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Introduction
Je serais heureuse si à travers ce livre, les femmes, toutes les femmes (car 
même si les hommes sont concernés, il s’agit d’une problématique généra-
lement féminine) en finissaient avec l’obsession des régimes et de la quête 
du poids idéal. Si toutes les femmes qui vivent sous un contrôle alimentaire 
permanent arrêtaient de se malmener, de passer leur temps à se peser, à se 
juger, à complexer, à se comparer et à évaluer tout ce qu’elles déposent dans 
leur assiette. J’aimerais que mon récit les amène à s’interroger et à prendre 
conscience que les régimes, les privations et les frustrations, loin d’être des 
solutions à leurs problèmes de poids, ne font au contraire que les enfermer 
dans une spirale délétère et destructrice.
C’est mon histoire que je vais vous raconter dans ce livre. Un récit des années 
de guerre contre moi- même pour quelques kilos en trop. Des années passées 
autour d’une quête idéale, obsessionnelle et illusoire de la minceur, qui m’ont 
amenée, entre kilos perdus et repris, entre privations et compensations, à 
un état d’obésité au début de ma vie d’adulte. Après bien des échappées, 
des erreurs d’aiguillage et des fausses promesses, j’ai pu enfin faire la paix 
avec moi- même, avec mon corps et avec mon assiette. Mais il m’aura fallu du 
temps, un changement de regard et des prises de conscience salutaires avant 
de pouvoir renaître.
Dans une deuxième partie, je partagerai avec vous mon guide de recettes 
plaisir à savourer, sans restriction ni culpabilité.
Que ce livre puisse aider le plus de personnes possible sur ce chemin de 
réconciliation avec leur corps et vers la paix intérieure.
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L ’enfance :   
« Ma  grosse »
« MA GROSSE » : UN SURNOM AFFECTUEUX…  
MAIS LOURD À PORTER
Du plus loin que je me souvienne, j’ai toujours été la fille la plus grosse de ma 
classe. Enfin, c’est ainsi que je me voyais. Dès l’école primaire, la question de 
mon poids s’est imposée avec véhémence. Je me souviens d’ailleurs qu’à cette 
époque, je vivais mes kilos excédentaires comme une barrière (et une excuse) 
à mon épanouissement personnel. J’imaginais qu’à cause de mon poids, per-
sonne ne pourrait m’aimer ou s’intéresser à moi. Je vous  l’accorde : c’était un 
raisonnement parfaitement trivial ! D’une certaine manière, ma silhouette 
m’empêchait d’aller vers les autres et de prendre ma place. Une forme de sen-
tence, d’autocondamnation parfaitement arbitraire que je m’étais infligée toute 
seule. Dès qu’il s’agissait d’envisager une séance de natation, par exemple, 
j’étais pétrifiée. Clouée sur place, je subissais de plein fouet le regard des autres 
ou, du moins, la projection sévère que j’avais élaborée à leur égard. Et pourtant, 
assez curieusement, je n’ai pas le souvenir d’avoir eu à subir des remarques, des 
brimades et autres mesquineries de la part de mes camarades de classe.
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Cette obsession autour de mon poids venait ainsi gâcher tous les petits 
bonheurs de l’existence. Un exemple parmi tant d’autres ? Tout le monde 
connaît ce plaisir simple qui consiste à déguster le croûton d’une baguette 
fraîchement sortie du four sur le chemin qui mène de la boulangerie à chez 
soi… Ehbien, je m’interdisais ce menu plaisir pour la simple et bonne raison 
que je me demandais ce que les autres, ces inconnus qui croiseraient mon 
chemin, pourraient bien penser de moi s’ils me voyaient déguster cet inno-
cent quignon de pain… « Pas étonnant qu’elle soit grosse ! » Voilà ce qu’ils se 
diraient. Voilà ce qu’ils penseraient. J’étais évidemment fautive. Coupable. 
Condamnable et condamnée sur l’autel des jugements et des injonctions 
sociales.
Pendant très (trop) longtemps, j’ai adhéré à ce discours injuste et parfaite-
ment stérile sur mon apparence physique… Me croyant seule responsable et 
coupable d’une déviance pondérale que j’étais incapable de contrôler. Puis 
un jour, j’ai pris conscience que l’éducation reçue, les injonctions sociales, les 
croyances erronées… jouent aussi un rôle considérable dans la perception 
de son propre schéma corporel, des croyances ainsi que des représentations 
que chacun met en place autour du poids et de la minceur.
Pendant toute mon enfance, mon père m’a affublée du surnom de « ma 
grosse ». Une expression indéniablement empreinte d’une sincère affection, 
mais aussi lourde à porter, au sens propre comme au figuré. Bien sûr, pendant 
toute ma jeunesse, je n’ai pas réfléchi aux conséquences que ce surnom avait 
pu avoir sur mon estime de moi. Mais aujourd’hui, je réalise que j’ai vrai-
semblablement minimisé l’impact d’un sobriquet innocent sur ma trajectoire 
personnelle et sur la façon dont j’ai vécu mes problèmes de poids.
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VOUS AVEZ  DIT  « DYSMORPHOPHOBIE » ?
Lorsque je regarde les photos de moi prises pendant mon enfance et mon 
adolescence, notamment les photos de vacances, mon ressenti est étrange. 
Je suis même traversée par une vague de stupéfaction et de sidération. Car 
si je n’étais pas mince, j’étais vraiment loin d’être grosse ! En réalité, mon poids 
était juste normal et ma silhouette tout aussi calibrée dans les normes stan-
dards… Tout au plus pouvais- je percevoir un léger embonpoint de quelques 
kilos selon les périodes. Mais cela n’a jamais été catastrophique. Le déca-
lage entre l’image que je me faisais de moi, la perception de ma silhouette 
et la réalité était donc… énorme ! À mon insu, je souffrais d’une sorte de 
dysmorphophobie, à savoir d’une image déformée de la réalité et d’une 
préoccupation pour le moins excessive de la perception de mon apparence 
physique.
À la piscine ou à la plage, me mettre en maillot de bain et affronter le regard 
des autres a longtemps été une épreuve. Évidemment, tout le monde allait se 
rendre compte de tous ces kilos superflus que j’aurais tant aimé dissimuler… 
Jusqu’au jour où je me suis aperçue que tout le monde –y compris les per-
sonnes minces– présentait des bourrelets et des plis adipeux en position 
assise sur une serviette de plage. Une simple histoire de posture, en réalité. 
Immédiatement, cela m’a soulagée et je me suis sentie beaucoup mieux.
UNE DÉCLARATION DE GUERRE À MOI- MÊME…  
POUR QUELQUES KILOS
Mes années collège ont été agréables. Je commençais à sortir après l’école, à 
connaître aussi mes premiers émois amoureux… Malgré tout, la question de 
mon poids demeurait une fichue ombre au tableau. C’était devenu obses-
sionnel. Toujours cette perception faussée et obsédante de mon poids. 
J’avais peut- être cinq kilos à perdre, mais si j’écoutais mon ressenti, il fallait 
que j’en perde plutôt cinquante. Pour paraître plus mince, j’avais pris l’habi-
tude de m’habiller en noir, une couleur réputée pour ses vertus amincissantes 
sur toutes les silhouettes.
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Mes parents étant séparés, depuis l’âge de mes 7ans je vivais la plupart du 
temps avec ma mère et mon frère. Nous nous retrouvions rarement autour 
d’une table pour le dîner. Chacun mangeait dans son coin, en fonction de 
ses horaires et de ses besoins. Le plus souvent, nous avalions des raviolis en 
boîte et des poêlées campagnardes toutes prêtes. Ma mère ne cuisinait pas. 
Elle considérait que c’était une perte de temps. Comme mon poids restait 
stable, elle ne se rendait pas vraiment compte de mes comportements ali-
mentaires et des phases d’alternance qui s’étaient insidieusement installées. 
Assez libertaire, elle m’a transmis des valeurs et m’a laissée faire mes choix de 
vie en toute indépendance très rapidement. Toutefois, c’est au lycée que j’ai 
vraiment commencé à suivre des régimes.
LE POIDS D’UN GRAND CHOC ÉMOTIONNEL
Mon adolescence a été entachée par un drame et un grand choc émotionnel : 
la disparition de mon meilleur ami, Tony, décédé d’une pancréatite aiguë en 
l’espace de trois semaines. Tony avait à peine 21ans. Nous étions des amis 
très proches, partageant tout et vivant un peu en frère et sœur, liés comme 
deux doigts de la main. Son décès a été 
une épreuve terrible pour moi. J’étais 
dévastée par le chagrin. J’ai alors traversé 
une longue période de dépression et 
il m’a fallu sept ans pour que je puisse à 
nouveau avancer après ce deuil.
Durant toute cette période difficile, je 
me suis repliée sur moi- même. Je me 
suis réfugiée dans la nourriture, avec 
une prédilection pour les aliments 
gras et sucrés… Tous ces aliments qui 
 m’apportaient un peu de douceur et de 
réconfort et dont je m’étais, par le passé, 
habituée à me priver. J’ai commencé à 
alterner des périodes de privation avec 
Mon 
alimentation 
était 
totalement 
déséquilibrée :  
je me nourrissais 
parfois de 
Nutella à la 
petite cuillère…





 [image: ]des phases d’hyperphagie, pour compenser. Mon alimentation était totale-
ment déséquilibrée : je me nourrissais parfois de Nutella à la petite cuillère, 
tandis que d’autres jours, je ne mangeais strictement rien. Je me privais lit-
téralement de manger. Après ces périodes de « famine » que je m’imposais, 
comme je mourais de faim, je me mettais à avaler n’importe quoi, tous les ali-
ments qui pouvaient se trouver à portée de main, sans considération aucune 
pour leurs caractéristiques nutritionnelles ou diététiques…
Un matin, dans la salle de bains,  
la balance a affiché un chiffre implacable :  
j’avais pris vingt kilos en l’espace d’un an.
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