Trois techniques
différentes

- La Chrono-nutrition
- La Méthode Forking
- La Méthode Dukan




Pour perdre du poids, il existe une multitude de m@iéres. Mais selon

le Dr Alain Delabos, pour avoir une silhouette harmoreuse, il n'y a
gu'une fagcon de se nourrir : celle qui consiste a olxéaux lois de la

nature.

Les rythmes biologiques du corps sont gérés peydke du cortisol, une
hormone chargée d'assurer la régulation du mésabelnutritionnel. lls
évoluent en vagues : une premiéere vague en fin mengd, puis de quatre a
six heures aprées et une derniére encore quatre agigrdapres. La chrono-
nutrition s'appuie sur ces rythmes, afin de s'alimeat bon moment et dans
la bonne quantité.

De plus, cette méthode obéit & un principe de memitation, qui équilibre
le corps et l'esprit. Ici, pas question de paréepdids, mais de centimetres.
C'est pourquoi I'examen préliminaire ne se baseyals pesée mais sur les
mesures du corps comme le tour de taille, de peitou encore la hauteur.
Cela permet de déterminer le morphotype, qui ingligjors :

si I'alimentation est excessivement végétarieneéa €e traduit par un
volume concentré sur les hanches et les cuisses.

si le sucre est trop présent dans la nourrituree flocalise sur les fessiers et
la poitrine.

si I'apport en féculents est trop important, lasease localise
essentiellement sur le ventre.

si la nourriture se compose d'un exces de prot@nasjué par une poitrine
massive.

ou encore, si la consommation de gateaux estinppriante, cela se
remarque par un ventre et des hanches proéminentes.

Les principes de la chrono-nutrition

La chrono-nutrition vise a une rééducation alimentaie, dont le but est
d'apprendre a respecter des portions et des assembkes d'aliments
favorisant I'équilibre.

Cette méthode laisse parler l'instinct et faitdat pelle a la qualité des
aliments. La quantité, elle, fait fonction de ldl¢aet de 'activité pratiquée
dans la journée. Plus I'on est grande et actius, |pk portions sont
importantes.

L'alimentation s'adapte au rythme des besoins emgi@nexcepté deux fois par
semaine, ou il est permis de s'offrir un repas teed@ec entrée, apéritif, vin,
dessert et méme digestif... A noter que ce régioscpit les faux sucres. Le
Dr Alain Delabos recommande de ne pas tricher avecems, et de lui
apporter les aliments les plus sains. Le lait goage sont eux-aussi exclus.
Le premier contient une trop grande proportionagtdse alors que le second
est un "pourvoyeur de cellulite".

Petit déjeuner

On privilégie les sucres lents, le gras saturé ausiles protéines et les fibres.
Nul besoin de sucres rapides. Les fruits et ajiiesont donc a proscrire.
Déjeuner

Le déjeuner fait la part belle aux protéines efjl@as mono-insaturé. Mais
attention, seul un plat est autorisé. Pas d'enpagede pain, pas de dessert.
L'organisme n'en a pas besoin.

Collation

Avant de go(ter, il est important de ressentir lmfavlanger sans appétit serait
catastrophique. Les graisses iraient directemesitioeier pour former des
petites rondeurs malvenues. La collation doit sepmser de gras végétaux
ainsi que de fruits et de dérivés sucrés.

Diner

Le diner peut se prendre jusqu'a une heure avdierda coucher. Le soir
venu, le cortisol termine son cycle. Ainsi, plaa#ea aliments légers et faciles
a digérer.



Assez de compter les calories ! Notre plus grand désune méthode
simple, ludique et surtout, sans frustration. Avede régime Fourchette"
(fork en anglais), ce souhait devient réalité.

Proposé par lvan Gauvriloff, polytechnicien, le régiforking n'est pas une
méthode minceur comme les autres. Pas questioasge fes aliments ou
d'exclure lipides, protéines ou encore glucides!'&zcent est mis sur le
mode d'alimentation. Comme pour la chrono-nutrjtibg'agit de remettre
les pendules de notre estomac a I'heure. Pourlagtayrnée débute avec un
"petit déjeuner de roi", censé délivrer le carbugargrgétique adapté a nos
besoins. Puis vient le "déjeuner de prince", richg@rotéines, sucre lent et
légumes. Enfin, pour contrer le phénomene de stecklas graisses, facilité
pendant la nuit, il est recommandé de manger légstoéfrant un "diner de
pauvre".

Mais attention, le repas du soir comporte une §ip#ééi: I'usage de la
fourchette. On abandonne cuillére et couteau patifiser que celle-ci. Le
but ? Réduire la consommation alimentaire puisqueoceert ne permet

pas de déguster de grandes bouchées et qu'esgdudents filtrent la sauce.

Cela va sans dire : il est interdit de manger agsabigts ou encore de
saucer. Et pourquoi ce principe ne s'applique cifaer ? Tout simplement
pour éviter les carences et les frustrations, lkédes régles diététiques trop
strictes. Il vous faudra donc de la volonté pourpeio de vous-méme, une
bonne hygiéne alimentaire et I'appliquer a chagpase

Les principes de la méthode Forking

En plus d'une certaine liberté, ce régime donne lehoix entre le Forking

strict et le Forking soft. Alors que la seconde méthde aide a reprendre

une bonne hygiéne alimentaire, la premiere permet stout de perdre du
poids.

Le Forking strict

Dés la préparation du diner, il est formellemeteridit de se servir d'un
couteau ou d'une cuillére. Pas de panique ! Pows awmler a faire les bons
choix nutritionnels, cette variante prévoit unédid'aliments "blacklistés" :
On oublie tous les aliments que I'on mange aveddess :

- les biscuits d'apéritif, chips, olives, noix, ardas ou encore frites... ;

- les sandwiches, hamburgers, pizzas, quiches,ssmscou poulet frit... ;

- les fromages ;

- les fruits frais ;

- les biscuits, sucreries et autres chocolats... ;

- les pains, qu'ils soient frais ou toastés, aiosilgs viennoiseries.

On ne mange rien que l'on étale avec un couteau :

- les fromages et pates a tartiner ;

- la mayonnaise, le beurre, la margarine, le ketcwpncore la moutarde...
On laisse de coté tout ce qui s'avale a la petiteosi

- les soupes, les potages... ;

- les yaourts ou les céréales ;

- les glaces, sorbets et autres entremets... ;

- les sauces.

Certains légumes a trop forte densité énergétiqueaamdi bannis :

- le potiron, I'avocat, les cceurs d'artichaut etéeks.

Le Forking soft

Pour cette variante, l'utilisation du couteau keda préparation du repas est
autorisée. Mais des que I'on passe a table, oneocdlisi-ci pour ne se servir
que d'une fourchette. Certains aliments défenduos ldaversion stricte sont ici
autorisés :

- les légumes crus et la salade ;

- les viandes blanches préalablement découpées ;

- les crustaces ;

- l'omelette.



Les principes de la méthode Dukan — Phase 1

Durant la phase 1, I'assiette se compose uniquemede
protéines pures, mais a consommer sans modérationalperte
de poids est impressionnante, presque inespérée.

Voici une sélection de menus adaptés a la phase deajue, pour chaque repas et
chaque jour de la semaine.

Collation : si une petite faim se fait sentir, surimi, oeufssdet laitages sont vos alliés.

Son d'avoine :il est un aliment clé du régime Dukan. Il est recaanade de consommer
deux a trois cuillérées par jour.
L] . . z . . ' . - . .
'3 Boisson :il est recommandé de boire 1.5 litre d'eau par jBuvous désirez drainer, il

Mes menus de la semaine
Petit déjeuner Déjeuner Diner

o i ) Lundi '(I)'r;/e guzct?;i:hlzét?j%e 4l Oeufs durs + poulet grillé + Steak tartare + laitage a 0
Le principe : cette phase débute fort, c'est pourquoi quand on jan:’bon sans graisse laitage 2 0 % %
commence, mieux vaut ne pas s'arréter en chemimew : viandes
maigres, poissons, fruits de mer, ceufs et laitage$o... Et le tout, a Mardi Thé ou café + laitage a| Surimi + raie a la vapeur + ROt de veau sans graisse
volonté ! Mais attention, il faut & tout prix évitiess écarts. Ceux-ci 0% + oeufs brouiliés | laitage a0 % + laitage .0 %
fausseraient totalement les effets. C'est la Iditolut ou rien". Le but Thé ou café + laitage & . U .
2 St ler |a dé d , d . satodin effet. | Mercredi 0 % + viande des Maquereaqx au vin t_)lanc + Poulet grillé + laitage a 0
? Stimuler la dépense des réserves de graissesstodn effet, les e gambas grillées + laitage 20 % %
protéines sont plus difficiles a digérer que lesesihutriments, c'est
pourquoi elles sont de puissants coupe-faim. Dg, glles réduisent Jeudi Thé ou café + laitage a| Blanc de poulet + réti de veau 1 Oeuf au plat (sans matiére
la cellulite et la rétention d'eau, en raison de E@pacité hydrofuge. 0 % + omelette nature | laitage a0 % grasse) + laitage a 0 %
Pierre Dukap, a |'origi'ne de Ia.mét.h_ode, plaide igumsr i'nclure Thé ou café + laitage a Caumon fumé + laitace &
le son d'avoine, un aliment qui facilite notammertrdmsit. Vendredi 0 % + 2 tranches de Entrectte grillée + laitage 20 % - 9

dinde sans graisse
La durée: elle varie en_tre 1 e_t 10 jours §e|9n I age eb\l'e“pa ] Samedi Thé ou café + laitage a| Jambon dégraissé + rosbif + Sashimi (sans riz) +
perdre. Par exemple, s'il s'agit d'un amaigrisséherd0 a 20 kilos, 0% + oeuf sur le plat | laitage 20 % laitage & 0 %
o P g 00" durer Jusau'a cing jours. Thé ou cafe + laitage a Crabe + omelette + laitage a 0 | Lieu a la vapeur + laitage
. . o ] Dimanche 0 % + viande des o 9 20 % P 9

Le bilan : au bout de cette premiere phase, l'aiguille dmlance fait Grisons ’ ’

une chute vertigineuse, pouvant aller jusqu'a kibis en a peine
cing jours. Il est possible que vous vous sentiggudae. Un effet
tout a fait normal, puisque le corps, surpris paangement,
s'épuise plus vite.

est bon de boire du thé vert non sucré.




Les principes de la méthode Dukan — Phase 2

Vous avez gagné la premiére bataille de la guerre cwe les calories. C'est
maintenant I'heure de la phase de croisiére avec umouvelle arme en votre

possession : les [égumes.

Le principe : cette phase prévoit d'alterner journées de presei
pures et journées de protéines + légumes. La gerpomids se fait
plus lente, mais cela dure le temps que l'organsatapte de
nouveau. Le retour des Iégumes ralentit I'impastpietéines
pures. Mais cela rend aussi le régime plus conftetatoplus
équilibré, donc meilleur pour la santé. Mais aftemt Il faut tout
de méme conserver quelques jours de protéines, @iies
d'entretenir le bilan de la phase d'attaque. PRulan, spécialiste
du comportement alimentaire, recommande l'altemano/ante : 1
jour de protéines pures/1 jour de protéines + légguri conseille
également de reprendre I'exercice physique. Cefugat prendre la
forme d'une marche de trente minutes par jour, cleeg
ménageres...

La durée: jusqu'a obtention du poids désiré.

Le bilan : la perte des kilos en trop se fait désormaigpders, liés
a la réintroduction des légumes et aux volumes dipportés. Cette
phase peut durer quelques mois, au cours desgséisritations
sont grandes. Difficile de ne pas se décourageis Mpétez-vous
que le jeu en vaut la chandelle.

Voici une sélection de menus adaptés a la phase deisiére, pour chaque repas et
chaque jour de la semaine.
Assaisonnement pptez pour des sauces au yaourt 0 % ou quelquéegaie jus de

citron.

Menus de la semaine

Petit-déjeuner

Déjeuner

Diner

Thé ou café + laitage a 0 %

Crabe + omelette +

. _ i _ i . + lai s d
Lundi + viande des Grisons laitage 40 % Poisson vapeur + laitage a 0
. N dgraisseé +
_ Thé ou café + laitage 4 0 % Jambon degralssg ) Salade de saumon et )
Mardi haricots verts + laitage a| concombre + compote a la
+ oeuf sur le plat
0% rhubarbe
Thé ou café + laitage a0 % | Maquereaux au vin bland
Mercredi + 2 tranches de dinde sans | + omelette + laitage a0 | Poulet grillé + laitage a 0 %
graisse %
. R a +
. Thé ou café + laitage a 0 % Salade de mache . . N
Jeudi escalope de veau + Artichaut + laitage a 0 %
+ omelette nature ; s
laitage 20 %
. . ‘4 lai PN 4 raia N . )
Vendredi Thé ou café + laitage a 0 % ) Surllml r\ale a la vapeur R6ti de veau + laitage & 0 %
+2 tranches de saumon fumg + laitage a 0 %
. Thé ou café + laitage a 0 % Aupergme farcie ad Soupe de potiron + faisselle a
Samedi - cabillaud (sans matiére
+ oeufs brouillés . N 0 %
grasse) + laitage 2 0 %
5 & + lai 209 - . . N
. The ou cafe |a|_tage a09% Surimi + omelette + Gambas grillées + laitage a 0
Dimanche + 2 tranches de jambon sanp

graisse

laitage a0 %

%

5



Les principes de la méthode Dukan — Phase 3

L'effet rebond est I'ennemi numéro 1 des régimes.
C'est pourquoi cette phase de consolidation est, ¢es, moins offensive,
aussi essentielle que les deux premiéres.

- =

Le principe : cette phase se situe entre régime et alimentatiomale.
Pains, fruits, fromages, féculents... Des alimanfsaravant interdits sont
maintenant permis, mais avec modération. L'idést de consommer a
l'unité, sans jamais se resservir. Mais pour ngtre grand plaisir, Pierre
Dukan prévoit un reméde a ce qui pourrait ressengbtler la frustation :
deux "repas de gala" par semaine sont en effeupré&endant ces deux
récréations alimentaires, vous pouvez consommerlésualiments que
vous souhaitez en toute liberté. Le but ? Redéaolavnotion de plaisir,
afin d'étre ensuite capable de distinguer alimantadt gourmandise. En
revanche, le nutritionniste recommande aussi wma@e de protéines
pures héritée de la phase d'attaque, pour cotdfiat lyoyo. L'exercice
physique est quant a lui, toujours de mise.

La durée : prévoir 10 jours par kilos perdus. Si, par exeanpbus avez
perdu 5 kilos, la phase de consolidation durerabsj

Le bilan : le poids se stabilise peu a peu mais ne doit fpasénsidéré
comme définitivement acquis. Il faut donc restgjilainte. Dites-vous qu'il
s'agit de votre dernier régime. Si vous en éteégémria, vous pouvez avoir
confiance en vous.

mais tout

Bye bye les frustrations ! Les aliments plaisir réitegrent les petits plats, mais se
consomment avec modération. On s'offre deux "repade gala" par semaine. Quant
aux protéines pures, on leur dédie une journée, leandi par exemple.

Menus de la semaine
Petit-déjeuner Déjeuner Diner
Thé ou café + 2 tranches N Roule de Jaf“bof‘ au
. . . Boulgour a la tomate + fromage frais + ile
Lundi de pain complet + laitage . N .
N laitage & 0 % flottante (sucré a
a0 % 2
I'édulcorant)
. Thé ou café + omelette + . . N Poulet grillé +
0,
Mardi laitage & 0 % Cabillaud + laitage a 0 % laitage 2 0 %
Salade de chévre
Mercredi Thé ou café + flan maison Repas de gala chaud + laitage a 0
%
Thé ou café + 2 tranches | Tomates farcies au thon + .
. . . N Soupe de potiron + 1
Jeudi de pain complet + laitage| compote a la rhubarbe sans fruit
ao% sucre
. Thé ou café + 1 pomme + . . o Endives au jambon +
Vendredi laitage & 0 % Spaghettis + laitage 0 % laitage 2 0 %
Thé ou café + 2 tranches
Samedi de pain complet + laitage| Taboulé + salade de fruits Gambas + fromage
a0 %
Dimanche Thé ou café + oeufs Repas de qala Raie + brocoli +
brouillés + laitage 4 0 % P 9 laitage &0 %




Les principes de la méthode Dukan — Phase 4

Le régime Dukan consiste en une rééducation alimerita. C'est
pourquoi il serait dommage d'abandonner les bonnelsabitudes des
phases précédentes. La phase de stabilisation estpordiale.

in

Mardi protéiné, exercices physiques, son d'avoinelLes bonnes habitudes sont
prises. Il vous est donc aisé de conjuguer plaisit diététique.

—-.‘! Menus de la semaine
Petit-déjeuner Déjeuner Diner
Lundi Thg ou cafe + tartln’es d Salade de chevre chaud + 1 fruit| Soupe de Iégumes + 1 laitage a 0
pain complet beurré
Le principe : vos kilos en trop sont maintenant eliminés et le | yarj The ou café + oeufs Escalope de veau + laitage 20 % Poulet grillé + 1 laitage & 0 %
danger de l'effet yoyo est écarté. Autrement disté vous de brouilles + laitage a 0 %
reprendre les rénes de votre alimentation. Il stdgious faire - —
confiance en hiérarchisant votre alimentation, esuéxploitant . The ou cafe + laitage a9 . .
\ , L. Mercredi % + céréales + jus Spaghetti + compote de pomme | Concombre au yahourt + 1 fruit
les bonnes habitudes de la méthode Dukan. Aussiciers, d'orange
son d'avoine et journées hyper-protéinées (unsgraaine
suffit), sont des consignes a respecter le plus lomgse . Thé ou café + tartines dq . o .. | Omelette au jambon + sorbet au
: Jeudi . . Pizza végétarienne + pain d'épic .
possible. pain complet beurré fruit
La duree : aussi Iongtemps que pOSSIbIe. . Thé ou café + 1 pomme N Gaspacho + tranche de poulet + 1
Vendredi + céréales et lait Steak tartare + tiramisu laitage 2 0 %
Le bilan : votre perte de poids peut étre considérée comme
acquise. Vos bonnes habitudes diététiques doivesisper. The @+ tartines dd B g ot + ratatoul cole + haricot vert + 1 vahourt
! : ; £ ni : . + + + + +
L'entretien de votre ligne sera éminemment plusdaniec de Samedi € ou cale + tartines dq - Blancs de poulet + ratatouttie o'e *harcot vert + L yahourt auy
: . . pain complet beurré laitage a0 % fruits
I'exercice physique.
. . . . Gambas flambés + 1 part de tart¢ Salade de tomates et mozarella +
Dimanche Thé ou café + croissant . N
aux pommes laitage 2 0 %




