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Dossier 
Document 
Leçon de diététique et d’art de vivre Le régime crétois 
Actuel 
L’obésité, qualifiée par l’OMS d’ « épidémie du nouveau siècle » gagne du terrain. La Méditerranée semblait préservée grâce à un mode d’alimentation particulier, le régime crétois. 
e régile crétois appelé par extension régime méditerranéen, ces choix alimentaires remontent à la nuit des temps et carac L térisent le style de vie des riverains de cette mermère, même s’il ne faut pas généraliser. Il constitue aussi, depuis l’essor du tourisme e au milieu du 20 siècle, un des attraits demare nostrumclassée en tête de la planète avec 35 % en 2005. Les ÉtatsUnis ont paradoxalement contribué à cet essor depuis qu’ils ont découvert ce régime le 5 novem bre 1991. En effet, une émission télévisée de la CBS,Sixty minutes, « Soixante minutes »,avait pour thèmeThe French Paradox,titre d’un ouvrage collectif devenu un best seller alors que la France était déjà la première destination touristique du monde. Elle révélait aux Américains ébahis que si les Français, réputés pour faire bombance, avaient moins d’AVC (accidents vasculaires cérébraux) qu’eux, c’est parce qu’ils buvaient du vin à table. Elle mettait l’accent sur le régime méditerranéen, résumé en ces termes : vin, huile d’olive, poisson de préférence à la viande, légumes, céréales, fruits, longs repas et petites siestes. Rappelons qu’en Crète la civilisation minoenne atteignit son apogée e” au 16 siècle avant notre ère. La simplicité et le raffinement qui la carac térisaient se retrouvent aujourd’hui encore dans sa cuisine. Certes, sim plicité et frugalité étaient alors imposées par la gamme réduite des 
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