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Régime alamode chez
les people, il

les faitrapidement
fondre. Mais pas pour
de bonnesraisons...

NICOLAS POINSOT
nicolas.poinsot@ lematindimanche.ch

, automne dernier, les médias bri-
tanniques s’étranglaienten dé-
couvrantles derniéres photos de
la chanteuse Adele. Connue
pour sa silhouette autrefois vo-
luptueuse, l'interprete de «Skyfall», dontles
apparitions publiques s’étaientraréfiées en
2019, montraitsoudain un étatde minceur

Controle qualité

mettanten alerte sacommunauté de fans. A
quoiimputerune métamorphose physique
aussirapide? L'artiste de 31 ans seraitadepte
d’un nouveau régime réputé aussiradical
qu’efficace pourvoirdes résultats surla ba-
lance. Ce serial killer de kilos en trop, c’estla
SirtFood Diet. Un programme congu en 2016
parle jeune duo de nutritionnistes britanni-
ques Aidan Goggins et Glen Matten, et quide-
meure largement confidentiel, pour ne pas
dire méconnu cheznous. «lls’estpourl'ins-
tantprincipalementdiffusé dans les pays
anglo-saxons, confirme Séverine Chédel, dié-
téticienne diplomée HES pourle cabinetEs-
pace Nutrition, a Neuchatel. Comme nombre
derégimes émergents, celui-cifait'objetd’un
engouementcroissant.» Outre la chanteuse
anglaise, Pippa Middleton, sceur de Kate,
auraitelle aussisuivicette diéte juste avant
son mariage,en 2017.

Silerégime SirtFood arrive ainsi a recruter

Le nouveau
regime?

jusque dans I'entourage de la couronne bri-
tannique, c’estpeut-étre parce que son pro-
gramme prometune plastique de réve touten
ne mettantdans son assiette que des den-
rées hautde gamme ettrendy. Son principe?
Consommer principalementdes «superali-
ments» durantune période de trois semaines.
Curcuma, myrtilles, pommes, noix, chou frisé,
soja, fraises, sarrasin, huile d'olive, café,
agrumes etméme chocolatnoiretvin rouge
figurentdans la liste des 20 ingrédients de
base proposés parles créateurs du concept.
Pourquoise consacrera ce spectre bien pré-
cis de produits? Parce qu'ils auraientune ac-
tion particuliérement significative surles sir-
tuines, des enzymes impliquées dans le mé-
tabolisme énergétique, capable également
de boosterle systétme immunitaire etde pré-
venirles maladies neurodégénératives. D’'ou
I'intitulé de «SirtFood». «Elles fontle lien en-
tre la réduction calorique etla longévité chez

des organismes plus simples que 'homme,
explique Dimitrios Samaras, médecin nutri-
tionniste consultantaux Hoépitaux universitai-
res de Geneve (HUG). Certaines substances
contenues dansles aliments tendentainduire
leur action, imitantainsil'effet protecteur de la
restriction calorique.» En résumé, I'activation
de ces sirtuines va mettre la cellule en mode
longévité etnon pas en mode prolifération.

Le chocolatnoiretle vin rouge étant, eux, la
promesse d’'un régime quine bannitpas tota-
lementles petits moments de plaisir.

Une fusée a trois étages
S’appuyantsur cette base théorique, le ré-
gime propose un programme articulé en trip-
tyque. Le premiervolets’étend surtrois jours
etinvite a se limiter a un repas et trois jus de
fruits verts quotidiennement, pour un apport
d’environ 1000 calories. Du quatrieme au
septieme jour, la ration journaliére grimpe a =»

Tofu,pomme, café,
noix, myrtilles,
curcuma, chocolat
noir,vin rouge et
agrumes: quelques
aliments de base
autorisés parle
régime SirtFood.
Photos: iStock



44 | Bien vivre

Le Matin Dimanche
1ermars 2020

=» 1500 calories, avec deuxrepas etdeux
jusaumenu.Latroisiéme phase, enfin, dure
deux semaines etautorise trois repas etun
jus parjourpourun apportcalorique non spé-
cifié mais quiestcensé resterraisonnable.
Selon le livre SirtFood Diet, rédigé par Aidan
Goggins et Glen Matten, ol les adeptes sont
censés puiserleurs recettes, le cycle peut
étre répété autantde fois que nécessaire pour
parvenir au chiffre que I'on désire lire sur sa
balance.

Les deux nutritionnistes britanniques
auraient-ils trouvé la formule miracle? Pas
vraiment. Aux yeux de Boris Hansel, médecin
endocrinologue nutritionniste a I'hépital Bi-
chat, a Paris, le régime SirtFood serait érigé
surdes fondations guére solides: « Tout ré-
gime commercial, car c’estbien de cela qu'il
estquestion ici, prétend justifier sa validité par
un argumentrationnel scientifique. Pourle
client, cette dimension un peu magique faci-
lite 'adhésion etenclenche un mécanisme
d’effet vertueux. Il est facile de construire une
belle histoire a partirde n'importe quel élé-
ment, mais c¢’est, d’un pointde vue scientifi-
que, considérerun composé chimique de fa-
con trop étroite.» Les concepteurs du Sirt-
Food s’appuient pourtant sur plusieurs arti-
cles scientifiques publiés dans les années
2013, ou des chercheursontmis enlumiere
cette action des enzymes SIRT1,SIRT2ET
SIRT3 surladépense énergétique. Pas si
vite, tempere Dimitrios Samaras. «Le méca-
nisme en jeu avec les sirtuines estdémontré
surle plan biochimique, mais il n’a jusqu’ici
été observé que chez quelques espéces ani-
males comme la souris. Rien ne permetac-
tuellementd’affirmerque cela estégalement
applicable pour 'lhomme. A ce niveau,

il s’agitdavantage d’espoirs que de vrais ré-
sultats.»

Des études a développer

Etde la a faire la démonstration que l'activa-
tion des sirtuines fait perdre efficacementdu
poids, ily a bien plus qu’'un simple pas, rap-
pelle Boris Hansel: «Beaucoup d’étapes res-
tenta franchir pour le vérifier. Siles créateurs
de ce type de régime étaientréellement per-
suadés de leurdécouverte, ils se dépéche-
raientjustementde le prouver en faisantme-
nerdes essais cliniques dans les regles de
I'art, ce quine représenteraitpas un budgetsi
importantdans le cadre d’un tel business. Or
onne voitpresque jamais ce genre de dé-
marche de leur part. Pourquoi? Peut-étre
parce qu'ils saventque les travaux montrent
une efficacité théorique, mais pas sur

le corps, dans la vraie vie, surle plan
clinique.»

D’ailleurs,méme sile mécanisme impli-
quantles sirtuines était définitivementdémon-
tré surle corps humain, inscrire une majorité
de superaliments a ses menus ne feraitproba-
blementpas sourciller 'aiguille de la balance.
«Les substances hypothétiguementactives
dans ces aliments sontprésentes en quanti-
tés trop minimes pour espérer avoir une action
spectaculaire surles sirtuines, estime Dimi-
trios Samaras. Dans un verre de vin,on ne
trouve parexemple qu'un milligramme de res-
vératrol, connu pouravoir de telles propriétés,
alors qu'on en compte 250 milligrammes dans
une dose de complémentalimentaire.» Pour-
tant, les spécialistes de I'alimentation sont
unanimes: le pratiquantdu régime SirtFood
ne peutque perdre du poids. Etvite. Ce que
les créateurs de la diete vantentdepuis le dé-
but, avec la promesse de voirs’envoler quel-
que 3 kilos parsemaine. L’'une des explica-
tions de cette efficacité réside dans le panel li-
mité des aliments autorisés, souligne le méde-
cindes HUG. «Toute diete basée surla
monotonie alimentaire finitnaturellementpar
générerune envie de restriction, carle
consommateur se lasse etn’y trouve plus de
véritable plaisir. C'esttoutl'inverse avec les
aliments transformés, quicontiennentdavan-
tage de calories parvolume etdontle godtet
la texture invitenta manger plus.» Un phéno-
méne amplifié parles rations quotidiennes
proposées, plafonnées a 1000 puis 1500 calo-
ries, des seuils jugés trop bas pourla plupart
desindividus parles experts. «Dans ce ré-
gime, ce ne sontpas les sirtuines qui provo-
quentla restriction calorique, ce sontles
consommateurs eux-mémes, parleurcom-
portementy, pointe Dimitrios Samaras.

Saufque cette perte de poids, bien réelle
lorsqu’on suitle programme a la lettre, ne se
fera pas sans dommages collatéraux. «Ce qui
me dérange beaucoup dans cette diéte, c’est
'aspecttotalementdéséquilibré des apports
alimentaires, éclaire Séverine Chédel. On
note une quasi-absence de protéines, ex-
cepté dans les noix, le soja et le sarrasin.
L'apporten graisses estpeu varié. A contra-
rio, les fruits, tres présents, vontamener trop
de sucres.» Cetexcés de glucose dans un
contexte de régime pauvre en graisse peut
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Adéle en 2016

eten janvier 2020: la
chanteuse
britannique serait
adepte durégime
SirtFood.

Andrew Cowie,
JOEB/Dukas

«Cequime
dérange
beaucoup
dans

cette diete,
c’estl’aspect
totalement
déséquilibré
des apports
alimen-
taires»

Séverine Chédel,
diététicienne

méme, ironiquement, participer «a faire aug-
menterla masse de tissu adipeux, reléve Bar-
bara Repond, diététicienne ASDD a la clini-
que des Grangettes, a Geneve, tandis que le
faible taux de protéines va menera une fonte
musculaire.» L'adepte de la diéte SirtFood ris-
que méme de s’exposera des carences sé-
rieuses. «Le spectre des aliments proposés
estpauvre,remarque Séverine Chédel. llne
fournitque trés peu de feretde calcium, ainsi
que peu de vitamines du groupe B, pourtant
essentielles. En outre, on se situe en dega
des apports énergétiques nécessaires pourle
bon fonctionnementde I'organisme et

du cerveau.»

Voila pourquoiles recettes de la bible offi-
cielle du SirtFood integrent parfois des pro-
duits hors liste des superaliments, tels que
crevettes ou poissons, afin de tenterun réé-
quilibrage nutritionnel du régime. Pour Dimi-
trios Samaras, ce programme n’en demeure
pas moins problématique: «Intégrerdavan-
tage de ces superaliments dans ses repas
quotidiens estune trés bonne chose, mais ils
ne doiventpas devenir 'écrasante majorité
des produits consommés. Telqu'ilest pré-
senté, ce régime n'estdonc pas recomman-
dable du pointde vue de la santé.» Au pire,
pourquoine pas accepterune parenthéese

moyennementsaine de quelques semaines
etreveniraune alimentation normale une fois
la sidésirable perte de poids obtenue? «A
mon avis, ce n’estméme pas souhaitable
pourle courtterme tantcelareprésente un
stress énorme pourle corps, avance Séve-
rine Chédel. llIfautaussipenseraux répercus-
sions possibles surla suite. Pourun adulte
ayantunrapportnormala l'alimentation, une
semaine d’'un telrégime peutaller. Mais chez
lesindividus avec une approche un peu radi-
cale,lerisque estde basculerdans des trou-
bles du comportementalimentaire a cause de
la restriction cognitive etde I'autocontréle en-
gendrés.»

Pourun résultat qui, d'ailleurs, n’en vaudra
probablementpasle coup.Laraison? L'effet
yo-yo, bien connu chez les personnes sortant
d’'unrégime fondé sur une restriction calori-
que trop brutale. «Ce type de diete com-
mence souventavec une phase de surmoti-
vation etd’euphorie, notammentlorsqu’on
découvre I'évolution de la courbe de poids,
décritBoris Hansel. Mais méme les gens les
plus rigoureux vont finir par connaitre I'échec.
Aprés une perte de kilos rapide, ils les repren-
nent. Caron croit pouvoir se mettre a manger
plus équilibré une fois le régime restrictif ter-
miné, mais cela ne se passe presque jamais

Ces autresrégimes polémiques des people

LE REGIME ATKINS

C’estquoi? N'appartenantpas a la catégorie
des régimes restrictifs en calories, la mé-
thode Atkins propose d’écartertous les su-
cres de son alimentation. Bannis durantla
premiére phase du régime, ils reviennent
doucementparla suite.

Ce quifait polémique? Unrégime labellisé
sain conjugué a une absence de limitations
pourla consommation de graisses... Le ris-
que pour 'adepte de cette diete estde se
faire un peu trop plaisir sur les produits ri-
ches en lipides,

méme les graisses saturées typiques

de la junk food, sans culpabiliser. Le régime
Atkins a d’ailleurs été surnommé «passeport
pourl'infarctus». Se priver de fruits a cause
de leurglucose conduit

par ailleurs a zapperdes vitamines
essentielles.

LE REGIME KH

C’estquoi? Unrégime congu par Katie Hol-
mes, quine trouvait pas de diéte assez per-
formante a ses yeux. D’'ol 'acronyme KH.
L'actrice invite principalementdes [égumes
crus bios dans son assiette, ainsique des
baies pour seuls fruits. Protéines etlipides
sontuniquementfournis via le poisson etle
tofu.

Ce quifait polémique? Loin de respecter
I'équilibre protéines/lipides/glucides, ilman-
que en apporténergétique. Etmene certes a
une importante perte de poids. L'actrice pré-
sente d’ailleurs une minceur extréme.

LE REGIME THE ZONE

C’estquoi? Egalementbaptisé «régime

du juste milieur,ila été imaginé parle
DrBarry Sears, ancien chercheurde l'Institut
de technologie du Massachusetts (MIT).

comme ¢a. Sil'on estincapable dés a présent
d’adopter une alimentation diversifiée, équili-
brée etdans des rations répondanta nos be-
soins quotidiens, on ne le fera pas mieux une
fois le régime derriere nous.» La vraie ré-
ponse a un excés pondéral, au final? «Un réé-
quilibrage alimentaire respectant'apportnor-
mocalorique, le toutcouplé & une activité phy-
sique, résume Barbara Repond.lln’y a pas
de superalimentmiracle, carchaque aliment
estintéressant. Ce quicompte, c’estplutdétsa
fréquence etsa quantité.»

Cette diete instaure cing repas quotidiens et
des proportions précises pour chaque famille
de nutriments. L’apportne doitpas dépasser
1500 calories parjour pourun homme, 1200
pourune femme. Alcool, viennoiseries, mais
aussifruits etlégumes trop sucrés (comme la
carotte ou la banane) sont proscrits.

Ce quifaitpolémique? Comme toutrégime
restrictif, celui-cipeutmenera un sentimentde
frustration etun hypercontréle, cocktailidéal
pour l'effetyo-yo etles troubles du comporte-
mentalimentaire. Les experts pointenten
outre du doigtles risques de perte d’énergie et
d’hypoglycémie, du faitdes apports caloriques
presque divisés pardeux parrapportaux chif-
fresrecommandés (2000 pourelle, 2500 pour
lui).



