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» Onose les
regimes

ui buzzent?

Peu connues en France, ces approches «hors des sentiers
battus» tenteront les aventuriéres de la minceur.
Des approches a tester... avec prudence. PR HELENE HODAC

1. La detox water

Maigrir en buvant de l'eau dans laquelle
des [ruits ont trempé entre 30 minutes
et 12 heures, ce concept fait fureur sur
les réseaux sociaux aux Etats-Unis!
Une tendance wés simple & mettre
en ceuvre, puisquiil suffit d'inves-
tir dans de jolis bocaux et de les
remplir d'eau et de [ruits coupés
en morceaus, La toile regorge de
receftes qui en jettent (sous le
hashiag #DetoxWater). Cette cure,
idéale pour les aceros aux breu-
vages sucrés, aide a remplacer faci-

lement les sodas et autres jus de fruits.
Mais quid de l'elfet détox? Dans la mesure
ol une habitude nélaste (boire des sodas)
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est remplacée par une autre beaucoup
plus saine (boire de 'eau [ruitée), on peut
bien parler de détox pour I'organisme.
Pour rappel, une canette de Coca-Cola
contient I'équivalent de 7 morceaux de
sucre (35g). Alors, a chaque verre en
moins, le corps dit «merci». Evidemment,
pourcelles qui limitent déja leur consom-
mation de soda et boivent régulierement
de 'eau, cela n'a pas d'intérét. Quant a
une éventuelle perte de poids, elle dépend
avant tout de 'alimentation,

u:s ni:cu:s cr:és

sée (le robinet est

osmoseur qui filtre
3. Pour une detox

1 litre d'eau + 1 jus de

plom

clitron + 1 goutte

erithe powvree.

~
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Il s'agit d'un régime a tendance hypo-
calorique suivi dans le cadre d'un accom-
pagnement personnalisé avee programme,
plan, consultations... Il peut étre réalisé

Tous droits réservés a I'éditeur
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via Internel ou en face-a-lace avec un
coach. Le module de base cotite 495 ewros
pour 12 semaines (un séricux investisse-
ment!). Ce programme frangais, affilic a
la société allemande Metabolic Balance
- qui revendigue 800000 plans vendus
mondialement —, a été imaginé par le
Dr Woll Funfack, médecin nutritionniste,
en collaboration avec Silvia Buerkle, ingé-
nieure en nutrition et en agroalimentaire.
En France, c'est le Dr Didier Souveton
qui a adapté le contenu aux habitudes
alimentaires francaises.

En bref, ¢a consiste en quoi? Le régime
se déroule toujours en 4 phases.
* La phase 1 est une phase préparatoire
de deux jours qui vise le nettovage intes-
tinal par une dicte ultra détox.
® La phase 2 est dite «d’adaptation
striete». Elle comprend trois repas hvpo-
caloriques, quasiment sans [éculents. El
elle dure jusqua l'obtention du poids hixé.
* La phase 3 ¢st celle de l'adaptation
assouplie. Le programme réintroduit pro-
gressivement un peu de [éeulents (pain,
péte, riz, pommes de terre... ) au déjeuner:
¢ La phase 4 est la phase de maintien,
celle qui doil permetire de stabiliser le
poids. Elle repose sur trois principes:

* N\ Tactivité physique (initiée en phase 1),

\ le respect des régles clés (voir ci-
dessous) et la pérennisation des
habitudes alimentaires acquises
aux cours des phases précédente:

Quelle perte de poids peut-on
espérer avec cette méthode?
Les résultats du programme an-
noncenl les chiffres suivants: 62,5%
des participants ont perdu au moins
5% de leur poids initial (avee un main-
tien surplus d'un an), et 31,1 % ont perdu
plus de 10% de leur poids initial.

LES REGLES CLES

Au nombre de huit, elles fonctionnent

en synergie.

1. Faire trois rep

2. Laisser passer cing heure

entre chaque repas,

3 LE reglme

EL .{ & .E“ '1._\

Imaginé par le Dr Thierry Hertoghe, spé-
cialiste des traitements hormonaux anti-
age, ce régime s'intéresse, dans une ali-
mentation ultra naturelle, aux nutriments
qui stimulent la production d’hormones
liés i la minceur: 'insuline et la cortisone,
responsables du stockage des graisses et
du stress, la leptine qui régule la satiéié,
et la ghréline qui stimule lappétit.

Comment s’y prendre? En suivant pas
a pas l'ouvrage du Dr Thieny Hertoghe,
Le Régime hormone, 28 jours potur rédquti-
librer vos hormones par lalimentation®. 11
v propose 24 tests de personnalité permet-
tant de déterminer son «profil hormonal ».
A partirde signes physiques (état des che-

*Co-écnit avec Marghenito Enrico (Thierry Souccar Editions).
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veuy, pe de rides, perte de muscles, som-
meil défaillant... ), on repére quelles sont
nos carences. Ce diagnostic pos¢, il n'v
a plus qu'a suivre le programme et ses
100 recettes, S'il s'inspire du régime paléo,
qui prone le retoura l'alimentation de nos
ancétres chasseurs-cueillewrs (exit céréales
introduites par l'agriculture moderne,
sucres ralfinés, légumineuses, huiles végé-
tales et aliments transformés), on constate
tout de méme quelques dilférences. Les
céréales sans gluten et les légumineuses
germees sont autorisées. Les graines oléa-
eineuses se dégustent apres 12 h de trem-
page (ce qui les rend plus digestes), et il
est interdit de consommer de la viande
apres 16 h pour ne pas perturber la pro-
duction de sérotonine et de mélatonine.

Concemantla perte de poids, «comptez
deux & trois semaines pour le premier
kilo en moins, puis | a 3 kg par mois
ensuite, indique le Dr Lucie Wetchoko,
specialiste en nutrition a la clinique du
Dr Thierv Hertoghe, en Belgique. Le ré-
gime hormone peut étre suivi pendant
Ja semaine uniquement, si on le souhaite.
Le tout est de le respecter environ cing
jours sur sept pour qu'il soit efficace.

LES REGLES CLES

A moduler en foncdon du profil
hormonal de chacun,

1. Avec un profil déficient en hormo-
nes thyroidiennes (hormones qui
augmentent le métabolisme de base),
on met 'accent sur les fruits le

matin (car le fait de peu manger en
matinée augmente la production
d'hormones thyroidiennes et permet
de maigrir plus facilement).

2. Si les hormenes sexuelles sont
basses (surtout 'hormone male
testostérone, qui fait fondre Ia cellulite),
il faut augmenter les graisses saturées
(viandes grasses, ceufs, graisse de coco).
3. La faiblesse en hormone de crois-
sance (celle qui augmenta la masse
musculaire au detriment des graisses)
orientera vers un régime plus riche
en protéines animales.

Tous droits réservés a I'éditeur

4. Le new nordic
diet ou régime
nordique

Et si vous mangiez comme un Viking,
version pécheur=chasseur=cueilleur? Pour
réussir ce régime, gui ne mise pas surla
restriction calorigue, mieux vaut appré-
cier le poisson, le chou, les baies et le
pain de seigle danois (qui composent les
fameux «smorebrod »). Elaboré pour
améliorer la santé de la population tout
en intégrant une dimension environne-
mentale, ce régime a é1é validé par l'uni-
versité de Copenhague. Si l'expérience
vous lente, sachez que cette faculté réper-
torie sur son site internet la liste des ali-
ments a utiliser: Pour vous lancer;, vous
pouvez aussi vous procurer l'ouvrage
Régine nordigue®, riche en recettes.

Les repéres sont simples, sur une
semaine, on doit consommer trois
viandes, deux repas de hruits de mer et
deux repas végélariens. Les légumes et
les lruits doivent étre de saison, et 'huile
de colza (bio) pressée & [roid. Les céréales
en grains entiers sont a privilégier: Tout
comme les baies, choux, l[égumes racines,
légumineuses, pommes de terre et herbes
aromatigues. Les oléagineux et les tuber=
cules peuvent étre consommés avolonté.
*D'Anne Dufour et Corole Garier (difions Leduc.s).

LES REGLES CLES

Ce qu'il faut changer dans volre
alimentation actuelle pour
adopter le régime nordique.

1. Plus de fruits et légumes.
2. Plus de grains entiers,
notamment I'avoine,
le seigle et 'orge.

3. Plus de poissons et de fruits

de mer (gare a la provenance).

4. Moins de viande mais

de meilleure qualité (d'origine
biolegique, gibier).

5. Plus de produits «sauvages»,
issus de la cueillette.

6. Des produits biologiques autant
que possibie.

7. Peu ou pas de produits contenant
des additifs alimentaires.

8. Plus de repas a base de produits
de saison.

9, Plus de cuisine préparée «maison».
10. Moins de déchets.

5. La «minceur
durable »

L'objectil est de mincir « durable» dans
tous les sens du terme. Les aliments
recommandés sont «durables» au sens
« équitables et bons pour I'environne-
ment ». Pas de promesse quant a la perte
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de poids, elle se fait en douceur selon
le métabolisme de chacun et se veut,
elle aussi, durable, ¢’est-a-dire pérenne.
La méthode combine trois concepts
diététiques qui s'articulent ensemble:
des repas a index glveémique bas, la
chrononutrition pour coller aux besoins
physiologiques de l'organisme 4 chaque
moment de la jowrnée, des aliments non
transformés, bio el sains.

En pratique, «le matin, le corps a besoin
de protéines et de lipides, explique Brigitte
Fichaux, auteur de la méthode. A midi,
il laut privilégier les proléines, ne pas
prendre trop de gras, ni de féculents ou
de glucides. En fin d'apres-midi, un apport
en sucre avec une charge glveémique rai-
sonnable est bienvenu. Le soir; un diner
léger;, peu gras, comprenant des légumes
verts estidéal ». Et, surtout, exit 'alimen-
tation industrielle beaucoup trop riche
en sucres, en substances nocives tels que
les acides gras (rans, les oméga 6 peroxy-
dés, les conservateurs...

Pour aller plus loin, les autewrs de cette
méthode, Brigitte Fichaux (diététicienne)
et Marie Chioca (créatrice culinaire), ont
détaillé leur démarche dans un livie
La Cutisine de fa intincenr dirable (éd. Terre
vivante) qui réunit 90 receties et de nom-
breuses astuces minceur étavées et vali-
dées par une solide pratique en cabinet.
Vous v apprendrez pourquoi remplacer
le blé par de I'épeautre; pourquoi préfé-
rer le [romage de chévre (ou de brebis)
au [romage de vache, souvent source d'in-
tolérance alimentaire; pourquoi du bewre
cru bio consommé au petit déjeuner vous
aidera & mincir alors que pris le soir il
sera une «catastrophe » (les lypases, équi-
pement enzymatique qui digére le gras,
sont au plus bas le soir ce qui entraine
un stockage la nuit).

LES REGLES CLES

Tous droits réservés a I'éditeur

bolisme. Diflérentes aptions sont propo-

a trois mois) sées: la cure détox, constituée de jus de
es naturels légumes lactolermentés bio; la cure Pro-

aress-Diét Ethigue qui propose une mono-

didte le premier jour, une cure détox a

base de jus de légumes bio lactolermen-

tés le deuxiéme et le roisieme jour; et un
jetine hvdrigue les jours suivants; la cure
fe monodiéte est une alternative au jetine
complet avec, selon la saison, des

pommes, du riz a l'eau, du raisin ou des
bananes en menu exclusif. Cette retraite
— détoxifiante n'est pas une partie de plaisir

o > pour tout le monde! Aussi les activités
en thalasso permettent d'occuper le

N corps et Pesprit, et de trouver son

rvthme en l'absence de vraies

pauses repas. Les activités en

|| milieumarin sont parfaitement

reminéralisantes pour 'orga-

|| nisme: elles combattent la

/| latigue, permettent de soutenir
/| Telfort et Favorisent la détox.

Pour quel coiit? Comptez entre
800 ¢t 920 euros la semaine pour
une personne avec 'hébergement,
I'animation, l'acces libre & la thalasso et
la pension complete. Les massages (tha-
lasso), le coaching de vie individuel, les
consultations individuelles de diététique
¢t le shiatsu sont en supplément. Les
réservations se font directement en ligne.
On connaissait les stages Jetine et Ran-
donnée, mais jetiner en profitant desbien-  LES REGLES CLES
faits de la thalassothérapie, c'est nouveau!  Four renssiv sa cure, les sp
Un seul centre, Diet'Ethique, 4 La Grande- u jeune s'accordent sur de
Motte (ouvert 9 mois de 'année), le pro-

pose. Moins physique quen version mon- 1.1

tagne, avec des balades moins longues et es:
des exercices plus doux, en eau de mer. le tEte
L'approche se veut holistique avec une
équipe comprenant une naturopathe, une  vert de
coach de vie et des moniteurs sportils,

Au programme, une ruptuie radicale  anon
avec les habitudes alimentaires. L'énergie 2, L=
n'est plus fowrnie par lalimentation, mais

puisée dans les réserves corporelles, D'ott I
une cascade d'événements biologiques ¢t consarve une

hormonaux qui vont bousculer le méta- enne pendant trois ou g\
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