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Régimes: des
promesses en l'air

Les spécialistes sont unanimes: les méthodes qui
promettent de perdre du poids en un rien de temps et pour
toujours sont inefficaces. Témoignages.

estle régime Dukan. Il consiste,

dans une premiere phase, a ne
manger que des protéines. Bon-
jour les lentilles et le blanc de pou-
let au petit-déjeuner. Avant lui,
Montignac, régime homme des
cavernes ou Okinawa ont été les
stars le temps d’une saison.

Les magazines féminins regor-
gent de conseils sur la meilleure
maniere de perdre du poids avant
I'été, de remédes miracles contre
les bourrelets. Sur les photos: des
mannequins qui, contrairement
aux lecteurs, n'ont pas 5 kilos a
perdre pour renfiler leur maillot
de bain. Ou encore des montages
avant / apres pour prouver leffica-
cité de la méthode.

Les spécialistes a qui nous
avons posé la question sont unani-
mes: la plupart de ces régimes
sont de la poudre aux yeux. Mais
la promesse de beauté est si bien
vendue — et souvent le désespoir
des personnes qui y font appel si
profond — que beaucoup les adop-
tent. Il faut dire que les possibili-
tés du marché sont nombreuses,
puisque en Suisse, 37,3% de la po-
pulation est en surpoids.

Consultation médicale: une
trés forte demande

La consultation obésité et troubles
du comportement alimentaire de
la Policlinique médicale universi-
taire de Lausanne existe depuis
1976 déja. La fréquentation est en
hausse, on compte six mois d’at-
tente: «Les patients qui viennent
ont un IMC moyen de 38,6 (ndlr:
soit 111 kilos pour 1,70 m, lire enca-
dré ci-contre). La moitié d’entre
eux sont méme atteints d’obésité

Le régime a la mode, en 2010,

morbide (présentant un IMC su-
périeur a 40)», observe Vittorio
Giusti, médecin responsable.
85% des gens qui consultent
souffrent de troubles du comporte-
ment alimentaire (TCA). 60%
d’entre eux sont dans un état dé-
pressif, sans forcément sen rendre
compte. Les symptomes: anxiété,
manque d’estime et d’affirmation
de soi. «Les mémes hormones sont
alabase del'obésité et de la dépres-
sion, explique le médecin. Pour les
autres 15%, il sagit souvent a la
base d’'un changement de style de

IMC?

L'indice de masse
corporelle, IMC, définit
une fourchette de poids
idéal en fonction de la
taille de la personne. I
signifie en fait le nombre
de kilos par m2. Un IMC
normal se situe entre
18,5 et 25. Entre 25 et
30, on parle de surpoids,
et au-dessus de 30
d'obésité. Au-dela de 40,
c'est de l'obésité
morbide, extrémement
dangereuse pour la
santé. Une personne
mesurant 1,70 m peut
considérer son poids
comme «dans la
norme» s'il est situé
entre 53,5 et 72,3 kg.
Mais ce calcul ne tient
pas compte de la masse
musculaire et n'est donc
pas pertinent pour les
grands sportifs.

vie trés rapide (retraite, change-
ment de travail, accident).»

Ces personnes ont essayé tous
les régimes. «Leur proposition est
tres bien emballée. Les gens qui
souffrent de leur image ont une
fragilité psychologique, ils se di-
sent pourquoi ne pas essayer?
Pourtant, les études ont prouvé
I'inefficacité de ces derniers.» Le
probléme, c’est que quand on est
obese, C’est pour toute la vie, «car
on a une prédisposition a accumu-
ler la graisse».

Et méme sans étre obese, I'étre
humain a son propre poids de for-
me, C’est-a-dire un état qui lui per-
met de vivre sans devoir se res-
treindre et dont les écarts n'ont pas
d’impact irréversible sur la ba-
lance, pendant plusieurs années.
«Lorsquune personne veut mai-
grir, on définit avec elle son poids
de forme, un but généralement
plus réaliste et plus élevé que ce
quelle demandait au départ. Car
les régimes miracles déforment les
objectifs des gens en leur propo-
sant une perte de poids spectacu-
laire, accolée a des photos de man-
nequins. Ils ne font qu'abaisser le
métabolisme de base, qui aura en-
suite beaucoup de peine a revenir.
D'ou leffet yo-yo», note Mélanie
Berrut-Bovard, diététicienne di-
plomée, responsable du secteur
Est vaudois de I'Espace Préven-
tion.

La position de lassociation
suisse des diététiciens diplomés
ES/HES est claire: «Si un régime
équivaut a une restriction, avec des
aliments interdits, il est mauvais.»
«Les gens pensent que nous som-
mes des prescripteurs de régimes,
c’est faux, car ceux-ci sont ineffica-

«Siunrégime

équivaut a une

restriction,
avec des
aliments

interdits, il est

mauvais»



Pres de 40%
de la population
suisse est

en surpoids.
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ces a long terme. Nous tablons plu-
tot sur un changement des habitu-
des», insiste la spécialiste.

Retour au point
de départ

Francine*, 42 ans, s’y connait en
régimes. Dépitée par les échecs
successifs, elle teste les nouveau-
tés, a l'affit d'un miracle. «Ces fi-
chus kilos en trop mempoison-
nent la vie depuis toujours.» En-
fant déja, Francine est plutét cos-
taude et souffre des quolibets de
ses camarades. «Puis, ¢a a été une
lutte incessante, je dois tout es-
sayer pour maigrir», raconte-t-elle.
A chaque tentative, elle y croit,
saccroche et perd jusqu’a 10 kilos.
«Mais dés que jarrétais, je reve-
nais a mon poids habituel, voire
plus. Je fais n’importe quoi, je
manque de discipline.»

En 2003, elle teste un célebre
régime a points. Pour se motiver et
obtenir du soutien, elle ouvre un
blog, sur lequel elle raconte tous les
jours son parcours. «Je notais mes
menus, comptais mes points, évo-
quais mes états d’ame...» Mais la
société qui vend ce concept de ré-
gime lui ordonne de cesser son blog,
pour concurrence déloyale. «J’étais
dégoiitée! Comment une femme
qui parle d’elle-méme peut-elle étre
une menace pour une multinatio-
nale? De rage, j’ai tout effacé.»

De rage aussi, elle laisse tomber
son contrdle de poids et, pendant
plusieurs années, met son idée fixe
en veilleuse et vit avec ce corps
quelle déteste. Depuis 'été dernier,
elle s’y est remise et essaie de «limi-
ter les bétises». La balance affiche
désormais une dizaine en dessous.
«Je sais que je ne serais jamais satis-
faite de mon apparence physique,
mais cest plus fort que moi, dans ma
téte, je dois faire des régimes.»

Safille de 10 ans semble suivre
sa voie. «Elle est aussi a la limite
supérieure pour son age. J'essaie
de lui apprendre a cuisiner, a ap-
précier les aliments et a faire at-
tention a ce qu'elle mange. Je vou-
drais tellement lui éviter la souf-
france par laquelle je suis passée!»

Mélanie Haab
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*Prénom d'emprunt
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