900 entrainements a

la Communication Indications pédagogiques
professionnelle

Obijectif général E . APPRECIER UN MESSAGE

Degré de difficulté

Objectif intermédiaire | 3 : DISTINGUER DANS UN MESSAGE UN PLAN D’ARGUMENTATION

Objectif opérationnel 1 : Repérer les arguments et la démarche pour convaincre dans un texte.

Pré-requis

Nombre d’exercices
proposes

Exercice de synthése E3/31-1.5

Remarques éventuelles
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900 entrainements A
a la communication Entrainement E3/31-1.1

professionnelle (Page 1)

Observez le document suivant :

NATUREL OMEGA

OFFRE DE L ANCEMENT : 300 POUR LE PRIX DE 200

Vous lirez dans la brochure « Tout savoir sur les bienfaits des Oméga 3 »,

offerte avec votre cure de NATUREL OMEGA, pourquoi les Oméga 3 ont
une double action bénéfique :

* Sur vos arteres car les Oméga 3 favorisent la prévention des troubles
cardio-vasculaires. On en trouve la preuve chez les Esquimaux : ils
consomment une grande quantit¢é d’Oméga 3 toute 1’année et ils ont dix

fois moins d’accidents cardio-vasculaires que nous !

* Sur votre cerveau car les Oméga 3 stimulent la mémoire en facilitant le
sommeil et en régulant le fonctionnement du systeme nerveux.

Profitez de notre offre de lancement :

300 capsules au prix de 200 !

Soit 50 € au lieu de #8 €

A retourner a NATUREL OMEGA, 20 rue du port — F-06320 Bar sur mer

[ oul, je désire bénéficier de votre OFFRE de LANCEMENT,

recevoir votre cure de 300 capsules de NATUREL OMEGA
et votre brochure « Tout savoir sur les bienfaits des Oméga 3 » (offerte).

Ci-joint le réglement de 50 €
pour une cure NATUREL OMEGA (300 POUR LE PRIX DE 200 — 100 OFFERTS)

NOM o, Prénom : ..o

Suite de ’entrainement page suivante
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Ce texte est une publicité figurant dans un magazine.
Comme pour toute publicité, il s’agit de convaincre le lecteur d’acheter le produit. Pour cela, il y a :

- des arguments
- une présentation particuliére (mots plus visibles, soulignés, etc.)

Votre grand-mére, qui n’est pas riche du tout, vous montre cette publicité et vous dit qu’elle envisage
d’envoyer les 40 € demandés. Montrez-lui pourquoi cette publicité I’a tentée. Pour cela, montrez-lui
comment ce texte est fait pour convaincre, par ce qu’il dit et par sa présentation. VVotre objectif est
qu’elle s’adresse plutot au pharmacien pour avoir un conseil sur ce type de produit.

Consultez le corrigé a titre indicatif E3/31 - 1.1
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900 entrainements

a la communication Corrigé a titre indicatif | E3/31-1.1
professionnelle

Ce texte est une publicité figurant dans un magazine.

Comme pour toute publicité, il s’agit de convaincre le lecteur d’acheter le produit. Pour cela, il y a :

- des arguments
- une présentation particuliére (mots plus visibles, soulignés, etc.)

Votre grand-meére, qui n’est pas riche du tout, vous montre cette publicité et vous dit qu’elle envisage
d’envoyer les 50 € demandés. Montrez-lui pourquoi cette publicité 1’a tentée. Pour cela, montrez-lui
comment ce texte est fait pour convaincre, par ce qu’il dit et par sa présentation. Votre objectif est
qu’elle s’adresse plutot au pharmacien pour avoir un conseil sur ce type de produit.

Regardons ¢a ensemble, Mamie. Tu vois, c’est une publicité bien faite pour convaincre le lecteur
qu’il a tout intérét a acheter le produit

D’abord, il y a les bonnes raisons de santé.

On parle d’une «double action bénéfique ». Sur les artéres d’abord. On dit que les Oméga 3
« favorisent la prévention » des troubles cardio-vasculaires ». On sait que les gens attachent de
I’importance aux risques cardio-vasculaires. On va jusqu’a donner un exemple qui se veut frappant
avec les Esquimaux (bien que leur mode de vie soit quand méme trés différent du notre !)

Ensuite, 1’action sur le cerveau consisterait a stimuler la mémoire. On sait I’inqui¢tude des gens en ce
qui concerne les pertes de mémoire, surtout les personnes agées qui peuvent craindre les premiers
signes de la maladie d’Alzheimer. La perte du sommeil est ¢galement un sujet d’angoisse pour
beaucoup de monde. L’argument est donc de nature a porter.

On veut aussi te faire croire que tu vas faire de grandes économies et que tu vas bénéficier de choses
offertes, gratuites. Tu vois combien de fois on répéete : Offre, offerte, offerts ! Et c’est souligné, et
c’est écrit gros ! Tout donne 1’impression qu’on fait une trés bonne affaire. Et finalement, on ne sait
pas le véritable prix de ce type de produit. Qu’est-ce qui nous assure que plus tard ce sera vendu 70 €
au lieu de 50 ?

On veut également te faire croire que ¢’est un produit naturel et donc sans danger pour I’organisme...
Mais est-ce vrai ? Il n’y a aucune mention des composants.

Si j’étais a ta place, j’irais voir le pharmacien avec cette publicité et je lui demanderais son avis...
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Votre colocataire recoit cet e-mail de son oncle, qui vit de 1’autre c6té de la ville. 1l travaille
pour une grande multinationale, pas loin de chez vous.

De : gilles.angland@bagt.fr
Envoyé le : 23/9/-- a 11:51
Destinataire: jimbo

Sujet: un nouvel emploi???

Salut Jim,

J’ai vu cette offre d’emploi ici, et j'ai immédiatement pensé a toi. Ca me parait idéal. C’est dans le
département des ventes et ¢ca demanderait de voyager un peu. Voici a peu prés le profil du travail. Fais-
moi savoir ce que tu en pense, et si tu le souhaites je peux transmettre ta demande, avec une
recommandation de ma part. Ca ne ferait de mal a personne, hein ??

“Assistant des ventes : doit avoir un diplome reconnu dans le commercial, plus deux ans d’expérience
dans ce méme domaine. Un bon niveau d’anglais écrit est un plus, avec si possible une autre langue
européenne. Doit pouvoir voyager, principalement en Angleterre et au Luxembourg, bien que d’autres
pays puissent étre demandés en fonction des cas. Un permis de conduire valide est obligatoire. Envoyez
votre application form a /’adresse suivante si vous étes intéresse. Tous les application form doivent étre
envoyés avant fin septembre.”

Alors, qu’en penses-tu? Je pense que tu devrais essayer. Je sais que tu n’as pas vraiment un diplome dans
le commercial, mais tu as étudie deux ans dans cette école, non? Un truc commercial, tu m’as dis. Et tu as
[’expérience demandée. Tu as travaillé quelques années dans cette firme de produits organiques, c’est
bien ¢ca? Tu sais, ¢ est possible de commencer en bas de [’échelle dans une entreprise, et de monter peu a
peu. C’est rare de nos jours, mais c’est possible. Tout ce que tu as a faire, c’est de leur montrer que tu es
un bon travailleur et que tu mérites une promotion. Je me souviens que tu parlais anglais, n’est-ce pas ?
Tu pourrais toujours t’y améliorer avec des cours du soir, de toute fagon. Tu as aussi appris l’espagnol, je
Crois.

Je pense vraiment que tu devrais tenter ta chance. Si tu décides de te lancer, je te donnerai un coup de
main pour ton application form. Je sais exactement le genre de personne qu’ils recherchent, et je peux
t'aider pour ta lettre de motivation et ton CV. Donne-moi ta réponse le plus vite possible. Comme tu peux
le voir, il faut postuler avant la fin du mois.

Bonne chance, et j’espere avoir ta réponse tres bientot.

Ton oncle Peter.

Votre ami Jim hésite. Il n’est pas str d’étre vraiment qualifié pour cet emploi. Rassurez-le en vous basant
sur I’e-mail de son oncle.

Suite de I’entrainement page suivante
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Jim: H¢, je viens de recevoir une opportunité pour un emploi. Mon oncle m’a envoyé cet e-mail, il dit
qu’il y a une offre d’emploi dans son entreprise. Je sais qu’il aime vraiment son emploi la-bas, et qu’ils
traitent trés bien leurs employés. Le seul probléme... c’est que je ne pense pas avoir les qualifications
nécessaires.

Vous: Eh bien, d’apres ce que dit ton oncle ici...

Jim: Oui, mais je n’ai pas fini ces études. Et I’offre dit qu’il faut deux ans d’expérience. Je ne sais pas si
les miennes peuvent compter.

Vous: Mais d’aprés ton oncle...

Jim: Oui, mais je ne suis pas allé bien loin dans cette entreprise.

Vous: Eh bien,

Jim: Et regarde, ils disent qu’il faut étre bon en anglais, et si possible dans une autre langue. Mon anglais
est horrible — je peux a peine dire un mot.

Vous: Mais...

Jim: Et de toute facon, je suis nul pour ce qui est des application forms. Je ne sais jamais quoi dire. Je ne
sais pas vraiment comment écrire une lettre de motivation, et mon CV n’est pas terrible non plus.

Vous: Ou est le probléme ? Ton oncle...

Jim: Bah, je suppose que je pourrais tenter ma chance, pourquoi pas ? On n’a rien sans essayer, apres tout.

Vous: C'est exactement ce que je pense !

Consultez le corrigé a titre indicatif E3/31-1.2
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Jim: H¢, je viens de recevoir une opportunité pour un emploi. Mon oncle m’a envoyé cet e-mail, il dit
qu’il y a une offre d’emploi dans son entreprise. Je sais qu’il aime vraiment son emploi la-bas, et qu’ils
traitent trés bien leurs employés. Le seul probléme... c’est que je ne pense pas avoir les qualifications
nécessaires.

Vous: Eh bien, d’aprés ce que dit ton oncle ici... les études que tu as faites devraient suffire. Il dit que ¢a
devrait étre suffisant.

Jim: Oui, mais je n’ai pas fini ces études. Et I’offre dit qu’il faut deux ans d’expérience. Je ne sais pas si
les miennes peuvent compter.

Vous: Mais d’apres ton oncle.../ expérience que tu as fais dans cette entreprise devrait suffire. C’était
dans le département commercial.

Jim: Oui, mais je ne suis pas allé bien loin dans cette entreprise.

Vous: Eh bien, fon oncle a I'air de penser que tu peux toujours grimper dans cette entreprise. Si tu
montres que tu fais bien ton travail, tu peux avoir une promotion.

Jim: Et regarde, ils disent qu’il faut étre bon en anglais, et si possible dans une autre langue. Mon anglais
est horrible — je peux a peine dire un mot.

Vous: Mais...ce travail ne demande que de I’anglais écrit, pas parlé. Et de toute fagon, ton oncle te

suggere d’améliorer ton anglais avec des cours du soir.

Jim: Et de toute fagon, je suis nul pour ce qui est des application forms. Je ne sais jamais quoi dire. Je ne
sais pas vraiment comment écrire une lettre de motivation, et mon CV n’est pas terrible non plus.

Vous: Ou est le probléme ? Ton oncle... propose de t’aider. Il dit qu’il peut regarder ta lettre et ton CV
car il sait exactement ce dont ils ont besoin.

Jim: Bah, je suppose que je pourrais tenter ma chance, pourquoi pas ? On n’a rien sans essayer, apres tout.

Vous: C'est exactement ce que je pense !
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Ma chérie,

Les mots ne suffisent pas pour te dire a quel point je suis désolé. Vraiment! Jaimerais
vraiment que tu reviennes. Je te promets que je ne toucherai plus une goutte d'alcool de ma vie. J'ai
compris a quel point jétais stupide. Je croyais que je pouvais m'échapper avec la boisson, mais
maintenant je sais que ¢a n'a fait qu'augmenter mon malheur. Notre malheur. Je ferais n'importe quoi
pour que tu sois a nouveau avec moi. N'importe quoi!

Comment ai-je pu croire qu'une autre me rendrait heureux? Comment ai-je pu sortir avec une
autre femme? Je ne savais pas ce que je faisais. Cette fois, si tu me donnes une autre chance, je serai
fidéle. Je ne regarderai plus jamais une autre femme. Je te le promets, ma chérie.

J'ai aussi compris que je devenais accroc a ces jeux de cartes que je faisais avec mes amis.
Peut-étre que je cherchais a échapper a mon malheur — un malheur que je créais moi-méme — de t avoir
perdue. C'était un cercle vicieux, Plus jessayais de fuir, plus j'étais malheureux. Ma chérie, je laisserai
tomber le jeu, et Lalcool; et les petites infidélités. Je t'en donne ma parole d'honneur. Tu sais bien que
tu peux me faire confiance!

Crois-mot. J'ai changé, tu sais. Je suis quelqu'un de complétement différent. J'ai besoin de toi.
Je ne peux pas vivre sans toi. Reviens verse moi. Ne me laisse pas tomber maintenant. Tu dois me
croire! Je ne sais pas ce que je ferais si tu refuses. Tu n'as qu'un mot a dire, et je serai [a.

Répond-moi rapidement. Sors-moi de mon malheur.

Ma chérie, je t'aime, et je n'aime que toi! Pour toujours!

Ton éternel amoureux.
Paul

Votre amie Claire recoit cette lettre de son ex-mari. Elle est tres malheureuse depuis leur séparation, mais

elle a juré de ne jamais le revoir. Elle vous montre cette lettre a vous, son / sa meilleur(e) ami(e), et vous
demande conseil. Lisez la lettre et dites a Claire que Paul tente de la convaincre de revenir vers lui.

Claire: Regarde-moi ¢a. Tu penses que je peux le croire? Qu'est-ce qui dit qu'il a vraiment changé?

Vous:

Consultez le corrigé a titre indicatif E3/31-1.3
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Ma chérie,

Les mots ne suffisent pas pour te dire a quel point je suis désolé. Vraiment! Jaimerais
vraiment que tu reviennes. Je te promets que je ne toucherai plus une goutte d'alcool de ma vie. Jai
compris a quel point jétais stupide. Je croyais que je pouvais m'échapper avec la boisson, mais
maintenant je sais que ¢a n'a fait qu'augmenter mon malheur. Notre malheur. Je ferais n'importe quoi
pour que tu sois a nouveau avec moi. N'importe quoi!

Comment ai-jfe pu croire qu'une autre me rendrait heureux? Comment ai-je pu sortir avec une
autre femme? Je ne savais pas ce que je faisais. Cette fois, si tu me donnes une autre chance, je serai
fidele. Je ne regarderai plus jamais une autre femme. Je te le promets, ma chérie.

J'ai aussi compris que je devenais accroc a ces jeux de cartes que je faisais avec mes amis.
Peut-étre que je cherchais a échapper a mon malheur — un malheur que je créais moi-méme — de t avoir
perdue. C'était un cercle vicieux, Plus jessayais de fuir, plus j'étais malheureux. Ma chérie, je laisserai
tomber le jeu, et Lalcool; et les petites infidélités. Je t'en donne ma parole d'honneur. Tu sais bien que
tu peux me faire confiance!

Crois-moi. J'ai changé, tu sais. Je suis quelqu'un de complétement différent. J'ai besoin de toi.
Je ne peux pas vivre sans toi. Reviens verse moi. Ne me laisse pas tomber maintenant. Tu dois me
croire! Je ne sais pas ce que je ferais si tu refuses. Tu n'as qu'un mot a dire, et je serai [a.

Répond-moi rapidement. Sors-moi de mon malheur.
Ma chérie, je t'aime, et je n'aime que toi! Pour toujours!

Ton éternel amoureux.
Paul

Votre amie Claire recoit cette lettre de son ex-mari. Elle est tres malheureuse depuis leur séparation, mais
elle a juré de ne jamais le revoir. Elle vous montre cette lettre a vous, son / sa meilleur(e) ami(e), et vous
demande conseil. Lisez la lettre et dites a Claire que Paul tente de la convaincre de revenir vers lui

Claire: Regarde-moi ¢a. Tu penses que je peux le croire? Qu'est-ce qui dit qu'il a vraiment changé?

Vous:: Regarde, Claire, il dit qu'il est prét & tout abandonner — il dit qu'il arrétera de boire, qu'il laissera
tomber le jeu, et surtout qu'il ne regardera plus jamais une autre femme. Il n'arréte pas de dire « Crois-
moi ». Il le dit au moins trois fois. Et regarde combien de fois il dit « Je te le promets ». C'est évident qu'il
veut que tu lui pardonnes. Il te le supplie. Et il te donne sa parole d*honneur. 1l parle de confiance. Et il
dit qu'il t'aime, et qu'il t'aimera toujours. Enfin, c'est ce qu'il dit...
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Cette pétition est affichée sur la portée d'entrée de I'immeuble ou vous habitez. VVous voyez un voisin qui
la lit.

CA SUFFIT!HN

Nous en avons assez! Il est temps de mettre un terme au bruit insupportable des
avions qui passent au-dessus de nous! VVous n'en avez pas assez de les entendre jour
et nuit? Pourquoi devrions-nous accepter ¢a? Tout ce bruit, pour un simple
aérodrome? Pourquoi devrions-nous le tolérer? Nos enfants ne peuvent méme pas
travailler tranquillement. ???

Nous n'avons pas a le faire!! Et nous ne le ferons pas!! Rejoignez notre association
pour lutter contre la pollution sonore. Ensuite nous pouvons vaincre. Seuls, il n'y a
aucun espoir. Venez nous rejoindre. Mais d'abord, signez cette pétition. Plus nous
avons de signatures, plus grande est notre influence. Si nous recueillons un millier
de signatures, nous pouvons directement aller devant le conseil. 1ls ne peuvent pas
ignorer un millier de personnes! Ils seront forcés de nous écouter.

Signez maintenant, et rejoignez notre combat. NOUS NE POUVONS PAS
PERDRE!!! Avec votre aide, nous gagnerons cette bataille.

Vous: Bonjour monsieur Dupré. Je vois que vous lisez la pétition? Allez-vous la signer?

Le voisin: Slrement pas, je ne signe pas quelque chose aussi facilement! Pas une vieille pétition comme
¢al! Dites-moi pourquoi je devrais la signer!

Vous: Mais pourquoi pas? Ecoutez, si vous la lisez attentivement...

Expliquez a votre voisin pourquoi il devrait signer la pétition. Comment convainquent-ils les gens de
signer?

Consultez le corrigé a titre indicatif E3/31-1.4
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Cette pétition est affichée sur la portée d'entrée de I'immeuble ou vous habitez. VVous voyez un voisin qui
la lit.

CA SUFFIT!HN

Nous en avons assez! Il est temps de mettre un terme au bruit insupportable des
avions qui passent au-dessus de nous! VVous n'en avez pas assez de les entendre jour
et nuit? Pourquoi devrions-nous accepter ¢a? Tout ce bruit, pour un simple
aerodrome? Pourquoi devrions-nous le tolérer? Nos enfants ne peuvent méme pas
travailler tranquillement. ???

Nous n'avons pas a le faire!! Et nous ne le ferons pas!! Rejoignez notre association
pour lutter contre la pollution sonore. Ensuite nous pouvons vaincre. Seuls, il n'y a
aucun espoir. Venez nous rejoindre. Mais d'abord, signez cette pétition. Plus nous
avons de signatures, plus grande est notre influence. Si nous recueillons un millier
de signatures, nous pouvons directement aller devant le conseil. 1ls ne peuvent pas
ignorer un millier de personnes! Ils seront forcés de nous écouter.

Signez maintenant, et rejoignez notre combat. NOUS NE POUVONS PAS
PERDRE!!! Avec votre aide, nous gagnerons cette bataille.

Vous: Bonjour monsieur Dupre. Je vois que vous lisez la pétition? Allez-vous la signer?

Le voisin: Slrement pas, je ne signe pas quelque chose aussi facilement! Pas une vieille pétition comme
¢al! Dites-moi pourquoi je devrais la signer!

Vous: Mais pourquoi pas? Ecoutez, si vous la lisez attentivement... vous pouvez voir qu'ils ont besoin que
des gens la signent. Ils disent qu'une personne seule ne peut rien faire. Mais s'ils réussissent a avoir 1000
signatures, ils sont certains de gagner. Regardez comment ils introduisent la chose : « Ca suffit! ». C'est
vrai, on en a assez. Moi j'en ai assez, en tout cas. Et ils demandent pourquoi on devrait tolérer le bruit.
Pourquoi on devrait? C'est évident que la personne qui a écrit cette pétition souhaite vraiment que le bruit
s'arréte. S'ils doivent arréter les lecons a I'école juste a cause du bruit, ¢a doit étre sérieux. Regardez
comment ils essaient d'attirer notre attention. Ils utilisent du gras pour tous les mots importants. Moi, je
suis convaincu que si on va devant le conseil, on ne peut pas perdre. Ca ne vous intéresse vraiment pas?
Moi, si. Je vais signer tout de suite. Vous pouvez me préter un stylo, monsieur Dupré?
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Un article dans un magazine féminin connu :

Tout le monde le suit! Le régime Algar. On dirait qu'en le suivant on perd 2 kilos par semaine. C'est le
nouveau régime miracle. On ne peut pas se tromper en le prenant. Faites exactement comme c'est dit,
mangez exactement ce qui est dit, et vous serez mince en un rien de temps.

Mais est-ce possible? Ce régime est-il sdr et fiable? Nous avons posé la question au docteur Jeanne
Marchaire, la fameuse diététicienne.

« Eh bien, si vous examinez ce que le régime vous autorise & manger, vous comprenez immédiatement
pourquoi il attire les gens. Surtout les femmes qui ont essayé tous les régimes du livre. A premiére vue ¢a
parait simple. On ne mange que des protéines. Viande, poisson, oeufs a volonté. Donc pendant des
semaines on ne mange que ¢a : de la viande, et souvent avec beaucoup de ???. Vous pouvez manger trés
peu de fruits et de légumes. Et pas de carbohydrates. Pas de pain, pas de céréales, pas de sucre. Donc tres
peu de fibres au total, et c'est mauvais pour la digestion et la prévention des maladies cardiaques.

L'idée du régime est que les protéines sont trés nourrissantes. Donc apres avoir mangé relativement peu,
vous n'avez plus faim. Mais malheureusement, ¢a ne dure pas. Vous avez rapidement faim a nouveau. Et
puisque vous avez été privée de vos plats préférés, vous les mangez pour vous réconforter. Quand vous
arrétez le régime, vous risquez de regrossir encore davantage.

Le manque de fibres méne rapidement & la constipation et a I'inconfort. Et nous savons depuis un moment
que trop de protéines est mauvais pour la santé. Le manque de fruits et de Iégumes amene tout droit a un
sérieux manque de vitamines et de minéraux. Ce n'est jamais une bonne idée d'exclure un certain type
d'aliments.

Il est nettement mieux de suivre un régime équilibré avec plein de fruits et de légumes, des céréales
comme le pain (le pain complet est le meilleur), du riz, de la viande, du poisson, des oeufs (mais pas trop
si vous avez beaucoup de cholestérol) et des produits laitiers. On dit toujours qu'il faut varier dans la vie,
et c'est pareil pour les régimes. »

Une amie suit ce régime depuis deux semaines. Elle en est tres satisfaite, et elle a déja perdu 3 kilos. Elle
dit qu'elle se sent bien pour le moment, qu'elle n'a pas faim du tout, et qu'elle n'a jamais eu de problemes
de digestion.

Parlez-lui de cet article. Montrez-lui qu'il devrait la convaincre d'essayer autre chose.

Rose: Coucou! Ca fait un moment que je ne t'ai pas vu. Comment jai l'air? J'ai perdu 3 kilos en 2
semaines grace a ce régime. Il est si facile a suivre. Je me sens si bien! Je pense que je vais continuer a le
suivre pendant toute ma vie. Tu penses, je serai toujours mince!

Vous: Salut, Rose. Oui, tu as I'air pas mal. Je vois que tu es plus mince. Mais tu es sdre de vouloir
continuer ce régime? Jiai lu cet article I'autre jour. Il y avait une nutritionniste connue qui parlait de ce
« fabuleux » régime Algar. On dirait qu'en fait il n'est pas aussi fabuleux que ¢a. ........

Consultez le corrigé a titre indicatif E3/31 - 1.5
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professionnelle

Un article dans un magazine féminin connu :

Tout le monde le suit! Le régime Algar. On dirait qu'en le suivant on perd 2 kilos par semaine. C'est le
nouveau régime miracle. On ne peut pas se tromper en le prenant. Faites exactement comme c'est dit,
mangez exactement ce qui est dit, et vous serez mince en un rien de temps.

Mais est-ce possible? Ce régime est-il sOr et fiable? Nous avons posé la question au docteur Jeanne
Marchaire, la fameuse diététicienne.

« Eh bien, si vous examinez ce que le régime vous autorise & manger, vous comprenez immédiatement
pourquoi il attire les gens. Surtout les femmes qui ont essayé tous les régimes du livre. A premiére vue ¢a
parait simple. On ne mange que des protéines. Viande, poisson, oeufs a volonté. Donc pendant des
semaines on ne mange que ¢a : de la viande, et souvent avec beaucoup de ???. Vous pouvez manger tres
peu de fruits et de légumes. Et pas de carbohydrates. Pas de pain, pas de céréales, pas de sucre. Donc tres
peu de fibres au total, et c'est mauvais pour la digestion et la prévention des maladies cardiaques.

L'idée du régime est que les protéines sont trés nourrissantes. Donc apres avoir mangé relativement peu,
vous n'avez plus faim. Mais malheureusement, ¢a ne dure pas. Vous avez rapidement faim a nouveau. Et
puisque vous avez été privée de vos plats préférés, vous les mangez pour vous réconforter. Quand vous
arrétez le régime, vous risquez de regrossir encore davantage.

Le manque de fibres méne rapidement & la constipation et & I'inconfort. Et nous savons depuis un moment
que trop de protéines est mauvais pour la santé. Le manque de fruits et de Iégumes amene tout droit a un
sérieux manque de vitamines et de minéraux. Ce n'est jamais une bonne idée d'exclure un certain type
d'aliments.

Il est nettement mieux de suivre un régime équilibré avec plein de fruits et de Iégumes, des céréales
comme le pain (le pain complet est le meilleur), du riz, de la viande, du poisson, des oeufs (mais pas trop
si vous avez beaucoup de cholestérol) et des produits laitiers. On dit toujours qu'il faut varier dans la vie,
et c'est pareil pour les régimes. »

Une amie suit ce régime depuis deux semaines. Elle en est tres satisfaite, et elle a déja perdu 3 kilos. Elle
dit qu'elle se sent bien pour le moment, qu'elle n'a pas faim du tout, et qu'elle n'a jamais eu de problémes
de digestion.

Parlez-lui de cet article. Montrez-lui qu'il devrait la convaincre d'essayer autre chose.

Rose: Coucou! Ca fait un moment que je ne t'ai pas vu. Comment jai I'air? J'ai perdu 3 kilos en 2
semaines grace a ce régime. Il est si facile a suivre. Je me sens si bien! Je pense que je vais continuer a le
suivre pendant toute ma vie. Tu penses, je serai toujours mince!

Vous: Salut, Rose. Oui, tu as l'air pas mal. Je vois que tu es plus mince. Mais tu es slre de vouloir
continuer ce régime? Jiai lu cet article I'autre jour. Il y avait une nutritionniste connue qui parlait de ce

« fabuleux » régime Algar. On dirait qu'en fait il n'est pas aussi fabuleux que ¢a.

Regarde, elle dit ici que tu vas pas mal en baver avec ce régime. On ne devrait pas manger trop de
protéines, c'est mauvais pour nous. Ca peut mener a toutes sortes de choses. Trop de cholestérol, de la
constipation. Et puis tu vas manquer de certaines vitamines et minéraux. Tu n'as peut-étre pas faim pour le
moment, mais l'article dit que ¢a va bientot étre le cas, et que tu risques d'avoir envie de retourner a ce que
tu mangeais avant, ce qui t'avait rendu trop grosse. Ce serait dommage. Ce docteur, qui a l'air de savoir de
quoi elle parle, dit qu'il vaut beaucoup mieux manger beaucoup de choses différentes pour avoir tous les
nutriments dont tu as besoin. Comme elle le dit, la variété est le piment de la vie!!
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