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Quest ce qui me fait manger

Faim/satiété ressentis dans mon corps Anxiété, angoisse, stress, peur, colere,
au Niveau de | estomac frustration peuvent également nous faire
manger en déclenchant des envies de
manger émotionnelles (EME]

Faim ou besoin de
reconfort ?

EME : ENVIES DE MANGER EMOTIONNELLES

Les EME ne sont pas une anomalie = c est | L alimentation nous apporte de I énergie et
egalement du grace au plaisir qu elle procure et ce depuis que Nnous SOMMES NEs..

Cest donc spontanéement que nous nous tournons vers I alimentation et en | occurrence vers les
aliments réconfortants qui sont gras et/ou sucrés. 1l faut savoir qu une feuille de salade ne réconforte

pas sauf sion est un escarqot | Si une LUTTE contre une EME s'installe qu' est ce qui peut

se passer ?

L' envie reste, s'amplifie ..d autres emotions s’ installent
comme de la frustration .

Le risque de compulsion arrive et alors s gjoutent d autres
éemations comme la culpabilité.

Bilan: double peine: le réconfort n"y est pas et la situation
emotionnelle N est pas stabilisée .. et pourtant tu as fini par
manger.

Les ENVIES c'est comme un
BOOMERANG : si tu essais de les
envoyer tres loin balader, elles te

reviendront puissance dix |

Accuelllir I'envie de manger et trouver du courage pour | accepter contribue a prendre soin de soi : étre
a | écoute de ses besoins et d y répondre.

N

Faire de son EME une alliée |




Pefit gude pour tendre vers l'accuel de ses EME |

Chaisis ton aliment réconfortant : celui qui te fait vraiment envie, qui te procure un plaisir gustatif.

Respire un bon coup | Coupe la radio interne : essaie de ne pas b accrocher aux pensees qui
traversent ton esprit, reste présent et attentif & ce que tu fais la tout de suite, ici et maintenant
(c est ce qu on appelle « la pleine conscience », étre la dans le moment présent).

Deéquste cet aliment comme si tu le découvrais pour la premiere fois.

Prend le temps de |'explorer avec tes 5 sens :

e observe les couleurs, les formes,

e touche, sens-le,

e ¢coute s Il crogue sous la dent, quel goCt a-t=il ?

e (Quelle texture ?

e Apprécie le plaisir gu'il procure, ressens-tu un
soulagement 7

Manger en pleine conscience




Ft maintenant ?

e |a stabilité émotionnelle est de retour, alors réconfort il y a | Peut-étre que ca sera plus facile a gérer
a certains moments plutdt que d autres, ce n"est pas grave, la perfection n" existe pas..

e Si toutefois, cette prise alimentaire déclenche systématiguement d autres émctions tel que la
CULPABILITE, la PEUR de grossir, la COLERE « d avoir cragué » . et que I'envie de manger est encore
plus forte ¢ est que tu as peut-étre un trouble du réconfort alimentaire,

Quest-ce quun frouble du réconfort alimentaire <

Le comportement alimentaire de certaines personnes est gquide
principalement par :

- des regles alimentaires (ne pas sauter de repas, ne pas manger N\
du fromage le soir..).des injonctions (je dois, il N'y a qu™a.),
- des croyances alimentaires (le gras, le sucre fait grossir....
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Ceci souvent en lien avec une volonté de gestion du poids.

Ces restrictions cognitives empéchent d étre & | écoute des «
sensations de faim/satiété, des envies, du plaisir et donc des
besains o

Accepter de lacher ce contréle peut étre déstabilisant et angoissant. Ca peut se travailler petit pas par
petit pas, accompagné par un psychologue et diététicien comportementaliste pour aider & trouver le
courage necessaire de changer et permettre de tendre vers un comportement alimentaire le plus
Intuitif possible.

Confinement et réconfort aiimentaire c'est gerable

En ce temps de CONFINEMENT, ¢ est toute notre routine guotidienne, notre zone de confort qui sont
demantelées, et se rajoute a ¢a, la peur génerée par cette crise sanitairele confinement teste notre
capacité a la flexibilite.

Le confinement teste notre capacité a la flexibilite.

Le besoin de réconfort semble plus que jamais d actualité et peut étre satisfait par le plaisir
alimentaire éprouvé au moment des repas et | accuell des EME



| envie de manger cree le plaisir alimentaire et le plaisir enléeve |'envie, profitez-en pour manger ce
que vous aimez et ce dont vous avez envie |

Peut-étre prendre du temps pour cuisiner durant le confinement, si vous aimez ¢a : réinventer des
recettes avec les ingredients disponibles a la maison.

Prendre le temps d apprécier ce repas.

« 0On ne peut vivre sans plaisir. Notre vie se résumerait alors & une intolérable corvée »
Frédéric LENOIR

Ca va passer, patience, FAIRE AVEC, ne pas lutter.

La Iutte contre le réconfort alimentaire dans ces cas-la
N aide en rien, elle peut méme aggraver la situation. Pessorces e wiilly

Notre corps est bien fait I'il régule les calories. C est lui via I'estomac qui nous envoie :
e les signaux de faim quand il a besoin d énergie (calories)
e |es signaux de satiété quand il n"a plus faim et atteinte du plaisir.
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debut de Ia prise alimentaire arrét de la prise alimentaire

Ainsl, Méme SI NoUS MAangeons sans falm pour nous reconforter, au repas suivant les signaux
faim/satiété permettront d adapter les apports aux besoins, ¢ est le

De plus, aucun aliment ne fait grossir plus qu'un autre ' 11 y a des
aliments plus denses en calories que d autre cest vrai (100g de
fromage va apporter davantage de calories que 100g d haricot vert).

Mais je vais grossir
si je mange entre
les repas !

C est une affaire de QUANTITE régulée par nos sensations digestives
(faim/satiéte)




Le réconfort alimentaire est physiologique, il répond a un besoin émotionnel.
L'accueillir et 'accepter contribue a prendre soin de soi et peut aider & mieux supporter cette période
de confinement, sans pour autant déséquilibrer son alimentation tant sur le plan énergétique que

nutritionnel.

Le corps nous parle, prenons soin de lui, et par conséquent de soi.
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Pour aller plus loin ..

https:;//www.gros.org/
« Mangez en paix » Dr Gérard Apfeldorfer
« Maigrir sans regime » Dr Jean-Philippe Zermati

« L anti-mythe alimentaire ou comment casser les idées regues sur la
nutrition » Florence De Le Rue et Emma Tissier

« Petit cahier d exercices de pleine conscience » llios Kotsou

« Cahier de travaux pratiques pour apprendre a gérer ses emotions »
Isabelle Filliozat



