
Motivation? 
Perdre en continu 

Régime équilibré de départ
(rééquilibrage alimentaire)

Motivation?
Perdre en continu

Régime pauvre 
en calories

Motivation?
Perdre en continu

Méthode TRADITIONNELLE

Régime équilibré de sortie

nuteoconsult.com

Phase préliminaire : Régime d’attaque (phase 1 & 2)

Méthode DUKAN

Récompense?
Perte des 1er

kilos

Récompense?
Perte des derniers 
kilos en trop

Récompense?
Perte de kilos 
supplémentaires

100 jours

Sanction?
Si j’arrête,
je conserve quand 
même mes 1ers 
kilos perdus

Motivation?
Perdre d’un coup 

Récompense?
Perte de tous
les kilos en
trop

Sanction?
Si j’arrête, je 
reprend tous les 
kilos perdus et 
peut-être plus

Régime pauvre 
en calories (phase 3)

Motivation?
Ne pas reprendre

Récompense?
Maintien des 
kilos perdus

Régime équilibré de sortie, dont
une journée d’attaque par semaine

(phase 4)

Motivation?
Ne pas reprendre

Récompense?
Maintien des 
kilos perdus

Sanction?
Si j’arrête, je 
risque de 
reprendre un 
peu de kilos

Récompense?
Maintien des 
kilos perdus

Alimentation normale
(FIN DU PROGRAMME)

Motivation?
Ne pas reprendre

Sanction?
Si j’arrête, je 
reprend tous les 
kilos perdus et 
peut-être plus

à vie

Pas de phase
préliminaire 

Sanction?
Si j’arrête,
je reviens au 
poids précédent

Sanction?
Si j’arrête, je 
risque de 
reprendre un 
peu de kilos

Sanction?
Si j’arrête,
je reviens au 
poids précédent

100 jours

30 jours

30 jours


