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					Le SAV de l'alimentation
					
						MISE EN BOUCHE
					
					MISE EN BOUCHE
					
						MISE EN BOUCHE
					
					MISE EN BOUCHE
					Il était une fois… une espèce ô combien 
					singulière de mammières, qui faisait ce 
					qu’elle pouvait pour mieux manger avec 
					cequ’elle avait : une société de l’image, 
					une éducation parois matrixée par la 
					culture des régimes restrictifs, des cri-
					tères de beauté changeant tous les dix 
					ans (et auxquels il faut coller sous peine 
					de #bodyshaming), surexposée aux infor-
					mations nutritionnelles contradictoires, 
					dopaminée aux réseaux sociaux, chassant 
					plus d’images que de mammouths pour 
					sa survie, fondant sur le chocolat comme 
					la vérole sur le bas clergé ain d’éviter de 
					se connecter à l’inconfor ressenti… 
					… et 
					qué
					 
					s’appelerio
					 = 
					LES HUMAINS ! 
					Mais si, 
					les humains, les mangeurs qui 
					font cequ’ils peuvent avec cequ’ils ont ! 
					Bienvenue chez les humains, ceclub 
					très select qui tente des trucs à cour 
					terme qui ne marchent pas souvent sur 
					le long terme ! Une espèce pariculière-
					ment attachante, surout lorsqu’on sait 
					que ces énergumènes dotés d’un sub-
					til cerveau fécond accomplissent environ 
					100 000 fois par vie un acte nécessaire à 
					leur survie : celui de manger ! 
					Lachance ! Hélas, revers de la médaille, 
					ceux-ci doivent aujourd’hui composer 
					avec des épreuves similaires aux douze 
					travaux d’Hercule pour satisfaire ce 
					besoin :
					«  Pour maigrir, il faut manger moins, c’est 
					simple.»
					«  Si tu as faim, prends un coupe-faim, 
					abonne-toi pour plus d’astuces ! »
					«  Cefruit est bourré d’antioxydants, c’est 
					un super aliment. »
					«  Tu manges tes émotions ? Arrête.»
					«  Si tu manges du chocolat, OK, mais si tu 
					as du 85 %, c’est mieux. »
					«  Pour perdre du poids, coupe les 
					féculents. »
					«  Le fructose est stocké dans le corps à 
					parir de 17 heures. »
					«  Le fast-food est le cancer de la civilisa-
					tion. Il faut arrêter d’en manger. »
					«  Lapâtisserie, c’est maximum une fois 
					par mois. »
					«  Il faut manger protéiné à chaque repas. »
					«  Le konjac est le seul aliment prouvé 
					scientiiquement pour la pere de poids. »
					«  Le petit déjeuner est le repas le plus 
					imporant de la journée. »
					Wow wowwow wow… pop pop pop pop… 
					erreur 404. 
					8
					Le SAV de l'alimentation
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					 
					mise en bouche
					9
					Euh, comment en est-on arrivé là ? Peut-
					êtreparcequ’on a voulu bien faire et 
					mieux choisir vu qu’on en avait la possi-
					bilité. Etsurout, parcequ’on s’est mis à 
					interpréter des repères comme des lois 
					gravées dans le marbre,intangibles, rigi-
					diiantes et… parois… chiantes ! 
					Pourant, j’en ai été un, de ces prescrip-
					teurs de bien-être façon «  il faut/je dois ». 
					Eh oui ! Avec quinze ans de journalisme 
					spécialisé dans la psycho, la santé, la 
					nutrition, j’en ai validé,des accroches de 
					couv’ en mode «  Pour un corps canon », 
					«  Des abdos en 6 semaines »,«  Je veux 
					un ventre ferme »,«  Le nouveau régime 
					anti-kilos »,«  Mincir là où je veux ».Est-ce 
					que je me suis reconveri en diététique 
					pour faire contrition ? Peut-être ! Plus 
					sérieusement, ma vocation s’explique par 
					un besoin du lien avec l’humain. Quand on 
					est journaliste, les lecteurs semblent loin. 
					On ne sait pas s’ils nous lisent, cequ’ils 
					font des infos, s’ils n’en prennent qu’une 
					parie. Peu de 
					feedback
					. Un besoin de 
					connexion, donc ! 
					Connexion à ma poire,également. Ado, 
					je souhaitais êtrecoach sporif et… cuis-
					tot ! Bref, du conseil, de l’humain et de la 
					boufe ! Suis pas loin ! J’ai donc entamé ma 
					reconversion en 2015-2016 pour deve-
					nir diététicien, enchaîné avec un 
					bache-
					lor
					en nutrition, lequel m’a mis sur la voie 
					de la psychonutrition. J’ai donc creusé 
					la question avec un DU à l’Université de 
					Bourgogne pour mieux comprendre ce 
					fameux «  club des humains » lorsqu’il 
					essayait de «  mieux manger ».
					Trop cool, j’ai enin découver que… je ne 
					savais rien ! Les boules ! 
					En efet ! Plus je creusais les approches, 
					plus je dévorais de livres, plus je me for-
					mais (bienveillance corporelle,transition 
					vers le végétarisme, troubles des compor-
					tements alimentaires, syndrome de l’in-
					testin irritable,autocompassion, hypnose 
					ericksonienne…), plus j’ouvrais de nou-
					veaux univers de compréhension du club. 
					Je me disais : «  Mais ça s’arrête quand ? 
					Où sont-ils vraiment, ces humains ? Pou-
					vez-vous arrêter deux secondes d’êtresi 
					complexes le temps que je me pose, que 
					je vous comprenne mieux ? » Toujours en 
					mouvement, toujours sur la brèche, tou-
					jours à faire du mieux qu’ils peuvent. Au 
					inal, j’ai juste accepté de continuer à dou-
					ter, à remettre en cause mes ceritudes 
					régulièrement. Après tout, ça peut rester 
					une quête de mieux comprendre ceclub. 
					Ça peut rester une quête, en mouvement.
					En 2019. Pendant ces enseignements pas-
					sionnants sur le comporement alimen-
					taire,nous entamons un boulot sur les 
					motivations primaires, pour les patients 
					qui peinent à réamorcer la «  pompe à 
					envie » : qu’est-ce qu’on faisait, enfant, 
					qui nous faisait du bien, sans attente du 
					résultat ou de la reconnaissance,juste 
					Mise en bouche
					9
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					10
					Le SAV de l'alimentation
					pour le plaisir de faire ? Je mets du temps 
					à trouver. Enfant, je voulais crier dans la 
					forêt parcequ’en ville on ne pouvait pas, 
					je jouais de la pétanque avec des boules 
					lestées d’eau, je matais les illes sur la 
					plage, mais surout… je jouais. Je fai-
					sais des sketchs avec des personnages, 
					des déguisements, de vieilles guenilles. 
					Je jouais des vieillards, des femmes, des 
					enfants. Des mimiques, des intonations, 
					des imitations. Lalumière d’Élie Kakou, 
					comique des années 1990, toujours en 
					plein cœur. 
					Cesoir-là, je rentre dans mon appar' en 
					location à Dijon, et je m’interroge : «  Mais 
					qu’est-ce que je risque à mettre 
					plus de 
					jeu dans ma vie 
					? Qu’est-ce que je risque 
					vraiment, au fond ? »
					Rien, à par êtreplus heureux et faire plus 
					de choses qui me rapprochent dela vie 
					que je voudrais vivre et de la personne 
					que je souhaiterais être ! J’avais décou-
					ver une parie de l’approche ACT : la thé-
					rapie d’acceptation et de l’engagement, 
					que j’ai interprétée comme une façon de 
					vivre,étant malheureusement limité aux 
					mots de plus de quatre syllabes. 
					De là naît 
					Dans la poire !,
					le podcast pour 
					mieux manger, du cœur à l’assiette. Le 
					premier podcast francophone sur la 
					nutrition et la psychonutrition, en route 
					vers le million d’écoutes ! J’ai fait de la 
					radio ! Tout seul dans ma chambre ! Je suis 
					aidant chaque jour ! Meilleure vie ! 
					De là naît aussi le Service Après-Vente de 
					l’Alimentation : un téléphone, un standar-
					diste haut en couleurs répondant illico et 
					qui dispense ses conseils enrobés dans 
					des calembours pas toujours appro-
					priés ! Lui aussi, il fait cequ’il peut ! C’est 
					un humain, je vous le rappelle ! Chaque 
					mardi soir, depuis deux ans et plus de 
					104 numéros, le standardiste répond au 
					club des humains. Ces derniers temps, il 
					lui arrive d’êtreagacé,comme s'il lui man-
					quait quelque chose.
					Il était temps d’ouvrir une autre étape du 
					SAV de l’alimentation ! Un livre ! 
					Mais si, cet objet qui ne fonctionne pas 
					au nucléaire,dont on peut humer l’odeur 
					délicate du papier frais et qui peut choir 
					sans se briser ? Un livre,quoi ! 
					OBSERVER
					Se nourrir peut êtreplus simple,plus 
					luide et respectueux. On n’a pas forcé-
					ment besoin d’avoir fait une prépa «  dure 
					lutte »,l’école Polytechnique culinaire,ou 
					un Master II de «  décodage d’étiquettes » 
					pour ré-apprendre à manger !
					C’est la raison d’êtredu SAV !
					10
					Le SAV de l'alimentation
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					 
					mise en bouche
					11
					Etil a la même structure «  pop-corn » ! Pas 
					besoin de tout lire dans le bon ordre,car il 
					n’y en a pas ! Ma chambre est toujours en 
					bordel, et ça m’empêche pas de trouver 
					mes idées ! On s’installe tranquille,et l’on 
					picore avec générosité là où l’on peut/
					veut ! 
					Dans celivre,j’ai rassemblé les princi-
					pales questions que vous vous posez sur 
					votre rappor à l’alimentation. Des pré-
					occupations que je rencontre en cabinet 
					avec mes patientes (désolé,les mecs, le 
					féminin l’empore à 95 %, là) mais égale-
					ment sur les réseaux sociaux depuis mon 
					compte Instagram (@charlesbrumauld). 
					Cesont donc des «  cas pratiques déten-
					dus »,un peu accélérés pour les besoins 
					du livre,munis d’outils pratiques, d’exer-
					cices pour apprendre à s’apprivoi-
					ser, de conseils «  très nutri » ou plus 
					«  psychonut’ ». 
					Bref, je ne savais pas que c’était impos-
					sible,alors je l’ai fait ! 
					Vous «  mangez vos émotions » ou vous 
					avez «  juste faim » ? 
					L’efet bufet,pourquoi nous fait-il 
					boufer ?
					Labalance,on la garde ou elle est trop 
					bancale ?
					Pour maigrir, faut-il vraiment êtredur 
					avec soi ?
					L’addiction au sucre existe-t-elle ?
					Comment manger en pleine conscience ? 
					Est-ce que c’est toujours souhaitable ?
					Fermez les yeux… imaginez… tout est 
					possible… Je vous fais une proposition, 
					sentez-vous libre d’écarer les mots qui 
					ne vous parlent pas : je vous emmène 
					avec moi dans un voyage surprenant… 
					comprenant des recoins jusque-là inex-
					plorés… des vastes étendues, des plaines 
					feriles, qui ne demandent qu’à êtrenour-
					ries, irriguées, cultivées… Voilà, nous y 
					sommes… on atterrit doucement dans 
					un endroit bien précis, bien pariculier, 
					bien singulier, un endroit complexe… où 
					tout est possible…celui du cœur du club 
					des humains. Un voyage au cœur de votre 
					cœur. Je vous invite à y déposer vos inten-
					tions, quelles qu’elles soient : cela peut-
					être :observer nos pensées, nos émo-
					tions, nos comporements. Mieux se 
					comprendre,agir, et pourquoi pas, avec 
					un océan de douceur… Voilà, quand c’est 
					le bon moment pour vous, vous pourrez 
					rouvrir les yeux… 
					Et… belle lecture ! 
					 
					CHARLY
					 
					Mise en bouche 
					11
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					12
					Le SAV de l'alimentation
					
						« 
						 J’ARRIVE PAS 
					
					«  J’ARRIVE PAS 
					
						À TENIR MON 
					
					À TENIR MON 
					
						RÉGIME SUR  
					
					RÉGIME SUR  
					
						LA DURÉE. »
					
					LA DURÉE. »
					
						« 
						 J’ARRIVE PAS 
					
					«  J’ARRIVE PAS 
					
						À TENIR MON 
					
					À TENIR MON 
					
						RÉGIME SUR  
					
					RÉGIME SUR  
					
						LA DURÉE. »
					
					LA DURÉE. »
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					 
					«  J’arrive pas à tenir mon régime sur la durée. »
					13
					Charly
					SAV de l’alimentation, bonjourhan ? Quel est le 
					problèmeeeuh ?
					Ah, ben, c’est le protocole !
					 
					De quoi ?
					 
					Bon, mais je fais quoi alors ?
					 
					Oui, mais peut-être que je manque de volonté, aussi.
					  
					Sandrine 
					Ah, bonjour ! Je  n’arrive pas à 
					tenir mon régime
					!
					 
					Au début, je 
					suis motivée, je me prépare des petits plats, je me dis que je ne 
					vais pas grignoter et que cette fois, je vais tenir, parir sur de 
					«  bonnes bases »,et dix jours après… y a plus personne ! 
					C’est quand même pas compliqué de tenir des 
					protocoles intenables, merde ! 
					Sandrine, si je m’entraîne pour le marathon en ne 
					faisant que nager au lieu de courir, le problème, c’est 
					moi ou le protocole qui m’impose de nager ? 
					On vaparir de vous, de cequi vous met en joie, de là où 
					vous tenez sans avoir l’impression de tenir.
					 
					Déjà, foutons 
					les mains
					 
					dans le cambouis de cefoutu régime !
					Ben, que vous ayez perdu votre discernement ! Si vous 
					le «  tenez » pas, c’est que cetruc est trop étranger à vos 
					habitudes alimentaires ou trop éloigné de vos besoins de 
					base, ou bien les deux !
					Ouf… j’ai eu peur.
					
						p
					
					r
					
						ob
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					14
					
						DIET'
					
					DIET'
					
						DIET'
					
					DIET'
					Le SAV de l'alimentation
					BEN, GO, SANDRINE, 
					T’ASQU’UNE VIE, TU 
					T’ES ASSEZ PRIVÉE, 
					FAIS-TOI PLAISIR.
					LE POINT  
					DE VUE DU
					Sandrine, 32 ans, cherche à perdre du 
					poids. Comme presque tout le monde ! 
					Elle pense qu’elle manque devolonté 
					pour «  tenir » son plan healthy,0 féculent 
					(ou presque), 0 grignotage, peu ou pas 
					d’alcool. Mais est-ce que c’est 
					vraiment 
					une question de volonté
					ou est-ce que 
					son truc est intenable ? Ladernière fois 
					que quelqu’un a essayéde grimper à une 
					corde enduite de savon, ça ne s’est pas 
					super bien passé, ni pour la personne ni 
					pour la corde ! Explorons. 
					PARTONS SUR DE BONNES 
					BASES 
					Dans un premier temps, il me semble 
					imporant de mettre en évidence les 
					conséquences de son fameux «  parir 
					sur de bonnes bases… ».Pourquoi ? Parce 
					qu’on se met à faire ceque fait son voisin, 
					faire ceque fait tel coach en vue, telle star 
					du petit/grand écran en espérant avoir 
					les mêmes résultats… et qu’on n’inter-
					roge pas «  comment ça se passe dans la 
					vraie vie des vraies gens ». 
					Que fait Sandrine ?
					Elle se met en mode 
					«  solutions » : elle fait gafe à ses por-
					tions, limite les féculents, surout le soir 
					pour éviter de «  stocker »,mange plus 
					de légumes pour se «  caler »,0 alcool et 
					un seul morceau de pain à midi, car,je 
					cite, «  le pain, c’est quand même un peu 
					la vie ».«  Lavie »,mais une fois par jour, 
					et 50 grammes, «  faut pas déconner » ! La 
					«  vie », en 
					la
					mineur. 
					Pour quelles conséquences ? Dix jours 
					après, Sandrine perd petit à petit l’en-
					train, l’élan, toute cette histoire de «  pas 
					de féculents le soir/tupperware 
					healthy
					/0 
					grignotage l’aprèm » commence à la gon-
					ler. Une petite voix l’incite à lâcher prise. 
					Elle retrouve alors des aliments «  défen-
					dus » dans son référentiel, suis cette 
					petite voix, se «  fait plaisir »,et reprend 
					les quelques centaines de grammes per-
					dus à la sueur de ses efors. Sandrine 
					se retrouve coincée. Elle veut perdre 
					du poids, veut persévérer,et en même 
					temps prendre du bon temps. Elle veut 
					tout !
					SE PRIVER ET… «  TENIR » 
					Sandrine essaie de se «  tenir » à un régime 
					plus faible en calories, dans lequel elle se 
					prive de plusieurs familles d’aliments et 
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					 
					«  J’arrive pas à tenir mon régime sur la durée. »
					15
					de micronutriments indispensables au 
					bon fonctionnement du corps humain. 
					C’est comme si elle était dans un bateau à 
					voile,faceau vent, et qu’elle se disait que 
					«  tiens, c’est bizarre,ça n’avance pas ». 
					Cequ’on a alors décidé ensemble : 
					• 
					Revisiter son petit déjeuner pour en 
					faire quelque chose de complet le 
					matin.
					Nous avons troqué les malheu-
					reuses et singulières craquottes pour 
					du pain complet et ajouté un œuf à la 
					coque, accompagné d’un fruit de sai-
					son. Libre à elle de tourner avec du fro-
					mage blanc ou un pudding aux graines 
					de chia pour varier les plaisirs, mais 
					de garder une base protéinée et/ou 
					riche en ibres pour une matinée pleine 
					d’énergie et qui cale un peu !
					• 
					Remettre des féculents, cegroupe 
					d’aliments qui recharge l’organisme 
					en énergie et qui aide à la satiété av
					ec
					 
					les ibres des légumes
					. Dans un pre-
					mier temps, je l’ai invitée à mettre sys
					-
					tématiquement une porion de fécu-
					lents (riz/pâtes/quinoa…) dans son 
					repas de midi et d’observer comment 
					c’était pour elle en termes de satiété
					,
					 
					de plaisir gustatif. Etsi elle notait des 
					diférences, le soir, sur le canapé, sur 
					ces histoires «  d’envies subites de ». 
					• 
					Opter pour des assiettes qui donnent 
					envie
					 ! J’ai creusé ses préférences 
					culinaires et gustatives pour trou-
					ver des idées sympas permettant de 
					mieux composer ses assiettes et d’évi-
					ter l’ennui. En l’espèce,même avec 
					des assemblages, en changeant une 
					huile (huile de noix à la place de l’huile 
					d’olive), en ajoutant un aromate (basi-
					lic ou coriandre ou persil selon les sai-
					sons) et une crudité qui saoule pas trop 
					(sans découpage) comme des tomates 
					cerises, par exemple.Ça lui a permis de 
					remettre un peu de vie sur la table. 
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					16
					Le SAV de l'alimentation
					LES CONSÉQUENCES  
					DE NOS CHOIX
					Pourquoi mettre en évidence nos consé-
					quences ? Parce que ça évite les juge-
					ments en mode «  votre comporement 
					est “bien” ou “pas bien” ».On n’est plus 
					à l’école ! Etça, c’est vrai pour le diet' 
					comme pour Sandrine ! Tous les jours, 
					on fait des choix sans s’interroger sur 
					les conséquences de ceux-ci. On les fait 
					parcequ’on pense que c’est cela qu’il faut 
					faire et on continue même quand ça nous 
					met dans le pétrin. 
					En réalité, 
					nos choix ne sont ni bons ni 
					mauvais
					, mais ils peuvent entraîner des 
					conséquences adaptées ou inadaptées 
					par rappor à notre projet/notre équilibre 
					personnel.
					Le thérapeute n’entre pas dans le contenu 
					des stratégies, mais demande au patient : 
					«  Eten gros, ça marche comment, cette 
					histoire, pour vous ? »
					Posez-vous la bonne question ! 
					Sur une échelle de 1 à 10, cechoix que je fais, là, il est plutôt adapté au cour terme ? Au 
					moyen terme ? Au long terme ? (1 = totalement inadapté, 10 = archi perinent) 
					LES DIFFÉRENTES PARTS DE SOI
					Nous avons tous et toutes nos petites voix intérieures. Problème : elles ne s’entendent 
					pas toujours entre elles. Etnous voilà passant notre temps à vouloir faire la synthèse ou 
					à vouloir les éviter. Quelle énergie perdue ! 
					En réalité, chacune de ces voix essaie de se frayer un chemin vers le haut-parleur men-
					tal, parceque c’est celle qui parlera le
					plus for qui l’emporera ! Elles sont en mode 
					«  Highlander » : «  Il n’en restera qu’une ! » Ceque nous pouvons tenter, c’est d’ap-
					prendre à mieux les observer,à les identiier, et pourquoi pas, à mieux les comprendre. 
					• Que vous dit la première voix ? 
					Exemple : «  Hé, là, t’as tenu dix jours, c’est bien déjà, 
					t’as gagné le droit de te détendre,proite ! »,etc.
					• Que vous dit l’autre voix ?
					Exemple : «  Mais t’es fada ou quoi ? Turefais les mêmes 
					erreurs chaque fois, t’as pas devolonté, tu crains, c’est pas comme ça que tu perdras 
					du poids ! C’est toujours la même chose avec toi ! »
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					 
					«  J’arrive pas à tenir mon régime sur la durée. »
					17
					• 
					Comment vous vous sentez quand vous entendez ça ? Exemple : «  Je me sens nul, 
					démuni, sans volonté, je sais plus qui a raison. »
					• 
					Qu’est-ce qui vous passe par la tête ? Qu’est-ce que vous vous racontez à ce 
					moment-là ?
					• 
					Qu’est-ce qui se passe ensuite ? Si on avait branché une petite caméra chez vous, 
					qu’est-ce qu’on vous verrait faire ? 
					Imaginez qu’il y ait une troisième voix
					qui se fraie un chemin, une autre par de vous, 
					qui soit à la fois respectueuse de vos envies et en même temps cohérente par rappor 
					à votre projet,que vous dirait-elle ? Laprochaine fois que ces petites voix se la jouent 
					«  octogone »,comment pourriez-vous vous y prendre pour augmenter le volume d’une 
					voix émergente, d’une voix plus aidante ? 
					
						3
						3
					
					3
					
					CHOSES  
					À RETENIR
					1. Un petit déjeuner rassasiant
					et 
					agréable le matin, ça peut servir de 
					bonne base pour démarrer la journée 
					du bon pied. En petit déj’ salé,on a des 
					œufs (omelette, sur le plat, brouillés…) 
					ou du pain avec du fromage frais et des 
					noix dessus si on n’a pas le temps ou 
					qu’on n’aime pas les œufs ! 
					2. Les féculents,
					justement, dans le 
					cadre d’un repas équilibrant, çaaide 
					à «  tenir »,c’est-à-dire à ne pas avoir 
					faim toutes les cinq minutes. Sandrine 
					a grandi avec l’idée que les féculents 
					font grossir. Il est bien possible que ça 
					soit parois compliqué pour elle.Dans 
					cecas, elle peut commencer à les inté-
					grer après le spor. Ils paricipent à la 
					resynthèse de glycogène, le carburant 
					de l’efor. Cela a plus de sens pour elle, 
					mais l’idée, c’est de les réintroduire 
					plus régulièrement par la suite. 
					3. La voix aidante : 
					Sandrine a beau-
					coup hésité. C’est pas son truc, «  la 
					voix bienveillante ».Néanmoins, la pro-
					chaine fois qu’il y a «  match » entre les 
					diférentes pars d’elle-même, elle m’a 
					promis une chose : laisser dire,laisser 
					faire le job des pars critiques, un peu 
					comme on laisse un oncle ou une tante 
					malaisante dire sa connerie à Noël. En 
					mode «  Ben, il/elle a dit sa connerie. Ça, 
					c’est fait. Qui veut du saumon ? ».Lais-
					ser faire,laisser dire,mais aussi, 
					aug-
					menter le volume d’une voix plus 
					aidante
					pour observer si ça change 
					le contexte,si ça peut l’aider un peu. 
					Par exemple : «  Mais t’as mangé cet 
					aliment ? T’étonnes pas si tu grossis, 
					meuf » vs «  C’est un aliment plus éner-
					gétique qu’un autre.C’est un fait. T’as 
					pas tor. Mais sur les vingt et un repas 
					de la semaine, est-ce que ça vaut vrai-
					ment le coup de se prendre le chou 
					pendant deux heures et demie pour un 
					aliment qui est déjà en cours de diges-
					tion ? Est-ce que je n’ai pas autre chose 
					à faire de ma vie ? »
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					18
					Le SAV de l'alimentation
					LES  
					FONDAMENTAUXDE LA  
					nutrition
					
						nutrition
					
					nutrition
					LES RÔLES DES FÉCULENTS 
					Les féculents sont le carburant principal (et fa
					vori) de notre organisme. Sans carbu-
					rant, le voyage sera plus diicile.Pourant, ils ont été diabolisés et mis sur le banc des 
					accusés. 
					Pourquoi ? Justement en raison de leur appor énergétique ! Alors que c’est leur rôle, 
					lol !
					Je m’explique : 
					puisqu’ils fournissent de l’énergie, ils sont dits «  caloriques ».Or, quand 
					on veut perdre du poids, la logique est de contrôler son appor en calories ! Haro sur 
					les glucides ! Néanmoins, si les féculents ne peuvent accueillir toutes les calories du 
					monde,ils doivent en prendre leur par.
					LAPARTBELLE DES FÉCULENTS
					1. 
					Ils sont fournisseurs d’énergie.
					Lors-
					qu’ils sont digérés, les glucides sont 
					converis en glucose qui est ensuite 
					utilisé pour fournir de l’énergie aux 
					cellules du corps. Les glucides sont 
					la principale sourced’énergie pour 
					le cerveau, qui nécessite environ 
					130 grammes de glucose par jour pour 
					fonctionner normalement. Le glucose 
					est le premier substrat utilisé par la 
					cellule !
					2. 
					Ils structurent !
					Les glucides entrent 
					dans la constitution de toutes nos 
					cellules et dans celle de nombreuses 
					molécules. 
					3. 
					Ils protègent nos muscles !
					On appelle 
					cela le rôle «  d’épargne azotée ».Rap-
					pelons que les protéines sont consti-
					tuées d’azote.Or, l’organisme utilise 
					préférentiellement le glucose pour se 
					fournir en énergie plutôt que de pui-
					ser dans les protéines. On dit donc que 
					le glucose «  met en épargne l’azote » 
					puisque l’utilisation du glucose met en 
					épargne celui des protéines. En gros, 
					retenez qu’ils protègent vos muscles, 
					donc votre métabolisme de base, donc 
					votre dépense de calories au repos !
					4. 
					Ils protègent du risque de fringales !
					 
					Ceraines prises alimentaires peuvent 
					bien déraper le soir en rentrant du 
					boulot (voir chapitre page 108). L’or-
					ganisme réclame son «  dû ». 
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					 
					«  J’arrive pas à tenir mon régime sur la durée. »
					19
					5. 
					Ils favorisent l’endormissement. 
					En 
					consommant des aliments riches en 
					glucides complexes, notre corps pro-
					duit de l’insuline, cequi stimule la pro-
					duction de tryptophane et de séro-
					tonine, qui à son tour peut favoriser 
					l’endormissement. Donc, ne pas man-
					ger de féculents le soir risque surout 
					de vous faire relever de votre lit en 
					mode «  Il me manque quelque chose ! ».
					OÙ TROUVER LES GLUCIDES ?
					• 
					Dans les céréales (riz, blé,petit 
					épeautre,sarrasin, quinoa…) et pro-
					duits céréaliers (pain, pâtes…) ;
					• 
					Dans les légumineuses (pois chiches, 
					lentilles, haricots rouges…) ;
					• 
					Dans les tubercules (pommes de terre, 
					patates douces…) ;
					• 
					Dans les fruits (bananes, pommes, 
					fraises, framboises, kiwi…) et légumes 
					(courgettes, concombres, aubergines, 
					poivrons, choux, navets…).
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					Le SAV de l'alimentation
					RAPPELS
					Selon l’ANSES (Agence nationale de sécu-
					rité sanitaire de l’alimentation, de l’envi-
					ronnement et du travail), le besoin jour-
					nalier en glucides doit représenter 40 à 
					55 %de votre appor énergétique. Cela 
					représente de 172 à près de 240 grammes 
					de glucides par jour. Comptons environ 
					200 g de glucides en moyenne pour une 
					femme entre 18 et 70 ans. 
					Ces besoins peuvent varier selon le genre, 
					le degré d’activité physique et de pratique 
					sporive ou l’état dela personne (ex. : 
					besoins accrus si la femme est enceinte). 
					OK, une fois qu’on a dit ça, on PEUT le 
					réparir ainsi
					1
					 : 
					Matin (si on a faim) :
					 
					• 
					2 œufs à la coque + mouillettes de pain 
					de votre choix (une belle tarine) = 35 g 
					de glucides ;
					• 
					1 kiwi : 11 g de glucides ;
					• 
					Un thé ou café = 0 g deglucides (ou 5 g/
					morceau de sucre).
					1. Sources : CIQUAL 2023+ Aprifel.
					Midi :
					 
					• 
					1 porion de poisson en papillote (+ 
					de goût) : 0 g de glucides + une belle 
					patate douce (30 g de glucides) + poê-
					lée de légumes variés selon vos goûts 
					(10 g de glucides) ;
					• 
					1 mousse au chocolat (20 g de glu-
					cides) ou compote de pommes (15 g de 
					glucides).
					Collation :
					• 
					Poignée d’amandes (2 gde glucides) + 
					du chocolat (7 g de glucides).
					Soir :
					• 
					Dahl de lentilles corail (40 g de glu-
					cides) ou une belle porion de riz de 
					votre choix (61 g de glucides) ;
					• 
					Un bol de framboises (6 g de glucides).
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					21
					La vraie révolution, prendre de la hauteur ?
					Pourquoi «  le pain devotre choix »,«  le riz de votre choix »,«  selon vos goûts » ?
					En efet,le pain complet/pain aux graines est fait à parir de l’enveloppe du grain de la 
					céréale,plus riche en ibres, protéines et minéraux, contrairement au pain blanc, réali-
					sé à parir du cœur de la graine. On se dit, le premier est plus «  intéressant ».C’est pas 
					faux !
					Notamment, car les aliments glucidiques les plus riches en ibres et protéines feraient 
					moins augmenter la glycémie, le taux de sucre dans le sang. Mais : 
					Si on aime le pain complet, 
					go
					pain complet. Mais si on préèrela baguette, sachez 
					que lorsqu’on mélange les œufs à la coque (riche en protéines) et un petit kiwi (pour-
					voyeur de ibres), ben, l’estomac vamélanger tout le fameux «  pain blanc » vilipendé 
					avec les œufs et le kiwi et cela varéduire la charge glycémique de cerepas. En d’autres 
					termes, votre taux de sucre dans le sang montera moins ! D’autre par, n’oublions pas 
					que le rassasiement, c’est aussi une afaire de trouver les aliments à son goût ! Nous ne 
					sommes pas des robots. Pas encore,en tout cas ! 
					Pourquoi je vous en parle ? Parce qu’en sachant de plus en plus de choses sur les ali-
					ments, en les découpant en nutriments, en se munissant de capteurs de glucose (pour-
					tant destinés aux diabétiques), bref, en sur-zoomant sur des caractéristiques (teneur 
					en ibres, protéines, cuisson 
					al dente
					, etc.), on peut vite se mettre marel en tête pour 
					manger du pain complet à chaque occasion alors qu’on ne l’apprécie que modérément, 
					et alors même qu’il n’est pas le plus adapté à un matin de compétition sporive par 
					exemple,mais aussi, alors même que la réponse glycémique de l’organisme peut varier 
					également selon les individus
					2
					. 
					Bref, à défaut de faire sa révolution, on a aussi le droit de prendre de la hauteur. 
					À défaut, un peu de distance. 
					2. 
					Zeevi D., Korem T., Zmora N., Israeli D., Rothschild D., Weinberger A., Ben-Yacov O., Lador D., Avnit-Sagi T., Lotan-Pom-
					pan M., SuezJ., Mahdi J.A., Matot E., MalkaG., Kosower N., Rein M., Zilberman-Schapira G., DohnalováL., Pevsner-
					                 
					Cell
					             
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