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QUEL EST LE « MEILLEUR REGIME » ?
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DEFINITION :

Latin regimen : direction
Ensemble de règles à suivre pour aboutir à un 

résultat ( ici pondéral).
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Les régimes ne sont qu’un outil !
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Autres outils dans l’amaigrissement :

I
INTRODUCTION 

ET AVERTISSEMENT

LES MEDICAMENTS (pas les « coupes faim »…)
LES HORMONES

LA PSYCHOTHERAPIE COGNITIVO-
COMPORTEMENTALE +++

LA CHIRURGIE

LA GENETIQUE (futur…) 



II.
INVENTAIRE

Présentateur
Commentaires de présentation
ATKINS
SCARSDALE
MAYO
PHILOSOPHICO-RELIGIEUX
DISSOCIES
JEUNE
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FRUCTIVORES
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INVENTAIRE

REGIME SCARSDALE
REGIME ATKINS
REGIMES DISSOCIES
REGIME MAYO-CLINIC

LES REGIMES « PHYLOSOPHICO-
RELIGIEUX »

JEÛNE
REGIMES FRUCTIVORES

REGIMES HYPOCALORIQUES 
DIVERS



ATKINS

TECHNIQUE :

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



ATKINS

EFFETS :

• Perte de 2 à 4 kg la première semaine, puis de moins en moins …

• Carence en vitamines, en sels minéraux et en fibres

• Asthénie

• Hyperlipidémies

• Constipation

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

SCARSDALE

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



SCARSDALE

EFFETS :

• BONNE EFFICACITE A COURT TERME

• REPETITION DELETERE

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

MAYO-CLINIC

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



MAYO-CLINIC

EFFETS :

• PERTE DE 5 A 7 KG EN 15 JOURS (<1000kcal/jour)

• RISQUE D'HYPOGLYCEMIES DANS LA MATINEE

• FAVORISE LES HYPERCHOLESTEROLEMIES

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

REGIMES DISSOCIES

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



REGIMES DISSOCIES

LES PLUS CONNUS :

• ANTOINE

• SHELTON

• MONTIGNAC

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

REGIMES DISSOCIES ANTOINE

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

REGIMES DISSOCIES SHELTON

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

REGIMES DISSOCIES MONTIGNAC

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



REGIMES « PHILOSOPHICO-
RELIGIEUX »

LES PLUS CONNUS :

• VEGETARISME

• VEGETALISME

• MACROBIOTIQUE

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

VEGETARISME

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

VEGETALISME

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

MACROBIOTIQUE

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



TECHNIQUE :

JEÛNE

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



JEÛNE

EFFETS :

• EUPHORIE DE LA CETOSE

• ACCIDENTS MORTELS PAR FONTE DU MYOCARDE !!!

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



LES PLUS CELEBRES :

FRUCTIVORE

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



FRUCTIVORE

EFFETS :

• ACCIDENTS MORTELS PAR FONTE DU MYOCARDE !!!

Présentateur
Commentaires de présentation
Les fromages, les yaourts, la crème et le beurre en revanche restent autorisés, puisque le sucre du lait, le lactose, diminue, subissant une fermentation et une acidification.

En revanche, il n’y a aucune limitation sur les aliments riches en lipides ou en protéines et l’alimentation se compose donc de viandes, de poissons, d’œufs, de fromages. Les huiles, beurres, margarines et autres mayonnaises peuvent être consommés sans limitation. 

On peut aussi consommer à chaque repas 50 g de légumes verts. 

Les boissons sucrées ou alcoolisées sont interdites, mais pas les boissons édulcorées.

Ne nécessite aucune connaissance particulière en diététique.



MODEREMENT RESTRICTIF : 
1200/2000 KCAL PAR JOUR

WEIGHT WATCHERS

LCD : 800/1200 KCAL PAR JOUR

VLCD : <800 KCAL PAR JOUR : 
DIETE PROTEINEE EN "POUDRE"

HYPOCALORIQUES DIVERS



QUEL EST LE 
« MEILLEUR REGIME » ?



QUEL EST LE « MEILLEUR REGIME » ?

Il n’existe pas !



QUEL EST LE « MEILLEUR REGIME » ?

Il faut à chaque fois l’inventer et le 
faire varier dans le temps et le 

contenu



QUEL EST LE « MEILLEUR REGIME » ?

Il dépend de nombreux paramètres :
Facteurs de risques

Traitements en cours

Croyances, phobies, des patients

Personnalité et maturité du patient

Sexe

Age (croissance, vieillard …)

Niveau de la perte pondérale nécessaire

Statut hormonal (ménopause, parité…)

Allergies

Mobilité (patients itinérants…)

Acceptabilité

Niveau de la dépense énergétique (sport, travail…)

Niveau socio-culturel (régime écrit…)

Habitudes familiales et  ethniques



III.
En RESUME….

• SE SERVIR DE TOUS LES REGIMES

• PRELEVER DE CHACUN CE QUI EST UTILE DANS 
UN CAS DONNE ET UNE PERIODE DONNEE



III.
En RESUME….

• LE REGIME NE REGLE RIEN

• LE REGIME N'EST QU'UN DES CONSTITUANTS DE LA PHASE 
D'AMAIGRISSEMENT

Prévenir le patient avant d ’entamer quoi que ce soit :

• CETTE PHASE D'AMAIGRISSEMENT (MEME ABOUTIE) N'EST QUE LE 
TOUT DEBUT DE SA PRISE EN CHARGE NUTRITIONELLE
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