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BEAUTE

Gare aux régimes!

Trop de régimes sont déséqui-
librés et mauvais pour la santé.
Les cures d’amaigrissement
qui promettent une perte de
poids rapide doivent tout parti-
culierement étre regardées
avec scepticisme. L’Institut de
médecine sociale et préventive
de 'Université de Zurich et
I’Association suisse pour l'ali-
mentation sont parvenus a cet-
te conclusion apres avoir passé
sous la loupe 19 régimes prati-
qués en Suisse.

Au début, on perd quelques ki-
los avec pratiquement tous
les régimes amaigrissants. Malheu-
reusement, cette perte de poids n’est
pas durable dans la plupart des cas.
La composition de nombreux ré-
gimes étant déséquilibrée, ils sont
souvent interrompus. On peut d’une
certaine maniere s’en réjouir car,
dans certains cas, ce déséquilibre
alimentaire pourrait étre domma-
geable pour la santé.

Les régimes qui réussissent le
mieux se distinguent des autres par
le fait qu’ils visent moins le succes a
court terme. Sur les 19 régimes tes-
tés, seuls deux remplissent toutes les
conditions requises. Il s’agit de
«Profiline» de la société Wander et
du programme «Weight-Watchers».
IIs méritent d’étre «fortement re-
commandés». Le régime «Brigitte»
pour sa part est simplement «recom-
mandé». Tous les autres régimes
testés furent «recommandés avec ré-
serve», voire «déconseillés».

Succes apparents

Les régimes éclairs doivent étre
considérés avec beaucoup de pru-
dence. Certes, le succes du début de

ces cures d’amaigrissement express
peuvent paraitre impressionnants.
Mais ce ne sont que des succes ap-
parents. La plupart du temps, ces ré-
gimes ne permettent pas une Véri-
table perte de poids.

La majeure partie du poids perdu
tres rapidement au début n’est en
fait rien d’autre que de I’eau. En cas
de carence (pour le corps, une cure
d’amaigrissement est une situation
de carence) I’organisme va puiser
cette énergie rapidement disponible
stockée dans les cellules du foie et
des muscles que 1’on appelle le gly-
cogene.

A chaque gramme de glycogene
sont liés trois grammes d’eau.
Lorsque le stock de glycogene est
briilé, ce sont ainsi un a deux litres
d’eau qui sont éliminés. Si on perd
ainsi de I’eau, on n’en conserve pas
moins ses bourrelets de graisse.
Toute personne qui veut durable-
ment maigrir ne trouvera pas plus
son bonheur avec les cures dites ra-
dicales.

Cures radicales

Les cures radicales rétrécissent
tres fortement le choix des aliments.
L’expérience montre que les ré-
gimes qui reposent sur ces interdits
échouent la plupart du temps a la
longue. Plus on interdit et plus on
est sévere, plus une cure est désé-
quilibrée. Apres un certain temps,
les envies de manger reviennent du-
rablement.

La volonté finit par céder, les bons
principes sont jetés par dessus bord
et I’on retombe dans ses anciennes
habitudes ou (apres tout on s’est pri-
vé assez longtemps) on retrouve un
joli coup de fourchette. Jusqu’'au
prochain régime. Ce cercle infernal
de fluctuations pondérales devient
de plus en plus grave apres chaque
cure malheureuse et on prend du
poids.

Que faire alors? Il n’existe pas de
régime miracle, les résultats des
tests le montrent bien. Quiconque
veut maigrir doit faire quelque cho-
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se pour y arriver. [l faut des efforts et
une certaine discipline. C’est égale-
ment le cas pour ce que 1’on appelle
les méthodes «douces» qui misent
davantage sur un succes a long ter-
me.

Elles ont en commun de proposer
une préparation équilibrée qui ga-
rantit a ’organisme un apport en
protides, hydrate de carbone, vita-
mines, substances minérales et
fibres alimentaires. Un point tres
important est que ces régimes aident
a changer durablement les mau-
vaises habitudes alimentaires et les
mauvaises habitudes de vie.

Résultat: si 'on perd moins de
poids avec ces régimes au début, les
chances sont cependant plus
grandes de ne pas reprendre les kilos
superflus.

F. M.

Trucs
pour maigrir

Pour briler un kilo de graisse, il
faut économiser 7000 keal sur sa
consommation moyenne d’éner-
gie. C’est ce que contiennent: 14
tablettes de chocolat, 25 sau-
cisses, 42 croissants, 90 pommes
ou 41 kg de tomates.

Les réserves en graisses dimi-
nuent rapidement lorsque 1’acti-
vité corporelle se trouve augmen-
tée. Et que I'apport d’énergie
demeure égal ou réduit. Le
sport augmente la consommation
d’énergie et permet de muscler le
corps. Une masse musculaire
plus importante fait que la
consommation d’énergie aug-
mente en phase de repos. Le mé-
tabolisme basal se trouve aug-
menté et les bourrelets de graisse
disparaissent.

A lire: «Conseils pour retrouver
la ligne», Association suisse pour
I’alimentation, 3052 Zollikofen.
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