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Weight Watchers innove et lance Weight Watchers, nouvelle approche

...parce que nous vivons dans un environnement toujours plus hostile à l’adoption d’un mode de vie sain et que chacun de nous est amené  
à prendre tous les jours de nombreuses décisions alimentaires dans cet environnement, sans même en avoir toujours conscience.
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Weight Watchers a toujours eu pour mission de faire perdre du poids sainement et durablement. On ne peut que 
constater sur les dernières années que notre environnement est toujours plus hostile à l’adoption d’un mode de vie plus 
sain. Les dernières études scientifiques et le retour des milliers de personnes que nous accompagnons soulignent à quel 
point chacun de nous est amené à prendre tous les jours de nombreuses décisions alimentaires dans cet environnement, 
sans même en avoir toujours conscience. 

En 2012, ProPoints 2 a permis de rendre accessible à tous la meilleure façon de perdre du poids sainement. En 2013, 
pour aller plus loin, nous innovons encore et lançons Weight Watchers, nouvelle approche.     

Weight Watchers, nouvelle approche s’appuie sur toutes les forces du système ProPoints et apporte en plus les 
moyens et les outils pour permettre à chacun de gérer cet environnement hostile et d’aborder spontanément et sereinement 
la multiplicité des décisions alimentaires. Il permet à chacun de bâtir ainsi sa version personnelle d’une vie plus saine et 
d’en faire progressivement une seconde nature, pour ainsi apprendre à perdre du poids et à ne pas le reprendre.

Corinne Pollier
Senior Vice President Weight Watchers France



Système ProPoints     adoption d’un mode 
de vie plus sain pour perdre du poids :
• Budget ProPoints
• 5 fruits et légumes par jour
• 3 produits laitiers par jour
• 1,5 à 2 litres de liquide dont 1 litre d’eau par jour
• 30 minutes d’activité physique par jour

Madame « Tout Faux » Madame « Tout Juste »
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Cela ne se fait pas en un jour et notre 
environnement reste malgré tout le même!

Soyons réalistes  
et pragmatiques

...

Il serait illusoire d’espérer changer du jour au lendemain son 
mode de vie, de passer de supposées « mauvaises » habitudes 
à un comportement « idéal » qui serait un modèle de référence. 
Nous devons composer avec un environnement qui ne va pas 
changer fondamentalement et avec les limites de la résistance aux 
changements trop radicaux.



À cela s’ajoutent toutes les occasions de non-activité. La prise de poids est en fait le résultat d’une multitude de décisions, 
alimentaires et relatives à l’activité, conscientes, mais souvent aussi pas totalement conscientes, dans un environnement 
maitrisé ou non maitrisé.

J’ai soif, est-ce que je m’arrête à la supérette ? 

 Je m’arrête à la supérette pour voir s’ils ont la nouvelle

 glace que j’ai vue sur une affiche en rentrant à la maison

Je n’avais jamais remarqué cette boulangerie. Ça sent bon… J’entre pour voir ?

Que vais-je manger au dîner ? 

Je reprends machinalement un deuxième morceau de pain dans la corbeille au resto

Je me ressers ou pas ?

Tiens, j’ai vu ce nouveau chocolat à la TV, je l’achète ? ‘‘ ‘‘
Dans cet environnement, nous sommes confrontés chaque jour à de nombreuses décisions alimentaires. Si, en moyenne, 
un individu estime spontanément prendre une quinzaine de décisions alimentaires par jour, une étude prouve qu’en réalité 
c’est plus de 220 décisions alimentaires que nous prenons chaque jour*.  

Plus de 220 décisions alimentaires chaque jour

* Wansink B, and Sobal J. Hidden persuaders and 200 Daily decisions. Environment and Behavior. 39:1(2007):106-23.
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Comment notre 
environnement 

influence  
notre poids

L’explosion du surpoids et de l’obésité dans nos sociétés modernes est notamment due, c’est un fait, au déséquilibre 
entre un apport énergétique trop important au regard de dépenses insuffisantes. 
Nous comprenons aujourd’hui à quel point nous vivons dans un environnement toujours plus hostile à l’adoption d’un 
mode de vie sain, et donc à la perte de poids.
Le développement économique et la société moderne favorisent toujours plus la sédentarité, donc la baisse d’activité 
physique, et une alimentation trop riche, en trop grosses quantités et à une fréquence trop importante. 

Un environnement toujours plus hostile à un mode de vie sain
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Au cours de l’histoire de l’humanité, nous sommes passés d’un mode de vie de subsistance - chasse, cueillette et 
agriculture traditionnelle - à l’avènement d’une société où la nourriture est en abondance et accessible à tout moment. 

Paradoxalement, notre système biologique, lui, n’a quasiment pas évolué. L’homme préhistorique avait développé des 
mécanismes de sauvegarde incitant à la surconsommation d’aliments plus riches, plus gras, au-delà du rassasiement, pour 
pouvoir stocker de l’énergie en prévision des périodes de pénurie. Il mangeait sans besoin de se nourrir en vue de périodes 
moins fastes. 
Les dernières technologies d’imagerie cérébrale permettent aujourd’hui aux scientifiques de savoir précisément comment le 
cerveau réagit face à la nourriture et de montrer que nous sommes toujours soumis à ces mécanismes de sauvegarde. 

On connaissait depuis des années la faim homéostatique, les chercheurs ont mis à jour un nouveau type de faim,  
la faim hédonique. Les deux types de faim provoquent exactement les mêmes réactions dans le cerveau.

La faim homéostatique, provoquée par la chute du niveau de sucre dans le sang, est un besoin physiologique, 
essentiel, non seulement pour satisfaire le besoin de se nourrir, mais également pour apporter au corps les nutriments 
nécessaires au bon fonctionnement du métabolisme. 

La faim hédonique, elle, correspond à une envie irrésistible de manger, non liée à une chute du niveau de sucre dans le 
sang mais déclenchée par les odeurs, les goûts, parfois la simple vue ou l’idée même de certains aliments, qui stimulent 
l’inconscient et provoquent une sensation de faim sans besoin physiologique immédiat.

La faim hédonique ou l’irrésistible envie de manger

Face à ces découvertes, il est nécessaire de ré-analyser le comportement alimentaire dont dépendent  
la prise et la perte de poids. Pour adopter et suivre un mode de vie plus sain, indispensable pour 
perdre du poids dans la durée, Weight Watchers, nouvelle approche apporte des solutions pour 
contourner les pièges de notre environnement hostile mais également pour mieux orienter les choix 
que nous faisons volontairement ou non. 



Aller plus loin 
grâce à plus  

de connaissances
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Weight Watchers a toujours accompagné les personnes en surcharge pondérale pour les amener à faire de meilleurs 
choix alimentaires dans des situations le plus souvent maîtrisées, voire connues. 

De plus, avec ProPoints 2, Weight Watchers a rendu accessible à chacun le moyen de perdre du poids en faisant 
encore plus facilement les choix les plus sains et les plus rassasiants, quel que soit son style de vie. 
Il existe cependant de nombreuses situations où l’on ne peut pas maitriser son environnement et dans lesquelles nos 
habitudes nous conduisent, sans même nous en rendre compte, à des actions favorisant la prise de poids.

Avec Weight Watchers, nouvelle approche nous allons encore plus loin pour mettre progressivement en place 
des mécanismes automatiques de choix plus pertinents pour la perte de poids, même dans des environnements non 
maîtrisés. 

Weight Watchers, nouvelle approche a remodelé le programme afin de proposer des solutions 
accessibles et faciles à mettre en œuvre immédiatement. Ces solutions sont adaptées à de 
nombreuses circonstances, grâce à une approche structurée autour de 3 clés du succès, qui 
permettent à chacun de trouver ses solutions efficaces et adaptées à son propre cas pour une 
perte de poids saine et durable.

situation vécue 
consciemment

situation vécue 
consciemment
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situation vécue  
plus ou moins 

inconsciemment

situation vécue  
plus ou moins 

inconsciemment

ProPoints 2



Les 3 clés 
du succès
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VISU, SITU et REFLEXE, les 3 clés du succès, sont liées. En effet, la visualisation de sa consommation 
et de son activité, grâce aux outils du Programme, permet de prendre conscience de ce que nous 
mangeons, buvons et de l’activité physique. Chacun peut alors identifier, grâce à cette visualisation, 
les situations ou environnements difficiles pour lui ou elle. C’est cette prise de conscience qui 
permettra à chacun de trouver des solutions adaptées et de choisir parmi la palette de réflexes 
proposés ceux qui lui conviennent le mieux.

Visualiser ce que l’on consomme, son poids, son 
activité physique, avec le système ProPoints, c’est la 
base d’une perte de poids réussie. Cette visualisation 
est rendue encore plus facile grâce à tous nos outils et 
à l’application Weight Watchers Mobile.

VISU :  visualisation  
et prise de conscience 

Weight Watchers propose une liste de réflexes 
identifiés comme étant les plus efficaces. Chacun 
identifie un ou deux petits pas individuels, efficaces 
et simples à mettre en œuvre.  Une fois acquis, il 
en choisit un autre. Progressivement, ces petits pas 
deviennent des réflexes et aident à adopter un mode 
de vie plus sain.

REFLEXE :  développer  
ses automatismes 

Anticiper ou identifier les lieux, les situations et les 
environnements, même difficiles, permet de faire de 
meilleurs choix. Weight Watchers met à disposition 
des conseils adaptés et faciles à suivre et accessibles 
à tout moment pour garder la maîtrise des choses à la 
maison, au bureau, en voyage, etc. Chacun peut ainsi 
faire des choix plus avisés en planifiant ou en obtenant 
de l’aide sur le moment.
L’application Weight Watchers Mobile rend disponibles  
à tout moment ces conseils d’actions et tactiques 
adaptés, correspondant aux situations les plus fré- 
quentes, pour garder le contrôle en toutes circonstances.

SITU :  situation à gérer



Madame « Tout Juste »

Tout Juste pour moi
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Soyons réalistes
et pragmatiques...

procédons
par petits pas

Madame « Tout Faux »

Démarrage 
Système ProPoints

Adoption d’un mode de vie
plus sain en profondeur

VISU - SITU
RÉFLEXE

RETOUR 
D’EXPÉRIENCE



E x e m p l e  1  :  M a n g e z  s a n s  v o u s  l a i s s e r  d i s t r a i r e
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Si vous voulez changer quelque chose, commencez par de petits pas et répétez-les 
pour que cela devienne un réflexe. Vous n’avez alors plus besoin de penser à vos 
décisions et cette action devient automatiquement favorable à votre perte de poids.

Madame « Tout Faux » a la mauvaise habitude de souvent déjeuner sur le pouce devant son ordinateur au bureau. 
Lorsqu’elle a commencé Weight Watchers, elle s’est rendu compte de sa consommation en remplissant son Journal 
de Bord sur l’appli Weight Watchers Mobile  : non seulement son sandwich lui coûtait 15 unités ProPoints, mais 
elle devait y ajouter la barre chocolatée du distributeur parce que, n’ayant pas pris le temps de manger, elle voulait 
terminer par autre chose. 7 unités ProPoints en plus ! 

Quand elle a réalisé que cela faisait très longtemps qu’elle avait cette habitude quand elle était pressée le midi au 
bureau , elle a regardé la liste des réflexes et choisi un réflexe qui lui semblait à sa portée pour commencer, Mangez 
sans vous laisser distraire . 

La fois suivante, elle a décidé de toujours manger son sandwich, car elle ne s’était rien préparé d’autre, mais de 
quitter son bureau et descendre avec une collègue déjeuner à la cafet ou à la sandwicherie. 

BENEFICE : finalement, en changeant d’environnement et en étant concentrée sur son déjeuner, elle prend 
plus de plaisir à manger et n’a même plus envie de sa barre chocolatée en revenant au bureau. Elle économise 
les 7 unités ProPoints d’une barre chocolatée.

Réflexe :
des petits pas  
pour réussir  

dans la durée
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Madame « Tout Faux » a pris conscience en notant sa consommation  qu’elle ne mangeait aucun fruit et légume, 
et la tranche de tomate dans son sandwich de midi ne compte pas  ! Pour suivre le programme, elle doit donc 
manger 5 fruits ou légumes le soir, ce qui lui semble difficile !  Elle choisit de mettre en place le réflexe Mangez des 
fruits et/ou des légumes à chaque repas . Il y a toujours une proposition de fruit ou salade dans les sandwicheries 
aujourd’hui. Donc, en plus du sandwich, elle prend un fruit et/ou une salade verte.

BENEFICE : finalement, à la longue, elle prend même un sandwich moins gros car elle complète son déjeuner 
par une salade ou un fruit. Progressivement, elle intègre les fruits et légumes à son alimentation. Au début, 
elle ne réussira probablement pas à en manger à chaque repas mais elle peut aussi intégrer un fruit au  
petit-déjeuner ou en collation à 10h.

E x e m p l e  2  :  M a n g e z  d e s  f r u i t s  e t /o u  d e s  l é g u m e s  à  c h a q u e  r e p a s

Réflexe :
des petits pas  
pour réussir  

dans la durée
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En ne pouvant indiquer aucune activité physique sur son Journal de Bord, Madame « Tout Faux » a pris conscience 
qu’elle ne bougeait pas assez . Normal, les jours où elle travaille beaucoup, elle n’a le temps de rien, et le soir, 
en plus, elle a mal aux pieds. Elle ne voit pas comment elle pourrait marcher plus ou prendre les escaliers avec ses 
escarpins  ! 

Dans la liste des réflexes, elle a trouvé Ayez toujours des chaussures confortables avec vous. Chaque matin, elle 
a décidé de partir avec des chaussures plus confortables aux pieds  pour pouvoir bouger un peu plus. Elle 
commencera par exemple par prendre les escaliers au lieu de l’ascenseur jusqu’au bureau. Et hop, elle chausse ses 
escarpins une fois arrivée.  Et le soir, si elle est trop fatiguée pour prendre les escaliers, ce n’est pas grave, c’est déjà 
un bon début. 

BENEFICE : au fur et à mesure, elle aura acquis le réflexe et pourra même faire un tour 10 minutes le midi 
pour marcher encore un peu plus car elle a des chaussures qui le lui permettent. Progressivement, Madame 
« Tout faux » mettra en place d’autres réflexes et construira jour après jour sa version d’une vie plus saine.

E x e m p l e  3  :  Ay e z  t o u j o u r s  d e s  c h a u s s u r e s  c o n f o r t a b l e s  a v e c  v o u s

Réflexe :
des petits pas  
pour réussir  

dans la durée
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Weight Watchers, nouvelle approche apporte donc les moyens et les outils pour aborder 
spontanément chaque type de situation avec une tactique adaptée, simple et pragmatique. Elle 
aide chacun, jour après jour, à identifier et à adopter les solutions individuelles les plus efficaces, 
à bâtir ainsi sa version personnelle d’une vie plus saine. Ainsi, les changements adoptés peuvent 
devenir progressivement une seconde nature pour apprendre à perdre du poids et à ne pas le 
reprendre.

Mon application  
Weight Watchers Mobile

Ma réunion 
Weight Watchers

Mes outils  
internet

Mon info
de la semaine

Mon magazine
Weight Watchers

Mes produits
Weight Watchers

Mon guide  
des sorties

Mon guide  
de courses

Par téléphone
chez moi

VISU

RÉFLEXE SITU Mes livres
de recettes
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Weight Watchers, nouvelle approche s’appuie sur toutes les forces du système 
ProPoints qui, par ses fondements, permet d’apprendre à perdre du poids et à ne pas 
le reprendre.

Développée par les équipes R&D de  
Weight Watchers et déposée, l’unité 
ProPoints est la mesure la plus fine des 
apports énergétiques. Elle prend en compte 
les 4 nutriments majeurs  -  protéines, glucides, 
lipides et fibres - pour évaluer l’énergie 
résiduelle disponible pour le corps après la 
digestion. Chaque aliment est associé à une 
valeur en unités ProPoints  pour une portion 
donnée. Weight Watchers dispose en 
France d’une base de données de plus de  
12 000 aliments. Avec ProPoints, aucun 
aliment n’est interdit.

Le Budget ProPoints est composé d’un 
capital ProPoints journalier (calculé en 
fonction de l’âge, du poids, de la taille et du 
sexe de chaque personne) pour maitriser 
ses apports énergétiques, tout en préservant 
ses apports en nutriments, et d’une Réserve 
Hebdo, qui permet de combler une grosse 
faim, de gérer les imprévus (qui existent 
dans la vraie vie) ou de se faire plaisir sans 
compromettre son amaigrissement. 

L’unité ProPoints Le Budget ProPoints Chaque jour, chacun peut choisir de compter ses unités ProPoints ou de faire une Journée Sans Compter.  Cela 
peut être utile par exemple si l’on veut faire une  « pause », si l’on est à l’extérieur et qu’on a du mal à évaluer les unités 
ProPoints de ses portions, si l’on a particulièrement faim et qu’on a pas envie de respecter des portions.
Faire une Journée Sans Compter, c’est manger à satiété des aliments figurant dans la liste des Aliments Rassasiants, 
toujours dans le respect de l’équilibre alimentaire. Il est même possible de consommer des aliments en dehors de la liste 
des Aliments Rassasiants, en les déduisant de la Réserve Hebdo. 
Chacun peut donc adapter le programme à sa personnalité, à son mode de vie et aux aléas du quotidien.

Pour perdre du poids sainement, il est indispensable de respecter les 5 atouts de la forme : consommer chaque jour minimum  
200 g de fruits et 300 g de légumes, 2 à 3 laitages, 2 à 3 portions de matière grasse végétale, boire 1,5 à 2 litres de 
liquide par jour dont 1 litre d’eau, et pratiquer 30 minutes d’exercice.

L’étape de stabilisation, d’une durée de six semaines, est très importante pour apprendre à maintenir son poids à long 
terme.

Manger des aliments qui aident à se sentir rassasié peut contribuer à atténuer les élans vers certains aliments. 
Weight Watchers guide les personnes vers les bons choix d’aliments en proposant une liste d’Aliments Rassasiants 
à haute qualité nutritionnelle et satiétogène. Les Aliments Rassasiants (environ 260 aliments) contiennent moins de 
graisse, moins de sucre, moins de sel et plus de fibres que les autres aliments de leur catégorie, pour une valeur en unité 
ProPoints moindre. 

Les Journées Sans Compter

Les 5 atouts de la forme 

La stabilisation 

Les Aliments Rassasiants

Les bases de
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1,4 milliard des personnes âgées de 20 ans et plus sont 
en surpoids dans le monde1

46,4% de la population française en surpoids ou obèse2

Le surpoids et l’obésité sont responsables 
dans le monde de2 :
• 44% des cas de diabète
• 23% des cardiopathies coronariennes
• 7 à 41% de certains cancers 

L’obésité représenterait plus de 7% des coûts de soins de santé en 
Europe3

1 OMS 2008.
2 Obépi 2009.
3 International Obesity TaskForce.

1 Rapport de l’Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail publié le 25 novembre 2010 sur les risques liés aux régimes amaigrissants.
2 Étude publiée dans The Lancet le 8 septembre 2011. Cette étude analyse la perte de poids chez 772 personnes choisies au hasard pour suivre Weight Watchers sur recommandation de 
leur médecin ou pour recevoir uniquement un traitement standard de perte de poids dans leur cabinet médical sur une période de 12 mois.
3 Referral to a Commercial Weight Management Programme Enhances Weight Loss Achieved in Primary CareSA Jebb, AL Ahern, AD Olson, LM Aston, C Holzapfel, J Stoll, A Simpson,  
S Pearson, N Fuller, I Caterson, H Hauner. Obesity Reviews 2010; 11(Suppl 1):S240.

Rechercher en permanence la meilleure façon de faire les choses
Pour mener à bien, en toute rigueur, sa mission, Weight Watchers International s’investit dans la recherche 
scientifique. Les conclusions de plus de 65 études publiées à date, dont une parue dans The Lancet2 en 2011, 
prouvent l’efficacité de la méthode.  

L’innovation permet de concevoir des solutions toujours plus adaptées et modernes.

S’engager au quotidien pour le succès des adhérents
À chaque instant, les équipes Weight Watchers mettent toute leur énergie au service du succès des adhérents. 
Weight Watchers propose aux personnes en surcharge pondérale de « réapprendre à manger » grâce à un 
accompagnement global pour apprendre à perdre du poids et à ne pas le reprendre.
Le rapport d’évaluation de l’ANSES1 sur les risques liés à la pratique des régimes amaigrissants a d’ailleurs mis 
en avant la nécessité d’une approche globale de la perte de poids. Weight Watchers, combinaison unique d’un 
programme alimentaire basé sur l’acquisition des bonnes habitudes alimentaires, un accompagnement pédagogique 
pour adopter un  mode de vie plus sain et la réintroduction progressive de l’activité physique, est ainsi ressortie du 
rapport comme la méthode d’amaigrissement la plus équilibrée.
Weight Watchers, nouvelle approche s’adapte à chacun, à chaque style de vie, dans le  respect de la personne 
et de sa santé.

Contribuer à lutter contre le surpoids et l’obésité en proposant des solutions aux 
Pouvoirs publics
Selon l’OMS, l’obésité est une maladie chronique dont la prévention et la prise en charge exigent des stratégies 
collaboratives à long terme. C’est pourquoi, face à l’explosion du surpoids et de l’obésité dans nos sociétés modernes, 
Weight Watchers réaffirme la pertinence d’un partenariat public - privé. 

Weight Watchers dispose en effet de l’expertise et du réseau pour soutenir les Pouvoirs publics en proposant au 
bon moment et au bon endroit des prestations efficaces, abordables et complémentaires aux services délivrés par 
les systèmes de soins sur-sollicités. 

Le partenariat3 initié au Royaume-Uni entre le système de santé (National Health Service) et Weight Watchers ouvre 
une nouvelle voie en termes de solution déployable à grande échelle par l’ensemble des acteurs, Pouvoirs publics, 
médecins, acteurs économiques privés et associations engagés dans la lutte contre le surpoids et l’obésité.

Nos engagements



Comment suivre
Weight Watchers

*L’application est disponible en téléchargement gratuit dans une version découverte accessible à tous

Chacun peut trouver la solution qui lui convient pour suivre Weight Watchers. 
Chaque semaine, 120 000 personnes suivent Weight Watchers en France.

La formule la plus efficace et la plus complète pour bénéficier d’un accès libre aux réunions et 
d’un accès illimité aux outils digitaux de Weight Watchers (outils Internet personnalisables 
et application Weight Watchers Mobile pour iPhone, iPad et Android*)

900 centres partout en France
1 800 réunions / semaine

Des outils personnalisables pour suivre le programme totalement sur Internet ou sur 
l’application Weight Watchers Mobile pour iPhone, iPad et Android*

Weight Watchers propose des entretiens hebdomadaires en tête à tête avec une 
animatrice

Weight Watchers Chez Vous pour suivre le programme chez soi avec l’accompagnement 
d’une conseillère par téléphone 

Weight Watchers propose des réunions hebdomadaires dans les locaux d’entreprises 
partenaires 

L’abonnement Pass Lib 

Dans les centres Weight Watchers

Sur Internet avec Weight Watchers Online

Entretien individuel

Par téléphone 

Au bureau 
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