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Introduction
Si nous avons décidé d’écrire un livre tout spécialement consacré à Pierre Dukan, c’est tout d’abord en raison d’un pouvoir de nuisance de sa méthode exacerbé par les moyens de communication modernes. De grâce, arrêtons le carnage !
En faisant apparaître au grand jour les ressorts cachés de la méthode, nous espérons ouvrir les yeux de nos lecteurs sur tous les régimes amaigrissants.
Nul mieux que le docteur Dukan ne sait utiliser toutes les ficelles de l’amaigrisseur, mélanger habilement les arguments pseudo-scientifiques et les méthodes d’influence, afin de tenir les individus en détresse à sa merci.
Pouvons-nous alors le laisser dire, le laisser agir en conservant le silence ? Nous qui passons notre temps, dans nos cabinets, à récupérer des personnes en miettes, ayant perdu toute estime d’elles-mêmes, qui ne savent plus par quel bout on tient sa fourchette, dont l’obésité s’est aggravée ? Nous avons décidé que non.
Le docteur Dukan se présente comme un découvreur, celui qui réussit là où tous les autres échouent. Fort du succès commercial de sa méthode, qu’il nous présente comme novatrice, il cherche à en renforcer les fondations en nous convainquant de son assise scientifique. Et même, depuis peu, le docteur Dukan voit plus grand encore : il veut sauver la France, puis l’Europe, puis le monde de l’obésité galopante qui les guette.
Le docteur Dukan ne représente-t-il pas autre chose que l’avatar d’une longue série de best-sellers diététiques, qui débute dès le XVIIIIe siècle avec Thomas Short, en Angleterre, et se poursuit aujourd’hui avec une pléthore de régimes amaigrissants, tous plus fantaisistes les uns que les autres (régime Scarsdale, régime soupe aux choux, régimes hypocaloriques avec comptage à l’infini…).
Tous ces régimes amaigrissants fonctionnent sur le même modèle : ils ressemblent à une guerre éclair, une blitzkrieg, durant laquelle, au départ, tout paraît facile et où on remporte victoire sur victoire. Les kilos tombent les uns après les autres, sans opposer de grande résistance. Quoi, ce n’est que cela ? La réussite est-elle donc si facile ?
On occupe alors le terrain, croyant le succès assuré. Mais qu’est-ce donc là ? De petites poches de résistance réapparaissent, les guérilleros que l’on croyait morts ou enfuis déterrent peu à peu leurs armes, piègent les routes, montent des embuscades. On comprend alors qu’il faudra occuper le terrain en permanence, que le moindre relâchement, la moindre reculade sonneront l’heure de la défaite.
Mais voilà : d’autres affaires nous occupent, et cette guerre d’usure mobilise chaque jour davantage d’énergie, coûte cher, en hommes, en munitions, et nous semble de plus en plus insupportable. Nous finissons par lâcher du lest, laisser quelques kilos revenir s’installer. Puis encore quelques kilos, jusqu’à ce que nous comprenions que nous sommes en train de perdre la partie, qu’en fait elle est déjà perdue, que notre victoire n’était qu’illusion. C’est la débâcle.
Nous montrerons dans cet essai que le régime Dukan, comme tout régime amaigrissant, est une victoire à la Pyrrhus, qui se transforme immanquablement en défaite au bout de quelques mois, quelques années pour les plus résistants. Nous montrerons en quoi le discours du docteur Dukan n’est en rien de nature scientifique, quels sont les ressorts réels de sa méthode, et en quoi elle est nocive pour le « grosI » comme il se plaît à désigner les personnes en surpoids. Si cet opuscule décourage ne serait-ce qu’une personne (ou deux) de s’engager dans cette voie, nous estimerons ne pas avoir perdu notre temps.

I- Dans tout le texte, l’expression gros entre guillemets fait référence aux personnes en surpoids, ainsi que les nomme Pierre Dukan





Chapitre 1
Une méthode
 « unique au monde » :
 l’impostureI
De l’art de se faire passer pour un grand médecin novateur
Partout où il le peut, Pierre Dukan proclame qu’il « propose la seule méthode au monde à posséder un authentique plan concret et structuré de consolidation puis de stabilisation1 ». Sa méthode serait si efficace que ne pas le faire savoir serait selon lui « une non-assistance à personne en danger2 ». Il n’aurait été « ni moral ni citoyen de l’utiliser pour [son] seul usage3 ».
Pour en juger, livrons-nous ensemble à l’examen de cette méthode « unique au monde », cette « terre promise » fondée sur « un quatuor de régimes successifs4 ».
La phase d’attaque : manger selon la volonté du docteur Dukan
Le premier régime, la phase d’attaque, « courte et foudroyante », repose sur la consommation exclusive d’une liste d’aliments protéinés en quantité illimitée. C’est la « période conquérante » durant laquelle on doit mettre en place la « machine de guerre », le « bulldozer5 » destiné à écraser toute résistance. Elle dure entre trois et dix jours et promet une perte de poids de 1 à 5 kilos.
Le « mot d’ordre est donc simple et non négociable : tout ce qui est mentionné dans la liste […] est à vous et totalement à vous, ce qui ne s’y trouve pas n’est pas à vous6 ». Au moins les choses sont claires, on ne discute pas avec le docteur Dukan ! Cette liste se compose d’une sélection limitée d’aliments protéinés pauvres en graisses, de 1,5 litre de liquide et de 1,5 cuillerée à soupe de son d’avoine par jour. La cuisson de ces aliments s’effectuera par toute méthode excluant un ajout de matières grasses. Divers adjuvants et condiments pourront être utilisés pour agrémenter le régime. On trouvera des recueils de recettes dans les différents ouvrages et sites Internet du docteur Dukan. En résumé, il s’agit ni plus ni moins de manger en quantité illimitée un nombre limité d’aliments protéinés décidés par Monsieur Dukan.
Le son d’avoine, présenté comme une pièce maîtresse de l’édifice dukanien, est destiné à pallier les insuffisances du régime. Il permettra tout à la fois de réduire l’appétit, augmenter le rassasiement, apaiser les frustrations consécutives à la privation de féculents, farineux et céréales, et même prévenir les envies compulsives d’aliments sucrés. Au point qu’on pourra le proposer aux boulimiques comme un « formidable outil de défense7 », qu’elles pourront consommer sans limitation au moment de leurs crises et sans apport d’aucune calorie. Tant qu’à se gaver, autant le faire avec de l’avoine ! Il suffisait d’y penser.
L’efficacité de la perte de poids des premières phases du régime repose sur le respect de deux puissantes recommandations. D’une part, il est fortement conseillé de ne jamais sauter de repas. Le secret consiste en effet à « manger beaucoup » des aliments autorisés pour ne surtout jamais avoir faim. Et il est même nécessaire de « manger préventivement, avant que la faim survienne » pour ne pas succomber à la tentation, notamment d’« aliments de pure gratification », riches et sucrés, « à forte charge émotionnelle8 ».
D’autre part, les écarts sont quant à eux tout simplement bannis. « Sachez aussi que le moindre écart, le moindre franchissement de frontière, aussi minime soit-il, agit à la manière d’une piqûre d’aiguille sur un ballon de baudruche. Écart apparemment bénin mais qui suffit à vous faire perdre le bénéfice de cette précieuse liberté de manger sans aucune limitation9. »
Nous verrons plus loin, combien les deux bottes secrètes du docteur Dukan sont aussi extrêmement efficaces pour dérégler profondément le bon fonctionnement du comportement alimentaire.

La phase de croisière : l’épreuve de la volonté
Le deuxième régime, la « phase de croisière », est celui qui « doit mener d’un seul tenant jusqu’au poids désiré10 ». Elle consiste à alterner un jour sur deux le régime d’attaque avec un nouveau régime mélangeant les aliments protéinés les plus pauvres en graisses avec les légumes verts les plus pauvres en sucres. Comme précédemment, la consommation est autorisée à volonté. Mais c’est le régime d’attaque qui reste le moteur de la perte de poids. Donnant ainsi à la courbe de poids une « allure syncopée, une série de conquêtes suivies de repos ». La perte de poids prévisible est de 1 kilo par semaine. Ainsi, sauf difficultés particulières, on peut espérer perdre 20 kilos en vingt semaines.
Toutefois, durant cette période, la perte de poids est plus lente. C’est alors, prévient le docteur, que « les volontés les mieux trempées finissent par s’éroder, les tentatives longtemps repoussées, les invitations différées se font plus insistantes ». Cela, conjugué aux bénéfices de la perte de poids, entraîne le classique argument du « pour une fois » avec le « risque de s’endormir sur ses lauriers, stagner et finir par abandonner son pari11 ». Attention, le plan Dukan n’est pas fait pour les chiffes molles ! Il y a dès lors trois manières de réagir. Vous pouvez « abandonner le régime et sombrer avec complaisance dans des comportements revanchards et compulsifs mais un profond sentiment d’échec vous attend ainsi qu’une reprise de poids très rapide et un dépassement fréquent du poids initial ». Vous pouvez encore « vous ressaisir et […] revenir fermement au régime de départ et tenir jusqu’à atteindre l’objectif fixé ». Ou encore, vous pouvez vous « sentir incapable d’aller plus loin mais tout faire pour conserver au moins le fruit de [votre] effort et […] passer directement à la phase de consolidation12 ».
C’est aussi au cours de cette phase d’amaigrissement que les vieux démons peuvent resurgir et ralentir la perte de poids. Pour certaines personnes naturellement prédisposées au surpoids, à moins d’indication formelle à la perte de poids (diabète, arthrose sévère ou une raison personnelle impérative13), il est préférable de ne pas insister et d’attendre des jours meilleurs qui permettront de reprendre ses efforts jusqu’à atteindre le poids initialement fixé. D’autres personnes, comme le déplore le docteur Dukan, « peu motivées ou à faible volonté14 » seront tentées par l’abandon. Mais un entourage pressant et une aide soutenue pourront leur faire espérer une perte complémentaire d’encore 5 kilos en cinq semaines avant de passer en urgence en phase de consolidation puis de stabilisation définitive. D’autres encore, victimes d’un parcours semé de « mauvais régimes » ont pu développer une résistance à l’amaigrissement. Elles ne doivent pas se décourager : le plan Dukan viendra à bout de toutes leurs résistances. Si elles ont la volonté de s’accrocher, elles perdront leurs 20 kilos en six mois au lieu de cinq. Et puis viennent enfin les femmes malmenées par les difficiles périodes hormonales de la vie génitale. Mais qu’on se rassure : c’est parmi elles que « l’on trouve les lutteuses les plus déterminées et les plus acharnées, celles dont on peut être assuré qu’elles iront jusqu’au bout de leur entreprise et par tous les temps15 ». Grâce à « une attente armée, » celles-là mettront un an tout au plus pour atteindre leur objectif au lieu des cinq mois attendus.

La phase de consolidation : le plaisir au prix de la rédemption
La troisième phase consiste à consolider le Juste Poids. Maintenant, vous « voilà parvenus, soit au poids idéal, soit au poids accepté et fixé en début de régime », soit, pour les moins motivés ou les moins volontaires, « au poids de résignation accepté comme un pis-aller ou une demi-victoire16 ».
À ce stade, l’organisme dont « on a pillé les réserves » n’a plus qu’une seule volonté : regrossir et « reconquérir ses graisses perdues ». Pour cela, il dispose de trois moyens : augmenter ses sensations de faim, réduire ses dépenses énergétiques et augmenter le rendement énergétique des aliments. Ce n’est donc pas le moment de mollir. Mais heureusement, selon les observations personnelles du docteur Dukan, cette résistance du corps ne dure pas plus de dix jours par kilo perdu. 10 kilos perdus, cent jours de consolidation ! « Et au bout du tunnel », le régime de stabilisation attend de faire son œuvre. Nous voilà rassurés !
La phase de consolidation se caractérise par trois mesures simples. Tout d’abord, la réintroduction progressive de quelques aliments plus riches en gras et en sucres (150 grammes de fruits par jour – en réalité, seulement les moins sucrés –, 2 tranches de pain complet, une portion de fromage de 40 grammes, 200 grammes de féculents deux fois par semaine). Après avoir sévèrement condamné toutes les méthodes reposant sur un décompte des calories, le docteur Dukan autorise une petite entorse à ses principes fondamentaux. Ensuite, l’obligation de pratiquer deux repas de gala chaque semaine, car le plaisir, voyez-vous, est nécessaire. Deux fois par semaine, vous pourrez manger tout ce que vous voulez : apéritif, entrée, plat, fromage ou dessert et un verre de vin. « Servez-vous copieusement et ne vous resservez jamais. » Mais surtout jamais plus de deux repas de gala par semaine. Car ayant largement ouvert une porte, « aurez-vous le courage de la refermer, ou serez-vous de ceux qui, au réveil et sur leur lancée, ne pourront s’empêcher de tartiner leur pain d’une épaisse couche de confiture17 ? » Nous verrons bien de quel acier vous êtes trempé. Et, enfin, le jeudi protéiné. Le jour J, celui de la rédemption. C’est « le moteur et le cran de sécurité de votre régime de consolidation. [C’est] le seul moment astreignant de votre semaine, mais c’est le prix à payer pour contrôler la situation jusqu’à ce que la tempête se calme. […] ce prix n’est pas négociable. Faites cette journée parfaitement, ou ne la faites pas, car ce serait en pure perte. […] Vous êtes donc seul concerné par l’efficacité de cette mesure. Ne l’oubliez pas18 ». En somme, vous aurez compris que si le régime du docteur Dukan échoue, vous en serez les seuls responsables.

La stabilisation : la liberté surveillée
La dernière phase, dite de stabilisation définitive, se caractérise par une liberté alimentaire totale, ponctuée de trois mesures phares qui tiennent un rôle constant de rappel à l’ordre. Toujours bien sûr le jeudi protéiné, qui constitue « un lien de protection et de sympathie rattachant en pensée et en acte » le maître à ses adeptes afin de leur rappeler l’héroïque « combat qu’ils ont mené ensemble ». Le jeudi a été fixé par le docteur lui-même. Car « rien n’est plus difficile pour un gros que d’avoir à choisir lui-même le moment de son épreuve ». « Le caractère imposé et non négociable de cette journée de rédemption » est destiné à « contenir les diverses bavures de la semaine19 ». « […] cette journée devra être suivie parfaitement, car une seule défaillance ou erreur altérant son efficacité menacerait la solidité de tout l’édifice20. » Ensuite le refus de l’ascenseur qui permettra de tester la détermination à ne plus grossir. Choisir l’ascenseur serait « signer le début d’un relâchement qui ne [pourrait] que s’étendre ». Et, last but not least, chaque fois que l’adepte touchera la rampe d’un escalier, il « adressera un clin d’œil » à son docteur pour lui signifier combien il croit à son plan, dans lequel il aura « inject[é] sa modeste part d’investissement », sans laquelle tout serait « voué à l’échec21 ». Pour le cas, bien sûr, où vous seriez tenté d’oublier à qui vous devez véritablement votre salut. Et enfin, bien sûr, celle qui est « tout simplement une gourmandise22 », ne pas oublier la consommation à vie des 3 cuillerées à soupe de son d’avoine. On y croit très fort !
Pour faciliter la stabilisation définitive, recettes de cuisine et exercices physiques sont abondamment présentés dans les ouvrages et sites Internet du docteur.

1970 : le régime d’Albert-François Creff
« Vous n’allez pas suivre un régime mais trois régimes. L’un pour maigrir, un autre pour vous stabiliser et un dernier que vous garderez votre vie entière pour ne pas regrossir. En plus de ces trois régimes vous prendrez chaque jour de votre vie deux pilules qui ne s’achètent pas en pharmacie. Une pilule de volonté et une pilule d’activité physique. » Voici le credo que le professeur Albert-François Creff répétait à tous ses patients à la fin de leur première consultation quand il les recevait à Paris dans son service de nutrition de l’hôpital Saint-Michel. Le docteur Zermati a lui-même prescrit ces régimes pendant tout le temps où il a collaboré avec ce médecin remarquable et humaniste, précurseur des années 1970, qui contribua à faire entrer l’obésité dans le champ de la recherche médicale. Il a cependant décidé de les abandonner, après douze ans de pratique, pour des raisons qui seront exposées dans cet ouvrage. Il en parle donc en connaissance de cause.
Voici en quoi consistaient ces régimes. Les passages qui suivent sont fidèlement extraits de son livre Obésité paru en 1979 aux éditions médicales Masson.
Le régime de base reposait sur un double concept. D’une part, la possibilité de manger à volonté pour calmer sa faim et assouvir son appétit. D’autre part, la sélection minutieuse d’aliments jugés non grossissants permettant de satisfaire la satiété. On reconnaît le principe dukanien « novateur » qui consiste à manger en quantité illimitée un nombre limité d’aliments protéinés. Le régime, quant à lui, sera riche en protéines et en fibres pour calmer convenablement la faim. Et pauvre en sucres, en graisses et en alcool pour assurer l’amaigrissement.
Les aliments seront répartis en trois catégories. Les premiers seront consommés à volonté pour satisfaire les appétits les plus solides : viandes, volailles, poissons, fruits de mer, abats, laitages écrémés, légumes verts… Les seconds seront autorisés en quantité très limitée mais obligatoire : quelques fruits, corps gras, féculents et aliments protéiques comme le jambon et les œufs. Enfin, les troisièmes seront… tous les autres ! Inspirant ainsi le principe cher à Dukan selon lequel tout ce qui n’est pas autorisé est simplement interdit.
Pour A.-F. Creff, cette notion d’aliments interdits présente le grand avantage d’éviter tout risque de dérapage inutile. En effet, pour lui, faire comprendre qu’il n’existe pas de petits écarts de régime constitue l’une des clés d’un amaigrissement réussi. Comme dirait notre ami Dukan, « laisser la possibilité de consommer des aliments gras ou sucrés serait laisser entrer le loup dans la bergerie ». A.-F. Creff considérait que le bon déjeuner du dimanche en famille ferait perdre le bénéfice de la semaine. Selon le principe que les petits ruisseaux font les grandes rivières, l’accumulation de petits écarts finit par rendre le régime inefficace et anéantir les efforts antérieurs.
Une autre erreur majeure serait de laisser à la personne la possibilité d’avoir faim. Maigrir demande certes des restrictions, mais uniquement dans le choix des aliments, pas dans la quantité globale et surtout pas dans le nombre de repas. Il est donc fortement déconseillé de sauter des repas car, en définitive, le meilleur moyen de ne pas avoir faim est de manger avant même d’avoir faim. Tiens, ne serait-ce pas là le fameux secret du docteur Dukan ? Comme quoi, les grands esprits se rencontrent !
Une autre cause des rechutes réside dans le fait que la personne obèse subit son régime et qu’elle ne réapprend pas à faire de la cuisine. Elle se laisse enfermer dans le carcan de la monotonie et de la tristesse d’un
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