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 «  Dis-moi  ce  que  tu  manges,
 je  te  dirai  qui  tu  es.  »
 Brillat-Savarin,  1825
 Préface  de  Sophie  Grégoire-Trudeau
 Imaginez...  Vous  êtes  seul,  personne  ne  vous  regarde,  vous  vous
 reposez  un  moment  dans  la  voiture,  à  la  maison,  dans  la  nature,
 peu  importe  où  vous  vous  trouvez.  Comment  vous  traitez-vous  ?
 Quelle  conversation  entretenez-vous  avec  vous-même  ?  Êtes-
vous  généreux,  tendre,  encourageant  et  optimiste  ?  Ou  passez-
vous  votre  temps  à  vous  comparer  aux  autres,  à  toujours  en
 vouloir  plus,  à  vous  sous-estimer  et  à  ne  pas  prendre  réelle-
ment  soin  de  vous  ?  Peu  importe  votre  histoire,  vos  souffrances
 et  votre  cheminement,  il  est  toujours  temps  d'apprendre  à  vous
 aimer  et  à  vous  respecter.  Et  mieux  vaut  tard  que  jamais...
 Tout  comme  l'activité  physique  et  un  sommeil  équilibré,  l'ali-
mentation  fait  partie  intégrante  d'une  hygiène  de  vie  saine  et
 d'une  prise  en  charge  éclairée  de  soi-même.  Certains  aliments
 faciles  d'accès  nourrissent  notre  cerveau,  stimulent  notre  sys-
tème  immunitaire  et  aident  à  régulariser  nos  hormones  et  notre
 sommeil.  Ce  livre  vous  apprend  des  petites  recettes  magiques
 pour  améliorer  votre  santé,  votre  qualité  de  vie  et  votre  longé-
vité  !  Dès  qu'on  commence  à  mieux  manger  et  à  bouger,  tout  le
 reste  s'ensuit  :  on  est  énergique,  positif  et  mieux  préparé  pour
 surmonter  tous  les  petits  et  grands  obstacles  de  la  vie  !
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 5
 Prendre  soin  de  soi  est  le  plus  beau  cadeau  qui  soit.  Soyons
 honnêtes  et  respectueux  envers  nous-mêmes  et  offrons  à  notre
 corps  ce  qu'il  y  a  de  meilleur.  Inculquons  à  nos  enfants  des
 connaissances  nutritionnelles  qui  leur  serviront  tout  au  cours  de
 leur  vie.  Servons-nous  de  ce  que  Dame  Nature  nous  offre  afin
 d'influencer  le  bien-être  de  notre  génération  et  de  celles  à  venir.
 Une  alimentation  saine,  ce  n'est  pas  sorcier  et  ça  peut  chan-
ger  le  sort  du  monde...  corps,  cœur  et  esprit  !
 À  votre  santé  et  à  celle  de  tous  ceux  que  vous  aimez  !
 Sophie
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 Le  mot  d'Isabelle
 Je  me  suis  toujours  intéressée  aux  troubles  du  comportement
 alimentaire.  J'ai  d'abord  étudié  la  psychologie,  puis  je  me  suis
 tournée  vers  la  nutrition  avec  l'envie  d'aider  les  gens  dans  leur
 globalité.  Par  la  suite,  j'ai  effectué  mes  stages  en  anorexie-
boulimie  tant  à  l'hôpital  Sainte-Justine  de  Montréal  qu'à
 Genève,  où  j'ai  fait  une  partie  de  mes  études.  Lorsque  j'ai
 commencé  ma  pratique  en  clinique  il  y  a  20  ans,  mon  amie
 d'enfance,  Nancy,  membre  des  Outremangeurs  anonymes,
 m'a  rapporté  une  multitude  de  cas  souffrant  de  compulsions
 alimentaires.  J'en  ai  fait  ma  spécialité  !  Voir  mes  patients  ces-
ser  de  souffrir  en  améliorant  leurs  relations  avec  les  aliments,
 en  modifiant  leur  perception  de  leur  image  et  en  leur  permet-
tant  de  retrouver  le  plaisir  de  manger  me  réjouit  !  La  maladie
 est  complexe  et  j'ai  vite  compris  que  l'intégration  d'une  psy-
chologue  chez  Kilo  Solution  était  gage  d'un  meilleur  succès  à
 long  terme.  J'ai  alors  approché  Catherine,  fondatrice  des  cli-
niques  de  psychologie  CHANGE,  pour  travailler  de  pair  avec
 mon  équipe  de  nutritionnistes.  Depuis  des  années,  nous
 accompagnons  en  duo  des  personnes  souffrantes  pour  les
 aider  à  cheminer,  à  progresser.  Ce  livre  n'aurait  pas  été  le
 même  sans  l'apport  essentiel  du  volet  psychologique  rédigé
 par  Catherine.  Je  souhaite  de  tout  cœur  que  nos  conseils  vous
 aident  à  faire  la  paix  avec  les  aliments  et  avec  votre  corps  !
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 Avant-propos
 Le  mot  de  Catherine
 Alors  que  je  n'avais  pas  encore  entamé  ma  vingtaine,  j'étais
 en  licence  de  psychologie  lorsque  j'ai  commencé  à  faire  du
 bénévolat  en  animant  des  groupes  pour  Anorexie  et  boulimie
 Québec  (ANEB).  Le  traitement  des  troubles  alimentaires  a  été
 pour  moi  un  coup  de  cœur.  J'ai  découvert  des  patients  atta-
chants  dont  les  problématiques  présentaient  des  défis  pour
 lesquels  peu  de  professionnels  étaient  spécialisés.  Pour  mon
 doctorat  en  psychologie,  j'ai  rédigé  ma  thèse  sur  le  dépistage
 des  troubles  alimentaires  chez  les  enfants  et  j'ai  effectué
 mes  stages  avec  les  adultes  au  programme  des  troubles  de
 l'alimentation  de  l'Institut  universitaire  en  santé  mentale
 Douglas  et  à  l'hôpital  Royal  Victoria.  Après  avoir  fondé  les  cli-
niques  CHANGE,  j'ai  constaté  à  quel  point  les  gens  souffrant
 d'hyperphagie  n'avaient  accès  qu'à  très  peu  de  services  adap-
tés.  Lorsque  Isabelle  m'a  approchée  il  y  a  de  cela  plusieurs
 années,  j'ai  rencontré  une  nutritionniste  professionnelle  et
 diligente  qui  s'assurait  que  son  équipe  dépiste  bien  les  trou-
bles  de  l'alimentation.  Isabelle  nous  a  toujours  fait  confiance,
 à  mon  équipe  et  moi-même,  et  notre  alliance,  basée  sur  la
 passion  du  traitement  des  troubles  de  l'alimentation,  a  donné
 naissance  à  ce  livre.  Je  vous  invite  à  prendre  le  temps  de  faire
 les  exercices  de  cet  ouvrage.  S'arrêter  afin  de  prendre  soin  de
 soi  est  le  plus  beau  cadeau  qu'on  puisse  s'offrir.  J'espère  sin-
cèrement  que  cela  vous  permettra  de  vous  rapprocher  de
 votre  bonheur  et  de  votre  équilibre  !
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 Une  relation
 amour-haine
 avec  la  nourriture
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 Vous  avez  été  discipliné  aujourd'hui  :  un  yaourt
 aux  fruits  au  petit  déjeuner,  une  salade
 le  midi...  jusqu'à  ce  qu'arrive  le  moment
 de  quitter  le  travail  !  Vous  ressentez  l'envie
 de  manger  et  vous  luttez  sur  le  retour  pour
 ne  pas  vous  arrêter  à  l'épicerie.  Finalement,
 vous  réussissez  à  rentrer  à  la  maison  en  vous
 disant  que  vous  tiendrez  le  coup...  Toutefois,
 une  fois  dans  votre  cuisine,  vous  n'en  pouvez
 plus.  Vous  sortez  les  crackers,  puis  le  fromage,
 et  ça  continue  !  Quelle  déception...  Mais  demain,
 vous  vous  reprendrez  en  main,  vous
 recommencerez  de  zéro,  encore...
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 Une  relation  amour-haine  avec  la  nourriture
 Ou  peut-être  êtes-vous  davantage  du  type  à  manger  normale-
ment  au  dîner  avec  vos  enfants  ou  votre  partenaire,  mais
 quand  la  maison  redevient  calme,  cela  vous  démange,  cer-
taines  pensées  reviennent  constamment  comme  un  insecte
 indésirable,  l'envie  de  manger  du  chocolat  ou  des  chips,  par
 exemple.  Vous  savez  que  cela  nuit  à  votre  poids  ou  à  votre
 santé,  mais  ça  continue  malgré  vous...
 Ces  scénarios  vous  interpellent  ?  Vous  vous  reconnaissez  en
 eux?  Sachez  que  vous  n'êtes  pas  seul,  nombreux  sont  ceux  qui  vivent
 cette  relation  amour-haine  avec  les  aliments,  relation  qui  accapare
 leurs  pensées  et  affecte  considérablement  leur  qualité  de  vie.
 Développer  une  relation  saine  avec  les  aliments,  dans  un
 contexte  où  ceux-ci  sont  souvent  identifiés  comme  bons  ou  mau-
vais,  où  les  régimes  restrictifs  sont  plus  populaires  que  jamais  et
 dans  une  société  qui  valorise  la  minceur,  n'est  pas  chose  facile  !
 Pourtant,  il  suffit  souvent  de  se  donner  quelques  outils  pour
 améliorer  son  rapport  à  la  nourriture  et  recommencer  à  manger
 en  toute  liberté,  sans  culpabilité  !  Si  le  problème  est  plus  sérieux
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 et  qu'un  trouble  du  comportement  alimentaire  est  diagnostiqué,
 le  chemin  à  parcourir  sera  plus  long  et  nécessitera  sans  doute
 l'accompagnement  de  spécialistes  ou  d'un  groupe  de  soutien.
 Nous  reviendrons  sur  ce  sujet  un  peu  plus  loin.
 Cernons  d'abord  le  problème
 Qui  n'a  jamais  su  résister  à  un  sachet  de  chips  ou  un  paquet
 de  biscuits  ?  Est-ce  là  le  signe  d'un  trouble  du  comportement
 alimentaire  ?  Pas  nécessairement,  puisque  manger  au-delà
 de  son  appétit  nous  arrive  à  tous.  Pourtant,  quand  les  pertes
 de  contrôle  sont  nombreuses  et  récurrentes,  qu'elles  sont
 liées  à  des  émotions  précises  et  qu'elles  perturbent  notre
 santé  physique  ou  mentale,  nous  avons  besoin  d'aide.
 Un  exemple  typique...
 Manon  a  suivi  plusieurs  régimes  dans  sa  vie.  Son  poids  varie
 régulièrement  de  plus  ou  moins  15  kilos.  Tous  les  régimes  y  sont
 passés  :  les  protéines  en  poudre,  les  laxatifs,  les  combinaisons
 alimentaires,  la  soupe  au  chou,  la  cure  de  raisin,  etc.  Pourtant,
 aucun  d'entre  eux  ne  lui  a  permis  de  maintenir  son  poids.  Très
 émotive  et  discrète,  Manon  ne  veut  jamais  décevoir  ni  sa  famille
 ni  son  patron.  Elle  a  toujours  beaucoup  donné  aux  autres  et,  à
 45  ans,  elle  souhaite  penser  un  peu  plus  à  elle  et  améliorer  sa
 santé.  En  nous  consultant,  elle  dit  vouloir  réapprendre  à  manger
 sainement  et,  surtout,  mieux  gérer  ses  émotions  qui  lui  font
 perdre  le  contrôle  sur  la  nourriture  plusieurs  fois  par  semaine.
 Les  aliments  sont  si  réconfortants  après  une  dure  journée...
 Le  cas  de  Manon  n'est  pas  unique,  il  est  même  commun.
 Quelles  stratégies  seront  efficaces  pour  la  guider  vers  un  poids
 stable  et  vers  l'amélioration  de  sa  relation  avec  les  aliments  ?
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 Une  relation  amour-haine  avec  la  nourriture
 Ce  livre  explore  différentes  possibilités  qui  guideront  Manon  et
 vous  avec,  cher  lecteur,  dans  la  bonne  direction  !
 Une  compulsion  alimentaire,  c'est  quoi  ?
 Nous  utiliserons  l'expression  «  compulsion  alimentaire  »  tout
 au  long  du  livre  pour  décrire  les  moments  de  perte  de  contrôle,
 où  l'on  mange  sans  faim  réelle,  plus  que  ce  que  l'on  aurait
 souhaité  et  parfois  en  ressentant  de  la  culpabilité.  Les  pertes
 de  contrôle  peuvent  être  occasionnelles  ou  récurrentes.
 LES  TYPES  DE  PERTE  DE  CONTRÔLE
 Hyperphagie
 «  Lorsque  je  perds  le  contrôle,  je  mange  un  grand  sachet  de  chips  et
 des  desserts  rapidement.  Je  me  sens  incapable  d'arrêter  et  coupable
 par  la  suite.  Je  déteste  mon  corps  après  une  compulsion.»
 Alimentation  émotionnelle
 «  Parfois,  quand  je  suis  stressé,  je  descends  au  café  du  coin  me  cher-
cher  deux  viennoiseries  alors  que  je  pourrais  plutôt  faire  un  exercice
 de  respiration  pour  me  calmer.  Je  ne  me  sens  pas  coupable  de  les  avoir
 mangées,  mais  je  m'inquiète  des  conséquences  sur  mon  poids  et  ma
 santé,  j'aimerais  gérer  mes  émotions  autrement.»
 Épicurisme*
 «  Je  mange  plus  qu'à  ma  faim  lorsqu'on  fait  un  dîner  gastronomique.
 Ça  arrive  de  temps  en  temps  pour  des  occasions  spéciales,  et  on  a
 tellement  de  plaisir  à  cuisiner  et  à  savourer  les  aliments  ensemble.»
 *  L'épicurien  ne  témoigne  pas  d'une  relation  malsaine  avec  les  aliments.  Trop
 manger  lors  d'un  repas  gourmand  et  festif  est  commun  et  non  inquiétant.
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 Est-ce  que  tout  le  monde  mange  la  même
 chose  pendant  une  compulsion  alimentaire  ?
 La  compulsion  varie  selon  les  individus.  Pour  certains,  elle
 peut  consister  à  vider  entièrement  un  sachet  de  chips.  Pour
 d'autres,  le  sachet  de  chips  sera  suivi  d'un  grand  pot  de  crème
 glacée  et  de  deux  paquets  de  biscuits.  Ce  sont  souvent  les
 aliments  «  interdits  »  (par  des  régimes,  entre  autres)  qui  sont
 au  cœur  des  pertes  de  contrôle.  Généralement,  celles-ci
 tournent  autour  du  chocolat,  de  la  crème  glacée,  des  biscuits,
 des  céréales,  des  chips,  etc.  Ce  sont  les  aliments  sucrés  avec
 un  taux  élevé  de  matière  grasse  qui  sont  les  plus  susceptibles
 d'être  consommés  durant  les  crises1.
 Qu'est-ce  qui  peut  déclencher
 une  compulsion  alimentaire  ?
 Voici  les  principaux  facteurs  qui  peuvent  expliquer  pourquoi
 l'on  cède  à  certains  moments  à  la  compulsion  alimentaire.
 1.
 Les  émotions  négatives  (colère,  solitude,  ennui,  anxiété,  etc.)
 et  le  stress2
 Percevoir  qu'une  émotion  est  difficile  à  gérer  peut  nous  ame-
ner  à  vouloir  l'étouffer  et,  à  cette  fin,  la  nourriture  peut  s'avé-
rer  efficace.  Les  compulsions  sont  parfois  l'occasion  pour  une
 personne  de  s'offrir  une  «  pause  »,  de  se  mettre  en  retrait  de
 certaines  émotions  fortes  qu'elle  sait  ne  pas  pouvoir  contrô-
ler.  Ce  comportement  alimentaire  devient  alors  une  bouée  à
 laquelle  la  personne  s'accroche  pour  «  survivre  »  psychologi-
quement.
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 Une  relation  amour-haine  avec  la  nourriture
 MANGER  SES  ÉMOTIONS
 L'expression  «manger  ses  émotions»  est  utilisée  depuis  fort
 longtemps  lorsque  l'on  parle  de  compulsions.  Ce  n'est  pas  étonnant
 puisque  de  nombreuses  émotions  peuvent  générer  des  pertes  de
 contrôle.  La  nourriture  devient  une  source  de  réconfort  et  apaise  l'âme,
 du  moins  temporairement.  Au  chapitre  4,  nous  aborderons  la  gestion
 des  émotions  comme  facteur  clé  pour  reprendre  le  contrôle  sur  les
 aliments.
 2.
 Les  restrictions  qu'on  s'impose,  qu'elles  soient  mentales
 (s'interdire  de  manger  certaines  catégories  d'aliments)  ou
 alimentaires  (s'interdire  de  manger  en  quantité  suffisante)
 Cette  histoire,  vous  la  connaissez,  nous  l'avons  tous  entendue
 mille  fois.  Celle  de  la  personne  qui  fait  un  régime,  perd  du  poids,
 puis  reprend  plus  de  poids  qu'avant  et  s'attribue  le  blâme:
 «  C'est  ma  faute,  je  suis  tellement  gourmande,  je  n'y  arrive  pas.»
 Nos  patients  se  décrivent  souvent  comme  étant  trop  gour-
mands,  n'ayant  pas  de  volonté.  Toutefois,  n'importe  qui  d'entre
 nous  qui  se  fixerait  des  exigences  irréalistes  comme  de  perdre
 2,  3,  voire  5  kilos,  par  semaine  ou  ne  plus  manger  aucun  de  ses
 aliments  préférés  finirait  par  craquer  et  se  sentir  incapable.
 La  restriction  alimentaire  (ne  pas  manger  assez)  tout  comme
 la  restriction  mentale  (s'interdire  de  manger  certains  aliments)
 produisent  le  même  résultat.


[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]




[image: ]


l
[image: ]
 Cessez  de  manger  vos  émotions
 18
 C'est  pour  cette  raison  que  les  régimes  rapides  ne  fonc-
tionnent  pas  :  la  restriction  alimentaire  et  la  restriction  mentale
 déclenchent  des  compulsions  alimentaires.  Dans  ces  situations,
 la  fonction  des  épisodes  de  crise  est  d'assurer  la  «  survie  »  du
 corps  qui  craint  d'être  privé  de  nourriture.  Puisqu'il  ignore  le  fait
 que  vous  lui  imposez  vous-même  cette  restriction,  votre  corps
 tente  de  vous  protéger  contre  la  prochaine  famine  et,  en  préven-
tion,  met  quelques  kilos  en  réserve.
 Si,  après  une  compulsion,  on  compense  par  davantage  de
 restriction,  l'obsession  reprend  et  le  cycle  se  poursuit.
 Manger  très  peu  fait  maigrir.
 Faux
 Au  contraire,  chez  les  gens  qui  mangent  trop  peu,  le  métabolisme
 est  considérablement  ralenti,  ce  qui  nuit  à  la  perte  de  poids.
 Vrai  ou
 faux  ?
 Obsession
 Compulsion
 alimentaire
 Restriction
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 Une  relation  amour-haine  avec  la  nourriture
 SE  PRIVER  MÈNE  À...  MANGER  DAVANTAGE  !
 Saviez-vous  que  les  gens  qui  restreignent  ce  qu'ils  mangent  finissent
 par  manger  davantage  que  ceux  qui  mangent  normalement3  ?  Voici
 comment  une  étude  a  pu  le  démontrer.
 Dans  cette  étude,  deux  groupes  de  personnes  avaient  été  recrutés
 pour  participer,  croyaient-elles,  à  un  test  de  saveur.  Le  premier  groupe
 était  formé  de  personnes  qui  mangeaient  normalement.  Le  deuxième
 groupe  était  formé  de  personnes  qui  suivaient  régulièrement  des  ré-
gimes  amaigrissants.  Dans  les  deux  groupes,  on  a  demandé  à  certains
 participants  de  consommer  un  ou  deux  milk-shakes,  alors  que  d'autres
 participants  n'en  ont  pas  bu  du  tout.  Par  la  suite,  chaque  participant  a
 été  invité  à  manger  autant  de  crème  glacée  qu'il  le  souhaitait.
 Dans  le  groupe  de  gens  dont  l'alimentation  était  jugée  normale,  les
 participants  qui  avaient  bu  davantage  de  milk-shake  ont  mangé  moins
 de  crème  glacée,  car  ils  ont  écouté  leurs  signaux  de  satiété.  Dans  le
 groupe  de  gens  suivant  régulièrement  des  régimes,  les  participants
 qui  ont  pris  un  milk-shake  ont  mangé  davantage  de  crème  glacée  que
 ceux  qui  n'en  avaient  pas  bu.  Parce  qu'ils  avaient  déjà  consommé  un
 aliment  jugé  «  interdit  »,  les  participants  se  seraient  dit  :  «  La  journée
 est  gâchée  de  toute  façon,  tant  qu'à  y  être,  aussi  bien  en  profiter  à
 fond...»
 Considérez-vous,  vous  aussi,  que  votre  journée  est  ratée  si  vous
 craquez  pour  un  aliment  moins  nutritif  ?
 Les  régimes  véhiculent  les  notions  de  «  bien  »  ou  de  «  mal  »,
 de  restriction  mentale,  qui  poussent  à  manger  davantage  lorsque
 la  règle  alimentaire  est  brisée,  contrairement  aux  gens  qui  n'ont
 pas  de  règle  et  qui  utilisent  leur  faim  comme  guide  pour  s'ali-
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 menter.  C'est  un  phénomène  que  l'on  constate  souvent  chez  nos
 patients  :  la  pensée  du  «  tout  ou  rien  »  !  Dès  qu'un  aliment  consi-
déré  comme  moins  sain  entre  dans  la  bouche  d'une  personne
 souffrant  d'un  trouble  alimentaire  ou  d'une  relation  malsaine
 avec  la  nourriture,  elle  voit  sa  journée  gâchée  et  dérape.
 Par  exemple,  vous  succombez  à  un  pain  au  chocolat  offert
 lors  d'une  réunion  matinale  au  bureau,  puis  vous  vous  dites  :  «  Ça
 y  est,  ma  journée  est  foutue  !  Tant  qu'à  y  être,  autant  continuer  à
 mal  manger  aujourd'hui  et  recommencer  demain  de  la  bonne
 façon  !  »  Et  si  nous  sommes  déjà  jeudi,  aussi  bien  attendre  lundi,
 une  meilleure  journée  pour  reprendre  son  régime,  n'est-ce  pas  ?
 Pour  briser  ce  cycle  infernal,  il  importe  donc  de  viser  la  modé-
ration  et  l'intégration  de  tous  les  aliments  et,  surtout,  de  modi-
fier  ses  pensées  de  façon  à  supprimer  la  culpabilité  associée  à  la
 consommation  d'un  aliment  ou  d'un  repas  que  vous  jugez  impar-
fait.  Nous  y  reviendrons  au  fil  des  prochains  chapitres.
 3.
 Se  sentir  gros  ou  gonflé,  ce  qui  peut  engendrer  des
 difficultés  à  prendre  soin  de  soi,  un  sentiment  d'échec
 ou  de  l'autosabotage
 Nombreuses  sont  les  personnes  qui  se  pèsent  chaque  jour  et
 laissent  la  balance  déterminer  l'humeur  de  leur  journée.  Voilà
 un  autre  bel  exemple  de  la  philosophie  du  «  tout  ou  rien  »  que
 nous  avons  déjà  évoquée.  Ainsi,  lorsqu'on  se  pèse  et  que  le
 chiffre  a  baissé,  la  journée  sera  belle,  car  on  a  réussi.  Le  lende-
main,  si  le  chiffre  sur  la  balance  a  augmenté,  c'est  un  échec,  la
 journée  est  gâchée,  on  se  sent  lâche,  sans  volonté.  C'est  une
 logique  qui  donne  beaucoup  de  pouvoir  à  un  simple  chiffre,
 vous  ne  trouvez  pas  ?
 Plusieurs  éléments  peuvent  influencer  ce  fameux  chiffre.
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 Une  relation  amour-haine  avec  la  nourriture
 Lorsqu'on  se  pèse  chaque  jour,  il  est  fréquent  d'observer  de
 grandes  variations,  alors  qu'il  est  impossible  physiologiquement
 de  perdre  ou  prendre  1  à  2  kilos  en  une  journée  !  En  fait,  pour
 prendre  500  grammes,  il  faut  ingérer  un  excès  de  3  500  calories.
 Si,  en  une  journée,  vous  avez  consommé  10  500  calories  de  trop.
 Impossible,  n'est-ce  pas  ?  Ce  que  nous  mesurons  en  se  pesant
 fréquemment  est  simplement  notre  niveau  de  rétention  d'eau.
 Avons-nous  mangé  salé  ?  Fait  de  l'exercice  ?  Mangé  beaucoup  de
 fibres  ?  Les  variations  hormonales  peuvent  aussi  expliquer  ce
 gain  de  poids  quotidien  qui  n'est  en  rien  relié  à  un  gain  de  masse
 adipeuse.
 Voici  un  graphique  illustrant  l'évolution  du  poids  d'une  per-
sonne  dont  l'alimentation  est  normale.
 Graphique  de  l'évolution  du  poids  sur  6  semaines
 Semaine
 Pesée
 92,5
 92
 91,5
 91
 90,5
 90
 89,5
 89
 Kilos
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 Dans  ce  graphique,  on  constate  que  le  poids  de  cette  per-
sonne  se  maintient  entre  90  et  92  kilos.  Toutefois,  il  est  facile
 d'imaginer  la  réaction  d'inquiétude  de  cette  personne  si  elle  se
 pesait  les  jours  où  son  poids  atteignait  la  limite  supérieure.
 Le  poids  monte  un  peu  et  descend  un  peu  chaque  semaine,
 comme  une  petite  vague,  l'important  est  de  prendre  assez  de
 recul  pour  constater  que  les  vagues  font  toujours  les  mêmes
 petits  mouvements  indépendamment  des  facteurs  extérieurs.
 POIDS  NATUREL  ET  POIDS  SANTÉ
 On  entend  régulièrement  parler  du  «  poids  santé  »,  une  norme  qui  doit
 être  atteinte  afin  d'être  en  bonne  santé.  En  revanche,  on  entend  très
 rarement  parler  du  «  poids  naturel  ».  Le  poids  naturel,  ou  le  set  point4,
 est  une  théorie  selon  laquelle  chaque  personne  a  un  poids
 génétiquement  déterminé.  À  l'image  d'un  bouchon  de  liège  qui  flotte  à
 la  surface  de  l'eau,  le  corps  détermine  le  poids  avec  lequel  il  est  en
 homéostasie,  celui  qui  lui  permet  de  faire  fonctionner  toutes  ses
 composantes  le  plus  efficacement  possible.  Notre  héritage  génétique
 déterminerait  donc  où  se  situe  notre  poids.  Par  exemple,  si  nos  parents
 ont  été  obèses  toute  leur  vie,  il  est  fort  probable  que  notre  poids
 naturel  soit  plus  élevé  que  le  poids  santé.  Tandis  que  si  nos  deux
 parents  présentent  un  poids  naturel  plus  bas,  il  est  également  fort
 probable  que  notre  poids  naturel  le  sera  également.
 La  seule  manière  de  faire  augmenter  son  poids  naturel  est  de
 s'astreindre  à  des  périodes  de  régimes  restrictifs  suivies  de  périodes
 de  reprise  de  poids.  En  réponse  à  la  restriction  alimentaire,  le  corps
 protège  ses  réserves  et  envoie  des  signaux  au  cerveau  pour  obtenir
 des  aliments  gras  et  sucrés  afin  de  «  survivre  »  rapidement.
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C’est pour cette raison que les régimes rapides ne fonc-
tionnent pas: la restriction alimentaire et la restriction mentale
déclenchent des compulsions alimentaires. Dans ces situations,
la fonction des épisodes de crise est d’assurer la «survie» du
corps qui craint d’étre privé de nourriture. Puisqu’il ignore le fait
que vous lui imposez vous-méme cette restriction, votre corps
tente de vous protéger contre la prochaine famine et, en préven-
tion, met quelques kilos en réserve.

Si, aprés une compulsion, on compense par davantage de
restriction, lobsession reprend et le cycle se poursuit.

Manger trés peu fait maigrir.

Faux

Au contraire, chez les gens qui mangent trop peu, le métabolisme

est considérablement ralenti, ce qui nuit a la perte de poids.
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Dans ce graphique, on constate que le poids de cette per-
sonne se maintient entre 90 et 92 kilos. Toutefois, il est facile
d’imaginer la réaction d’inquiétude de cette personne si elle se
pesait les jours ou son poids atteignait la limite supérieure.

Le poids monte un peu et descend un peu chaque semaine,
comme une petite vague, 'important est de prendre assez de
recul pour constater que les vagues font toujours les mémes
petits mouvements indépendamment des facteurs extérieurs.

K POIDS NATUREL ET POIDS SANTE \

On entend réguliérement parler du « poids santé », une norme qui doit
étre atteinte afin d’étre en bonne santé. En revanche, on entend trés

rarement parler du « poids naturel». Le poids naturel, ou le set point4,
est une théorie selon laquelle chaque personne a un poids
génétiquement déterminé. A limage d’un bouchon de liége qui flotte &
la surface de l'eau, le corps détermine le poids avec lequel il est en
homéostasie, celui qui lui permet de faire fonctionner toutes ses
composantes le plus efficacement possible. Notre héritage génétique
déterminerait donc ol se situe notre poids. Par exemple, si nos parents
ont été obéses toute leur vie, il est fort probable que notre poids
naturel soit plus élevé que le poids santé. Tandis que si nos deux
parents présentent un poids naturel plus bas, il est également fort
probable que notre poids naturel le sera également.

La seule maniére de faire augmenter son poids naturel est de
s’'astreindre a des périodes de régimes restrictifs suivies de périodes
de reprise de poids. En réponse a la restriction alimentaire, le corps
protége ses réserves et envoie des signaux au cerveau pour obtenir

\des aliments gras et sucrés afin de «survivre » rapidement. /
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et qu’un trouble du comportement alimentaire est diagnostiqué,
le chemin a parcourir sera plus long et nécessitera sans doute
laccompagnement de spécialistes ou d’un groupe de soutien.
Nous reviendrons sur ce sujet un peu plus loin.

Cernons d'abord le probleme

Qui n’a jamais su résister a un sachet de chips ou un paquet
de biscuits? Est-ce la le signe d’un trouble du comportement
alimentaire? Pas nécessairement, puisque manger au-dela
de son appétit nous arrive a tous. Pourtant, quand les pertes
de contréle sont nombreuses et récurrentes, qu’elles sont
liees a des émotions précises et qu’elles perturbent notre
santé physique ou mentale, nous avons besoin d’aide.

Un exemple typique...
Manon a suivi plusieurs régimes dans sa vie. Son poids varie
régulierement de plus ou moins 15 kilos. Tous les régimes y sont
passés: les protéines en poudre, les laxatifs, les combinaisons
alimentaires, la soupe au chou, la cure de raisin, etc. Pourtant,
aucun d’entre eux ne lui a permis de maintenir son poids. Trés
émotive et discrete, Manon ne veut jamais décevoir ni sa famille
ni son patron. Elle a toujours beaucoup donné aux autres et, a
45 ans, elle souhaite penser un peu plus a elle et améliorer sa
santé. En nous consultant, elle dit vouloir réapprendre a manger
sainement et, surtout, mieux gérer ses émotions qui lui font
perdre le contréle sur la nourriture plusieurs fois par semaine.
Les aliments sont si réconfortants aprés une dure journée...

Le cas de Manon n’est pas unique, il est méme commun.
Quelles stratégies seront efficaces pour la guider vers un poids
stable et vers 'amélioration de sa relation avec les aliments?

Cessez de manger vos émotions
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Vous avez été discipliné aujourd'hui: un yaourt
aux fruits au petit déjeuner, une salade
le midi... jusqu'a ce qu'arrive le moment
de quitter le travail! Vous ressentez I'envie
de manger et vous luttez sur le retour pour
ne pas vous arréter a I'épicerie. Finalement,
vous réussissez a rentrer a la maison en vous
disant que vous tiendrez le coup... Toutefois,
une fois dans votre cuisine, vous n'en pouvez
plus. Vous sortez les crackers, puis le fromage,
et ca continue ! Quelle deception... Mais demain,
vous vous reprendrez en main, vous
recommencerez de zéro, encore... ﬂ
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Le mot d'Isabelle

Je me suis toujours intéressée aux troubles du comportement
alimentaire. J’ai d’abord étudié la psychologie, puis je me suis
tournée vers la nutrition avec U'envie d’aider les gens dans leur
globalité. Par la suite, j'ai effectué mes stages en anorexie-
boulimie tant a 'hdpital Sainte-Justine de Montréal qu’a
Geneve, ou j’ai fait une partie de mes études. Lorsque j’ai
commencé ma pratique en clinique il y a 20 ans, mon amie
d’enfance, Nancy, membre des Outremangeurs anonymes,
m’a rapporté une multitude de cas souffrant de compulsions
alimentaires.J’en ai fait ma spécialité ! Voir mes patients ces-
ser de souffrir en améliorant leurs relations avec les aliments,
en modifiant leur perception de leur image et en leur permet-
tant de retrouver le plaisir de manger me réjouit! La maladie
est complexe et j’ai vite compris que l'intégration d’une psy-
chologue chez Kilo Solution était gage d’un meilleur succés a
long terme. J’ai alors approché Catherine, fondatrice des cli-
niques de psychologie CHANGE, pour travailler de pair avec
mon équipe de nutritionnistes. Depuis des années, nous
accompagnons en duo des personnes souffrantes pour les
aider a cheminer, a progresser. Ce livre n’aurait pas été le
méme sans l'apport essentiel du volet psychologique rédigé
par Catherine.Je souhaite de tout cceur que nos conseils vous
aident a faire la paix avec les aliments et avec votre corps!!

Cessez de manger vos émotions
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« Dis-moi ce que tu manges,

je te dirai qui tu es. »

Brillat-Savarin, 1825

Préface de Sophie Grégoire-Trudeau

Imaginez...Vous étes seul, personne ne vous regarde, vous vous
reposez un moment dans la voiture, a la maison, dans la nature,
peu importe ou vous vous trouvez. Comment vous traitez-vous?
Quelle conversation entretenez-vous avec vous-méme ? Etes-
vous généreux, tendre, encourageant et optimiste? Ou passez-
vous votre temps a vous comparer aux autres, a toujours en
vouloir plus, a vous sous-estimer et a ne pas prendre réelle-
ment soin de vous ? Peu importe votre histoire, vos souffrances
etvotre cheminement, il est toujours temps d’apprendre a vous
aimer et a vous respecter. Et mieux vaut tard que jamais...

Tout comme l'activité physique et un sommeil équilibré, l'ali-
mentation fait partie intégrante d’une hygiéne de vie saine et
d’une prise en charge éclairée de soi-méme. Certains aliments
faciles d’accés nourrissent notre cerveau, stimulent notre sys-
téme immunitaire et aident a régulariser nos hormones et notre
sommeil. Ce livre vous apprend des petites recettes magiques
pour améliorer votre santé, votre qualité de vie et votre longé-
vité ! Dés qu’on commence a mieux manger et a bouger, tout le
reste s’ensuit: on est énergique, positif et mieux préparé pour
surmonter tous les petits et grands obstacles de la vie!

Cessez de manger vos émotions
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Ce livre explore différentes possibilités qui guideront Manon et
vous avec, cher lecteur, dans la bonne direction!

Une compulsion alimentaire, c'est quoi ?

Nous utiliserons l'expression «compulsion alimentaire » tout
au long du livre pour décrire les moments de perte de contrdle,
ou 'on mange sans faim réelle, plus que ce que l'on aurait
souhaité et parfois en ressentant de la culpabilité. Les pertes
de contrdle peuvent étre occasionnelles ou récurrentes.

/ LES TYPES DE PERTE DE CONTROLE \

Hyperphagie
«Lorsque je perds le contréle, je mange un grand sachet de chips et

des desserts rapidement. Je me sens incapable d’arréter et coupable
par la suite. Je déteste mon corps aprés une compulsion.»

Alimentation émotionnelle

« Parfois, quand je suis stressé, je descends au café du coin me cher-
cher deux viennoiseries alors que je pourrais plutot faire un exercice
de respiration pour me calmer. Je ne me sens pas coupable de les avoir
mangées, mais je m’inquiéte des conséquences sur mon poids et ma
santé, j’aimerais gérer mes émotions autrement.»

Epicurisme*

«Je mange plus qu’a ma faim lorsqu’on fait un diner gastronomique.
Ca arrive de temps en temps pour des occasions spéciales, et on a
tellement de plaisir a cuisiner et a savourer les aliments ensemble.»

* L’épicurien ne témoigne pas d’une relation malsaine avec les aliments. Trop

Kmanger lors d’un repas gourmand et festif est commun et non inquiétant. /

Une relation amour-haine avec la nourriture
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K SE PRIVER MENE A... MANGER DAVANTAGE ! x
Saviez-vous que les gens qui restreignent ce qu’ils mangent finissent
par manger davantage que ceux qui mangent normalement3? Voici
comment une étude a pu le démontrer.

Dans cette étude, deux groupes de personnes avaient été recrutés
pour participer, croyaient-elles, a un test de saveur. Le premier groupe
était formé de personnes qui mangeaient normalement. Le deuxiéme
groupe était formé de personnes qui suivaient régulierement des ré-
gimes amaigrissants. Dans les deux groupes, on a demandé a certains
participants de consommer un ou deux milk-shakes, alors que d’autres
participants n’en ont pas bu du tout. Par la suite, chaque participant a
été invité a manger autant de créme glacée qu’il le souhaitait.

Dans le groupe de gens dont alimentation était jugée normale, les
participants qui avaient bu davantage de milk-shake ont mangé moins
de créme glacée, car ils ont écouté leurs signaux de satiété. Dans le
groupe de gens suivant réguliérement des régimes, les participants
qui ont pris un milk-shake ont mangé davantage de créme glacée que
ceux qui n’en avaient pas bu. Parce qu’ils avaient déja consommé un
aliment jugé «interdit», les participants se seraient dit: « La journée
est gachée de toute facon, tant qu’a y étre, aussi bien en profiter a
fond...»

Considérez-vous, vous aussi, que votre journée est ratée si vous

craquez pour un aliment moins nutritif ?

8 >

Les régimes véhiculent les notions de «bien» ou de «mal»,
de restriction mentale, qui poussent & manger davantage lorsque
la régle alimentaire est brisée, contrairement aux gens qui n'ont
pas de regle et qui utilisent leur faim comme guide pour s’ali-

Une relation amour-haine avec la nourriture
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Lorsqu’on se pése chaque jour, il est fréquent d’observer de
grandes variations, alors qu’il est impossible physiologiquement
de perdre ou prendre 1 a 2 kilos en une journée! En fait, pour
prendre 500 grammes, il faut ingérer un excés de 3500 calories.
Si, en une journée, vous avez consommé 10500 calories de trop.
Impossible, n’est-ce pas? Ce que nous mesurons en se pesant
fréquemment est simplement notre niveau de rétention d’eau.
Avons-nous mangé salé? Fait de 'exercice ? Mangé beaucoup de
fibres? Les variations hormonales peuvent aussi expliquer ce
gain de poids quotidien qui n’est en rien relié a un gain de masse
adipeuse.

Voici un graphique illustrant U'évolution du poids d’une per-
sonne dont l'alimentation est normale.

Graphique de l'évolution du poids sur 6 semaines
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Le mot de Catherine

Alors que je n'avais pas encore entamé ma vingtaine, j’étais
en licence de psychologie lorsque j'ai commencé a faire du
bénévolat en animant des groupes pour Anorexie et boulimie
Québec (ANEB). Le traitement des troubles alimentaires a été
pour moi un coup de cceur. J’ai découvert des patients atta-
chants dont les problématiques présentaient des défis pour
lesquels peu de professionnels étaient spécialisés. Pour mon
doctorat en psychologie, j’ai rédigé ma thése sur le dépistage
des troubles alimentaires chez les enfants et j’ai effectué
mes stages avec les adultes au programme des troubles de
lalimentation de U'Institut universitaire en santé mentale
Douglas et a 'hdpital Royal Victoria. Aprés avoir fondé les cli-
niques CHANGE, j’ai constaté a quel point les gens souffrant
d’hyperphagie n'avaient accés qu’a trés peu de services adap-
tés. Lorsque Isabelle m’a approchée il y a de cela plusieurs
années, j’ai rencontré une nutritionniste professionnelle et
diligente qui s’assurait que son équipe dépiste bien les trou-
bles de 'alimentation. Isabelle nous a toujours fait confiance,
a mon équipe et moi-méme, et notre alliance, basée sur la
passion du traitement des troubles de l'alimentation, a donné
naissance a ce livre.Je vous invite a prendre le temps de faire
les exercices de cet ouvrage. S’arréter afin de prendre soin de
soi est le plus beau cadeau qu’on puisse s’offrir. J’espére sin-
cérement que cela vous permettra de vous rapprocher de
votre bonheur et de votre équilibre!

Avant-propos
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Prendre soin de soi est le plus beau cadeau qui soit. Soyons
honnétes et respectueux envers nous-mémes et offrons a notre
corps ce qu’il y a de meilleur. Inculquons a nos enfants des
connaissances nutritionnelles qui leur serviront tout au cours de
leur vie. Servons-nous de ce que Dame Nature nous offre afin
d’influencer le bien-étre de notre génération et de celles a venir.

Une alimentation saine, ce n'est pas sorcier et ca peut chan-
ger le sort du monde... corps, cceur et esprit!

A votre santé et & celle de tous ceux que vous aimez !

Sophie
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Est-ce que tout le monde mange la méme
chose pendant une compulsion alimentaire ?

La compulsion varie selon les individus. Pour certains, elle
peut consister a vider entierement un sachet de chips. Pour
d’autres, le sachet de chips sera suivi d’un grand pot de creme
glacée et de deux paquets de biscuits. Ce sont souvent les
aliments «interdits» (par des régimes, entre autres) qui sont
au cceur des pertes de contrdle. Généralement, celles-ci
tournent autour du chocolat, de la créme glacée, des biscuits,
des céréales, des chips, etc. Ce sont les aliments sucrés avec
un taux élevé de matiére grasse qui sont les plus susceptibles
d’étre consommés durant les crises’.

Qu'est-ce qui peut déclencher
une compulsion alimentaire ?

Voici les principaux facteurs qui peuvent expliquer pourquoi
l'on céde a certains moments a la compulsion alimentaire.

1. Lesémotions négatives (colére, solitude, ennui, anxiété, etc.)
et le stress?

Percevoir qu’'une émotion est difficile a gérer peut nous ame-
ner a vouloir 'étouffer et, a cette fin, la nourriture peut s’avé-
rer efficace. Les compulsions sont parfois 'occasion pour une
personne de s’offrir une « pause », de se mettre en retrait de
certaines émotions fortes qu’elle sait ne pas pouvoir contro-
ler. Ce comportement alimentaire devient alors une bouée a
laquelle la personne s’accroche pour «survivre» psychologi-
quement.

Cessez de manger vos émotions
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menter. C’est un phénomeéne que 'on constate souvent chez nos
patients: la pensée du «tout ou rien» ! Dés qu’un aliment consi-
déré comme moins sain entre dans la bouche d’une personne
souffrant d’un trouble alimentaire ou d’une relation malsaine
avec la nourriture, elle voit sa journée gachée et dérape.

Par exemple, vous succombez a un pain au chocolat offert
lors d’une réunion matinale au bureau, puis vous vous dites: «Ca
y est, ma journée est foutue ! Tant qu’a y étre, autant continuer a
mal manger aujourd’hui et recommencer demain de la bonne
facon!» Et si nous sommes déja jeudi, aussi bien attendre lundi,
une meilleure journée pour reprendre son régime, n’est-ce pas?

Pour briser ce cycle infernal,ilimporte donc de viser la modé-
ration et U'intégration de tous les aliments et, surtout, de modi-
fier ses pensées de facon a supprimer la culpabilité associée a la
consommation d’un aliment ou d’un repas que vous jugez impar-
fait. Nous y reviendrons au fil des prochains chapitres.

3. Se sentir gros ou gonflé, ce qui peut engendrer des
difficultés a prendre soin de soi, un sentiment d’échec
ou de l'autosabotage

Nombreuses sont les personnes qui se pésent chaque jour et
laissent la balance déterminer lhumeur de leur journée. Voila
un autre bel exemple de la philosophie du «tout ou rien» que
nous avons déja évoquée. Ainsi, lorsqu’on se pése et que le
chiffre a baissé, la journée sera belle, car on aréussi. Le lende-
main, si le chiffre sur la balance a augmenté, c’est un échec, la
journée est gachée, on se sent lache, sans volonté. C’est une
logique qui donne beaucoup de pouvoir a un simple chiffre,
vous ne trouvez pas?

Plusieurs éléments peuvent influencer ce fameux chiffre.

Cessez de manger vos émotions
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MANGER SES EMOTIONS
L’expression « manger ses émotions » est utilisée depuis fort
longtemps lorsque U'on parle de compulsions. Ce n’est pas étonnant
puisque de nombreuses émotions peuvent générer des pertes de
controdle. La nourriture devient une source de réconfort et apaise 'ame,
du moins temporairement. Au chapitre 4, nous aborderons la gestion
des émotions comme facteur clé pour reprendre le contrdle sur les

\aliments.

2. Lesrestrictions qu’on s'impose, qu’elles soient mentales
(s’interdire de manger certaines catégories d’aliments) ou
alimentaires (s’interdire de manger en quantité suffisante)

Cette histoire, vous la connaissez, nous 'avons tous entendue
mille fois. Celle de la personne qui fait un régime, perd du poids,
puis reprend plus de poids qu’avant et s’attribue le blame:
«C’est ma faute, je suis tellement gourmande, je n’y arrive pas.»

Nos patients se décrivent souvent comme étant trop gour-
mands, n'ayant pas de volonté. Toutefois, n’importe qui d’entre
nous qui se fixerait des exigences irréalistes comme de perdre
2,3, voire 5 kilos, par semaine ou ne plus manger aucun de ses
aliments préférés finirait par craquer et se sentir incapable.

La restriction alimentaire (ne pas manger assez) tout comme
la restriction mentale (s’interdire de manger certains aliments)
produisent le méme résultat.

Une relation amour-haine avec la nourriture
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Ou peut-étre étes-vous davantage du type a manger normale-
ment au diner avec vos enfants ou votre partenaire, mais
quand la maison redevient calme, cela vous démange, cer-
taines pensées reviennent constamment comme un insecte
indésirable, 'envie de manger du chocolat ou des chips, par
exemple. Vous savez que cela nuit a votre poids ou a votre
santé, mais ca continue malgré vous...

Ces scénarios vous interpellent? Vous vous reconnaissez en
eux?Sachez que vous n'étes pas seul,nombreux sont ceux qui vivent
cette relation amour-haine avec les aliments, relation qui accapare
leurs pensées et affecte considérablement leur qualité de vie.

Développer une relation saine avec les aliments, dans un
contexte ou ceux-ci sont souvent identifiés comme bons ou mau-
vais, ol les régimes restrictifs sont plus populaires que jamais et
dans une société qui valorise la minceur, n’est pas chose facile!
Pourtant, il suffit souvent de se donner quelques outils pour
améliorer son rapport a la nourriture et recommencer a manger
en toute liberté, sans culpabilité! Si le probléme est plus sérieux

Une relation amour-haine avec la nourriture
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