notions importantes – comme le rôle des oméga 3 et 6, la notion d’index glycémique, dont on parle tant – de manière claire et utilisable.

Sur les solutions qui prétendent faire passer du 44 au 40 avec une certaine sérénité et à moyen terme, je ferai le point de la manière la plus objective possible. Ainsi que sur les techniques qui font disparaître graisse, plis et peau d’orange… Chaque printemps, elles nous inondent de leurs promesses et sont enterrées l’année suivante. Certaines sont parfois dangereuses (voir ces jeunes filles hospitalisées à la suite d’injections liquidiennes, bouffeuses de cellulite !), d’autres transitoires ou inefficaces.

Comme vous l’avez sans doute déjà compris, ce qui m’intéresse ce sont les personnes, mes patients : leur histoire, leur comportement, leur désir de séduction, leur âge, leur santé… Chaque consultation dure une heure car, avant d’agir, je veux tout savoir. Un nouveau bourrelet n’arrive pas par hasard. Si l’on ne sait pas l’analyser, pour en trouver l’origine, et corriger ce qui lui a permis d’apparaître, on est condamné à ce qu’il revienne…

Les médecins, les diététiciens découvrent les causes de la prise de poids, les prévoient, les analysent du mieux qu’ils peuvent. Ces causes sont multiples et souvent imbriquées. Même si les corps se ressemblent, les mécanismes qu’ils inventent défient parfois l’imagination et la bataille est difficile à gagner.







Ces causes, je pourrais en remplir un dictionnaire. Ce serait long, fastidieux… Je ne résiste pas à l’envie de vous livrer quelques lettres de mon abécédaire, parmi les plus courantes, qui se manifestent en nous envahissant de rondeurs et kilos superflus, surtout lorsqu’elles se conjuguent :




Alimentation, bien sûr, quand elle désordonnée, déséquilibrée.


Angoisse, qui nous fait nous jeter de préférence sur le sucre pour nous calmer.


Bonheur… de partager les plaisirs de la vie sans restriction.


Boulimie.


Choc affectif, où l’on tente de se rééquilibrer en utilisant la nourriture.


Chômage qui déstructure le temps, fait tourner en rond à la maison et nous dirige vers le frigo.


Difficultés de vie, qui nous font rechercher l’appui de ce qui semble sûr.


Ennui, Fatigue, Fringale, Grignotage, Gourmandise se passent ici d’explications.


Hérédité.


Hormones de la puberté, de la grossesse, de la ménopause.


Laisser-aller.


Médicaments (certains antidépresseurs, la cortisone, ou certains antibiotiques, mais cela est transitoire).
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