LE DÉVELOPPEMENT DES ARGUMENTS
Exercez-vous à développer des arguments pour soutenir les thèses proposées ci-après. Vous trouverez les informations nécessaires au développement des arguments dans les deux textes. Repérez-y des outils qui vous aideront à appuyer les arguments proposés.
Pour ou contre les régimes ?

(TEXTE INFORMATIF)

Le problème de surplus de poids et d’obésité devient de plus en plus répandu dans la population. Les gens réalisent qu’ils ne sont pas satisfaits de leur image corporelle, ils sont impatients et veulent perdre du poids pour HIER. Trop souvent, ils ne prennent pas des moyens réfléchis pour y arriver. Ils entreprennent des diètes sévères et se mettent littéralement en privation. Malheureusement, les résultats sont très temporaires et c’est toujours à recommencer. 

La seule et unique façon de perdre du poids consiste à dépenser plus de calories que nous en ingérons. D’accord, mais ATTENTION! Plusieurs régimes paraissent très prometteurs. Ils proposent souvent des réductions de plus de 1000 calories par jour et présentent des risques de carences en vitamines et en minéraux. Une perte de poids très rapide est attribuable à une perte d’eau. Ensuite, le corps va puiser dans ses réserves de protéines, notamment au niveau des muscles, et finalement aura recours à ses réserves de graisse.

De plus, lorsque le régime est trop restrictif ou si des repas sont sautés, le métabolisme de base, c’est-à-dire l’énergie dépensée par le corps au repos pour maintenir les fonctions vitales, risque de ralentir. Si le métabolisme est plus lent, le corps se met en mode économie et brûle moins de calories pour subvenir à ses besoins vitaux. Au fil du temps, le corps devient très sensible aux moindres excès alimentaires, d’où un gain de poids souvent supérieur au poids initial : c’est l’effet YOYO. Il devient très difficile par la suite de perdre du poids.

Une telle démarche n’est donc pas recommandée. Il vaut mieux y aller graduellement, soit perdre environ une livre [un demi-kilo] par semaine, une manière plus durable. Une livre de gras représente 3500 calories. En diminuant son apport énergétique de 500 calories par jour, il est possible de perdre une livre par semaine.

Voici quelques petits trucs pour y arriver :

• S’assurer de consommer suffisamment de fruits et de légumes ainsi que des produits laitiers réduits en gras. Ces aliments sont souvent négligés et contiennent moins de calories.

• Limiter les sources élevées de gras et de sucres : croustilles, aliments panés et frits, produits de boulangerie, boissons sucrées, alcool, sucreries, etc.

• Répartir adéquatement l’énergie: ne pas sauter de repas. Prendre un bon déjeuner et consommer plusieurs petits repas au lieu d’un souper copieux.

• S’assurer de toujours inclure à chaque repas une source de protéines (viande, volaille, poisson, fromage, légumineuses ou œufs). Ces aliments ont un pouvoir élevé de satiété et préviennent les rages de sucre durant la journée.

• Favoriser les grains entiers, ils sont plus bourratifs de par leur contenu en fibres.

• Écouter son appétit. Il suffit souvent de réduire la grosseur des portions et de manger plus lentement pour s’apercevoir qu’on n’a plus faim. Cette méthode est beaucoup plus efficace que de s’imposer de multiples interdits.

• Gare aux fausses faims qui nous font manger pour toute autre raison que la faim physiologique.

Par exemple, manger devant la télé, manger à la pause-café avec des collègues de travail parce que tout le monde mange, manger pour faire passer l’ennui, etc.

• Cuisiner des mets simples et faciles au lieu de les acheter déjà préparés ou de manger au restaurant.

Vous pourrez ainsi restreindre vos portions et diminuer votre apport calorique.

• Pratiquer une activité physique régulièrement afin d’augmenter votre dépense énergétique.

Les exercices suivants permettent de brûler approximativement 200 calories par jour pour une personne d’environ 60 kg :

– 25 minutes de marche rapide (5 km/h) ;

– 20 minutes d’appareil elliptique ou de ski de fond;

– 50 minutes de bicyclette (10 km/h) ;

– 30 minutes de natation.

Si l’on revient à notre réduction de 500 calories par jour pour perdre une livre par semaine, on peut diminuer notre apport calorique quotidien de 300 calories et adopter l’exercice pour combler la différence.

Perdre du poids lentement et graduellement [se révèle vraiment] plus efficace à long terme. Pourquoi pas la modération et l’équilibre dans son régime de vie au lieu de solutions non rentables ?

Marie Milot

Nutritionniste

CLSC René-Cassin et

CLSC Des Faubourgs Montréal

Marie Milot,“ Pour ou contre les régimes ?”,

Quoi de neuf ?, mars-avril 2007, p. 26.


Titre du texte : Pour ou contre les régimes ?

Thèse

Il ne faut pas suivre des régimes amaigrissants qui promettent une perte de poids rapide.

Argument 1 
Énoncé : Les régimes qui promettent une perte de poids rapide sont mauvais pour le corps.

Premier point de développement (exemple) :  Selon Marie Milot, nutritionniste, les régimes qui proposent des réductions de plus de 1000 calories par jour présentent des risques de carences en vitamine et minéraux.
Outil de développement : Référence à une autorité : la nutritionniste Marie Milot
Source consultée : Marie Milot, Pour ou contre les régimes ?, Quoi de neuf ?, mars-avril 2007, p. 26
Second point de développement :

Outil de développement :  

Source consultée :  

Argument 2

Énoncé : Les régimes trop restrictifs peuvent avoir des conséquences désastreuses attribuables à l’effet YOYO.
Point de développement :  

Outil de développement :  

Source consultée :  

Du Ritalin sur les campus
(ENTREVUE – EXTRAIT)

Une nouvelle mode estudiantine suscite l’inquiétude des professionnels de la santé et des neuroéthiciens. 

Les étudiants sont de plus en plus nombreux à consommer du Ritalin pour améliorer leurs facultés intellectuelles. Cette pratique, qu’ils imputent à d’énormes pressions sociales à la «performance», inquiète les professionnels de la santé ainsi que les neuroéthiciens comme Éric Racine, qui craignent une banalisation de cette solution de facilité.

Des études états-uniennes ont confirmé la présence du phénomène sur divers campus universitaires et précisé que de 3,7% à 11% de la population estudiantine consomme du méthylphénidate, mieux connu sous le nom de Ritalin, à des fins récréatives ainsi que pour accroître ses performances cognitives. Le magazine Nature, qui a réalisé un sondage en ligne au début de l’année dernière, révélait qu’environ 20% des 1400 répondants de tout âge avaient avoué avoir consommé au moins une fois dans leur vie un médicament pour améliorer leurs performances, dont le plus souvent le Ritalin.

Compte tenu du fait que le phénomène semble avoir gagné notre territoire, Éric Racine, directeur de l’Unité de recherche en neuroéthique à l’Institut de recherches cliniques de Montréal (IRCM), a voulu connaître le point de vue qu’adoptaient les professionnels de la santé, les étudiants et leurs parents quant à l’usage non médical de ce stimulant du système nerveux qu’est le Ritalin. Dans le cadre de groupes de discussion, le chercheur a constaté avec surprise que cette pratique semblait déjà bien acceptée au sein du grand public. «À l’exception des professionnels de la santé qui se disaient inquiets et préoccupés par cette nouvelle tendance, une bonne proportion d’étudiants et de parents considérait qu’il s’agissait d’un choix individuel et personnel fondé sur ses propres valeurs et principes éthiques, résume-t-il. Certains participants ne voyaient pas vraiment de différence entre la consommation de Ritalin et celle de café ou de boissons énergisantes pour rester éveillés et mieux performer. » Signe des temps, une étude scandinave est arrivée à une conclusion semblable où une proportion importante de la population acceptait l’usage non médical de médicaments pour améliorer les performances cognitives.

De nombreux participants aux groupes de discussion ont également souligné l’énorme pression sociale qui est imposée aux étudiants pour mieux réussir aux examens et dans la vie, et qui favorise ce genre de pratique. «Ce n’est pas d’aujourd’hui que l’on vit toutes sortes de pressions visant la performance, fait remarquer Éric Racine. Mais ce qui est nouveau est cette sorte de raisonnement facile qui semble justifier le recours au Ritalin par le simple fait qu’il  s’agit d’un moyen disponible. Ce type de raisonnement semble déjà gagner une certaine acceptabilité sociale, il est donc important de se pencher rapidement, comme société, sur ce phénomène d’autant qu’il risque de ne pas être le seul cas. »

Le chercheur se demande si cette nouvelle pratique ne remplacera pas les moyens culturels, tels que le tutorat, l’aide à l’étude et l’adoption de bonnes habitudes de vie, qui ont été développés pour améliorer les performances. «Allons-nous développer le réflexe d’utiliser cette solution plus rapide, plus facile? », lance-t-il avant de rappeler que le phénomène est préoccupant parce qu’il met en lumière la «détresse possible des étudiants » et une «certaine fatalité dans l’usage de médicaments pour améliorer leurs performances ». Le chercheur a été troublé d’entendre que « les étudiants se sentent obligés de prendre des médicaments car si d’autres les utilisent, ils seront désavantagés ». Il y a pourtant peu de connaissances sur l’efficacité réelle du Ritalin comme «améliorant de performance». Seules quelques études pilotes ont été effectuées dans des contextes expérimentaux et elles ont donné des résultats contradictoires. «Du point de vue scientifique et médical, il est prématuré de penser que le Ritalin améliore les performances chez les individus sains. Il y a énormément d’incertitudes, et on connaît mal les risques d’une utilisation à moyen et à long terme pour améliorer les performances chez les individus en bonne santé», affirme le jeune chercheur, qui a été recruté par l’IRCM en 2006 pour diriger une des premières équipes en neuroéthique au pays. «Même s’il s’avère que la consommation de Ritalin par des individus sains est sans danger, cette pratique demeure très discutable du point de vue éthique, car elle risque d’avoir un impact sur notre culture, notre façon de ressentir le monde, d’agir sur le monde, de penser le monde. »

Pauline Gravel

Pauline Gravel, «L’entrevue – Du Ritalin sur le campus »,

Le Devoir, [en ligne]. (22 décembre 2008)

Titre du texte : Du Ritalin sur les campus

Thèse

Il faut se pencher sérieusement sur le fait que certains étudiants universitaires prennent du Ritalin pour améliorer leurs performances intellectuelles.

Argument 1

Énoncé : Ce phénomène est répandu.
Premier point de développement :  


Outil de développement :  


Source consultée :  


Second point de développement :  


Outil de développement :  


Source consultée :  


Argument 2

Énoncé : Les étudiants et les parents semblent banaliser ce phénomène.
Point de développement :  


Outil de développement :  


Source consultée :  


Argument 3

Énoncé : L’efficacité du Ritalin pour améliorer les performances intellectuelles des étudiants n’a pas été prouvée.

Point de développement :  


Outil de développement :  


Source consultée :  


Pour citer correctement les propos et les données dont vous aurez besoin, consultez la stratégie Comment citer des paroles et des idées à l’écrit, à la page 339 du manuel.









