
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 - 2 - 

SOMMAIRE  

 
 
 
 
 
 
 

 

Édito par Pierre Azam p. 3 
 
Les Français et la gestion de leur poids (Enquête) p. 4 
 
Typologies de Matthieu Duboys Delabarre p. 6 
 
Les aliments diététiques minceur p. 8 
 
Leur principe de composition p. 11 
 
Alternatives "pause déjeuner" en moins d'une heure p. 14 
 
Test ï Quel aliment diététique minceur est fait pour vous ? p. 15 

 
L'essentiel à retenir p. 18 
 
Qui est le Centre dôInformation de la Diététique Minceur ? p. 21 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 - 3 - 

Édito  

 
 

 
 
 
Aujourd'hui, le lien entre nos modes de vie et la santé est omniprésent. "5 fruits 
et légumes par jour", "30 minutes de marche quotidienne", "La santé vient en 
mangeant et en bougeant', autant de messages qui font prendre conscience de 
l'importance d'une  alimentation équilibrée pour être en bonne santé. 
 
Pour preuve, la majorité des Français souhaitent contrôler voire perdre du poids 
(55%) et, pour 52% d'entre eux, cela reste difficile1. 
 
Une réalité souvent liée aux nouveaux modes de vie : rythme intense, baisse du 
pouvoir d'achaté qui favorisent l'essor de l'alimentation nomade et le mauvais 
snacking, au point que 82% des Français déjeunent en moins de 30 minutes en 
semaine et près de 2% ne déjeunent pas du tout ou rarement.  
L'Homme est physiologiquement constitué pour faire 3 repas par jour. Lorsqu'on 
saute un repas ou qu'on bâcle un déjeuner, cela est mauvais pour notre 
organisme et peut entraîner un risque d'hypoglycémie en fin de journée. 
 
Dans ce contexte où chaque minute compte et où l'équilibre alimentaire est une 
priorité, comment envisager un régime ?  
 
Une chose est sûre, il est très important, lorsqu'on choisit de contrôler ou de 
perdre du poids, d'éviter la frustration, de respecter ses goûts, ses habitudes et 
son rythme de vie. 
 
Souvent mal connus et parfois même dénigrés, les substituts de repas et en-cas 
hyperprotéinés peuvent pourtant être une vraie réponse, adaptée à notre société 
actuelle.  
 
Pour certaines personnes, le recours à ces aliments diététiques minceur est un 
outil unique pour déclencher la perte de poids. Pratiques, sûrs et apportant des 
garanties nutritionnelles, ils peuvent aussi avoir un rôle de "starter" pédagogique 
et faciliter l'acquisition d'un équilibre alimentaire. 
 
Ponctuellement, les substituts de repas et en-cas hyperprotéinés aident aussi à  
corriger certains "petits écarts". 
 
Mais attention, comme pour tout régime, perdre du poids rapidement sans un 
retour progressif à une alimentation équilibrée, c'est l'assurance d'une reprise de 
poids et du fameux effet "yo-yo".  
 
Après une période de régime, il est souvent indispensable de changer ses 
habitudes alimentaires d'avant-régimeé 
 
 
Pierre Azam 
Médecin nutritionniste (Paris) 

 

                                                 
1
 Enquête Syndicat de la Diététique Minceur / LH2, "Les Français et la gestion de leur poids", juillet 2008 



 - 4 - 

Les Franç ais  

et la gestion de leur poids  

 
 
Le Centre dôInformation de la Diététique Minceur a réalisé une enquête sur "Les Français et la gestion 
de leur poids"

2
. Confiée à l'institut d'étude LH2, cette enquête a abordé plusieurs thèmes clés : 

positionnement face à la gestion du poids, attitudes et connaissances à l'égard de la cuisine 
diététique et équilibrée, temps consacré au déjeuner en semaine. 
 
 

Plus d'1 Français sur 2 fait attention à son poids 

Sur l'ensemble des personnes auprès desquelles l'enquête a été menée, 40% cherchent à contrôler 

leur poids, tandis que 15,3% souhaitent en perdre. Cette préoccupation touche une majorité de 

femmes (à 55,7%). 

 
 

Des difficultés de gestion de poids 
52% des Français considèrent qu'il est difficile de gérer son poids. 

Suivre un régime est majoritairement perçu comme difficile par : 

¶ Les femmes 

¶ Les personnes en surpoids ou obèses 

¶ Les familles nombreuses 
 

83% des Français souhaitant perdre du poids trouvent difficile de suivre un régime. Parallèlement, 

40% des personnes souhaitant contrôler leur poids déclarent rencontrer des difficultés. 

Selon les Français, les moments les plus difficiles pour suivre réellement un régime contrôlé sont 
l'après-midi (23%) - en raison des grignotages dus probablement à un déjeuner simplifié (cf notre 
précédente enquête) - et le dîner (25%) - qui est le repas le plus convivial. 
 

 
La santé comme motivation principale 
Un peu plus de 94% des Français déclarent que la volonté de perdre ou de contrôler leur poids est 

motivée par un souci de condition physique ou de santé. 
Autres motivations : le moral et l'esthétique (respectivement 75,7% et 58,1%). 
À noter que la motivation est systématiquement plus forte chez les personnes qui souhaitent perdre 
du poids que chez celles désirant le contrôler. 
 

 
Une pause déjeuner courte en semaine  
La vie moderne impose un rythme effréné qui n'est pas sans conséquence sur les comportements 
alimentaires des Français. 

82% des Français déjeunent en moins de 30 minutes et près de 2 millions de Français ne 

d®jeunent pasé 
Les actifs et les membres de familles nombreuses sont les plus touchés par le manque de temps et 
beaucoup trouvent difficile de suivre un régime alimentaire équilibré, souvent associé à une longue 
préparation. 
Ĕ 1 individu sur 4 souhaiterait pouvoir cuisiner diététique plus souvent, mais n'y parvient pas 

faute de temps. 

                                                 
2
  Mention obligatoire : "Enquête Syndicat de la Diététique Minceur/LH2 ï Les Français et la gestion de leur poids" 

Étude omnibus téléphonique réalisée par LH2 les 18 et 19 juillet 2008 auprès d'un échantillon national représentatif de 1001 
personnes âgées de 18 ans et plus, selon la méthode des quotas. 
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Cuisiner diététique est loin d'être évident pour beaucoup de Français 
La cuisine diététique ne fait pas l'unanimité parmi les Français préoccupés par leur poids. 

Pour 30% d'entre eux, la pratique d'une cuisine diététique et équilibrée est loin d'être évidente :  

¶ 14% parce que c'est trop compliqué 

¶ 10% estiment que cela revient trop cher 

¶ 6% ne font jamais la cuisine 
 

32% des Français préoccupés par leur poids déclarent cuisiner diététique parce que c'est simple et 

facile. 10% le font par obligation, souvent parce qu'ils souhaitent perdre du poids. 
 

À noter que ce sont les personnes qui veulent contrôler leur poids sur le long terme qui se montrent 
les plus ouvertes à la cuisine diététique. Pour celles voulant perdre du poids, il s'agit plus souvent 
d'une contrainte que d'un plaisir. 

 
 

Des notions d'équilibre alimentaire limitées 
Le rejet relatif de la cuisine diététique doit être mis en rapport avec la mauvaise connaissance par les 
Français de l'équilibre alimentaire. 

En effet, seul 1 individu sur 2 est capable d'identifier une alimentation diététique et équilibrée. 

Beaucoup ne font pas la distinction entre un menu équilibré et un menu léger restrictif (Brochettes au 
barbecue + légumes + yaourt vs Salade de légumes + salade de fruits). 
 

La présence d'enfants au sein du foyer favorise une connaissance plus grande de l'équilibre 
alimentaire, les familles étant plus fortement sensibilisées à ces questions. 
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T ypologies  

 
de Matthieu Duboys Delabarre,  
Sociologue à l'université Victor Segalen Bordeaux II 
 
Parce que nous n'accordons pas tous la même importance à l'alimentation, ni ne poursuivons tous le 
même but lors d'un régime, les aliments diététiques minceur offrent, par leur variété, des réponses 
adaptées à chacun. 
 
Les perceptions et motivations vis-à-vis de l'alimentation en général varient d'un individu à un autre. 
Si la préparation des repas est un véritable plaisir pour certains, pour d'autres il s'agit plutôt d'une 
contrainte. 
De la même façon, les motivations pour entreprendre un régime peuvent être très différentes : la 
recherche d'une perte de poids à court terme ou la recherche d'un équilibre à long terme. 
Matthieu Duboys Delabarre a élaboré cette typologie

3
 en se basant sur ses travaux qualitatifs et sur 

une étude menée par l'institut de sondage LH2 à la demande du Centre dôInformation de la Diététique 
Minceur, "Les Français et la gestion de leur poids". Il a ainsi défini 6 profils pour lesquels les 
substituts de repas et les en-cas hyperprotéinés représentent une solution. 
 
À noter : la typologie n'a pas pour but de classer les individus en catégories fixes. Chacun peut 
s'apparenter, dans des proportions variables, à un ou plusieurs profils décrits. 

 
Quel est votre profil minceur ? 

 
Le Bon Vivant 

 

Il envisage les repas comme un moment de convivialité, un prétexte à se 
réunir. Pour lui, la cuisine et les repas entre amis ou en famille sont un 
plaisir partagé. 
Le "Bon Vivant" a donc beaucoup de difficultés à entamer un régime 
pour perdre du poids.  
Il favorise plutôt le contrôle quotidien de son poids en cherchant à 
compenser ses écarts. 
Profil : femmes, entre 30 et 50 ans, vivant en couple et ayant des enfants 
 

La solution diététique minceur :  
Les en-cas hyperprotéinés, qui remplacent une partie du repas ou se prennent en collation dans le 
cadre dôun r®gime destin® ¨ la perte de poids. Ils permettent également, au "Bon Vivant", de contrôler 
son poids ou de compenser un repas un peu trop riche pris la veille. (Voir p. 8) 
 

Le Sportif  
 

Pour lui, lôalimentation constitue avant tout une source 
d'énergie. Il la choisit en fonction de son activité.  Le "Sportif" 
sait ce qui est sain et efficace pour établir son propre 
programme alimentaire. Lorsquôil souhaite perdre ou contrôler 
son poids, cela doit être, pour lui,  simple et rapide. 
Profil : hommes, entre 25 et 45 ans, vivant en couple avec des 
jeunes enfants 
 

La solution diététique minceur :  
Les substituts de repas, qui garantissent un apport en 
protéines suffisant pour conserver la masse musculaire, ainsi 
qu'en vitamines et minéraux nécessaires pour garder le tonus 
et éviter les risques de déficiences. (Voir p. 8) 

                                                 
3
 Typologie exploratoire permettant de poser des hypothèses 
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Le Pressé 
 

Adepte du "ready-to-eat", le "Pressé" prend du plaisir à manger mais ne veut pas 
passer de temps à cuisiner. Il recherche des aliments ou des plats rapides et 
faciles à préparer. Il est attentif à plusieurs aspects de l'alimentation : santé, 
®nergie, prixé 
Profil : hommes ou femmes, plutôt jeunes et généralement célibataires 
 

La solution diététique minceur : 
Les substituts de repas ou les en-cas "partie de repas", qui sont le plus 
souvent présentés sous la forme de boissons, soupes, entremets, plats 
préparés... Faciles et rapides à préparer, ils ont pour but de remplacer un ou 
deux repas de la journée, dans le cadre d'un régime hypocalorique. 
Pour les "Pressés" qui n'ont qu'une pause déjeuner très courte, les substituts de 
repas peuvent également représenter une solution équilibrée plutôt que de 
sauter un repas ou "d'avaler n'importe quoi". (Voir p. 8) 
 
 

Le Fashion 
 

L'alimentation est révélatrice d'une personnalité selon le "Fashion" : cuisiner 
est une contrainte et le repas ne prend son importance qu'au travers de sa 
dimension sociale. Il fait confiance aux marques et aux produits reconnus 
pour leur qualité. 
Il cherche un contrôle ou une perte de poids qui ne passent pas par des 
efforts culinaires ni par une recherche de produits spécifiques. 
Profil : hommes ou femmes, 30 à 50 ans, habitant en couple ou seuls 
 

La solution diététique minceur :  
Les substituts de repas, dans le cadre d'un régime hypocalorique, permettent de contrôler 
facilement et précisément les apports caloriques. 
Les en-cas hyperprotéinés se prennent en collation ou remplacent une partie de repas. Leur 
utilisation permet de surveiller sa ligne et notamment, de compenser des dîners au restaurant ou des 
repas entre amis souvent trop riches. (Voir p. 8) 
 
 

Le Prudent 
 

Soucieux de sa santé, il est attentif à son alimentation. Le "Prudent" est très 
vigilant quant à la composition des aliments, ainsi qu'à leurs qualités 
nutritionnelles. 
Il adoptera de préférence un régime strict et rigoureux, mais aura des 
difficultés à tenir dans la durée. 
Profil : femmes, 30 à 50 ans, habitant en couple avec enfants en bas-âge 
 

La solution diététique minceur :  
Les substituts de repas, seuls aliments diététiques de régime destinés à la 
perte de poids soumis à une réglementation stricte (avec les en-cas 
hyperprotéinés). Ils garantissent ainsi un apport en protéines suffisant pour 
conserver la masse musculaire, ainsi qu'en vitamines et minéraux nécessaires 
pour garder le tonus et éviter les risques de déficience. (Voir p. 8) 
 

 

L'Équilibré 
 

Pour lui, l'alimentation participe à la santé, à l'équilibre et au bien-être 
d'une personne. Il choisit de préférence des produits sains, équilibrés et 
variés. 
En cas de souci de poids, il changera ses habitudes progressivement et 
dans la durée. 
Profil : hommes et femmes, 20 à 50 ans 
 

La solution diététique minceur :  
Les en-cas hyperprotéinés, qui doivent être accompagnés d'aliments 
courants : fruits, légumes, laitages par exemple. Ils permettent de contrôler 
facilement les apports caloriques et d'éviter les grignotages intempestifs. 
(Voir p. 8) 
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Les Aliments Diététiques 

Minceur  

 
 
 

Destinés aux personnes qui souhaitent perdre du poids ou à celles qui souhaitent 
contrôler leur ligne, les substituts de repas et en-cas hyperprotéinés sont 
généralement utilisés dans le cadre d'un régime hypocalorique. 
 
 
 

Qu'est-ce qu'un régime hypocalorique ? 

Le régime hypocalorique repose sur un principe simple : obliger le 
corps à puiser dans ses réserves afin d'entraîner une perte de poids 
effective. Pour cela, il impose à une personne de diminuer, sur une 
période donnée, ses apports énergétiques pour les rendre 
sensiblement inférieurs à ses dépenses (1 000-1 200 kcal/jour pour les 
plus sédentaires et 1 200-1 400 kcal/jour pour les personnes ayant 
d'avantage d'activité). 
 
Mais attention, si l'apport énergétique réduit est une condition 
indispensable à la perte de poids, le corps ne doit pas être privé des 
macro et micronutriments essentiels. Ainsi, le régime hypocalorique 
nécessite à la fois une grande motivation et le maintien d'une 
alimentation équilibrée afin d'éviter toute carence à  l'organisme. 
 

 

 

 

Ne pas confondre diète protéinée stricte et régime hypocalorique 

hyperprotéiné 

Par le Dr Pierre Azam, médecin nutritionniste 
 
La diète protéinée stricte oblige un suivi médical. Elle impose des apports énergétiques de moins 
de 800 kcal/jour. C'est une technique dôamaigrissement qui ne peut °tre initi®e que par un m®decin. 
Elle utilise essentiellement des sachets de produits riches en protéines spécifiques et des légumes 
très pauvres en glucides. 
Elle met en jeu certains métabolismes avec, entre autre, une cétose

4
 due à la mobilisation des 

graisses. Ce régime mono alimentaire protéiné peut être contre-indiqué pour certains patients, voire 
dangereux quand il est non contrôlé par des examens médicaux ou suivi sur une trop longue période. 
La diète protéinée nécessite toujours une hydratation abondante et un complément en sels minéraux, 
vitamines et chlorure de sodium. 
Le temps de diète protéinée stricte doit être court et être suivi d'une diète mixte (un repas avec 
aliments protéinés naturels, légumes à indices glycémiques plus hauts) pour enfin aboutir à un 
régime mixte proche du régime hypocalorique équilibré. 
 
Le régime hypocalorique équilibré à base de substituts de repas ou d'en-cas hyperprotéinés est 
quant à lui un régime entre 1 000 et 1 200 kcal/jour où lôensemble des composants de lôalimentation 
humaine sont présents (glucides, lipides, protéines, fibres, vitamines et sels minéraux). Les quantités 
caloriques sont restreintes par rapport aux dépenses normales d'une personne avec une orientation 
visant à augmenter proportionnellement les protéines, les fruits, les légumes, les laitages, les sucres 
lents (en quantité réduite) et des acides gras essentiels pour respecter les grands équilibres de 
lôorganisme. Côest dans ce r®gime que les substituts de repas et les en-cas hypocaloriques ont toute 
leur place.  

                                                 
4
 Définition : principe amenant une perte de masse graisseuse. 
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Les différentes formes d'aliments diététiques minceur 
 
 
 
Les substituts de repas 
 
Ils ont pour but de remplacer un ou plusieurs repas de la journée, 
dans le cadre d'un régime hypocalorique. Présentés le plus 
souvent sous forme de boissons, soupes ou entremets, leur 
valeur calorique est comprise entre 200 et 400 kcal.  
 

 
 
Les en-cas hyperprotéinés 
 
Les "en-cas régime", à l'apport énergétique contrôlé et riches en nutriments, permettent de compléter un 
régime hypocalorique à base d'aliments usuels tout en garantissant des apports en nutriments essentiels. 
Les protéines permettent de perdre du poids en aidant à la sensation de satiété et en protégeant la masse 
musculaire. 

 

 

2 types d'en-cas hyperprotéinés sont présents en pharmacies, parapharmacies, 
supermarchés, boutiques spécialisées et vente à distance : 

- Les en-cas hyperprotéinés "partie de repas" : souvent présentés sous 
forme de poudres à préparer, de boissons, de soupes ou de plats préparés 
micro-ondables (omelettes, pâtes, purées cr¯mes, dessertsé), ils doivent 
être complétés par des aliments courants (légumes, fruits, laitages par 
exemple) afin dôobtenir un repas rassasiant et ®quilibr®. 

- Les en-cas hyperprotéinés "collation" : généralement présentés sous 
forme de barres ou de biscuits, ils permettent à la fois de bien démarrer la 
journée et de combler les petits creux. 

 

 
 
 
 
 
 
 

Substituts de repas / en-cas hyperprotéinés, quelles sont leurs différences ? 
 

Les substituts de repas 
 

Les en-cas hyperprotéinés 
"Partie de repas" 

Les en-cas hyperprotéinés 
"Collation" 

 

Ils ont pour but de remplacer un 
ou plusieurs repas de la journée, 
dans le cadre d'un régime 
hypocalorique. 
 

 

Ils ont pour but de remplacer une 
partie d'un ou plusieurs repas de 
la journée, dans le cadre d'un 
régime hypocalorique. 

 

Ils ont pour but d'éviter le 
grignotage intempestif. 
 

Utilisation : 

Remplacent 1 ou 2 repas par 
jour. 
 

Utilisation : 

Remplacent une partie du repas et 
doivent être complétés par des 
légumes, des fruits ou un laitage 
par exemple. 
 

Utilisation : 

Se prennent au petit-déjeuner, en 
collation le matin ou au goûter. 

Prix moyen par repas : 2 ú Prix moyen par repas : 1,8 ú Prix moyen : 1,3 ú  
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Comment les consommer ? 
 

La consommation de substituts de repas ou d'en-cas hyperprotéinés s'orchestre 
généralement autour de 3 phases qui peuvent être suivies de manière consécutive ou 
indépendante :  
 
- La phase d'attaque ou phase minceur : elle vise à marquer une rupture avec les pratiques 
alimentaires du passé et repose sur l'alliance de repas composés de produits diététiques de régime et 
d'aliments courants. Pendant cette période, la consommation de produits diététiques de régime 
destinés à la perte de poids est recommandée pendant une à 3 semaines maximum.  
Consommation recommandée : 2 substituts de repas par jour ou 1 à 2 en-cas hyperprotéinés "partie 
de repas" + 1 en-cas hyperprotéiné "collation" par jour 
 
- La phase de transition : elle consiste à réduire la part des aliments diététiques minceur tout en 
réintroduisant une part plus importante d'aliments courants (glucides lents notamment). Cela permet 
de conserver une dynamique de perte de poids. Le mode d'alimentation devient alors varié. 
Consommation recommandée : 1 substitut de repas par jour ou 1 à 2 en-cas hyperprotéinés "partie 
de repas" + 1 en-cas hyperprotéiné "collation" par jour 
 
- La phase de stabilisation : elle sert à compenser voire à prévenir les petits écarts du quotidien. 
Les aliments diététiques minceur seront consommés ponctuellement (lorsque le consommateur 
estime avoir fait quelques excès). 

 
Dans tous les cas, il est conseillé de se référer aux "programmes minceur" qui figurent sur 
l'emballage des substituts de repas et en-cas hyperprotéinés ou qui sont fournis dans les 
boîtes par les fabricants. 
 

 
 
 

 

Conserver une bonne hygiène de vie reste 
primordial 
 
Les aliments diététiques minceur sont prévus pour 
accompagner le consommateur dans le cadre d'un régime 
mais ils doivent être accompagnés d'une bonne hygiène 
de vie.  
Il faut donc en parallèle veiller à :  
· Boire une quantité suffisante d'eau par jour,  
· Pratiquer une activité physique quotidienne, 
· Manger lentement,  
· Cuisiner de manière plus saine (utilisation modérée de 

sel, recettes de sauces et de vinaigrettes à base de 
fromage blanc ou de yaourt 0%, cuisson légère 
comme à la vapeur, au court bouillon, au four, etc.) 

 

À chacun son plan minceur 
 
Les aliments diététiques minceur n'ont pas pour vocation de 
constituer l'essentiel de l'alimentation de façon prolongée. 
Ils n'ont pas pour but de maintenir un état de régime 
permanent, mais au contraire d'aider à  retrouver une 
alimentation variée  au fur et à mesure de l'obtention des 
résultats. Cette consommation devient minoritaire en phase 
de stabilisation et peut être occasionnelle ensuite pour aider 
à compenser les excès sans attendre qu'ils soient répétitifs. 
À chacun son plan minceur selon ses ambitions et son 
mode de vie. (Voir Typologie p. 5) 
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Principe s de composition  

 
 
 
 

Seuls aliments dont la composition est réglementée et encadrée, les substituts de 
repas et les en-cas hyperprotéinés prémunissent l'organisme contre les risques de 
déficiences en nutriments essentiels malgré des apports alimentaires réduits. 

 
 
 
 

Les aliments diététiques minceur : la garantie de consommer les nutriments 
essentiels   
 

Parce qu'ils sont les seuls aliments suivant des normes strictes de composition nutritionnelle, les 
aliments diététiques minceur assurent un apport suffisant en protéines de bonne qualité, en vitamines 
et minéraux.  
Ainsi garants de l'équilibre nutritionnel nécessaire au bon fonctionnement de l'organisme, leur 
consommation, dans le cadre d'un régime hypocalorique, permet de prévenir les risques de 
déficience. Un atout indéniable pour mener à bien un régime hypocalorique efficace et équilibré. 

 
 
Une réglementation stricte 
 
Les aliments diététiques minceur sont très encadrés et soumis aux règles générales de protection de 
santé publique de l'Union Européenne pour les Aliments. 
 
Pour protéger le consommateur, la réglementation internationale, européenne et française impose : 

¶ Une composition nutritionnelle stricte pour garantir les apports nécessaires en nutriments 
essentiels malgré des apports alimentaires réduits 

¶ Une obligation d'étiquetage présentant le tableau nutritionnel détaillé, les conseils d'utilisation, les 
recommandations d'un éventuel suivi médicalé 

¶ Des règles à respecter dans les messages publicitaires (textes et visuels) 
 
 

 

 
 
 

20 juillet 1977 : Réglementation française spécifique sur les 
produits diététiques de régime destinés à la perte de poids 
 

29 février 1996 ï Les substituts de repas pour régime amaigrissant 
ï Une nouvelle directive européenne renforce la protection du 
consommateur et la santé publique (garantie de la composition 
nutritionnelle et d'information du consommateur) 
 

9 juin 1998 ï Un arrêté impose des règles strictes à l'étiquetage 
des substituts de repas 
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