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Ce


livre


n’est


pas


une


méthode


de


régime,


mais


il


va


vous


faire


perdre


du


poids


Peut-être


êtes-vous


devant


le


rayon


«


diététique


et


nutrition


»


de


votre


librairie


préférée,


recherchant


l’ouvrage


qui


va


enfin


vous


aider


à


mincir


?


Ou


bien


êtes-vous


confortablement


assis(e)


sur


votre


canapé


en


train


de


feuilleter


ce


livre


qu’une


amie


bien


intentionnée


vous


a


prêté.


Sans


doute


des


questions


vous


viennent


à


l’esprit,


d’autant


plus


naturelles


que


le


titre


(Dis-moi


comment


tu


manges,


je


te


dirai


comment


maigrir)


vous


promet


de


réussir


là


où


vous


avez


peut-être


échoué


jusqu’ici,


seul(e)


ou


avec


d’autres


méthodes.


Je


m’engage


évidemment


à


répondre


à


ces


questions


en


toute


sincérité.


À


toutes


les


femmes


et


à


tous


les


hommes


À


QUI


CE


LIVRE


S’ADRESSE-T-IL ?


qui


désirent


perdre


du


poids


mais


qui


ne


souhaitent


plus


faire


de


régime.


À


toutes


celles


et


ceux


:


qui


ont


pris


du


poids


depuis


si


longtemps


que


cela


leur


paraît


0


aujourd’hui


impossible


de


le


perdre


;


qui


ont


grossi


après


avoir


arrêté


de


fumer


;


0


chez


qui


les


souffrances


de


la


vie


se


sont


traduites


par


des


kilos


en


0


trop,


des


«


kilos


refuges


»


;


qui


ont


vu


leur


silhouette


s’alourdir


après


les


grossesses,


ou


bien


au


0


moment


de


la


ménopause


;


qui


n’ont


pas


reçu


le


savoir


culinaire


en


héritage


;


0


qui


travaillent


quand


les


autres


dorment


et


qui


du


coup


ne


savent


0


plus


quand


manger


;


qui


mangent


trop


souvent,


trop


vite


;


0


qui


souhaitent


en


finir


avec


la


guerre


qu’ils


mènent


contre


la


nourri-


0


ture


et


les


kilos


en


trop


et


qui


veulent


enfin


retrouver


une


alimentation


faite


de


plaisir,


de


partage


et


de


modération.


Non.


Parce


EST-CE


QUE


CE


LIVRE


EST


UN


LIVRE


DE


RÉGIME ?


POURQUOI ?


qu’aujourd’hui


nous


savons


que


les


régimes


précipitent


les


patients


7
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Ce


livre


n'est


pas…


dans


le


cercle


infernal


du


yoyo


pondéral.


Ils


sont


comme


ces


trampo-


lines


sur


lesquels


les


enfants


sautent


harnachés


à


de


gros


élastiques


:


la


descente


est


rapide


mais


la


remontée


l’est


tout


autant,


et


vous


avez


sûrement


remarqué


que


les


enfants


remontent


toujours


plus


haut


que


la


plateforme


d’où


ils


ont


sauté.


Oui.


Je


veux


EST-CE


QUE


CE


LIVRE


PEUT


M’AIDER


À


PERDRE


DU


POIDS ?


vous


montrer


qu’il


existe


non


pas


une


mais


plusieurs


manières


efficaces


de


maigrir


sans


régime…


Réfléchissez…


Comment


peut-on


imaginer


pouvoir


faire


perdre


du


poids


à


tout


le


monde


avec


la


même


méthode


?


Sommes-nous


tous


pareils


?


Avons-nous


tous


le


même


âge,


la


même


histoire


?


Faisons-nous


tous


du


sport


?


Avons-nous


tous


les


mêmes


habi-


tudes


alimentaires


?


Avons-nous


tous


les


mêmes


horaires


de


repas,


de


travail,


le


même


nombre


d’enfants


qui


ont


bien


sûr


le


même


âge


?


[On


ne


cuisine


pas


de


la


même


façon


si


on


a


à


table


des


adolescents


ou


bien


de


jeunes


enfants.]


Aimons-nous


tous


les


mêmes


aliments


?


Non,


bien


sûr.


Tenir


compte


des


spécificités


et


des


caractéristiques


de


son


patient


et


aussi


respecter


les


capacités


de


changement


de


celui-ci,


sans


céder


à


la


tentation


de


lui


imposer


les


méthodes


qui


nous


paraissent


les


plus


efficaces,


sont


les


qualités


indispensables


du


médecin


nutritionniste


qui


souhaite


apporter


une


aide


véritable.


MAIS


POURQUOI


DEVRAIS-JE


FAIRE


CONFIANCE


À


CE


LIVRE


PLUTÔT


QU’À


UN


La


réponse


est


dans


la


question


:


c’est


en


effet


une


question


AUTRE ?


de


confiance.


Confiance


entre


un


médecin


et


son


patient,


entre


un


auteur


et


son


lecteur.


Plutôt


qu'essayer


de


vous


convaincre


de


manière


théorique


sur


les


bienfaits


de


mon


approche,


laissez-moi


me


présen-


ter.


Je


vais


vous


raconter


mon


parcours,


mes


erreurs


et


mes


succès,


ma


conception


de


la


nutrition,


les


expériences


qui


m’ont


amenée


à


ce


que


je


suis


aujourd’hui,


et


finalement


à


mon


envie


de


partager


tout


cela


avec


vous.


À


l’issue


de


ce


récit,


vous


comprendrez


sans


doute


en


quoi


ce


livre,


nourri


par


de


nombreuses


années


en


cabinet,


peut


vous


épauler


dans


votre


désir


de


mincir.


J’exerce


la


nutrition


en


consultation


dans


mon


cabinet


depuis


plus


de


dix


ans.


Au


tout


début,


comme


beaucoup


de


mes


confrères,


j’ai


prescrit


des


régimes


de


toutes


sortes


mais


quelle


insatisfaction


!


Mes


patients


maigrissaient


dans


les


premiers


temps,


mais


inévitablement


ils


regros-


sissaient


par


la


suite.


J’ai


vite


recherché


d’autres


pistes


en


me


formant


8
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une


méthode


de


régime…


auprès


de


médecins


plus


expérimentés


que


moi


qui


avaient,


eux


aussi,


compris


la


nécessité


d'emprunter


d’autres


voies.


J’ai


également


à


cette


époque


suivi


un


cursus


d’homéopathie


qui


m’a


appris


à


considérer


chaque


patient


dans


sa


globalité.


Aujourd’hui,


lorsqu’une


personne


entre


dans


mon


cabinet,


je


sais


qu’elle


apporte


avec


elle


son


histoire


personnelle,


familiale,


ses


doutes


et


ses


désirs.


J’ai


appris


à


écouter


les


patients


sans


a


priori


et


sans


parti


pris.


Cela


vous


paraît


évident


?


Et


pourtant…


Au


début


de


ma


carrière,


je


ne


posais


pas


les


bonnes


questions


:


je


partais


du


principe


que


la


personne


qui


était


assise


face


à


moi


voulait


maigrir


et


attendait


de


moi


un


régime.


Quelle


prétention


!


Aujourd’hui,


je


pose


la


question


en


toute


simplicité


:





Qu’est-ce


qui


vous


amène


?


Avez-vous


réfléchi


à


la


manière


dont


vous


souhaiteriez


atteindre


cet


objectif


?





Cette


approche


plus


respectueuse


change


tout


:


contrairement


à


ce


que


je


pensais


lorsque


j'étais


jeune


médecin,


tous


les


patients


ne


souhaitent


pas


perdre


du


poids


;


certains


veulent


simplement


ne


plus


en


prendre


et


la


plupart


souhaite


y


arriver


sans


régime.


À


une


époque


où


les


régimes


hyperprotéinés


ont


toujours


le


vent


en


poupe


malgré


les


mises


en


garde


de


tous


les


spécialistes,


les


personnes


en


surpoids


ont


encore


l’impression


que


ce


type


de


régimes


est


un


pas-


sage


obligé.


Elles


sont


bien


conscientes


des


difficultés


à


les


mettre


en


œuvre,


parfois


même


des


risques


encourus,


mais


il


n’en


reste


pas


moins


qu’elles


finissent


par


les


appliquer,


persuadées


qu’il


n’y


a


pas


d’autres


issues.


C’est


pour


cela


que


j’ai


souhaité


écrire


ce


livre.


Pour


montrer,


par


l’exemple,


qu’il


y


a


de


nombreuses


manières


de


mincir


et


que


chaque


personne


en


surpoids


doit


trouver


la


sienne.


C’est


uniquement


à


ce


prix-là


que


le


résultat


sera


à


la


fois


satisfaisant


et


durable.


Je


vous


invite


donc


à


entrer


dans


mon


cabinet


et


à


assister


à


mes


consultations.


Vous


allez


faire


la


connaissance


de


Marie-Pierre,


Nelly,


Mireille


et


bien


d’autres,


ces


patientes


que


je


reçois


jour


après


jour


et


qui


me


confient


leurs


difficultés,


leurs


soucis,


voire


leur


souffrance.


S’IL


N’Y


A


QU’UN


SEUL


PORTRAIT


QUI


ME


RESSEMBLE,


COMMENT


VAIS-JE


Facilement.


Non,


cela


LE


TROUVER ?


FAUT-IL


QUE


JE


LISE


TOUT


LE


LIVRE ?


n’est


pas


indispensable.


Je


vous


propose


pour


cela


de


faire


un


petit


test


ludique


(voir


p.


13)


qui


aidera


à


cibler


votre


lecture.


Votre


résultat


vous


orientera


vers


les


portraits


de


femmes


susceptibles


de


vous


correspondre.


Il


y


a


fort


à


parier


que


vous


trouverez


rapidement


ainsi


celle


qui


vous


ressemble


le


plus.


Mais


sachez


que


l’on


peut


aussi


glaner


des


informa-


9
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Ce


livre


n'est


pas…


tions


utiles


dans


l’expérience


de


personnes


apparemment


éloignées


de


nous.


Que


vous


lisiez


toutes


ces


histoires


dans


l’ordre,


que


vous


regardiez


d’abord


celles


dont


les


titres


vous


«


parlent


»


le


plus


ou


que


vous


vous


conformiez


au


résultat


du


test


que


je


vous


propose,


l’essentiel


est


que


vous


trouviez


avec


lesquelles


de


ces


femmes


vous


partagez


le


plus


de


points


communs,


dans


votre


façon


de


vivre


et


de


manger


mais


aussi


dans


votre


façon


de


penser.


Bien


souvent


les


raisonnements


erronés


en


matière


de


poids


et


de


nutrition


conduisent


mes


patientes


à


adopter


des


comportements


ali-


mentaires


qui


les


font


grossir


alors


qu’elles


sont


persuadées


d’être


sur


la


voie


de


l’amincissement.


Vous


trouverez


dans


ce


livre


des


explications


qui


vous


permettront


de


modifier


ces


comportements


délétères.


Si


mes


patientes


y


sont


parvenues,


pourquoi


pas


vous


?


SI


CE


LIVRE


EST


UNE


SÉRIE


DE


TÉMOIGNAGES,


Y


A-T-IL


LA


PLACE


QUAND


MÊME


POUR


LES


CONSEILS


PRATIQUES


QUI


VONT


M’AIDER


DANS


MON


QUOTIDIEN ?


Oui,


bien


sûr.


Pour


chaque


portrait


vous


suivrez


pas


à


pas


la


démarche


de


ma


patiente


mais


aussi


ses


interrogations


et


les


réponses


que


je


lui


apporte.


Vous


bénéficierez


ainsi


des


conseils


que


je


peux


lui


donner


mais


aussi


des


idées


(souvent


excellentes)


qu’elle


peut


avoir


pour


résoudre


les


difficultés


qui


sont


les


siennes


au


quotidien


et


qui


sont


peut-être


aussi


les


vôtres.


Vous


trouverez


également,


sous


forme


d’encadré,


quelques


explications


médicales


afin


de


vous


éclairer


sur


certains


points


particu-


liers


comme


le


diabète


par


exemple,


ou


la


ménopause.


À


la


fin


du


chapitre,


après


une


fiche


récapitulative


du


motif


de


consul-


tation,


du


problème


soulevé


et


des


solutions


trouvées,


je


vous


résumerai


l’essentiel


des


conseils


pratiques


qui


peuvent


vous


aider


si


vous


vous


êtes


reconnu(e)


dans


ce


portrait.


MAIS


OÙ


SONT


LES


HOMMES


DANS


TOUT


CELA ?


N’ONT-ILS


PAS


BESOIN


DE


Ils


sont


présents


dans


le


livre,


mais


en


fili-


PERDRE


DU


POIDS


EUX


AUSSI ?


grane.


Et


bien


sûr,


ils


ont


parfois


aussi


envie


de


mincir


!


Comme


vous


l’avez


peut-être


déjà


constaté,


la


totalité


des


consultations


que


je


retranscris


ici


concernent


des


femmes.


Si


vous


êtes


un


homme,


je


comprends


que


vous


puissiez


vous


sentir


dérouté.


Est-ce


que


ce


livre


n’est


pas


pour


vous


?


Y


a-t-il


une


façon


différente


de


perdre


du


poids


pour


les


hommes


et


pour


les


femmes


?


Je


vous


rassure


tout


de


suite.


Vous


trouverez


vous


aussi


dans


ce


livre


de


nombreuses


pistes


pour


mincir


10
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une


méthode


de


régime…


car,


s’il


est


vrai


qu’il


y


a


des


comportements


alimentaires


plus


fréquents


dans


un


sexe


que


dans


l’autre,


la


plupart


sont


mixtes.


Mais,


bien


qu’il


y


ait


de


plus


en


plus


d’hommes


qui


poussent


la


porte


de


mon


cabinet,


il


faut


bien


reconnaître


que


ma


patientèle


est


encore


très


majoritairement


féminine.


Peut-être


écrirai-je


un


jour


un


tome


II


consacré


exclusivement


aux


hommes


!


En


attendant,


je


vous


encourage


à


lire


ces


portraits


sans


a


priori,


je


suis


sûre


que


vous


y


trouverez,


vous


aussi


messieurs,


de


quoi


vous


engager


sur


le


chemin


de


la


perte


de


poids.


Lectrice


ou


lecteur,


j’espère


que


vous


prendrez


autant


de


plaisir


à


lire


ces


pages


que


j’en


ai


eu


à


les


écrire,


et


je


vous


souhaite


autant


de


succès


dans


votre


démarche


d’amincissement


que


mes


patientes.


0


0


0


0
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Test


:


quel


profil


de


«


mangeur


»


êtes-vous


?


Les


vingt


histoires


que


vous


allez


découvrir


sont


repré-


sentatives


des


problématiques


les


plus


fréquentes


que


je


rencontre


dans


mon


cabinet.


Voici


un


test


qui


vous


aidera


à


trouver


lesquelles


de


ces


femmes


ont


surmonté


dans


leur


combat


contre


le


surpoids


des


difficultés


proches


des


vôtres.


Cependant,


je


vous


engage


vivement


à


lire


tous


ces


exemples


car


je


suis


sûre


que,


même


lorsque


les


pro-


blèmes


soulevés


ne


semblent


pas


vous


concerner


directement,


vous


trouverez,


dans


ces


tranches


de


vie,


des


solutions


et


des


astuces


pratiques


qui


ne


pourront


que


vous


aider.
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Test


:


…


1.


Vous


avez


:


A)


Moins


de


25


ans.


B)


Entre


25


et


50


ans.


C)


Plus


de


50


ans.


2.


Lorsque


vous


prenez


votre


repas


:


A)


Vous


êtes


toujours


la


dernière


à


finir


et


vos


compagnons


de


table


doivent


vous


attendre.


B)


En


trois


bouchées


tout


est


englouti,


et


c’est


vous


qui


regardez


les


autres


manger.


C)


Vous


mangez


à


votre


rythme,


tranquillement.


3.


Vous


consommez


du


fromage


:


A)


Tous


les


jours.


B)


De


temps


en


temps.


C)


Jamais.


4.


À


midi


:


A)


Vous


prenez


au


moins


une


heure


pour


manger.


B)


Vous


mangez


en


faisant


autre


chose


(mails,


télévision,


lecture…).


C)


Vous


n’avez


pas


le


temps


de


déjeuner.


5.


En


général,


lorsque


vous


êtes


à


table


:


A)


Vous


vous


levez


trois


ou


quatre


fois.


B)


Vous


êtes


rarement
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