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Les femmes sont nombreuses à parler de rétention d’eau quand elles 
ressentent des sensations de gonflement au niveau des jambes, du 
ventre ou du corps en général, pouvant entraîner une véritable gêne 
au quotidien. Qu’est-ce que ce phénomène de rétention d’eau ? Com-
ment en poser le diagnostic ?

Le Docteur Ariel Toledano fait le point sur les causes et les méca-
nismes à l’origine de la rétention d’eau et ce qu’ils peuvent révéler 
sur l’état de santé en général. Il a mis au point une série de mesures 
concrètes autour de 3 axes :

• Un rééquilibrage alimentaire avec des aliments drainants à privilé-
gier et des aliments à éviter.

• Des exercices musculaires et une activité physique ciblée.

• Et enfin des soins locaux drainants et raffermissants.

Un programme complet et facile à adopter en 14 jours pour permettre 
de vous sentir mieux dans votre corps et obtenir une silhouette plus 
harmonieuse.

Le Docteur Ariel Toledano est médecin vasculaire, phlébologue. Il 
exerce à Paris et se consacre depuis de nombreuses années aux 
problèmes de santé et esthétique liés aux jambes, ainsi qu’aux 
applications du laser dans le domaine vasculaire. Il est l’auteur de 

plusieurs ouvrages scientifiques et destinés au grand public parmi 
lesquels 30 jours pour avoir de belles jambes (In Press, 2017), Le Régime de 

vos artères (Marabout, 2009) ou encore Le Guide santé-beauté de vos jambes 
(Dauphin, 2007).
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Au cours de ma pratique médicale, il n’y a pas un jour où je n’ai pas 
entendu une patiente évoquer l’idée qu’elle souffrirait peut-être de « ré-
tention d’eau ». Mais que signifie cette expression ? Il faut savoir que 
ce terme, dans le sens où les patientes l’envisagent, n’est pas répertorié 
sous cette appellation dans les ouvrages médicaux1. En médecine, pour 
évoquer une accumulation d’eau dans les tissus sous-cutanés, on em-
ploie le terme d’œdème. Ce que l’on appelle communément « rétention 
d’eau » n’est pas considéré comme un problème médical au sens propre 
du terme, mais il faut reconnaître qu’elle peut être très gênante pour 
les femmes qui ressentent les symptômes suivants : sensations de gon-
flements des jambes, des pieds, du ventre, pouvant toucher également 
les mains, les doigts, jusqu’à entraîner une véritable gêne au quotidien. 
Pour certaines, la rétention d’eau peut engendrer un gonflement géné-
ralisé se manifestant par une réelle prise de poids, quasiment du jour au 
lendemain. Ces variations pondérales s’accentuent à partir de l’âge de 
30 ans, quand il devient plus difficile de perdre du poids ou même de 
simplement parvenir à se maintenir à un poids de forme, et ce même 
avec une restriction calorique parfois conséquente. Cette situation peut 
donc s’aggraver avec l’âge et les variations hormonales (en particulier 
entre 45 et 55 ans). Voilà pourquoi il est important de bien cerner le pro-

1. La rétention dans la terminologie médicale peut également évoquer l’impossibilité 
d’uriner. On parle alors de rétention urinaire qui n’est absolument pas le sujet de ce livre.

INTRODUCTION
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MON REGIME ANTI-RETENTION D’EAU | INTRODUCTION12 ˊ ˊ

blème et de mettre en pratique l’ensemble des conseils qui permettront à 
chacune de retrouver un corps avec lequel elles se sentiront en harmonie.

Dans un premier temps, nous ferons le point sur les causes et les méca-
nismes à l’origine de la rétention d’eau et ce qu’ils peuvent révéler sur 
votre état de santé en général. Nous verrons la différence entre l’œdème 
tel que les médecins le définissent et la sensation de rétention d’eau ex-
primée par de nombreuses femmes.

Dans un second temps, nous proposerons toute une série de mesures 
concrètes et de règles d’hygiène de vie à adopter articulées autour de 
trois axes qui constituent ce que j’appellerai, par souci de simplification, 
la règle des 3A : Alimentation, Activité physique et Action locale.  
Le programme que je vous propose comprend un rééquilibrage alimen-
taire, des propositions d’activités physiques ciblées et des idées de soins 
locaux adaptés. 

Enfin, nous finirons par un programme d’attaque de 14 jours  (alimenta-
tion, sport et soins) pour vous aider à éliminer cette eau en surplus.

Mais attention, une fois la phase d’attaque terminée, il faudra continuer 
à mettre en pratique tous les conseils donnés pour obtenir des résul-
tats durables ! Vous vous sentirez alors plus légère. Fini les variations 
pondérables incontrôlées. Vous aurez alors le sentiment d’être plus en 
forme, de meilleure humeur et vous préserverez dans le même temps 
votre capital santé.
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