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Marre des régimes? Et si vous essayiez la méthode
“forking”? L'idée: on ne consomme le soir que des

aliments qui se mangent avec une fourchette.
Petit quiz pour mieux comprendre cette nouvelle fagon

de perdre du poids.
Par Héléne Calvet-Basdereff

1. Quel est le pourcentage de
Frangais en surpoids?
A 20%
B.40%
C.60%
B- 40 % des adultes frangais gagneraient
& maigrir, ne serait-ce que pour leur santé.
Ils ont tendance a consommer trop de
graisses (viandes, fromages, sauces...),
trop de sucres dits «simples ajoutés»
(biscuits, sodas, desserts lactés...), pas
assez de légumes et pas assez de fruits.
Ajoutons un manque d'activité physique.

2. A quoi servait la fourchette quand
elle fut inventée?

A. Apiquer les fruits confits

B. A préparer les plats en culsine
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C. Amanger tous les plats plus propre-
ment :
A- La fourchette a été inventée a Venise
au Moyen Age pour piguer les fruits confits
et éviter ainsi d'avoir les doigts collants...
Elle a mis du temps & se généraliser: méme
Mentaigne, notre grand Mentaigne, au
wsigcle, renaclaital'utiliser. ..

3. Quel est 'avantage diététique de
ia fourchette?
A. Elle limite la taille de la bouchée
B. Elle filtre les sauces
C. On l'utilise surtout pour manger les
ingrédients digestes
ABC- Sivous ne trichez pas, vous vous
apercevrez que la fourchette n'est utilisée
que pour les aliments qu'il est sain de




manger le soir: le camembert se
mange avec un couteau, laviande rou-
ge aussi, les gateaux avec les doigts ou
une cuillére, ete. La fourchette contribue
deonc @ manger moins en limitant la taille
des bouchées, en privilégiant les aliments
les plus digestes et en filtrant les sauces.

4. Pourquoil limiter le forking au
repas du sair?
A, Pour ne pas avoir trop de frustrations
B. Pour ne pas avoir de carence
alimentaire
C. Parce que c'est le repas le plus dura
assimiler
ABC- Les régimes sont durs a tenir sur la
durée. Le fait de pouvoir manger librement
aux autres repas permet d'éviter les kilos
dits «yoyos, qui partent et reviennent. Par
ailleurs, il est important de manger de |a
viande rouge, du pain, des fruits et des pro-
dluits laitiers. .. chaque jour. Enfin, tout ce
qui estmangé avant 17 heures estbrilé et
assimilé parl'organisme. Ce n'estqu’apres
que celui-ci commence a stocker.

5. Quels sont les avantages d'un tel
regime?
A. [l est economique
B. Il est convivial
C.Nest humain
ABC- Pas de produits chers a acheter. Pas
d'explication a donner aux autres. On peut
{'ﬁﬂ-Ef l'IleI'I"IE'EI"I'I.E‘I'It avec son antou rage
{en particulier quand un seul membre de
la famille estau ré%me] etcombiner régime
et plaisirs gustatits, Et, en plus, cerégime
ne fait pas souffrir...

6. Peut-on manger de la soupe avec
la méthode forking?
AL Qi
B. Non
B- Mon, car elle exige I'utilisation d'une
cuillére comme les ceufs 2 la cogue, les
yaourts, les compotes, les entremets, les
céréales, les avocats, lessalades de fruits. ..

7. Pourgueci les soupes ne sont-elles
pas recommandées a

consommer le soir?

A. Parce qu'elles ne se

mangent pas avec
une fourchette

B. Parce que leur ean est

chargée en sels minéraux

C. Il s'agit tout simplement
duneidée recue

AB- 5ivous avez repondu A, bravo,
vous étesdejaun parglit forker. Sivous
avez repondu B, vous connaissez la vraie
raison gui, malgre sa bonne réputation,
bannit la soupe du diner: pleine de sels
mineraux, elle favarise la cellulite et fait
monter la tension artérielle pendant la
nuit.

8. Peut-on manger de |a pizza?

A, Oui

B. Non

B- Mon, car elle se coupe avec un couteau,
comme la guiche, la viande, le fromage,
les fruits a écorce, les tartes, la charcute-
rie... A ces aliments, il faut ajouter tous
Cceux qui se tartinent, avec un couteau,

comme le beurre, le tarama, le fromage
fondu, le Nutella. ..

9. Les crustaces sont-ils autorisés?
A Oui
E. Non
B- Meon, carles crustaces se decortiguent
etse mangent avec les doigts, tout com-
me les olives, le saucisson, les canapés,
les fruits frais, les biscuits, les chips, le
pop-corn, les fruits secs, les biscottes, le
pain...

10. Et le tartare de boeuf?

A, Oui

B. Non

AB-Le tartare de bosuf fait partie de ces
aliments qui se mangentavec une four-
chette, mais que l'on prépare en cuisine
avec un couteau. lls posent donc
probléme, C'est la raison our laguelle il
existe deux types de régimes forking: le
astricts qui élimine tous les plats prépareés
en cuisine avec un couteau, et le asofts
qui les réintroduit. Le premier permet
une perte de poids plus rapide, mais est
plus exigeant...

11. Comment ne pas craquer pour
le sucre au diner?
A Enregardant le nombre de protéines
sur les emballages
B. En mettant de 'aspartam dans ses
boissons chaudes
C. En gotitant sucré
C-Souvent, au milieu de I'aprés-midivers
16 heures, le corps réclame des sucres
rapides pour faire face a la fatigue accu-
mulée depuis le matin. || est recomman-
dé d’y répondre en goltant sucre. Cela
permeten plus de ne pas arriver au diner
«affamén et de supporter la contrainte
de la méthode forking qui est de ne man-
ger aucun dessert alafin du diner.

12. Fourchette

rime-t-alle avec

baguettes?
A Cud
B. Non
A-Oui, et pas seulement en sonorité mais
aussi dans sa philosophie. C'est Roland
Barthes qui, au cours d'un voyage en Asie,
anoté que les baguettes ne mutilaient pas
les aliments en les coupant, contrairement
anotre couteau. Elles séparent délicate-
ment les mets, Motre fourchette pique et
donc agresse les plats, sauf sion 'utilise
comme des baguettes: en toute légéreté
et en picorant dans 'assiette de petites
portions.

13 Finalement, que peut-on manger

le soir si on applique le forking?
A.Deslégumes
B. Des céréales (blé, riz. semoule, pates)
C. Du poisson
ABC- Etvoila... Finalement, c'est trés
simple. Evidemment, cela peut paraitre
frugal. Pour le vivre avec gourmandise, il
est bon de lire les recettes délicieuses
qu'lvan Graviloff donne dans son livre et
de connaitre les qualités souvent cubliées
des legumes et des céréales. Four vousy
aider, plongez-vous dans les questions
suivantes...

14. Que combat le brocoli?
A. La bronchiolite
B. Levagueal'ame
C. Le cancer
C- Le broceli «suicidex les cellules cance-
reuses... et evite leur propagation. Aingi,
le professeur Richard Mithen a mis au
paint un brocoli anti-cancéreux dont le
pouvoir est quatre-vingt fois supérieur au
brocoli classique. Il va bientdt &tre
commercialisa.

15. Quel proverbe est attribué a la
carotte?

A, «La carotie rend aimables

B. «Mangez des carottes pour yvoir clair

la nuits

C. +«La carotte est d'or le matin,

de plomb le soirs

AB- La carotte rend aimable

car Elleg'-:lue le role de laxatif

et agit favorablement sur

"humeur en réglant les

problémes de constipation.

Enplus, la carotte contient du

béta caroténe qui, transformeé par

le corps, améliore [a vision de nuit. Le

proverbe C concemne 'orange.

QUESTHIMS DE FEMMES - MOVEMEBRE 2005 43



16. Que peut remplacer le
champignon en valeur nutritive?
A. Laviande
B. Les légumesverts
C. Le pain
A- Les champignons sont les seuls légu-
mes a posseder des protéines. De ce fait,
ils pallient I'absence de viande a un repas,
ce qui est parfait pour la méthode forking
qui recommande de ne pas manger de
viande le sair.

17. Les haricots verts peuvent-ils se
manger a volonta?
A, Qui
B.Non
A-Vous pouvez en manger autant que
vous voulez, ils ne vous feront pas prendre
un gramme, leur apport calorigue étant
plus gue faible. Par ailleurs, ils facilitent la
digestion.

18. Comment expliguer la mauvaise
réputation des pommes de terre?
A. Elles font grossir
B. Elles excitent 'appétit
C. Frites, elles ne sont pas digestes
C-Les pommes de terre ne font pas gros-
sir {faible teneur calorigue), apportent de
'énergie, des vitamines, des fibres, dufer
et du potassium. En plus, elles comblent
I'appétit rapidement. Les Irlandais disent:
«Soyez toujours en train de manger une
pomme de terre, d'en éplucherune
deuxieme, d'en serrer une troisieme et
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Ivan Graviloff n'est ni médecin, ni
nutritionniste. C'est un créateur qui,
comme la plupart d'entre nous, a des
problémes de poids et réve la nuit.
Ainsi, il fait un réve... Un réve qui lui
dit: «Dine avec une fourchette.»
Habitué a noter et a analyser ses réves,
il décide de vérifier si cette injonction
de son inconscient n'est pas, enfin,
alan bonne idée pour maigrir. Validée
par des dieteticens, diabetologues,
endocrinologues, psychologues... sa
méthode dite «forking» (de fork, §

21. La reine Catherine de
Meédicis a introduit dans le

d’enregarder une qua-
trieme.»

Malheureusement

les frites bar- ﬁ:’;}_‘?;ﬂgﬁciui
botant dans ! R
I"huile d'autres?

perdent toutes ces A. Les fruits confits
bonnes qualités pour B. Les pates

n'en acquérir gu'une: C.Lasemoule

B- Catherine de Médicis eut
la bonne idee de rapporter en
France les pates de Venise.
Quand on sait gu'une assiet-
te suffit 3 rassasier, les
Francais devraient faire
comme les ltaliens: en man-
ger 30 kilos par an et par
personne au lieu de nos
& petits kilos, Surtout que
cuites al dente, elles sti-
mulent la mastication et
sont anti-stress.

celle d'étre indigeste et
calorigue. D'ailleurs, les fri-
tes se mangent avec les
doigts: abannirdonc le soir.

19. La salade calme la libido.
A. Vrai
B. Faux
A- La salade était appelée «la plante
des eunuquess dans 'Antiquité et était
recommandée aux moines pour apai-
serleur libido et respecter leur veau de
chasteté. Malgré ce defaut, elie est
nourrissante sans etre calorique, sur-
tout si on la laisse un peumouillée de
telle sorte que la vinaigrette ne s'en
impregne pas trop.

22. Le forking est une
méthode née...

A, Des reéflexions
d'Horace Fletcher en
1903

B. Du bon sens

B- Horace Fletcher, sur-
nommeé le grand mastica-
teur, proposa en 1903 un
régime ou chague aliment
devait étre mastiqué trente-
deux fois avant d'étre avalé. Ce
ragime fut trés populaire méme
s'il est tombé aujourd’hui en
désuétude. |l ne s'agissait pas de
fourchette donc. C'est plutétle
bon sens qui régit le régime d'lvan
Graviloff. Avec une interprétation
gui lui est propre de |'expression
avoir «un bon coup de fourchet-

ten.

20. La tomate a été classee

«Aliment santé numera 1» par

Times Magazine en 2002, sous

guelles conditions?
A. Qu'elle soit du type <iomate ceriser
B. Qu'elle soit cuite .
C. Qu'elle soit videe de sa pulpe
B- C'est lorsgu’elles sont cuites que les
tomates libérent toutes leurs qualites ce
prévention contre le cancer, de protec-
tion contre les UV, de bon fenctionne-
ment du foie et du rein, d’apports en
oligo-éléments, de lutte contre [a fati-
gue, etc. Crues, elles sontseulement
énergisantes et rafraichissantes.

fourchette en anglais) voit ainsi le
jour. Elle consiste & ne manger
le soir que des aliments pouvant
étre consommes avec une
fourchette. Ce qui exclut les
doigts (pain, fruit, chocolat...), le
couteau et la cuillére. En revanche,
il est possible de manger
librement aux autres repas.
*Dine avec une fourchette: un nouvel
art de bien manger, d'lvan Graviloff

et Sophie Troff, Editions Albin Miche,
2005,



