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	Et vous, que faites-vous pour maigrir ?
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	34 ans cadre Asnières-sur-Seine (92)  
J'essaie de faire attention tout le temps. Je pratique de temps en temps du sport en salle sur des appareils. Mais je ne suis pas favorable aux régimes car on reprend forcément du poids après. Ma sœur a essayé le régime Dukan et ça n'a pas marché. La bonne solution est de veiller à n'acheter que des produits sains et à manger équilibré, des féculents
, des protéines, des légumes. »
	28 ans administra​teur réseau Ecquevilly (78)  
« J'évite tout ce qui est sucré. Mais quand je suis stres​sé, j'avale n'im​porte quoi : des chips, du chocolat ! J'essaie de manger moins et plus sain. Mais faire un régime, ce n'est pas pour moi car je n'aime pas me frustrer et je n'ai pas la motivation nécessaire. Avant, je faisais beaucoup de basket en club, mais maintenant, j'ai moins de temps pour faire du sport. J'essaie quand même de courir un peu. »
	46 ans sans emploi Ivry-sur-Seine (94)  
« Je ne fais rien du tout ! Je ne me trouve pas gros d'ailleurs et je crois que c'est géné​tique. Dans la famille, personne ne grossit. Je ne me soucie pas de mon poids, il me semble que c'est plus les femmes que ça préoccupe. Je fais quand même attention à ne pas consommer trop de gras et j'achète moi-même les produits que je veux manger. Je suis contre les régimes, c'est une vraie arnaque
 ! »
	33 ans aide-soignante Pont-Saint-Maxence (60) 
« J'ai pris des pilules. Elles devaient réguler mon appétit pendant quelque temps, mais ça n'a pas fonctionné comme je l'aurais souhaité. J'ai peu maigri alors, depuis cela, j'ai renoncé à faire un régime. Je fais quand même attention à ce que je mange sans trop me prendre la tête
. J'essaie aussi de faire un peu de sport, mais, hélas, je n'ai pas vraiment le temps. »
	28 ans gestionnaire commerciale Verneuil-sur-Seine (78)  
« J'évite de grignoter
. J'ai pris vingt kilos lorsque j'étais enceinte et j'en ai perdu quinze en surveillant ma ligne, en évitant les cochonneries
 et en faisant attention à ce que je mange. J'ai tenté pendant deux semaines de suivre un régime, mais ça n'a pas marché, je n'ai rien perdu du tout. Depuis, je n'ai pas réessayé, c'est inutile. Je préfère simplement manger moins le soir. »


On peut maigrir sans régime !

SANTÉ. La psychothérapeute Michèle Freud, arrière-petite-fille de Sigmund, l'assure : maigrir dépend surtout de ce qu'on a dans la tête.

ALEXANDRA ECHKENAZI

Après un rapport accablant
, il y a quelques mois, de l'Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation) sur les risques des régimes amaigrissants, puis la double plainte du Conseil de l'ordre contre le docteur Dukan, le pape de la méthode protéinée, difficile si l'on a quelques kilos en trop de ne pas avoir le blues
 à l'approche des beaux jours. Car si les régimes n'ont plus la cote
, les bourrelets
, eux, sont là. Pourtant, selon Michèle Freud, psychothérapeute et arrière-petite-fille de Sigmund Freud, il faut se réjouir de la fin annoncée des régimes « old school ». « De nombreuses études montrent qu'à terme les régimes sont inefficaces, que la reprise du poids est certaine et qu'il y a même un risque de se retrouver avec davantage de kilos qu'au départ », affirme la psy auteur de « Mincir et se réconcilier avec soi »*, dont une nouvelle édition vient de sortir.

Dimension émotionnelle

Alors, faut-il faire le deuil de
 la petite robe dans laquelle on rentrait il y a encore deux ans ? Non, mais avant de supprimer les tablettes de chocolat de votre placard, il serait judicieux
 de se demander pour quelles raisons vous ne pouvez vous empêcher d'en engloutir
 une entière chaque soir. « Je travaille depuis une vingtaine d'années sur la problématique du poids et ce qui m'est apparu, c'est que la variation pondérale
 coïncidait avec des événements générant de grandes tensions émotionnelles », décrypte Michèle Freud. En clair, on mange parce qu'on comble
 un manque et tant qu'on n'a pas mis de mots sur ce manque, l'amaigrissement est quasi impossible. « Souvent, on se remplit de nourriture pour compenser, la fatigue, la frustration, la tristesse ou le manque d'amour. » Résultat : incapables de réfléchir à une stratégie adéquate pour résoudre nos difficultés, nous utilisons spontanément la nourriture. C'est ainsi que naissent nos comportements anarchiques et une confusion dans nos besoins et nos appétits.

Le surpoids peut aussi être lié à des « gavages » précoces. « Certains parents utilisent la nourriture comme un moyen de communiquer de l'amour et de l'attention à l'enfant, note la psy. Plus tard, ce même enfant ne fera aucune distinction entre sensations de faim et émotions. » Mais pourquoi ne nous gavons-nous que d'aliments gras et sucrés ? Pourquoi ne nous jetons-nous pas plutôt sur des pommes ? « Car nous cherchons des sensations qui nous rappellent notre enfance, de l'onctueux
 et du sucré.» Au final, faut-il se faire aider psychologiquement ? « S'il s'agit de troubles sérieux — lorsqu'on bascule par exemple de la gourmandise à la préoccupation constante de manger —, une aide est nécessaire », affirme Michèle Freud.

Mais avant de faire une thérapie, il est possible de réfléchir seul. « Que se passe-t-il lorsque vous mangez ? Si ce n'est pas la faim, quelle est l'émotion qui est niée
 ou quel est le besoin à combler ? » Et Sigmund, qu'en penserait-il ? « Contrairement à lui, je ne suis pas psychanalyste, conclut la spécialiste. Toutefois, il disait que « le moi est avant tout corporel ». Selon lui tout désir insatisfait ou inavouable
 peut donner naissance à des symptômes qui affectent le corps. Comme des kilos en trop...

* « Mincir et se réconcilier avec soi », éditions Albin Michel, 19,50 €.

On ment sur son poids

Faut-il être mince pour trouver l'âme soeur ? Apparemment oui, et rogner un peu sur
 ses kilos en trop faciliterait le contact, selon les conclusions d'un récent sondage* réalisé pour Serencontrer.com : plus de la moitié des Français interrogés (6 sur 10), et plus encore les célibataires, considèrent le poids comme un élément décisif dans les rapports amoureux, et plus d'un sur dix reconnaît avoir déjà menti sur son poids. Une fois en couple, la statistique s'émousse
, garder la ligne pour faire durer l'amour n'est plus important que pour 47 % des gens. Au final, les plus de 45 ans sont aussi les moins regardants
, quel que soit leur statut conjugal, puisque 43 % pensent que le poids n'est « pas vraiment important ». Le grand paradoxe se trouve dans l'obsession des Français pour les régimes qui fait que 36 % des 18-24 ans ont déjà tenté de perdre du poids par ce biais
, et l'éloge
 des rondeurs
 qu'affichent
 53 % des personnes interrogées. Les rondeurs des autres, naturellement, qui renvoient selon eux « une image positive» de la personne.

* Sondage réalisé fin mars par le cabinet d'études Opinéa, auprès de plus de mille personnes de 18 à 65 ans.
� féculent m grønsager, der indeholder stivelse, som f.eks. kartofler og kornprodukter.


� arnaque f  snyd, fup, svindel, bondefangeri


� se prendre la tête  tænke over det, gå op i det


� grignoter  småspise


� les cochonneries de slemme ting


� accablant nedslående


� avoir le blues være træt af det


� avoir la cote være populær


� bourrelet m fedtdelle


� faire de deuil de .. opgive ..


� judicieux fornuftig, forstandig, klog


� engloutir  fortære


� pondéral vægtmæssig


� combler opfylde, udfylde


� onctueux fedt-


� nier nægte


� inavouable som man ikke kan vedkende sig, som man ikke vil være ved


� rogner sur .. skære ned på ..


� s'émousser  sløves, miste sin skarphed


� regardant nøjeregnende


� par ce biais ad denne omvej, på den måde


� un éloge en ros, lovprisning


� un rondeur en trivelighed


� afficher fremføre, sætte på plakaten





