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AVANT-PROPOS

LISEZ CECI 
AVANT D’ENTAMER 

VOTRE PROCHAIN RÉGIME

Cet ouvrage explique la façon dont notre cerveau 
influence notre poids. C’est lui qui commande et surveille 
le bilan énergétique de notre corps. En contrôlant mieux 
les interactions qui se déroulent dans notre cerveau, 
nous pouvons donc aussi trouver notre poids idéal et le 
conserver. Le « hamster logé dans notre tête » désigne 
une partie minuscule, mais ancestrale et essentielle de 
notre cerveau, à savoir l’hypothalamus, qui est présent 
non seulement chez l’homme, mais aussi chez tous les 
mammifères, et même, sous une forme primitive, chez les 
vers. L’hypothalamus règle tout ce qui vous permet de 
rester en vie, vous et votre espèce : il régule des méca-
nismes aussi importants que la température corporelle, la 
reproduction, le rythme cardiaque et la respiration.

Une autre fonction importante de l’hypothalamus consiste 
à surveiller l’approvisionnement alimentaire, à la fois dans 
le corps – par exemple sous la forme de tissus gras – et en 
dehors, en cas de chasse et de cueillette. Et il prend cette 
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tâche très au sérieux, si bien qu’il stresse quand notre 
organisme reçoit soudain moins de nourriture, que ce 
soit volontairement lors d’une diète ou involontairement, 
pendant une période de disette. Le « hamster » est donc 
l’une des principales raisons expliquant que les régimes 
« chocs », dont le but est de maigrir intensément en peu 
de temps, sont par définition voués à l’échec. Pourquoi ? 
Parce que dans ce domaine, en dépit de toutes ses 
qualités et utilités, le hamster joue contre vous.

LE « DÉCIDEUR »  
ET LE « LOBBYISTE »

Le hamster n’est toutefois pas l’unique région du cerveau 
qui s’occupe de votre poids. Deux autres régions inter-
viennent. Lorsque vous avez pris la décision de maigrir 
et, sans doute pour cette raison de lire ce livre, vous avez 
réfléchi et tranché. Pour cela, vous avez utilisé votre cortex 
préfrontal : le « décideur » de votre cerveau. Ce cortex, 
avec ses capacités de réflexion et de planification, est 
précisément ce qui nous distingue des animaux et fait 
de nous des humains. Le cortex – et du même coup 
votre personne – est cependant influencé par le système 
limbique, c’est-à‑dire le « lobbyiste » de notre histoire. 
Celui-ci peut vous soutenir dans votre processus de perte 
de poids en vous faisant vous sentir bien quand vous avez 
perdu quelques kilos ou avez résisté à la tentation de 
manger un kebab. Mais attention, ne vous attendez pas à 
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ce qu’il soit toujours de votre côté. Un sentiment agréable 
ne traduit pas toujours une bonne décision. C’est là qu’in-
tervient le jeu entre les régions du cerveau, dont il sera 
question dans la première partie de ce livre.

RÉSEAU ET INTERACTION

Le réseau formé par le cerveau et le reste du système 
nerveux n’est pas limité à votre corps. Nous montrerons 
dans cet ouvrage qu’il existe aussi de larges interactions 
avec votre environnement. Avec les personnes de votre 
entourage direct, les influences subies dans votre vie 
quotidienne et, bien entendu, celles des réseaux sociaux. 
Cette interaction comporte des pièges et des tentations 
qui conduisent à des comportements indésirables, mais 
elle offre aussi d’énormes possibilités quand il s’agit 
d’atteindre votre objectif : une perte de poids saine et 
durable. C’est le cœur de notre ouvrage.

LA MÉTHODE

À partir de nos différentes spécialisations, nous réunis-
sons nos connaissances sur le cerveau et la perte de poids 
et montrons à l’aide des découvertes les plus récentes et 
les plus pertinentes publiées dans les revues internatio-
nales, la relation réciproque qui lie la perte de poids et le 
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maintien de celui-ci. Nous avons délibérément choisi de 
parler des régions du cerveau de manière schématique 
et accessible. Pour des raisons de lisibilité, nous avons 
adapté les dénominations ici et là, mais les fonctions et 
comportements essentiels de notre cerveau nommés ici 
sont scientifiquement étayés.

Ce livre reste volontairement en dehors des tendances et 
modes du moment. Ne vous attendez pas à ce que nous 
vantions des aliments miracles ou la dernière nouveauté 
en matière de régime. Le modèle de collaboration du 
cerveau et du corps existe depuis des centaines de milliers 
d’années, il n’a que faire des tendances. Utiliser ces 
connaissances, c’est tout simplement faire appel à son 
bon sens. C’est notamment à cela que sert notre cerveau.

Nous montrerons qu’il faut du bon sens pour passer 
d’une situation dans laquelle vous consommez plus 
que vous ne brûlez, et donc, grossissez, à une situation 
où c’est l’inverse qui se produit. Le bon sens vous dicte 
surtout de perdre du poids par petites étapes, afin de 
ne pas stresser le hamster logé dans votre cerveau et 
d’éviter ainsi le célèbre effet yo-yo. Nous ne nions pas 
qu’il soit incroyablement difficile de perdre du poids sans 
reprendre ensuite les kilos perdus. Si c’était un processus 
facile, la demande de solutions ne serait évidemment pas 
aussi forte. Mais cela ne signifie pas que nous devrions 
renoncer sous prétexte qu’il n’y a rien à faire. Le tout est 
de choisir une méthode qui vous laisse une chance. Et 
cette chance, nous vous l’offrons avec la « méthode du 
hamster ».
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PARTIE 1

L’INTERACTION ENTRE  
LES DIFFÉRENTES 

RÉGIONS DU CERVEAU
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LE CERVEAU  
ET LES PIÈGES

LE CHAMPION DU MONDE 
PERD SON TITRE.  
QUE S’EST-IL PASSÉ ?

Lors de la finale de la huitième saison de The Biggest Loser, 
une émission dont les participants suivent un programme 
d’amaigrissement, on a pu découvrir sur le podium un 
homme en tee-shirt et en short. Svelte, athlétique, un vrai 
mannequin. « I’ve got my life back », déclarait-il.

Cet homme était Danny Cahill, un géomètre de 46 ans qui 
venait de battre le record de perte de poids. En sept mois, 
il était passé de 195 kilos à 86 kilos. Autrement dit, il avait 
perdu 109 kilos en sept mois. Soit 3,5 kilos par semaine.

Depuis lors, un article intéressant a paru dans The New 
York Times, intitulé : That Lost Weight? The Body Finds It1.

Que s’était-il passé ? Danny Cahill avait entre-temps 
regagné une grande partie des kilos perdus. Et il n’était 
pas le seul. Pour la majorité des participants, qui faisaient 

1.  Ce poids perdu ? Le corps le trouve.
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l’objet d’une étude scientifique, la perte de poids ne 
s’était pas avérée durable. Certains pesaient même plus 
que quand ils avaient entamé le programme. Comment 
se pouvait-il que tous les participants, ou presque, aient 
retrouvé leur poids de départ ? Cela n’a rien à voir avec 
la motivation. De nombreux participants considéraient ce 
programme comme leur toute dernière chance de maigrir. 
Mais si le champion du monde ne parvient à garder son 
poids de forme, quelle chance avons-nous d’y réussir ?

Danny a perdu du poids, énormément, en bougeant sept 
heures par jour. Cela a créé chez lui un déficit calorique : 
il brûlait 3 500 kilocalories (kcal) de plus que de ce qu’il 
consommait. Pour cela, il avait arrêté de travailler et 
faisait du sport pratiquement toute la journée. Tout cela 
avec un régime composé d’œufs, de pamplemousses, de 
toasts, de filets de poulet, de brocolis et d’asperges.

Dans les années qui ont suivi la finale, cette vie s’est 
révélée intenable. Il a fait moins de sport – il avait en 
effet repris son ancien boulot – et remarqué qu’il avalait 
de temps en temps de grandes quantités de nourriture 
sans y penser. Lentement mais sûrement, il a retrouvé son 
poids d’avant.

Une perte de poids massive est-elle donc vouée à l’échec ? 
Ou bien l’échec final de ce géomètre serait-il plutôt lié à 
la façon dont il a maigri ? L’histoire de Cahill est un bon 
exemple de ce qui rate si souvent, y compris en dehors 
des programmes télévisés. Elle montre pourquoi il était 
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