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Introduction
Maigrir. Les trois quarts de la population en rêvent. Les gros, bien sûr, mais aussi les moins gros, les justes enveloppés, ceux qui en sont venus à penser qu’on n’est jamais ni assez riche, ni assez mince.
La motivation ? Ils l’ont, chevillée au corps. Bon nombre de gros échangeraient volontiers leur obésité contre une maladie, n’importe laquelle, même grave, même mortelle. En fait, une enquête a même montré que neuf obèses sur dix aimeraient mieux être amputés d’une jambe plutôt que de rester gros, et trouvent préférable d’être muet ou même aveugle plutôt qu’obèse. Si on leur donne à choisir entre avoir enfin un poids normal, ou bien rester obèse et être multimillionnaire, tous les sujets de l’enquête choisissent d’être pauvres, mais minces1…
Comment en est-on arrivé là ? Nous verrons que la passion de maigrir est une longue histoire, plongeant ses racines dans la plus haute Antiquité. Hippocrate et Galien avaient leur opinion, de même qu’Avicenne ou les médecins de la Renaissance. Mais durant longtemps, seules les obésités majeures étaient considérées comme posant problème. Puis, peu à peu, de façon irrégulière, l’exigence de minceur et l’intolérance à l’obésité s’accroissent. Au XXe siècle, la frénésie amaigrissante vire à la rage. Et plus la pression en faveur de la minceur augmente, plus le pourcentage d’obèses augmente dans la population… Mais quel est l’effet, quelle est la cause ?
Depuis le début de ce siècle, nos sociétés marchandes ont érigé la course à la minceur en business. Nous passerons en revue cette incroyable diversité de produits pharmaceutiques et cosmétiques, d’appareillages amaigrissants, de méthodes alimentaires multiples et variées, de thérapies du corps ou de l’esprit. L’industrie agro-alimentaire et ses produits de plus en plus diététiques, le monde de la pub, de la presse et de l’édition qui vendent des images et du papier grâce à l’appétit de minceur ambiant font eux aussi partie intégrante de ce fat business (mot à mot « marché de la graisse »). Nous verrons que même la morale, la culpabilisation et les pratiques de repentance peuvent être récupérées et devenir sources de revenus. Une étude de 1994 estimait le fat business à 30 milliards de dollars par an, rien que pour les États-Unis2. Ce livre, d’ailleurs, participe lui aussi du fat business. Merci de l’acheter.
Le marché de l’obésité soulève plusieurs questions. La première est celle de son efficacité. L’affaire, aujourd’hui, est entendue : les méthodes amaigrissantes actuelles, prises dans leur ensemble, ont des résultats médiocres. Le taux d’échec est en effet de l’ordre de 75 à 95 % sur une période de cinq ans. En d’autres termes, si vous êtes gros et si vous tentez de perdre du poids au moyen d’une machine à maigrir, ou en consommant des produits diététiques, ou en suivant un régime amaigrissant, ou en prenant des médicaments vendus en pharmacie et prescrits par un médecin, ou par toute autre méthode, vous avez environ neuf chances sur dix, cinq ans plus tard, de peser (au moins) le même poids qu’aujourd’hui.
Dans ces conditions, comment se fait-il que les gros et les moins gros continuent à consommer méthode amaigrissante sur méthode amaigrissante, et surtout, comment se fait-il que des médecins soi-disant sérieux persistent à recommander des régimes et des produits amaigrissants à leurs patients ? Intrigantes questions, auxquelles nous tenterons de répondre.
Mais, direz-vous, il existe des raisons objectives de vouloir mincir. Des raisons de santé, par exemple : en France, l’obésité engendrerait ainsi chaque année 9 milliards de francs de surcoût médical3. Certes, et il ne me viendrait pas à l’esprit de le nier. Mais quand le désir de maigrir confine à la rage, quand les journaux font leurs gros titres sur l’art de mincir, non plus uniquement en début de printemps, comme c’était la tradition, mais tout au long de l’année, quand l’industrie pharmaceutique investit massivement dans la recherche de molécules amaigrissantes, quand les industries de l’agroalimentaire cherchent à nous concocter des aliments de moins en moins nourrissants, quand des congrès internationaux sur le thème de l’obésité réunissent des milliers de spécialistes médicaux qui se penchent doctement sur nos kilos, quand l’art de manger et la nécessité impérieuse de maigrir ou de ne pas grossir s’apprennent dans les écoles primaires, quand perdre du poids devient une affaire d’État, quand même les minces veulent maigrir, on ne peut s’empêcher de penser que nous sommes devant un phénomène irrationnel d’une ampleur sans précédent. Se demander quel est le sens de tout cela ne serait peut-être pas tout à fait inutile.
Nous commencerons par faire le tour du propriétaire, par détailler les méthodes amaigrissantes de tous ordres qui caractérisent la rage de maigrir. Le loufoque y cotoie la pseudoscience, le charlatanisme et l’escroquerie voisinent avec le moralisme et les bonnes intentions. Mais, comme chacun sait, l’enfer en est pavé, de bonnes intentions…




Première partie
Histoire
 de la mincitude


Maigrir de l’Antiquité à nos jours
La rage de maigrir ne procède pas de la génération spontanée. Bien au contraire, c’est une vieille histoire. Mais, dans le monde antique, seules les obésités massives, qui gênaient la mobilité et avaient un retentissement évident sur la santé, étaient considérées comme problématiques. Les surpoids modérés, alliés à un solide appétit, étaient au contraire vus comme un signe de bonne santé : mieux valait disposer de quelques réserves que d’être souffreteux et cachectique…
L’Antiquité
Hippocrate, qui vivait au Ve siècle avant notre ère, le siècle de Périclès et Sophocle, et qui est considéré comme le père de la médecine telle que nous l’entendons — le jeune médecin prête encore aujourd’hui le serment d’Hippocrate — considérait la bonne santé comme un équilibre entre les quatre humeurs corporelles. Un corps bien proportionné — c’est-à-dire point trop gros — témoigne de l’harmonie entre les quatre éléments (la terre, l’air, le feu et l’eau) et les quatre humeurs (la bile noire, la bile jaune, le sang et la lymphe). Pour perdre sa graisse dysharmonieuse, Hippocrate recommande le retour à un mode de vie spartiate : on doit vivre à la dure, ne pas s’attarder dans des bains émollients, préjudiciables aux personnes de constitution « chaude et humide », ne pas trop se vêtir et même rester nu autant que possible, ne manger qu’après s’être beaucoup dépensé, une seule fois par jour et un petit volume d’aliments, de préférence bien gras, afin qu’on soit vite rassasié.
CONSEILS AUX OBÈSES
 DE TEMPÉRAMENT SANGUIN
HIPPOCRATE (Ve SIÈCLE AV. J.-C.)
Conseils d’hygiène
• Rester nu aussi souvent que possible.
• Ne pas prendre de bain.
• Dormir sur un lit dur.
• Faire de l’exercice ou des travaux de force avant de manger. Ne manger que lorsqu’on halète de fatigue.

Conseils diététiques
• Consommer des plats riches en graisses et avec des assaisonnements gras, de telle sorte qu’on soit rassasié avec peu de nourriture.
• Ne pas boire avant les repas, sauf un peu de vin, dilué et pas trop froid.
• Les personnes ayant un tempérament sanguin, une apparence rougeaude et des muscles lâches devront, en raison de leur constitution humide, absorber des aliments secs une grande partie de l’année.

Répartition
• Ne manger qu’une seule fois par jour.



L’obésité peut être la cause de mort soudaine, plus fréquente selon Hippocrate chez le gros que chez le maigre, ou encore être responsable de stérilité chez la femme, non seulement parce que la graisse peut obstruer les voies féminines et empêcher la fécondation, mais aussi en raison du frein qu’elle représente au bon déroulement du rapport sexuel.

La distinction hippocratique entre deux types d’obésité, celle des personnalités sanguines, caractérisées par l’association du chaud et de l’humide, et celle des personnalités flegmatiques, froides et humides, s’est perpétuée au travers des siècles. La première est à prépondérance masculine : les sanguins grossissent surtout en avançant en âge, ils sont bons vivants, joyeux, dynamiques. Les personnes flegmatiques sont quant à elles le plus souvent des femmes, qui ont une graisse maladive, souffrent de troubles circulatoires et ont une tendance à la dépression. Mais comme rien n’est simple, la médecine moderne a renversé les critères de gravité : ce sont les obésités des sanguins (souvent celles des hommes, avec un ventre proéminent et un corps en forme de pomme) qui ont un retentissement néfaste sur le cœur et les vaisseaux ; les obésités en poire, concernant les fesses et les hanches, cellulitiques et féminines, n’ont au contraire qu’une faible incidence sur la santé et l’espérance de vie…
CONSEILS AUX OBÈSES MORBIDES
CLAUDE GALIEN (IIe SIÈCLE ap. J.-C.)
Conseils d’hygiène
• À jeun, pratiquer la course rapide et essuyer la sueur avec un tissu doux ou rêche.
• Faire suivre d’un massage intensif avec des onctions reconstituantes.
• Puis prendre un long bain reposant, se livrer à une activité de détente à laquelle on est accoutumé, et prendre un second bain. Ne se restaurer qu’ensuite.

Conseils diététiques
• Prendre une nourriture abondante mais peu nourrissante, de telle sorte qu’elle remplisse mais ne se distribue pas dans l’organisme.



Claudius Galenus, plus connu sous le nom de Galien, fut médecin à Rome au IIe siècle après J.-C. et écrivit quantités de livres sur tous les sujets de la médecine, qui constituèrent une référence inégalable durant mille trois cents ans. Il distingue deux types d’obésité : une obésité modérée, considérée comme normale et de bon aloi, et une obésité immodérée, morbide, qu’il convient de corriger. Galien a un point de vue plus moral qu’Hippocrate : il considère en effet que l’obèse est responsable de son obésité, qui est due à la désobéissance aux lois de la nature. Une bonne santé, en effet, découle d’une vie conforme aux lois naturelles qui veulent qu’on se nourrisse de façon frugale et qu’on donne à son corps l’activité physique dont il a besoin. Si, selon Galien, il convient de faire de l’exercice avant de manger, il recommande à l’inverse d’Hippocrate de s’en tenir à une alimentation volumineuse mais peu nourrissante. En homme de son époque, qui fréquentait les thermes, Galien est aussi favorable aux bains et aux massages.
Soranus d’Éphèse, lui aussi médecin émigré à Rome, ne s’écarte guère du point de vue de Galien : les individus gros sont paresseux et inactifs4. L’important pour eux est de s’impliquer davantage dans leurs activités quotidiennes, de dormir moins, de faire plus d’exercice. Ils pourront aussi prendre des bains de soleil ou, si cela ne suffit pas à faire fondre leur graisse, s’exposer à une chaleur vive. Prendre des bains chauds, se faire masser, boire de l’eau minérale ne peut leur faire que du bien. Les concours de chant ou de poésie sont encore un moyen réputé pour perdre du poids, de même que toute activité qui tient longtemps éveillé. Enfin, si on pense trop à manger, on pourra aussi se distraire en voyageant. Manger, vous avez dit manger ? On se nourrira une fois par jour et d’un seul plat froid, à base de légumes, agrémenté de poisson de la variété la plus coriace, de lapin ou de chevreuil secs, ou encore de porc bien desséché, le tout accompagné de pain rassis. On évitera bien évidemment tout ce qui est bon : les petits plats exquis, le lait, la cervelle, les œufs, les poissons à la chair tendre et les nourritures grasses. Si tout cela ne suffit pas, on aura recours aux purgations et aux émétisants, ainsi qu’à des cataplasmes irritants.
MAIGRIR AVEC SORANUS D’ÉPHÈSE
(IIe SIÈCLE AP. J.-C.)
Conseils d’hygiène
• Dormir le moins possible, faire des concours de chant ou de poésie, ou encore voyager.
• Faire le plus d’exercice possible.
• Prendre des bains de soleil, des bains chauds, se faire masser ou s’exposer à de la chaleur vive.

Conseils diététiques
• Ne manger qu’une seule fois par jour et un seul plat, froid, à base de légumes, avec un peu de poisson, de lapin ou de chevreuil secs, ou encore de porc desséché, le tout accompagné de pain rassis.
• On évitera les aliments trop bons et trop bien cuisinés, à base de lait, de cervelle, d’œufs, de poissons à la chair tendre, ainsi que les nourritures grasses.
• Si tout cela ne suffit pas, on prendra des purgations et des émétisants, on se mettra des cataplasmes irritants sur la poitrine.



Le Moyen Âge
Ces bons principes ne sont guère remis en question durant le Moyen Âge, que ce soit dans l’Occident chrétien ou dans le monde byzantin ou arabe. Avicenne, philosophe et médecin iranien qui vécut aux XXIe siècles, conseille lui aussi de consommer de grands volumes d’aliments peu nourrissants, qui trompent la faim, de prendre fréquemment des bains avant de manger et de faire beaucoup d’exercice. Il conseille aussi d’accélérer la descente des aliments dans l’estomac et l’intestin au moyen de purgatifs afin d’en empêcher la digestion.
L’histoire édifiante de Sancho Ier le Gros illustrera notre propos5. Sancho aurait dû monter sur le trône de Léon en 958, à la mort de son père. Malheureusement, il est gros, très gros, et ses sujets, le jugeant inapte à la fonction de roi, le destituent. Heureusement pour lui, Sancho a une sympathique et intelligente grand-mère qui, constatant l’incapacité des médecins de Léon, a l’idée de demander son aide au calife de Cordoue. Quoique les deux royaumes soient en conflit pour une sombre affaire de limites territoriales, le bon calife lui délègue son médecin personnel, Hisdai ibn Shaprut.
Hisdai ibn Shaprut est un brillant médecin, qui sait en particulier confectionner la fameuse thériaque, une potion de l’Antiquité, mise au point par Galien, à base de chair de vipères, d’une soixantaine de plantes, et surtout d’opium. La thériaque était utilisée contre les morsures de bêtes sauvages, comme antidote de divers poisons (certains prétendent qu’elle aurait été inventée par Mithridate) et plus généralement pour procurer une bonne santé.
Hisdai ibn Shaprut fait donc venir Sancho le Gros à Cordoue et lui fait suivre un traitement prolongé dont on ne connaît pas la nature précise, mais dans lequel la thériaque joue sans doute un rôle important. Et le traitement est une réussite : Sancho le Gros maigrit. Mieux encore : ses sujets, du coup, lui rendent son trône. Léon et Cordoue signent un traité de paix. Vive la thériaque !
À Byzance aussi, il faut maigrir6. Au milieu du XIVe siècle, l’empire byzantin est en proie à une crise de succession : l’empereur Andronicus III vient de mourir en 1341. Sa veuve, Anne de Savoie, proclame son jeune fils empereur et Cantacuzenus, l’homme fort de l’empire durant le règne d’Andronicus, devient régent. L’impératrice Anne est soutenue par Apocaucus, gouverneur de Constantinople et des régions limitrophes. Mais Cantacuzenus, le régent, se proclame lui-même empereur sous le nom de Didymotichus. À nouveau, l’empire byzantin a à sa tête deux empereurs.
Gavalas, lui aussi personnage influent et Megas Logothetis de l’empire — soit l’équivalent de ministre des Affaires étrangères — qui penchait plutôt du côté de Cantacuzenus, décide de changer de camp et de s’allier avec Apocaucus contre Cantacuzenus. Il demande à ce que l’union entre les deux clans soit scellée par un mariage. Mais voilà : le mariage tarde à se faire. Apocaucus, gêné, explique que sa fille ne peut décidément s’y résoudre en raison de l’obésité repoussante de Gavalas. Qu’à cela ne tienne ! Ce dernier fait donc venir à grands frais un médecin d’Italie, qui rédige son ordonnance : il faut se nourrir de légumes, de fruits, de poisson, de volaille, éviter le pain, la viande, les abats, les coquillages, le fromage et le vin. Il faut aussi prendre des bains chauds afin de transpirer beaucoup, faire des massages et de l’exercice. Des purgatifs et des émétisants font partie de la prescription.
Certes, Gavalas maigrit, mais devient fatigué et sans force. Le mariage ne se fait jamais et, pour finir, Apocaucus se retourne contre Gavalas…
L’obésité est tout autant décriée en Extrême-Orient. On peut ainsi admirer au musée de Fukuoka, au Japon, un rouleau du XIIe siècle représentant une Japonaise obèse au point de devoir se faire aider par ses servantes pour marcher. Elle transpire, respire difficilement, souffre le martyre. L’histoire nous dit qu’il s’agit d’une usurière, devenue énorme à force de manger des nourritures trop riches. Pour les Japonais des temps médiévaux, les usuriers sont des personnes égoïstes et avides. Comme la plupart des maladies sont attribuées à des fautes morales antérieures, l’obésité devient la traduction concrète d’une trop grande avidité dans cette vie ou dans une vie précédente7.
Un autre texte, datant de 1254, nous raconte l’histoire d’un noble Japonais devenu obèse à force de nourritures trop riches, qui consulte un médecin afin de maigrir. Ce dernier préconise un régime frugal à base de gruau de riz. Quelque temps plus tard, lorsque le médecin retourne voir son patient, il le surprend à engloutir des monceaux de gruau et de sushi de poisson. Effaré, le médecin se sauve en s’exclamant qu’il comprend pourquoi son patient est aussi énorme8 !

Les débuts de la période moderne
Je n’ai pas pu résister au plaisir de vous conter ces historiettes, mais il ne faudrait pas que ces cas d’espèce nous induisent en erreur : en fait, durant le Moyen Âge et dans l’Occident chrétien, être gros ne constitue pas un problème en soi. C’est le péché de gourmandise, le refus de prendre la juste mesure des besoins humains en mangeant plus que nécessaire, qui est critiqué. Le péché de gourmandise vaut pénitence s’il a conduit à voler ou à commettre un sacrilège, mais il n’est que péché véniel si l’on a simplement trop mangé aux repas. Rappelons que le terme de « gourmandise », signifiait à l’époque « manger avec avidité », ce que traduit bien le synonyme anglais gluttony. Ce n’est qu’à partir du XVIIIe siècle que le gourmand cesse d’être un pécheur pour devenir un gastronome. Afin d’éviter tout contresens, je parlerai de gourmandise gloutonne lorsqu’il s’agira plus d’un péché capital que d’un plaisir des sens.
Au Moyen Âge, donc, face à des gens qui abusent de la bonne chère, on cite saint Paul, qui stigmatise « les ennemis de la Croix du Christ dont le but est la destruction, et dont le dieu est dans leur ventre9 », ou Tertullien qui, au IIIe siècle, considère que la faute d’Adam qui aurait entraîné sa chute est davantage la gourmandise que le péché d’orgueil. Ce sont Augustin, au Ve siècle, et Grégoire Ier, au VIIe siècle, qui font de la gourmandise un des sept péchés capitaux. L’obésité est la traduction visible d’un péché contre Dieu, de la désobéissance aux lois de Dieu.
C’est à partir de la fin du Moyen Âge qu’insidieusement, la médecine vient mettre son grain de sel dans un champ qui n’était que moral et religieux. Est-ce en raison d’une nourriture devenue plus abondante et, de ce fait, d’un nombre d’obèses allant croissant ? Certes, la gloutonnerie conduit toujours à l’enfer, où des diablotins infernaux forcent les pécheurs à ingurgiter des mets infâmes et nauséabonds assaisonnés de sauces sulfureuses. Mais on en vient à considérer de plus en plus qu’en fait, l’obèse est déjà en enfer, puisque l’obésité et son cortège de dysfonctionnements constituent la première des punitions. Ainsi, la punition de Gargantua pour son laisser-aller alimentaire est d’avoir dix-huit mentons et un tempérament flegmatique. L’énorme Falstaff aura à connaître une tombe trois fois plus large que celles des autres hommes.
On commence donc à se préoccuper sérieusement de maigrir. Et, de ce point de vue, deux styles, deux états d’esprit s’opposent, que nous retrouvons tout au long de l’histoire des méthodes amaigrissantes. Et ces deux styles s’incarnent dans deux Italiens du XVIe siècle, Luigi Cornaro et Santorio Santorio.
Luigi Cornaro est un Vénitien du XVIe siècle qui, souffrant lui-même de la goutte et de troubles digestifs, prêche pour la rédemption de l’obèse par le régime amaigrissant. Pour lui, la restriction alimentaire permet un changement intérieur, récompensé de façon visible, béni en permanence. À partir de la simple décision de mener une vie tempérée, de manger avec frugalité des choses simples, on reçoit ces présents merveilleux que sont la rejuvénation et la longévité. La bataille du curiste contre sa gloutonnerie est une bataille magique : à chaque étape gagnée, à chaque kilo perdu, on gagne en force, en jeunesse et en pouvoir. Plus on est léger et plus on est agile et alerte. Plus longtemps dure la bataille et plus on acquiert de vigueur. Maigrir ressemble à une quête initiatique : au fur et à mesure qu’on maigrit, on se transforme et on transforme le monde autour de soi. Maigrir ressemble à une épopée : la minceur se conquiert, le chevalier ne doit pas se laisser arrêter par quelques déroutes passagères, il doit avancer vaille que vaille jusqu’à la victoire finale.
Luigi Cornaro a clairement une vision héroïque de l’amaigrissement. Maigrir est un combat, une épreuve de volonté. Celui qui parvient à vaincre son obésité devient, par son odyssée, un héros admirable. On chante sa gloire, on l’érige en modèle.
Santorio Santorio10 est médecin à Padoue et appartient à la génération suivante. Sa vision du problème est toute différente. Vers l’âge de quarante ans, il fait construire une énorme chaise-balance suspendue à un bras d’acier à hauteur de plafond et dont les pieds frôlent le sol : elle lui permettra de se peser en continu tout en mangeant. Durant trente ans, Santorio se pèsera, évaluera ce qu’il mange, ce qu’il excrète, ce qu’il dépense en efforts physiques et au cours de sa vie sexuelle, cherchant à comprendre comment les aliments sont absorbés, comment se dissipe le poids par une transpiration invisible, comment les émotions influent sur cette fameuse transpiration invisible, ainsi que ce qu’il convient d’ajouter ou de retrancher afin de préserver ou de recouvrer sa santé.
Pour Santorio, le pesage du corps est une métaphore du pesage de l’âme. Maigrir n’a rien de romantique. Il convient au contraire de ne pas montrer d’impatience, d’en faire un rituel immuable, un rituel où l’on pèse, où l’on mesure jour après jour, semaine après semaine. Alors que le héros cherche à prendre son problème pondéral à bras le corps, désire maigrir tout de suite et au plus vite, le disciple de Santorio comprend que maigrir ne peut s’obtenir que par une attention constante et quotidienne. On mange selon un rituel immuable des nourritures soigneusement calibrées, on se pèse et on se repèse, on évalue ses dépenses, on mesure les variations, on tente d’en déchiffrer le sens. Ainsi procède la médecine scientifique. Ainsi procèdent aussi bien d’autres méthodes qui n’ont qu’une apparence de rationalité.
En pratique, nombre de candidats à la minceur oscillent entre la tendance héroïque et la tendance ritualisée. Tel est le cas du docteur George Cheyne, qui naît en Écosse en 1673 dans une famille où l’on est en bonne santé, mais où l’on a des prédispositions à l’obésité. Une jeunesse londonienne, une vie dissolue, le rendent gros à l’extrême. Il a le souffle court, est léthargique et indolent. Cheyne décide donc de se mettre au vert, de soigner sa santé et de maigrir. Il prend des vomitifs, de la quinine, de l’eau ferrugineuse ; comme il continue à souffrir de céphalées et de mélancolie, il se met au laudanum, une médication à base d’opium et utilisée comme calmant, ainsi qu’au calomel, un sel de mercure, utilisé comme purgatif et antiseptique intestinal. Mais ces traitements lui détraquent encore un peu plus le foie et la vésicule biliaire. Finalement, ce sera sa régularité aux bains qui lui permettra de recouvrer minceur et santé.
Malheureusement, dès qu’il va un peu mieux, il recommence à manger des « nourritures animales » et regrossit illico. Un clergyman lui vante alors les bienfaits de la cure de lait, qui a fort bien réussi à un épileptique de sa connaissance. Cheyne se met donc à la diète au lait durant six mois, au bout desquels il se retrouve mince, agile, mais néanmoins oppressé et déprimé. Il revient donc à une vie frugale, parcourt quotidiennement quinze kilomètres à cheval et prend régulièrement des purgatifs. Mais dès qu’il se sent mieux, il bascule derechef dans son vice, regoûte aux nourritures animales, « aspirant les sucs de la nourriture comme une éponge, et devenant brutalement rondouillard, gras et robuste, mais à l’évidence trop rapidement ». Il pèse 450 livres (soit plus de 200 kg), est la proie d’asthme, d’ulcères scorbutiques et d’érisypèle. Nouvelle cure de lait et de viandes blanches, puis de lait et de légumes.
Dix ans plus tard, quinquagénaire, Cheyne s’est assagi et a abandonné la méthode héroïque pour un système ritualisé. Il s’est définitivement converti à une nourriture végétarienne, additionnée de lait, de café et de thé. « Plus mon alimentation est légère, et plus je me sens en forme », remarque-t-il. Cette épuration va avec une santé rayonnante, la vacuité et la paix de l’âme. Écrivant sur sa maladie, que Cheyne nomme la « maladie anglaise », il la comprend comme le signe des interférences entre le poids du corps et le poids de l’âme, qui retentissent l’un sur l’autre. Quelque chose comme : mens sana in corpore sano, en somme11.

Les cures amaigrissantes du XVIIIe au XIXe siècle
Au XVIIIe siècle, le corps médical commence à s’intéresser de près à l’obésité. Les thèses de médecine sur le sujet se multiplient, on pousse des cris d’alarme face à l’augmentation inquiétante du nombre d’obèses, on s’inquiète de ce préoccupant « problème de santé publique », comme on dirait de nos jours.
Le travail de Thomas Short, un médecin anglais qui publie un opuscule sur le sujet en 1727, est représentatif de l’époque12. On y retrouve les thèses bien connues de Galien, l’obésité vue comme la conséquence du non-respect d’un mode de vie naturel. L’obèse est ce qu’il est parce qu’il s’adonne à trois péchés capitaux : la gourmandise gloutonne, la paresse et la luxure. On grossit parce qu’on reste trop longtemps dans le confort de son lit, parce qu’on se livre à la débauche, parce qu’on fréquente trop les lieux de plaisir. Les taverniers et leurs clients assidus, les personnes au tempérament un peu trop joyeux, sont d’ailleurs connus pour être bien enrobés, remarque Short.

MAIGRIR EN ANGLETERRE
 DANS LA PREMIÈRE MOITIÉ DU XVIIIe SIÈCLE
LES BONS CONSEILS DE THOMAS SHORT (1727)
Conseils d’hygiène
• Lorsqu’on a tendance à l’embonpoint, choisir un lieu de vie où l’air n’est pas trop moite et humide ; éviter les pays plats et pluvieux, les régions boisées, ainsi que les villes.
• Faire de l’exercice afin d’augmenter la transpiration.
• Dormir peu.
• Évacuer beaucoup en prenant éventuellement des laxatifs.
• Éviter les trop grands élans passionnels.

Conseils diététiques
• Consommer des portions modérées et d’une nourriture dégraissée. Viandes et poissons seront choisis parmi les moins nourrissants.



Short ne se contente pas de faire de la morale : il l’agrémente aussi de diverses explications scientifiques. Ce qui est à la mode, c’est la plus ou moins bonne circulation du sang et la plus ou moins bonne élimination des toxines. L’obèse a trop de sang et de graisses, qui sont stockées dans de petites vésicules graisseuses, tout cela parce qu’il ne parvient pas à les éliminer par les moyens naturels, en particulier la transpiration. Il faut donc é-li-mi-ner. En particulier en faisant de l’exercice, qui fait transpirer, et en utilisant des laxatifs.
Short nous parle aussi de la qualité de l’air : un air trop chaud et humide empêche la transpiration et relâche les fibres corporelles, ce qui conduit irrémédiablement à l’obésité. D’ailleurs, nous assure Short, dans des régions comme la Hollande, où l’air est constamment humide,dans les régions marécageuses, ou encore dans ces antres de perdition que sont les grandes villes, ne rencontre-t-on pas plus d'obèses qu'ailleurs ?
 MAIGRIR À PARIS
 DANS LA SECONDE MOITIÉ DU XVIIIe SIÈCLE
lES BONS CONSEILS D’ANTOINE PETIT,
 DOCTEUR EN MÉDECINE DE LA FACULTÉ DE PARIS
 (1765 et 1767)
Conseils d’hygiène
• Dormir peu.
• Occuper son esprit.
• Faire de l’exercice, de préférence de la course à pied. Éviter de monter à cheval.
• Éviter l’usage immodéré des femmes.
• Prendre un bain tous les huit jours, d’un quart d’heure au plus, à la suite duquel on se fera essuyer et frotter avec de la flanelle. On peut se faire frotter deux à trois fois par semaine, même sans bain, pour animer la transpiration.

Conseils diététiques
• Manger en petite quantité, en restant sur son appétit.
• Ne faire de préférence qu’un seul repas par jour.
• Les viandes : éviter les aliments trop nourrissants (mouton, bœuf, vieux animaux, gelées, consommés, mets préparés au jus). Consommer plutôt veau, poulet, lapin, viandes noires, oiseaux de rivière, levreau.
• Le poisson : en petite quantité.
• Les légumes : éviter farineux (riz, pois, fèves, gruau), consommer végétaux acides et aqueux (épinards, laitues, chicorées, pourpier, cardes, cardons), mettre beaucoup de vinaigre dans la salade.
• Les fruits : on peut consommer pommes, poires, pêches, abricots, melons, concombres, cerises, groseilles.
• Laitages et fromages : s’en abstenir.
• Pain : s’abstenir.
• Les boissons : éviter le vin rouge, boire du vin blanc, de préférence de Champagne, et du café noir après dîner, avec très peu de sucre.



Des bons conseils de ce type, Short est loin d’être le seul à les dispenser. Lisons les comptes rendus de consultations d’Antoine Petit, docteur en médecine de la faculté de Paris, en 1765 et 1767 : pour lui aussi, l’obésité est due à la bonne chère et l’oisiveté, et se combat par la frugalité et le travail. Il convient donc de dormir peu et d’occuper son esprit, de ne manger qu’une seule fois par jour, des aliments peu nourrissants et en petite quantité, de laisser son cheval à l’écurie et de lui préférer la course à pied, de ne pas se prélasser dans son bain et d’éviter l’usage immodéré des femmes, qui « ajoute à l’embonpoint par l’expérience ». Lorsque malgré tout, la fornication s’avère nécessaire, le docteur Petit y va de ses conseils : « Pour les hommes qui ont beaucoup d’embonpoint, il n’existe qu’une manière commode de remplir le devoir conjugal : elle consiste à être debout, l’épouse étant renversée sur le bord du lit, et les cuisses de la susdite étant relevées et appuyées sur les bras du mari de manière que les jambes passent sur les épaules […]. »
MAIGRIR EN ANGLETERRE
 DANS LA SECONDE MOITIÉ DU XVIIIe SIÈCLE
LES BONS CONSEILS DU DOCTEUR MALCOLM FLEMYNG,
 (1760)
Conseils d’hygiène
• Prendre des bains froids afin de resserrer les tissus.
• Augmenter les évacuations : éviter les excès de purges, trop dangereux, et faire plutôt de la marche à pied qui favorise les évacuations par la transpiration.
• Absorber du savon, qui est diurétique et dissout les substances grasses.
[paragraphe du développement]

Conseils diététiques
• Manger en petite quantité ; sortir de table en ayant encore de l’appétit.
• Limiter le choix des plats.
• Se remplir l’estomac avec des fruits ou des produits frais, ou boire un verre de vin doux afin de tromper sa faim.
• Manger du pain blanc plutôt que du pain complet.
• Manger des légumes, racines et verdure, mais sans adjonction de beurre.



À la même époque, Malcolm Flemyng, médecin à Édimbourg, recommande lui aussi, en 1760, de manger avec frugalité, de préférence une alimentation monotone, riche en légumes, racines et verdure, mais sans adjonction de beurre, de tromper sa faim en se remplissant l’estomac de fruits de saison ou en buvant un verre de vin doux, de préférer le pain blanc au pain complet, de prendre des bains froids afin de resserrer les tissus, de faire de la marche à pied qui favorise les évacuations par la transpiration, d’éviter les excès de purges, trop dangereux, mais d’absorber du savon, qui est diurétique et qui, comme chacun sait, dissout les substances grasses.
La médecine amaigrissante du XIXe SIÈCLE
Le XIXe siècle se caractérise par de nombreuses avancées médicales et scientifiques : la théorie de la conservation de l’énergie et le développement de la calorimétrie permettent de mieux comprendre comment l’organisme utilise la nourriture comme combustible pour effectuer un travail musculaire ou maintenir le corps à 37°, ou bien encore comment il stocke cette énergie sous forme de graisses. Mais connaître un peu est souvent pire que ne pas connaître du tout.

En fait, les conseils amaigrissants prodigués par nos Diaphoirus deviennent plus fous que jamais. Le docteur Dancel, à Paris, en 184913, interprétant à sa façon les récentes découvertes de la chimie organique, en conclut que boire de l’eau fait grossir. En effet, « l’eau contribue à la digestion des corps gras et prend une part directe à la formation de la graisse, l’hydrogène de l’eau se combinant au carbone pour former de la graisse ». Il propose donc ce qu’on a appelé le « régime sec », dans lequel on boira le moins de liquide possible et où on évitera les aliments riches en eau, tels les fruits crus, les légumes verts et les asperges. On leur préférera les pommes de terre et les haricots blancs, car ils contiennent peu d’eau, le pain, blanc ou noir, les fruits secs, et on consommera le plus de viande possible.
MAIGRIR AVEC LE RÉGIME SEC
 DU DOCTEUR DANCEL
(PARIS, 1849)
• Boire le moins possible.
• Éviter les aliments riches en eau, comme les fruits frais, les asperges, les épinards, l’oseille, les choux-fleurs, les carottes et les navets.
• Manger le plus de viande possible.
• Manger beaucoup de pommes de terre, de haricots blancs, de pain et de fruits secs.


On commence à se méfier des sucres, qui sont des hydrates de carbone et qui comme leur nom l’indique, apportent de l’eau, une eau qui fait grossir, la chimie l’a prouvé. Les graisses ? Certains les déconseillent, d’autres non. Dans ces conditions, il ne reste somme toute que les protéines qui soient consommables, ce qui explique sans doute qu’elles se taillent de plus en plus souvent la part du lion dans les régimes amaigrissants de l’époque.
MAIGRIR AVEC LE RÉGIME
 DE HARWEY-BANTING
(LONDRES, 1865)
Conseils diététiques
• Manger de la viande et du poisson maigres, et le moins possible de sucres, de féculents et de corps gras.
• Boire du vin rouge, du Sherry ou de l’eau autant qu’on le désire.

Répartition
• Petit déjeuner : 120 à 150 grammes de viande ou de poisson (éviter porc et saumon), 30 grammes de pain blanc grillé, thé ou café sans lait ni sucre.
• Déjeuner : 150 à 180 grammes de viande, accompagnement de légumes excepté les pommes de terre, 30 grammes de pain blanc rôti, 2 à 3 verres de vin rouge ou de Sherry.
• Goûter : fruits (60 à 100 grammes), quelques gâteaux secs avec
du thé.
• Dîner : 150 à 200 grammes de viande ou poisson, 1 à 2 verres
de vin rouge, eau à volonté.



Ainsi en va-t-il du régime Harwey-Banting, prototype des régimes hyperprotidiques, publié en 1865. Monsieur William Banting est un Anglais obèse et gros mangeur, entrepreneur de pompes funèbres de son état. Il a tout essayé pour maigrir, sans succès. Il demande alors conseil au docteur William Harwey, un chirurgien renommé. Ce dernier se rappelle une conférence d’un physiologiste français, Claude Bernard, qui avait remarqué la richesse en sucres du foie des diabétiques. Or les diabétiques étant fréquemment gros… Harwey préconise donc au sieur Banting un régime sans sucre ni farineux. Fou de joie d’avoir maigri grâce à ce régime miraculeux, Banting se dépêche d’en faire un livre14. Maigrir est simple : il suffit de consommer « un apport considérable d’albuminoïdes (les protéines), avec interdiction complète des graisses et des hydrocarbures (les glucides), [qui] déterminent l’usure de la graisse organique et l’amaigrissement ». On devra manger beaucoup de viande et de poisson maigres matin, midi et soir, à l’exception du porc et du saumon, que l’on accompagnera de légumes autres que les pommes de terre. On pourra boire sans restriction, du vin, du Sherry et même de l’eau.
MAIGRIR DANS LA MAISON
 DE CURE DU DOCTEUR SCHWENINGER
(ALLEMAGNE, 1860-1880)
Conseils d’hygiène
• Se faire masser énergiquement trois fois par jour pendant un quart d’heure.
• Prendre quotidiennement des bains chauds des mains, des pieds et du siège, dont la température sera progressivement élevée de 37 à 50 °C.

Conseils diététiques
• Manger une nourriture variée
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