Regimes,limites et réalités

Il n’y a pas de régime vertueux ,ce thème déjà évoqué,dans Régimes à suivre et ne pas suivre,nécessite un encadrement médical surtout s’ils existent  des problèmes flagrants de santé ou désordres biologiques qu’un régime à lui seul ne pourra pas résoudre.

Cette problématique est 6 siècle avant JC exposée dans le SUSRUTA SHAMITA,commentaires Ayurvédiques,du maitre DAHANVANTARI à son disciple SÜRUSTA,compilé par NAGARJUNA.Ce livre fondamental de l’Inde Antique a un abord chirurgical de l’homme, le CARAKA SHAMITA de la même époque est plus médical,toutefois toutes les bases médicales et formulaires sont exposés :

Descriptions et Composés du corps(Salya-Tantra)

Les Maladies(Kaya-Cikitsa)

Les parties du corps à traiter(Salakya-Tantra)

Les Maladies démoniaques(Bhuta-Vdita)

Elevage de l’enfant(Kaumra-Bhrtya)

Toxicologie(Agada-Tantra)

Sciences des Aphrodisiaques(Najikarana-Tantra)

Surtout,dès l’introduction les bases sont posées : »La nourriture est le principal facteur matériel contribuant à la force,aspect physique,vitalité(Ojas).La nourriture est faite de 6 goûts(Rasa) qui ne  peuvent  pas être indépendants.Ces substances appelés Osadhis sont de deux classes ,mobile ou immobile »

Le chapitre des sciences dites de Rejuvenation(Rasa Yana-Tantra),dévellope ce thème,que l’on peut définir comme Rajeunissement ou Modifications des Processus de vieillissement :

« Spécifique de la prolongation de la vie,stimule la mémoire et organes vitaux,il gère tous les principes aidant l’homme à se maintenir jeune,vigoureux ,dirigé vers une bonne vieillesse,avec un système invulnérable aux maladies voire la mort »

On comprend alors,la liberté d’interprétation de ces textes optimistes,qu’il est facile de détourner ou modifier avec un réel profit intellectuel  mais sans hélas parvenir à l’éternité.

REGIME FRUCTIVORISTE,Cure de Fruits

Pris un à deux jours par semaine,le choix des fruits se faisant selon leurs critères dominants :diurétique,protéolytique(ananas)laxatif(cerise,figues)),constipant(coing)tonique(orange),avec apports hydriques(eau,thé)

Défaut :c’est un régime alcalinisant,très hyposodé,hypocalcémiant

Le jour du fruit ,c’est le même pour toute la journée,toutefois il est également possible de varier les fruits 

C’est surtout un régime Déséquilibré et Carencé,avec possible carence protidique ,il Ne Doit Pas être recommandé surtout d’autant plus si existence d’un diabète,hypertriglycéridémie,pathologies digestives

REGIME CRUDIVORISTE

Ou REGIME de BIRCHER

Variante du régime végétarien,ovo-lacto-végétaien crû,seul est accepté le pain.

C’est « un art de vivre »comme le régime Macrobiotique,dont on ne retrouve pas de fondement scientifique.

Résultats :

Riche en Potassium et Hypocalorique

Inconvénients :

Déséquilibré et hypoprotidique,se révèle néfaste pour la santé,de plus entraine ballonements et flatulences en tout genre,posant ainsi sa contre-indication digestive,à Déconseiller aux adolescents et enfants

REGIME VEGETARIEN

Il bannit la consommation d’animaux,sauf lait,œufs,beurre,fromage.

Protides apportés par céréales,légumes secs

Trois repas par jour

Il est Hypocalorique mais à long terme normocalorique

Paradoxalement,l’équilibre protidique est obtenu par la consommation de laitage et œufs,et riche en fibres,cellulose,riche en sels minéraux et vitamines hydro-solubles.Le problème est de connaître les variables et équivalences protidiques animales et végétales,à ce prix un équilibre nutritionnel peut-être acquis,et il est fortement conseillé de se faire encadrer par des professionnels,subsistant dyspepsie induite ou intolérance à l’œuf

REGIME VEGETALIEN

VEGETALISME

La doctrine reposant sur l’exclusion de produits ou sous produits animaux

Les protéines viennent des céréales :blé,avoine,orge,seigle,maïs,riz

                               Ou légumes secs :lentilles,haricots,pois chiches ou secs

                                     Oléagineux    :soja,tournesol

                                               Fruits    :amandesnpistaches,noix,arachides

Critiques majeures :très multicarencé en vitamines (vit.B12),protides conduisant à la Dénutrition,anémie voire dans les cas graves fonte musculaire et altération de l’état général avec troubles coliques(gaz,fermentations coliques

Ce régime est Déconseille  potentiellement Dangereux et il faut bannir ce régime chez

 l’enfant .

DIETE HYDRIQUE

JEUNE INTEGRAL de la grêve de la faim et utilisé à des fins politiques par GHANDI

Bien que toléré au début,il se révèle Dangereux avec son cortège  de fonte musculaire ,de troubles psychiques,bouleversements métaboliques facteurs de décompensation de maladies

A Bannir

DIETE PROTIDIQUE

JEUNE PROTIDIQUE

Absence d’apport protidique remplacé par des produits en poudre ou boisson,l’apport protidique est alors de 50 à 100 g/j,qui a un rôle de couper la sensation de faim(satiété).Une supplémentation vitaminique est nécessaire .Eau à volonté 

DESAVANTAGES :

Apport protidique faible entravant travail ou intégration dans la vie sociale,sa tolérance physique est faible

A l’arrêt de ce régime,le poids rebondi dès la reprise de l’alimentation,qu’il faut reprendre progressivement.

Cardiaques et maladies psychologiques doivent être écartés

Le déséquilibre alimentaire est-tel qu’il faut compenser,augurant des catastrophes médicales ,régime  à  Déconseiller.

REPAS UNIQUE

Un seul repas par jour,sans interdit alimentaire,rapidement frustrant,lipogènèse pathogène,hypoglycémiant,asthéniant,déséquilibre nutritionnel,raptus alimentaire par 

exacerbation de la faim

A Déconseiller

REGIME DISSOCIE

REGIME ANTOINE

Alternance exclusive chaque jour d’un seul type d’aliments(viandes,fruits),se fait par cure,boisson sans limite,globalement hypocalorique,faisant apparaître un phénomène d’auto-limitation des prises alimentaires,apparaisse grignotages et tendance boulimique,déséquilibre alimentaire entrainant perte de poids avec carences globales des sucres,lipides,protides,vitaminiques,calcique

Reprise du poids dès arrêt de la cure, régime dans tous les cas Néfaste.

REGIME 60/20/20

On associe 60% de fruits et légumes,20% de viande,poisson,,fromage,œufs,20% de céréales et féculents,sans limitation quantitative,boisson non restreinte,nécessite une connaissance pour répartir l’alimentation

Ce régime est

Hypoprotidique

Hypoglucidique

Hypolipidique

Bien que peu carencé,il n’apparaît pas d’avantage substantiel,sinon entrainant colpathies et contre-indiqué dans le diabète

REGIME LIQUIDE

REGIME MIXE LIQUEFIE

Aucun aliment n’est apporté sous forme solide,régime de durée variable,le régime est équilibré s’il est respecté l’équilibre de la composition alimentaire

Ce régime se heurte à son mode de préparation,parfois d’apport liquidien trop volumineux donc mal toléré,c’est le retour à l’enfance ,une régression,si la résolution est prise la cure doit etre courte et l’amaigrissemen sera modeste,alors pourquoi tant d’effort pour un résultat médiocre et contre-indiqué chez les cardiaques,insuffisants respiratoires ou ayant une hernie hiatale.

REGIME SHELTON

REGIME DISSOCIE de type HYGIENISTE

Les aliments sont classés sur des critères ne répondant pas à une composition alimentaire classique.Le classement de SHELTON est un mystère :

Classe I :Protides

Classe II :Glucides avec une sous-classification :

-Amidon ou farineux

-Amidons légers ou petits farineux

-Sirops et Sucres

-Fruits doux

Classe III :les Graisses

Classes IV :Les fruits acides

Classes V :Les fruits mi-acides

Classes VI :Les légumes verts non farineux

Classes VII :Les melons

Des combinaisons sont interdites lors d’un même repas :acides-amidons ;protéine-amidons,protéines-amidons protéines-acides,graisses-protéines,sucres-proréines,sucres-amidons,le melon doit être seul,le lait seul

On peut changer tous les jours,associant petit déjeuner de fruits,déjeuner d’amidon,diner de protéines

Il faut un véritable gymanastique de l’esprit pour se conformer à la classification de Shelton,dans les faits,il s’agit d’un régime hypocalorique déguisé,demeurant déséquilibré en vitamines,calcium,protides,les repas sont tristes et monotones et ils sont tellement carencé et déséquilibré provoquant troubles métaboliques,que ce régime est Déconseillé

REGIME  MAYO  CLINIC

Il est donné sur 15 jours et ne contient que 600 calories/j,le 16 ème jour redevient libre,on consomme 2 à 6 œufs par jour

On perd rapidement beaucoup et on reprend beaucoup dès la reprise libre alimentaire

Multicarences vitaminiques et calcique et hypocalorique,très fatiguant

Contre-indiqué chez la personne agée,psychiatrique,diabètique,goutteuse,pathologie infectieuse évolutive

Le régime doit être suivi par un temps de repos,car que peux-t-on faire avec 600 calories par jour et le bénéfice n’est pas lisible même si motivation . Les complications sont prévisibles

Régime qui a fait son temps et qui date.










