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Introduction


Le traitement actuel du surpoids et de l’obésité est responsable de son aggravation.
L’origine de cette maladie demeure largement ignorée. On lui attribue des causes multiples : mauvaise alimentation, sédentarité, manque de sommeil, perturbateurs endocriniens, transformations du microbiote, temps passé devant les écrans, anomalies génétiques, dérèglements cérébraux… Il est possible que l’explication réside dans la somme de tous ces facteurs réunis, ou qu’un facteur encore inconnu fasse une prochaine apparition.
De l’avis de tous, nous avons affaire à une maladie complexe, dont aucun pays, aucune politique de santé, aucun traitement ne parvient à enrayer l’expansion. Et, à tout problème complexe, il existe une solution simple, directe… et fausse.
Pour maigrir, on nous enjoint de « faire attention » à ce que nous mangeons, de surveiller notre consommation de sucres et de gras ; nous devons contraindre notre poids à se maintenir dans la zone que nous lui avons assignée, si besoin suivre des régimes amaigrissants ; nous devons lutter contre nos envies de manger émotionnelles, sous peine de devoir entreprendre des psychothérapies ; nous devons respecter notre faim et notre satiété. Et tout cela par le seul pouvoir de notre volonté.
Au bout du compte, l’ensemble de ces injonctions n’a produit qu’une chose : augmenter notre anxiété alimentaire. Dès lors que nous voulons maigrir ou simplement éviter de grossir, nous nous posons mille questions qui détournent notre attention de notre plaisir de manger. Nous ne savons plus manger avec insouciance et légèreté. Le plaisir est devenu coupable. Nous y avons droit, nous dit-on, mais à condition d’en rendre compte et de le compenser ensuite : « Je me fais plaisir aujourd’hui, mais je ferai attention demain. »
Comble de tout, malgré nos efforts de contrôle et de volonté, plutôt que maigrir durablement, nous continuons à grossir durablement, ce qui nous incite à penser que nos efforts sont insuffisants et que nous manquons certainement de cette précieuse volonté, unique solution à nos problèmes de poids.
Imaginez l’inverse : que ce soient nos efforts de volonté qui nous empêchent de maigrir et soient finalement responsables de nos prises de poids. Et s’il fallait, au contraire, cesser de tout vouloir contrôler ? Mais, direz-vous, sans le contrôle comment ne pas grossir et, surtout, comment maigrir ? Comme s’en plaint l’un des témoins de ce livre : « Si je cesse de “faire attention”, je grossis encore. Mais si je continue à “faire attention”, je grossis quand même. » D’une certaine façon, nous sommes piégés dans le contrôle. Impossible de le maintenir, impossible de le lâcher. De contrôle en perte de contrôle, sur une vie entière et dans la majorité des cas, le poids poursuit sa lente dérive ascendante.
En réalité, le contrôle cause notre perte.
Certes, il présente parfois des avantages. Mais pas toujours.
Plus nous tentons de maigrir en contrôlant ce que nous mangeons, plus nous avons envie de ce que nous contrôlons. Nous contrôlons notre consommation de sucres ? Nous succombons à nos envies de gâteaux. Nous contrôlons notre consommation de gras ? Nous succombons à nos envies de fromage. En définitive, nous devenons malades de nos envies de manger. Elles finissent par nous submerger et nous faire inexorablement grossir.
Sans doute avez-vous le sentiment de faire de votre mieux. Vous suivez autant que vous le pouvez les recommandations du corps médical, des pouvoirs publics… Et, sans doute, pensez-vous avoir tout appris sur la façon de maigrir.
Mais savez-vous qu’on peut maigrir en ne mangeant que des pizzas surgelées ou grossir en ne mangeant que des légumes bio ?
Savez-vous qu’il existe un poids d’équilibre et qu’on ne le choisit pas ?
Savez-vous que lutter contre son poids d’équilibre conduit à grossir et à le dérégler davantage ?
Savez-vous qu’un mangeur normal consomme sans faim l’essentiel de sa nourriture ?
Savez-vous que les envies de manger émotionnelles sont indispensables à notre équilibre mental et que seuls les aliments gras et/ou sucrés sont capables de les apaiser ?
Savez-vous qu’aller à l’encontre de ses envies de manger ne fait que les exciter et faire manger plus ?
Savez-vous que lutter contre ses envies de manger conduit à des comportements compulsifs, addictifs, hyperphagiques ?
Enfin… savez-vous qu’on peut retrouver son poids d’équilibre en se soustrayant au contrôle, en mangeant quand on veut, ce qu’on veut et autant que l’on en veut ?
Je sais que vous ne me croirez pas.
Personne ne peut prétendre aujourd’hui proposer une explication complète et suffisante de l’épidémie d’obésité. Mais tout le monde admet que les régimes en sont un facteur d’aggravation. Parce qu’ils reposent sur la prescription d’un contrôle mental, toxique pour le bon fonctionnement du comportement alimentaire. Nous continuons cependant à les prescrire au vu et au su de tous.
La conception que se fait le corps médical de l’organisation du comportement alimentaire et du traitement du surpoids contribue à l’aggravation de cette maladie. Sans les recommandations des médecins nutritionnistes, des psychiatres et des pouvoirs publics, il est fortement probable que la maladie n’aurait jamais pu atteindre un tel stade de gravité.
Le phénomène est d’autant plus préoccupant qu’il s’applique dorénavant non seulement aux personnes en surpoids mais, à titre préventif, à l’ensemble de la population. Préventivement, le corps médical et les pouvoirs publics mettent en place les mesures qui conduisent les gens à grossir. On aggrave la situation des personnes en surpoids et on met en danger celles qui ne le sont pas encore.
Alors que risquez-vous à lire ce qui va suivre ? Au pire aurez-vous perdu quelques sous, un peu de votre temps et vous pourrez dire tout le mal que vous pensez de moi. Mais si j’avais raison ?… si je réussissais à vous convaincre ?
J’ai écrit ce livre pour vous démontrer que nous commettons une grave erreur en nous obstinant à vouloir contrôler mentalement notre comportement alimentaire. Cet entêtement néfaste ne fait qu’exciter le système physiologique qui gouverne nos envies de manger. Ce qui, en fin de compte, nous conduit à manger bien au-delà de nos besoins et aggrave les problèmes de poids.
En nous libérant du contrôle, en apprenant à « répondre » à nos envies de manger, il devient possible de les apaiser, de réduire nos consommations et de retrouver notre poids d’équilibre.
Pour vous y aider, j’ai réuni dans ce livre les principales erreurs à ne pas commettre afin d’éviter de tomber dans le piège du contrôle.
Avec ce livre, j’espère vous réconcilier avec le plaisir et la simplicité de manger. J’aimerais qu’après cette lecture vous ne mangiez plus comme avant.



CHAPITRE I
L’erreur diététique :
« Il faut manger moins gras et moins sucré »


Le grand débat :
dans le gratin dauphinois, faut-il garder le fromage ou les pommes de terre ?
Le RIC, les 80 km/h, la transition écologique, la taxe carbone, l’interdiction du glyphosate… bien sûr, tout cela est important. Mais il ne faudrait tout de même pas passer à côté des vraies questions que se posent les Français : pour maigrir, faut-il manger moins gras ou moins sucré ?
Cécile assure : « Pour maigrir, je sais parfaitement ce qu’il faut manger. Je retire les gâteaux, les fromages, je cuisine sans gras et je maigris. Ce n’est pas bien compliqué. » Léa a sa recette : « J’arrête les grignotages, je prends un petit déjeuner et je mange équilibré. » Matthieu en a une autre : « J’enlève le pain et les féculents, j’arrête l’alcool et je mange plus de légumes. » Olivia s’y prend autrement : « J’enlève le gras et je garde les féculents. Avant je les retirais aussi mais j’ai compris que ça ne faisait pas grossir. » Fanny a aussi son idée sur la question : « Moi, c’est le beurre et la crème fraîche qui me font grossir », et puis Cécile qui explique : « Si j’arrête les gâteaux, je perds tout de suite 2 kilos. » Alors que pour Marion : « Mon péché, c’est le fromage. Il faudrait que je l’enlève. »
Bref, chacun a sa petite idée sur la question. Et, pour tout vous dire, j’ai moi aussi ma petite idée sur le sujet. Je ne serais pas fâché de vous en toucher un mot ou deux.
J’ai débuté ma pratique de nutritionniste en 1986. J’exerçais alors dans un grand service de nutrition parisien où nous distribuions les régimes à tour de bras. En ce temps, nous pensions que les sucres faisaient grossir et nous prescrivions des régimes qui en réduisaient la consommation et réservaient une bonne place aux aliments gras. Ces régimes n’avaient rien d’exceptionnel pour l’époque. Ils étaient enseignés à la faculté de médecine pour être ensuite prescrits dans les services de nutrition et dans tous les cabinets médicaux de France. Et c’était pareil ailleurs dans le monde. Certains se souviendront peut-être avec émotion d’un de leurs premiers régimes, celui du docteur Atkins, qui constituait la forme la plus populaire et la plus radicale des régimes sans sucres. On retirait le moindre aliment sucré : gâteaux, chocolat, pain, féculents, bananes, raisin, carottes, betteraves… et on pouvait se régaler d’autant de pâtés, fromages et saucissons qu’on voulait. Prescrits avec modération par les médecins de la faculté ou avec démesure par le docteur Atkins, ces régimes firent maigrir des millions de personnes dans le monde en mangeant plus de gras et moins de sucres.
Puis, vers la fin des années 1980, la nutrition vécut une de ces petites révolutions dont elle a le secret. Quelqu’un déclara que les sucres ne faisaient plus grossir, finalement c’étaient plutôt les graisses le problème. Alors nous, les nutritionnistes, avons rangé nos vieilles ordonnances et en avons rédigé de nouvelles. Cette fois, nous recommandions de limiter les aliments gras et de réserver une bonne place aux aliments sucrés. Place aux pâtes, au pain et aux pommes de terre. Au début, les patients se sentirent bien un peu désorientés mais, comme la plupart avaient maigri et regrossi en se privant de féculents, ils ne voyaient pas trop d’inconvénients à penser que ces nouveaux régimes seraient plus efficaces que les anciens. Surtout si, en plus, on les laissait se régaler de féculents dont ils étaient privés depuis des années. C’était tout bénéfice ! Effectivement, les régimes pauvres en graisses les firent maigrir. Et tout aussi bien regrossir ensuite…
Quant à moi, je constatais que le pain et les pâtes des années 1990 faisaient tout aussi bien maigrir que le fromage et la charcuterie des années 1980. En termes de perte de poids, les deux régimes semblaient bien se valoir. En termes de maintien du poids, ils se valaient aussi, les patients regrossissaient.
Et voilà bientôt trente ans que les nutritionnistes prescrivent des régimes pauvres en gras. Et que chacun tente d’en limiter sa consommation. Mais, depuis peu, nous voyons resurgir le débat sur la supériorité du régime pauvre en gras par rapport au régime pauvre en sucres. Dans le gratin dauphinois, faut-il retirer le fromage ou les pommes de terre ? Une fois de plus, on conteste les régimes de l’ère d’avant et on croit découvrir les nouveaux régimes miraculeux de l’ère d’après. On redécouvre soudainement les vertus du gras qui, par-dessus le marché, serait bon pour la santé. Finalement, le gras ne ferait pas grossir, on nous aurait caché la vérité, on nous mentirait depuis des années… On croirait entendre parler des sucres il y a trente ans.
Pour mieux comprendre ces retournements périodiques de tendance, il suffit de rappeler une simple notion. Nos aliments ne sont composés que de trois types de nutriments : les protéines, les lipides et les glucides. Et c’est tout. La part de protéines étant relativement constante dans l’alimentation humaine1, on ne peut vraiment faire varier que celles des lipides et des glucides2.
Fort de ce choix très limité et depuis l’origine des temps, le monde de la nutrition se partage en deux. D’un côté, ceux qui tentent de maigrir en diminuant le gras et de l’autre ceux qui tentent de maigrir en diminuant les sucres. Et, de génération en génération, chacune ayant la mémoire plus courte que la précédente, on redécouvre les avantages de l’une des méthodes tandis qu’on oublie les inconvénients de l’autre.
Las, cette querelle entre le gras et le sucre, entre les lipides et les glucides ne date pas d’aujourd’hui. Cinq cents ans avant Jésus-Christ, Hippocrate prescrivait déjà des régimes sans sucres. Le père de la médecine ordonnait aux « obèses sanguins » : « Pour réduire ton embonpoint, tu resteras nu aussi souvent que possible, tu dormiras sur un lit dur, tu feras de l’exercice ou des travaux de force avant de manger et tu consommeras des plats riches en graisses, avec des assaisonnements gras afin de te rassasier de peu de nourriture. Et tu ne feras qu’un repas par jour. »
Ce à quoi, cinq cents ans après Jésus-Christ, Galien lui répondit que pour maigrir il fallait prescrire des régimes sans gras : « Pour te nourrir, disait-il, tu choisiras tes aliments parmi les moins riches et les moins gras. Tu les consommeras en quantité abondante afin qu’ils te remplissent la panse et calment tes appétits. En second lieu, chaque matin, à jeun, tu te rendras en courant à grandes foulées jusqu’à la ferme de ton voisin où là, après une énergique friction, tu te feras masser par un esclave robuste3. » En somme, tu mangeras moins gras et moins sucré, tu mangeras tes fruits et tes légumes et tu te bougeras plus.
Et c’est ainsi que, depuis plus de deux mille ans, le monde se partage entre les ordonnances d’Hippocrate et celles de Galien. C’est dire si nous avons fait avancer le débat.
Alors ce n’est pas tellement que nous soyons plus intelligents que nos aînés, mais en deux millénaires nous avons eu le temps de réfléchir et de noter quelques observations. C’est ce qu’on appelle le progrès scientifique. Je vous propose d’y jeter un petit coup d’œil et d’examiner un court échantillon d’études qui pourraient vous aider à forger votre propre opinion.

Régime sans gras contre régime sans sucres : le match !
Dans un premier temps, on commença par se demander comment réagiraient des personnes que l’on soumettrait à une suralimentation. Alors on força des volontaires à consommer 1 000 calories de plus par jour pendant huit semaines. Comme nous le constatons tous avec fatalité, « la vie n’est vraiment pas juste » : certains participants grossirent de 400 grammes quand d’autres prirent 4 kilos4.
Mais peut-être les graisses faisaient-elles davantage grossir que les sucres, à moins que ce ne fût le contraire ? Alors on sélectionna des volontaires minces ou obèses qu’on suralimenta pendant un mois avec une quantité équivalente soit de graisses, soit de sucres5. Dans les deux groupes, la prise de poids fut quasi identique. Et les minces grossirent tout autant que les obèses. On en conclut qu’on grossissait tout aussi bien en augmentant les sucres ou les graisses et que la composition de la suralimentation ne faisait aucune différence sur la prise de poids.
On se mit à penser qu’à l’inverse une diminution des graisses ferait peut-être mieux maigrir qu’une diminution des sucres, ou vice versa. On compara alors des régimes pauvres en graisses avec des régimes pauvres en sucres pour finalement constater dans les deux cas des pertes de poids identiques. Aucun des deux régimes ne s’avérait plus efficace. L’USDA lui-même, le département de l’Agriculture des États-Unis, constata qu’un régime de 1 500 calories entraînait une perte de poids identique qu’il soit pauvre en sucres ou pauvre en graisses6. On maigrissait aussi bien en se privant de l’un ou de l’autre. C’était officiel, l’État américain déclarait : la composition d’un régime n’a aucun effet sur ses performances amaigrissantes.
Alors, certains nutritionnistes se demandèrent si une alimentation pauvre en graisses ferait plus maigrir que ne rien faire du tout. Ils recrutèrent 50 000 femmes de 60 ans qu’ils suivirent pendant huit ans7. Ils demandèrent à une première moitié d’entre elles de diviser par deux leur consommation de gras8 tout en augmentant leur consommation de fruits, de légumes et de céréales et à l’autre moitié de ne rien changer à leurs habitudes. Le groupe low fat trouva l’expérience gustativement assez immangeable. Une nourriture aussi pauvre en gras leur paraissait insipide. Au bout d’un an, les femmes du premier groupe perdirent 2,2 kilos et reprirent le poids perdu au bout de quatre à six ans pour finalement rejoindre le poids du groupe qu’on avait laissé en paix et qui en fut bien aise.
Puis, en 20099, espérant trancher le sujet, Franck Sacks voulut comparer l’efficacité des principaux régimes prescrits dans le monde10. Il recruta 800 personnes pour une expérience qui dura deux ans et qu’il répartit en quatre groupes auxquels il retira 750 calories selon les modalités de chacun des régimes.
Pour encourager les participants, on mit en place un impressionnant dispositif. Pendant six mois, ils durent assister chaque semaine à des séances de groupe qu’on espaça ensuite tous les quinze jours. Ils bénéficièrent, également tous les quinze jours, de séances de soutien individuelles. Ils devaient tenir un carnet alimentaire et disposaient d’un site Internet afin de visualiser les résultats quotidiens de leurs efforts.
Dans les quatre groupes, au bout de six mois, en moyenne les participants perdirent 6 kilos et en reprirent 3 au bout des deux ans. Tout ça pour ça ! Dans les quatre groupes, la perte de poids fut identique sans aucun rapport avec le régime suivi. Elle dépendait exclusivement de la réduction calorique. Et de la participation aux séances de coaching. Plus les participants étaient assidus aux séances plus ils maigrissaient.
Les points mémorables de l’expérience furent que le contenu de l’assiette n’avait aucune importance pour maigrir, que la régularité et l’enthousiasme personnel étaient les qualités les plus déterminantes de la perte de poids et que le soutien renforcé d’une équipe de professionnels et d’un groupe de pairs était la clé de la persévérance. Bref, pour maigrir, il suffisait d’en vouloir et d’avoir une bonne équipe derrière soi. Un peu comme sur le Tour de France.
Poursuivons encore. En 2015, Deirdre Tobias11 réunit toutes les études connues qui avaient tenté de comparer l’efficacité d’un régime pauvre en graisses avec celle d’un régime pauvre en sucres. Pour cela, elle consulta les grandes bases de données médicales et scientifiques de leur création jusqu’à nos jours. Elle en dénombra 3 517 ! C’est dire si le sujet avait déjà été débattu. Pour ne pas être accusée de conclusions trop hâtives ou approximatives, Deirdre élimina toutes les études d’une durée inférieure à un an et dont la méthodologie n’était pas strictement rigoureuse.
Voici les conclusions de ses recherches qui portèrent sur environ 70 000 participants : au bout d’un an, un régime pauvre en gras permet d’obtenir une perte de poids moyenne de 360 grammes et un régime pauvre en sucres une perte de poids de 1,15 kilo (la différence est de 800 grammes !). La totalité des études aboutissaient à la même conclusion : l’efficacité du régime sur la perte de poids dépend uniquement de l’intensité de la restriction calorique. Plus le régime est faible en calories plus la perte de poids est importante. Aucune des études retenues ne permettait d’affirmer la supériorité à long terme d’un régime sur un autre. La composition en gras ou en sucres d’un régime n’a aucune influence sur la perte de poids. En marge de son étude, Deirdre Tobias déclara dans un communiqué que ce qu’elle retenait essentiellement de son travail était que « l’adhésion à un régime alimentaire sur le long terme était catastrophique, indépendamment du fait qu’il s’agisse d’un régime pauvre en graisses ou de tout autre régime ».

Le match Haub-Spurlock
Tout de même, la qualité nutritionnelle des aliments est-elle véritablement sans effet sur le poids ? Est-il vraiment permis de tout manger, pizzas, frites, kebabs, gâteaux, etc. ? Cette idée insupportable en dérangeait plus d’un. Alors, pour démontrer les effets grossissants de la malbouffe, certains n’hésitèrent pas à faire don de leur corps à la médecine. Laissez-moi vous conter le match qui opposa Morgan Spurlock à Mark Haub.
Un matin de février 2003, Morgan Spurlock, par ailleurs un homme jovial et avenant, poussa la porte d’un restaurant McDonald’s et commanda un menu XXL. Il se lançait ainsi dans une surprenante expérience : se nourrir durant un mois exclusivement de hamburgers, de frites, de sodas et de crèmes glacées préparés par le géant
		
		
	

	

		
	
	






Maigrir ou grossir avec la bonne bouffe



Petit tour du monde des paradoxes nutritionnels
Australian paradox14

American paradox

French paradox


Tous les aliments font grossir.
Aucun ne fait maigrir !

Ça suffit les ayatollahs de la bouffe !

Arrêtons de tout mélanger.
Ça suffit les salades !

Ne réveillez pas le rat qui sommeille en nous
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		Nos envies sont l'expression de nos besoins



		Grossir, c'est avoir plus d'envies que de besoins



		Pour manger moins, lutter contre ses envies de manger n'est vraiment pas une bonne idée



		On ne parvient à supprimer le contrôle mental qu'en le remplaçant



		Pour manger moins, « répondre » à ses envies de manger est une bien meilleure idée



		Quelques pistes pour calmer les envies de manger



		En guise de conclusion de la conclusion







		Table



		Du même auteur chez Odile Jacob



		Du même auteur
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