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Questions générales

Est-ce que le concept Rohner suppose de beaucoup réduire mon alimentation?

Le concept Rohner est une alimentation pour les bons vivants! Vous pouvez manger de bonnes
choses et surtout en quantités suffisantes. Cependant, certains aliments ne figurent plus a vot-
re régime alimentaire tant que vous n‘avez pas atteint le poids souhaité. Vous aurez besoin d'un

peu de temps pour vous habituer a ce nouveau régime alimentaire.

Combien de temps faut-il pour s’habituer au concept Rohner?

Vous pouvez comparer lI'adaptation a I'apprentissage d’'une nouvelle langue: les premieres se-
maines, la langue vous parait tres difficile, vous ne comprenez pas un mot et vous doutez de
pouvoircomprendre cette langue unjour. Aprés 2 a 3 semaines, vous parvenez déja a construire
quelques phrases, vous étes capable de commanderaurestaurant et de demander votre chemin.
Aprés6moisalan, vous parlezlalangue couramment et vous aimezla pratiquer. Cela se passe-
ra exactement de la méme maniere avec le concept Rohner: au cours des premiéres semaines,
VOUS pensez que vous n‘arriverezjamais a vous nourrir avec ce qui figure sur laliste verte. Apres
2 a3 semaines, vous prenez conscience des nombreux aliments savoureux autorisés et de tout
ce que vous pouvez préparer avec. Les envies d'aliments «interdits» ont disparu. Aprés 6 mois a
1an, vous étes parfaitement habitués a votre nouveau type d‘alimentation et tres heureux de

votre nouvelle garde-robe!

Que manger au restaurant?

Le concept Rohner est particulierement recommandé aux personnes travaillant dans les affai-
res. Vous pouvez manger selon le concept Rohnerdans(presque)touslesrestaurants. Et sivous
allez souvent manger dans le méme établissement, vous pouvez leur donner votre liste alimen-

taire. Le cuisinier pourraainsi encore mieux répondre a vos attentes.

Je prépare lesrepas de toute la famille - est-ce que je dois désormais cuisiner des plats spéci-
aux pour moi?
Non, vous faites la cuisine selon le concept Rohner pour toute la famille. Cette alimentation est

délicieuse et saine pour tous les membres de la famille.
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Pourquoile concept Rohner n’est pas pris en charge par les caisses maladie?

Les caisses maladie ne prennent pratiquement jamais en charge les frais liés aux programmes
diététiques. Considérez ces colits comme uninvestissement en faveur de votre santé. L'avanta-
ge étant que ces frais sont a payer une seule fois et que vous conserverez le méme type méta-

bolique tout au long de votre vie.

Puis-je procéder aux analyses médicales si je suis enceinte?

Oui, la grossesse ne modifie pas votre type métabolique.

Est-ce que je peux me nourrir selon le concept Rohner pendant ma grossesse?

Oui, le concept Rohner fournit tous les nutriments essentiels pour vous et votre enfant. Malheu-
reusement, par rapportaily a50 ans, les aliments actuels ne contiennent plus qu’'une quantité
infime de vitamines et de minéraux. Nous conseillonsdonc atoutesles personnes, indépendam-
ment de leur alimentation, de prendre tous les jours des vitamines et des minéraux, par exemp-

le Multivitamines et minéraux Burgerstein.

Le concept Rohner est-ilindiqué pour les enfants?

Oui, le concept Rohner fournitauxenfantstouslesnutriments essentielsaun développementnormal.

A partir de quel age un enfant peut-il se nourrir selon le concept Rohner?
Enprincipe, a partirdu moment ouilmange alatable familiale. Pour desraisons pratiques, nous

traitons les enfants a partir de 6 ans.

A quelle fréquence faut-il manger?
Vous devez manger quand vous ressentez la sensation de faim. Car dés que la fringale se fait
sentir, dans I'urgence, vous courez le risque de consommer les aliments qui vous sont décon-

seillés.
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Je ne prends jamais de petit déjeuner, est-ce que je dois changer cette habitude?
Non, si vous n‘avez pas faim le matin, vous n‘avez pas besoin de manger. Vous devez manger

uniquement quand vous avez faim.

Je commence a manger aujourd’hui selon le concept Rohner, que dois-je consommer au petit
déjeuner?

Quelques conseils: des ceufs brouillés(sucrés ou salés), du séré maigre sucré avec unarome(sur
www.aromen.ch), un yaourt autorisé avec de I'ananas ou du melon frais, un petit pain Rohner

avec du beurre et dujambon.

Je mange tous les jours au bureau, que dois-je emmener?

Quelques conseils: de lamozzarella avec des tomates, des olives, un gendarme, du Mostbroéckli,
des ceufs durs, des petits pains Rohner, du séré maigre, des antipasti, du jambon, des petits
fromages frais (Formaggini), des Iégumes de la veille, etc. (Acheter une glaciere s'il n'y a pas de

réfrigérateur sur votre lieu de travail).

Jerentre tard le soir, est-ce que je peux encore manger un vrai repas aprés 20h?
Impérativement, il ne faut jamais se coucher en ayant faim! D'apres le concept Rohner, vous

devez toujours manger quand vous avez faim.

Quand est-ce qu'une «faute» ale moins de conséquences (sur les hanches, par exemple)?

Si vous souhaitez vous autoriser des aliments rouges, faites-le de préférence le soir. Si vous
consommez des aliments rouges le matin, votre métabolisme commence aussitot a constituer
des réserves et tout ce que vous mangerez ensuite au cours de la journée (méme les aliments
verts) sera transformé en graisse. Le matin suivant, vous pourrez alors démarrer une journée

«verte» entoute légéreté (une sorte de «réinitialisation» du corps a lieu pendant la nuit).

Puis-je vraiment manger des quantités illimitées?

Avec le concept Rohner, vous n‘avez pas a compter les calories ou a peser les aliments. Mangez
lentement jusqu’a satiété. Mais pas des rations qui pourraient nourrir toute une famille! Car cela
obstruerait 'ensemble de votre appareil digestif, empéchant ainsi le concept de fonctionner cor-

rectement.
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Le beurre et le salami contiennent beaucoup de calories. Dois-je limiter leur consommation?

Le concept Rohner ne se base pas sur le comptage des calories. Sile beurre et le salami figurent
survotre liste verte, vous n‘avez pas a réduire votre consommation de ces aliments. Une consom-
mation réduite de calories regle votre corps sur le mode «économique» et ne stimule pas la com-

bustion correctement.

Est-ce que le concept permet également de prendre du poids?

«Inverser» le concept pourraitapporterle résultat souhaité maisje ne le fais plus depuis prés de
15 ans. Au fil des années, j'ai vu tant de personnes qui ont longtemps été en «sous-poids» tout
essayer pour en prendre, sans résultat. Et puis, un beau jour, le commutateur métabolique s’est
reglé sur la position «constituer des réserves», les personnes ont pris du poids tant et plus et

donneraient tout aujourd’hui pour étre encore en «sous-poids».

Pourquoi ne dois-je pas me peser?
Le concept Rohner met davantage I'accent sur I'amélioration de la silhouette. Vous mesurez
votre réussite a la taille de vos vétements! Le poids corporel quotidien est beaucoup trop fluc-

tuant, la balance nous ment trop souvent et nous fait perdre notre bonne humeur ...

Quelle est la différence entre le concept Rohner et les autres régimes pauvres en glucides?

Le concept Rohnern’est pasunrégime maisun conceptnutritionnel. Le grand avantage du con-
cept Rohner, c’'est qu'il est basé sur les différentes prédispositions genétiques humaines - c’est
doncun concept nutritionnel qui correspond a ma nature. Malgré les nombreuses similitudes de
notre métabolisme atous, il existe aussicertaines différencesetdoncdifférentstypesde méta-
bolisme et de silhouette. Les différentes listes alimentaires permettent de perdre du poids de
facon saine et aux endroits adéquats. Par exemple, une femme mince qui a ce qu'on appelle
communément une «culotte de cheval» peut parfaitement affiner cette zone grace au concept
Rohner - sans pour autant afficher un visage creusé par la suite. Le concept Rohner autorise de
nombreux glucides, beaucoup delégumes(mais uniquementleslégumesadéquats)etil est éga-

lement possible de confectionner des petits pains et des pizzas avec le son d’avoine ou de blé
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Rohner. Les produitslaitiers sontautoriséss’ilsne contiennent aucun additif, par exemple dulait
écrémé en poudre ou des colorants a base de betterave. Pourtant, les produits de régime cont-
iennent souvent précisément ces ingrédients - le probleme se trouve donc souvent |3, sila per-

sonne ne perd pas de poids ou seulement trés lentement.

Atkins

La forme d'alimentation mise au point par le Dr. Atkins, un pionnier, supprime totalement les
glucides pendant la phase de régime. Mais notre cerveau se nourrit uniguement de glucose, la
molécule de base des hydrates de carbone. Sansapport de glucose, il doit étre produit par notre
corps. Mais il est impossible de produire des matiéres grasses uniqguement par synthese, a par-
tirde protéines. Le résultat est qu'en plus de diminuer la graisse, on amoindrit aussila muscula-

ture. Cette méthode ne convient donc pas a une alimentation along terme.

Montignac

Contrairementacelle d’Atkins, cette méthode prévoit plutdét beaucoup de glucides, maisunique-
ment ceux quiarrivent lentement dans le sang vial'intestin et qui n‘entrainent pas une sécrétion
d’insuline excessive. Lesaliments sont classésenfonctiondeleurindice glycémique quiindique
aquelle rapidité le glucose arrive dans le sang. Mais comme la quantité de glucides n‘est pas li-

mitée, il en arrive finalement beaucoup dans le sang.

Méthode Logi

Cette méthode se base également sur l'indice glycémique mais réduit en paralléle I'apport total
en glucides. Elle conseille les fruits en quantité relativement importante et certains produits a
base decéréalescomplétesen petite quantité. Notrelongue expérience nousaprouve qu'iln‘est

pas possible de réussiralong terme avec ce type d'alimentation.
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Vitalite

Est-ce que le concept Rohner suppose de beaucoup réduire mon alimentation?

Non, seuls les aliments adéquats vous permettront de perdre du poids et du volume.

Je n‘ai pas besoin de glucides pour pratiquer mon activité sportive?

Commevousle savez, touslesalimentscontiennentdesglucides. Et vous pouvezsans probléemes
faire 2h de sportaveclesproduitsafaiblerisque. Parce que les cyclistes professionnels mangent
des spaghettis au petit déjeuner avant une étape dans les Pyrénées, on conseille aux sportifs
amateurs de consommer de I'amidon en grande quantité. Mais vous pourrez a peine dépenser la
quantité consommeée sivousréalisezque 30 minutesde vélovous fontdépenserautantd’énergie
que celle contenue dans 2 morceaux de sucre. J'entends souvent la phrase suivante dans mon
cabinet: «Je faisdeuxheures de sport parjour et pourtant, je continue aprendre du poids!» Cela
nevient pas dufait que lagraisse est transformée en masse musculaire lourde mais que I'apport

d’énergie est plusimportant que la dépense d’énergie.

Est-ce que je ne vais pas manquer de vitamines et de minéraux en suivant le concept Rohner?
Une alimentation équilibrée basée sur la liste verte vous fournit tous les vitamines et minéraux
essentiels. Malheureusement, les aliments actuels contiennent seulement une infime partie de
vitamines et minéraux par rapportailya50ans. Nous vous conseillons donc, indépendamment
de votre alimentation, de prendre quotidiennement des vitamines et des minéraux, par exemple
Multivitamines et minéraux Burgerstein, les tablettes 0-10 ou 4Protection. Vous trouverez les

préparations correspondantes dans notre boutique en ligne.

Puis-je prendre des vitamines sous forme de comprimés effervescents?
Non, lescomprimeés effervescents contiennent souvent des substancesnonautorisées. Veuillez

prendre tous les produits sous forme de cachets.
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Je consomme actuellement 15 ceufs par semaine, est-ce que ce n‘est pas mauvais pour mon
taux de cholestérol?

Notre corps produit de lui-méme la plus grande part du cholestérol(prés de 90 % ). Vous pouvez
donc constater que les régimes anti-cholestérol sont souvent inefficaces, d’autant plus qu’il
existe des médicaments sivous avez un taux de cholestérol élevé. Enrésumé: 90 % des person-
nes supportent tres bien les ceufs. Et parce que 10 % des patients ont des difficultés avec les
ceufs, cela prive tous les autres. On oublie aussi que le jaune d’ceuf est un des aliments les plus
précieux. |l contient en effet toutes les vitamines, a I'exception de la vitamine C. Comme je ne
sais passivous faites partie des 90 %, nous contréleronsvotre tauxde cholestérol quelques mois
apres le début du traitement. Avant ce rendez-vous de contrdle, vous pouvez manger tous les

ceufs dont vous avez envie.

Est-ce que cette alimentation ne va pas entrainer une acidification?

Méme sivousavezbeaucoup entendu parlerdel'alimentation basique: cettealimentationnevous
permettra pas de corriger une acidification. La plupart des aliments sont en effet dégradés par
le corps de maniere plus ou moins acide. Les protéines toujours incriminées sont pourtant net-
tement moins acides que les céréales toujours chaudement recommandées. Le changement
d'alimentation permetd'éviter une augmentation rapide de I'acidification. Sivous souffrezd‘aci-
dification, seule laconsommation along terme d'un mélange basique (en vente dans notre bou-

tique) permettra de la corriger.

Puis-je espérer desaméliorations de mon état de santé sije m'alimente selonle concept Rohner?
Oui, 'amélioration des troubles suivants a été mentionnée & plusieurs reprises dans notre

enquéte clients(voir également concept Rohner CURE):

- Diabetes - Migraines

- Sleep disorders - Psoriasis

- Heartburn - High blood pressure

- Bloating - Depression

- Indigestion - Chronicillnesses

-dJoint pain - Disordersinvolving tumors
- Fatigue
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