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Tofu , pom m e, café , 
no ix , m yrtilles , 
curcum a, choco lat 
no ir, v in  rouge et 
agrum es: quelques 
a lim ents  de  base 
au torisés  par le  
rég im e S irtFood . 
P hotos: iS tock

des organism es p lus sim ples que l’hom m e, 
explique D im itrios Sam aras, m édecin nutri-
tionniste consultant aux H ôpitaux universita i-
res de G enève (H U G ). C erta ines substances 
contenues dans les a lim ents tendent à  induire 
leur action, im itant a insi l’e ffe t protecteur de la  
restriction ca lorique.» En résum é, l’activation 
de ces sirtu ines va m ettre  la  ce llu le  en m ode 
longévité  et non pas en m ode pro lifération.

Le chocolat no ir e t le  v in  rouge étant, eux, la
prom esse d ’un rég im e qui ne bannit pas to ta-
lem ent les petits m om ents de p la is ir.

U n e  fu sée  à  tro is  é tag es
S ’appuyant sur cette  base théorique, le  ré-
g im e propose un program m e articu lé  en trip-
tyque. Le prem ier vo let s ’é tend sur tro is jours 
et invite  à se lim iter à  un repas et tro is jus de 
fru its verts quotid iennem ent, pour un apport 
d ’environ 1000 ca lories. D u quatrièm e au 
septièm e jour, la  ra tion journalière grim pe à 

L’ autom ne dernier, les m édias bri-
tanniques s’étrangla ient en dé-
couvrant les dernières photos de
la chanteuse Adele. C onnue
pour sa silhouette autrefo is vo-

luptueuse, l’in terprète de «Skyfa ll» , dont les 
apparitions publiques s’éta ient raréfiées en 
2019, m ontra it soudain un état de m inceur 

m ettant en a lerte sa com m unauté de fans. À  
quoi im puter une m étam orphose physique 
aussi rapide? L’artiste de 31 ans serait adepte 
d ’un nouveau régim e réputé aussi radical 
qu’efficace pour voir des résultats sur la  ba-
lance. C e seria l k iller de kilos en trop, c’est la  
S irtFood D iet. U n program m e conçu en 2016 
par le  jeune duo de nutritionnistes britanni-
ques A idan G oggins et G len M atten, et qui de-
m eure largem ent confidentie l, pour ne pas 
d ire m éconnu chez nous. «Il s ’est pour l’ins-
tant principalem ent d iffusé dans les pays 
anglo-saxons, confirm e Séverine C hédel, d ié-
tétic ienne d ip lôm ée H ES pour le  cabinet Es-
pace N utrition, à N euchâte l. C om m e nom bre 
de régim es ém ergents, ce lu i-ci fa it l’ob jet d ’un 
engouem ent cro issant.» O utre la  chanteuse 
angla ise, P ippa M iddleton, sœ ur de Kate, 
aurait e lle  aussi su ivi cette d iète juste avant 
son m ariage, en 2017.

S i le  rég im e S irtFood arrive a insi à  recruter

R égim e à la m ode chez 
les people, il 
les fa it rapidem ent 
fondre. M ais pas pour 
de bonnes ra isons…
N IC O L A S  P O IN S O T
nico las.po insot@ lem atind im anche.ch

jusque dans l’entourage de la  couronne bri-
tannique, c ’est peut-être  parce que son pro-
gram m e prom et une p lastique de rêve tout en 
ne m ettant dans son assiette  que des den-
rées haut de gam m e et trendy. Son principe? 
C onsom m er principa lem ent des «supera li-
m ents» durant une période de tro is sem aines. 
C urcum a, m yrtilles, pom m es, no ix, chou frisé, 
so ja, fra ises, sarrasin, hu ile  d ’o live, café, 
agrum es et m êm e chocolat no ir e t v in  rouge 
figurent dans la  liste  des 20 ingrédients de 
base proposés par les créateurs du concept. 
Pourquoi se consacrer à  ce spectre b ien pré-
cis de produits? Parce qu’ils aura ient une ac-
tion particu lièrem ent s ign ificative sur les sir-
tu ines, des enzym es im pliquées dans le  m é-
tabolism e énergétique, capable égalem ent 
de booster le  systèm e im m unita ire  et de pré-
venir les m aladies neurodégénératives. D ’où 
l’in titu lé  de «S irtFood». «E lles font le  lien en-
tre  la  réduction ca lorique et la  longévité  chez 
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LE  R É G IM E  K H
C ’est quoi?  U n rég im e conçu par Katie  H ol-
m es, qu i ne trouvait pas de d iè te  assez per-
form ante à ses yeux. D ’où l’acronym e KH . 
L’actrice invite  principa lem ent des légum es 
crus b ios dans son assie tte , a insi que des 
ba ies pour seu ls fru its. P roté ines et lip ides 
sont un iquem ent fourn is v ia  le  po isson et le  
to fu .
C e qui fa it po lém ique?  Lo in  de respecter 
l’équ ilib re  proté ines/lip ides/g lucides, il m an-
que en apport énergétique. E t m ène certes à  
une im portante perte  de po ids. L’actrice pré-
sente d ’a illeurs une m inceur extrêm e.
 
LE  R ÉG IM E TH E ZO N E
C ’est quoi?  Égalem ent baptisé «rég im e 
du juste  m ilieu», il a  é té  im aginé par le  
D r Barry Sears, ancien chercheur de l’Institu t 
de technolog ie  du M assachusetts (M IT). 

C ette  d iè te  instaure c inq repas quotid iens et 
des proportions précises pour chaque fam ille  
de nutrim ents. L’apport ne do it pas dépasser 
1500 ca lories par jour pour un hom m e, 1200 
pour une fem m e. A lcoo l, v iennoiseries, m ais 
aussi fru its e t légum es trop sucrés (com m e la  
carotte  ou la  banane) sont proscrits.
Ce qui fait polém ique?  Com m e tout régim e 
restrictif, celui-ci peut m ener à un sentim ent de 
frustration et un hypercontrôle, cocktail idéal 
pour l’effet yo-yo et les troubles du com porte-
m ent alim entaire. Les experts pointent en 
outre du doigt les risques de perte d’énergie et 
d ’hypoglycém ie, du fait des apports caloriques 
presque divisés par deux par rapport aux chif-
fres recom m andés (2000 pour elle, 2500 pour 
lu i).

com m e ça. S i l’on est incapable dès à présent 
d ’adopter une a lim entation d iversifiée, équili-
brée et dans des rations répondant à  nos be-
so ins quotid iens, on ne le  fera pas m ieux une 
fo is le  rég im e derrière nous.» La vra ie  ré-
ponse à un excès pondéra l, au fina l? «U n réé-
quilibrage a lim enta ire  respectant l’apport nor-
m ocalorique, le  tout couplé à une activ ité  phy-
sique, résum e Barbara R epond. Il n ’y a  pas 
de supera lim ent m iracle, car chaque a lim ent 
est in téressant. C e qui com pte, c ’est p lu tôt sa 
fréquence et sa quantité .»

m oyennem ent sa ine de quelques sem aines 
et revenir à  une a lim entation norm ale une fo is 
la  s i désirab le perte  de poids obtenue? «À  
m on avis, ce n ’est m êm e pas souhaitab le 
pour le  court term e tant ce la représente un 
stress énorm e pour le  corps, avance Séve-
rine C hédel. Il faut aussi penser aux répercus-
sions possib les sur la  su ite . Pour un adulte  
ayant un rapport norm al à  l’a lim entation, une 
sem aine d ’un te l rég im e peut a ller. M ais chez 
les ind iv idus avec une approche un peu rad i-
ca le, le  risque est de basculer dans des trou-
b les du com portem ent a lim enta ire  à cause de 
la  restriction cognitive et de l’autocontrô le  en-
gendrés.»

Pour un résulta t qu i, d ’a illeurs, n ’en vaudra
probablem ent pas le  coup. La ra ison? L’effe t 
yo-yo, b ien connu chez les personnes sortant 
d ’un rég im e fondé sur une restriction ca lori-
que trop bruta le . «C e type de d iè te com -
m ence souvent avec une phase de surm oti-
vation et d ’euphorie , notam m ent lorsqu’on 
découvre l’évo lution de la  courbe de poids, 
décrit Boris H ansel. M ais m êm e les gens les 
p lus rigoureux vont fin ir par connaître  l’échec. 
Après une perte de kilos rap ide, ils les repren-
nent. C ar on cro it pouvoir se m ettre  à m anger 
p lus équilibré une fo is le  rég im e restrictif ter-
m iné, m ais ce la ne se passe presque jam ais 

m êm e, iron iquem ent, partic iper «à fa ire  aug-
m enter la  m asse de tissu adipeux, re lève Bar-
bara R epond, d ié tétic ienne ASD D  à la  c lin i-
que des G rangettes, à  G enève, tandis que le  
fa ib le  taux de proté ines va m ener à une fonte 
m uscula ire .» L’adepte de la  d iè te S irtFood ris-
que m êm e de s’exposer à des carences sé-
rieuses. «Le spectre des a lim ents proposés 
est pauvre, rem arque Séverine C hédel. Il ne 
fourn it que très peu de fer e t de ca lcium , a insi 
que peu de vitam ines du groupe B , pourtant 
essentie lles. En outre, on se situe en deçà 
des apports énergétiques nécessaires pour le  
bon fonctionnem ent de l’organism e et 
du cerveau.»

Voilà  pourquoi les recettes de la  b ib le  offi-
c ie lle  du S irtFood in tègrent parfo is des pro-
duits hors liste  des supera lim ents, te ls que 
crevettes ou poissons, a fin  de tenter un réé-
quilibrage nutritionnel du rég im e. Pour D im i-
trios Sam aras, ce program m e n’en dem eure 
pas m oins problém atique: « Intégrer davan-
tage de ces supera lim ents dans ses repas 
quotid iens est une très bonne chose, m ais ils 
ne doivent pas devenir l’écrasante m ajorité  
des produits consom m és. Tel qu ’il est pré-
senté, ce rég im e n ’est donc pas recom m an-
dable du point de vue de la  santé.» Au p ire , 
pourquoi ne pas accepter une parenthèse 

C es autres rég im es polém iques des people

LE  R ÉG IM E ATK IN S
C ’est quoi?  N ’appartenant pas à la  catégorie  
des rég im es restrictifs en ca lories, la  m é-
thode A tkins propose d ’écarter tous les su-
cres de son a lim entation. Bannis durant la  
prem ière phase du rég im e, ils  reviennent 
doucem ent par la  su ite .
C e qu i fa it po lém ique?  U n  rég im e labe llisé  
sa in  con jugué  à  une  absence  de  lim ita tions 
pour la  consom m ation  de  g ra isses…  Le  ris -
que  pour l’adep te  de  ce tte  d iè te  est de  se  
fa ire  un  peu  trop  p la is ir su r les  p rodu its  ri-
ches en  lip ides, 
m êm e les g ra isses sa tu rées typ iques 
de  la  junk food , sans cu lpab ilise r. Le  rég im e 
A tk ins a  d ’a illeu rs  é té  su rnom m é «passeport 
pour l’in fa rc tus» . S e  p rive r de  fru its  à  cause  
de  leu r g lucose  condu it 
pa r a illeu rs  à  zapper des v itam ines 
essen tie lles .

A dèle  en  2016 
et en  janvier 2020: la  
chanteuse 
b ritann ique sera it 
adepte  du  rég im e 
S irtFood . 
A ndrew  C ow ie , 
JO E B /D ukas

«C e qu i m e 
dérange 
beaucoup  
dans 
cette  d iè te , 
c ’est l’aspect
to ta lem ent 
déséqu ilib ré  
des apports  
a lim en-
ta ires»

S éverine  C héde l, 
d ié té tic ienne

1500 ca lories, avec deux repas et deux
jus au m enu. La tro is ièm e phase, enfin , dure 
deux sem aines et autorise tro is repas et un 
jus par jour pour un apport ca lorique non spé-
cifié  m ais qu i est censé rester ra isonnable. 
Selon le  livre S irtFood D iet, réd igé par A idan 
G oggins et G len M atten, où les adeptes sont 
censés puiser leurs recettes, le  cycle peut 
ê tre  répété autant de fo is que nécessaire pour 
parvenir au ch iffre  que l’on désire  lire  sur sa 
balance.

Les deux nutritionnistes britanniques 
aura ient-ils trouvé la  form ule m iracle? Pas 
vra im ent. Aux yeux de Boris H ansel, m édecin 
endocrino logue nutritionniste à l’hôpita l B i-
chat, à  Paris, le  rég im e S irtFood sera it érigé 
sur des fondations guère so lides: «Tout ré-
g im e com m ercia l, car c ’est b ien de ce la qu ’il 
est question ic i, prétend justifier sa va lid ité  par 
un argum ent ra tionnel scientifique. Pour le  
c lient, cette  d im ension un peu m agique faci-
lite  l’adhésion et enclenche un m écanism e 
d ’effe t vertueux. Il est facile  de constru ire  une 
belle  h isto ire  à partir de n ’im porte quel é lé-
m ent, m ais c’est, d ’un point de vue scientifi-
que, considérer un com posé ch im ique de fa-
çon trop étro ite .» Les concepteurs du S irt-
Food s’appuient pourtant sur p lusieurs arti-
c les scientifiques publiés dans les années 
2013, où des chercheurs ont m is en lum ière 
cette  action des enzym es S IRT1, S IRT2 ET 
S IRT3 sur la  dépense énergétique. Pas si 
v ite , tem père D im itrios Sam aras. «Le m éca-
n ism e en jeu avec les sirtu ines est dém ontré 
sur le  p lan b iochim ique, m ais il n ’a  jusqu’ic i 
é té observé que chez quelques espèces ani-
m ales com m e la  souris. R ien ne perm et ac-
tue llem ent d ’a ffirm er que ce la est égalem ent 
applicable pour l’hom m e. À  ce n iveau, 
il s ’ag it davantage d ’espoirs que de vra is ré-
su lta ts.»

D es  é tu d es  à  d éve lo p p er
E t de là  à  fa ire  la  dém onstra tion que l’activa-
tion des s irtu ines fa it perdre  e fficacem ent du 
po ids, il y  a  b ien p lus qu ’un s im ple  pas, rap-
pe lle  B oris H anse l: «B eaucoup d ’é tapes res-
tent à  franch ir pour le  vérifie r. S i les créateurs 
de ce type de rég im e éta ient rée llem ent per-
suadés de leur découverte , ils  se  dépêche-
ra ient justem ent de le  prouver en fa isant m e-
ner des essa is c lin iques dans les règ les de 
l’a rt, ce  qu i ne représentera it pas un budget s i 
im portant dans le  cadre d ’un te l business. O r 
on ne vo it p resque jam ais ce genre de dé-
m arche de leur part. P ourquo i?  P eut-ê tre  
parce qu ’ils  savent que les travaux m ontrent 
une e fficacité  théorique, m ais pas sur 
le  corps, dans la  vra ie  v ie , sur le  p lan 
c lin ique.»

D ’ailleurs, m êm e si le  m écanism e im pli-
quant les sirtu ines éta it défin itivem ent dém on-
tré sur le  corps hum ain, inscrire une m ajorité 
de superalim ents à ses m enus ne fera it proba-
blem ent pas sourciller l’a iguille  de la balance. 
«Les substances hypothétiquem ent actives 
dans ces a lim ents sont présentes en quanti-
tés trop m inim es pour espérer avoir une action 
spectacula ire sur les sirtu ines, estim e D im i-
trios Sam aras. D ans un verre de vin, on ne 
trouve par exem ple qu’un m illigram m e de res-
vératro l, connu pour avoir de te lles propriétés, 
a lors qu’on en com pte 250 m illigram m es dans 
une dose de com plém ent a lim entaire.» Pour-
tant, les spécia listes de l’a lim entation sont 
unanim es: le  pratiquant du régim e S irtFood 
ne peut que perdre du poids. E t vite. C e que 
les créateurs de la d iète vantent depuis le dé-
but, avec la prom esse de voir s’envoler quel-
que 3 kilos par sem aine. L’une des explica-
tions de cette efficacité réside dans le panel li-
m ité des a lim ents autorisés, souligne le m éde-
cin des H U G . «Toute d iète basée sur la  
m onotonie a lim entaire fin it naturellem ent par 
générer une envie de restriction, car le  
consom m ateur se lasse et n ’y trouve plus de 
véritable p la isir. C ’est tout l’inverse avec les 
a lim ents transform és, qui contiennent davan-
tage de calories par volum e et dont le  goût et 
la  texture invitent à m anger p lus.» U n phéno-
m ène am plifié  par les rations quotid iennes 
proposées, p lafonnées à 1000 puis 1500 calo-
ries, des seuils jugés trop bas pour la p lupart 
des individus par les experts. «D ans ce ré-
g im e, ce ne sont pas les sirtu ines qui provo-
quent la  restriction calorique, ce sont les 
consom m ateurs eux-m êm es, par leur com -
portem ent», pointe D im itrios Sam aras.

Sauf que cette  perte  de poids, b ien rée lle  
lorsqu’on su it le  program m e à la  le ttre , ne se 
fera pas sans dom m ages co lla téraux. «C e qui 
m e dérange beaucoup dans cette  d iè te, c ’est 
l’aspect to ta lem ent déséquilibré des apports 
a lim enta ires, écla ire  Séverine C hédel. O n 
note une quasi-absence de proté ines, ex-
cepté dans les noix, le  so ja et le  sarrasin. 
L’apport en gra isses est peu varié . A  contra-
rio , les fru its, très présents, vont am ener trop 
de sucres.» C et excès de g lucose dans un 
contexte de rég im e pauvre en gra isse peut 
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