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Attention
a I'effet rebond !

calorique de 750 Calories par jour. Pour les uns, la baisse portait
sur les lipides. Pour les autres, on restreignait les glucides ou les
protides. Le résultat est a la fois simple et sans appel: peu importe
le type de régime que I'on suit, la perte restait identique et de
|'ordre de 4 kilos en 6 mois. Dans ce contexte, on pourrait dire que
le meilleur régime serait celui qui atténue le mieux la sensation de
faim. Mais |a encore, aucune démarche ne s'est imposée avec
évidence. Par exemple: on dit toujours qu’une consommation de
sucres rapides au lever du jour provogue immanguablement un
effet rebond vers 11 heures du matin sous la forme d’une fringale
et d’'un acces de mauvaise humeur (ce que les Anglo-Saxons
appellent le “angry hungry” (littéralement la “faim-colére”). Mais
les auteurs de I'étude n’en ont pas retrouvé la trace. Dans leurs
conclusions, ceux-ci renvoient donc toutes les théories dos a dos
pour rétablir I'importance primordiale de moins manger, c'est
tout! Le reste, c'est du flan! Ils conseillent méme de se méfier des
recettes miracles, surtout lorsqu’elles s'accompaghent de
promesses d'amaigrissement rapide. Et ce fut |'autre enseigne-
ment central de cette recherche. En clair, il ne sert a rien de
vouloir maigrir vite. C'est méme le plus sir moyen de regagner du
poids ensuite. Dans cette étude, ceux qui avaient le plus maigri (6
kilos perdus au lieu de 4) étaient aussi ceux qui avaient le plus
repris 6 mois plus tard. Comme nous |'avons déja écrit a maintes
reprises dans ces colonnes, le but n’est pas de maigrir vite mais de
maigrir longtemps. Et pour cela, il convient de se détourner de
toutes les directives alimentaires séveres, pour manger comme
d’habitude... mais moins! Ainsi tous les sujets de I'étude qui ont
tenu bon sont ceux dont le régime se rapprochait le plus de leurs
penchants alimentaires et culturels. Pas question de supprimer
ses ceufs au bacon a I'’Anglais, son fromage a la Hollandaise et son
riz & I'Asiatique. Il faut simplement qu'il se rationne un peu! D' C.D.
Référence: “Comparison of Weight-Loss Diets with Different Compositions

of Fat, Protein, and Carbohydrates” dans New England Journal of Medicine,
le 26 février 2009.
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n rien I'habille

Depuis quelques temps, une mode se répand
parmi les athlétes qui consiste & étre bardés
de bandes collantes de toutes les couleurs.
De prime abord, |'image fait un peu penser a
ces pansements de fantaisie avec lesquels
on couvre les plaies de petites enfants.

On connaissait les sparadraps “Mickeys”.
Les sportifs préferent manifestement se
décorer la peau avec des modéles bleu
électrique, noir ou rose Vif. Dans quel but?
Cette fois-ci, il ne s'agit pas de protéger les
petites égratignures d’'une possible
contamination mais plutét de renforcer
I'appareil locomoteur dans son role & fois
statique et dynamique. L'idée de base est
la suivante: les muscles ne sont pas
seulement responsables des mouvements
du corps. Par I'alternance des phases de
contraction et de relachement, ils jouent aussi un role
essentiel de pompe pour les circulations sanguine et
lymphatique. Comme d'autres tissus, ils se mettent

a gonfler lorsqu'ils sont victimes de petites Iésions ou
simplement le siége d'un processus inflammatoire.
Mais dans |'optique de ce qui se précéde, cette
augmentation de volume, méme imperceptible,
exerce un role négatif sur le bon acheminement

des fluides. En collant ces bandes sur la peau a des endroits précis
et avec une tension adéquate, on tente de restaurer I'espace entre
le corps musculaire et I'enveloppe cutanée, synonyme d‘un
drainage efficace.




