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Avant-propos

C’est dingue comme l’alimentation est devenu un problème ! Qui n’a jamais entendu à la machine à café ou lors d’un repas de famille, « le jeun c’est super pour la détox », « tu devrais arrêter les féculents pour maigrir », « pour perdre du poids, il suffit de bouger plus et manger moins », « si tu as encore faim pour le dessert, c’est qu’il te reste de la pace pour les légumes » ? Et j’en passe et des meilleures ! Nous connaissons un proche, un professionnel, ou encore des personnes mal dans leur peau, toujours plus ou moins en guerre contre le corps, contre leur poids, ou leur façon de manger, dessinant de façon plus ou moins visible des cercles dans lesquels le contrôle et l’abandon se rejoignent, où la fierté et la culpabilité se rencontrent. Peut-être est-ce aussi votre cas ?

C’est pour les personnes se sentant perdues que j’ai écrit ce livre, celles qui voient la nourriture ou le corps comme une suite de problèmes, alimentée par les idées reçues échangées à la machine à café, les remarques désobligeantes d’un proche lors d’un repas ou les données erronées ou décontextualisées d’un influenceur sur les réseaux.

Je m’appelle Nicolas Da Silva, je suis diététicien nutritionniste spécialisé dans les Troubles des Conduites alimentaires (notamment formé en TCC  1, et en ACT  2, pour celles et ceux à qui ça parle). Mais je suis surtout un amoureux de la nourriture, et un admirateur du corps, voilà pourquoi ce constat que la nourriture est devenue un problème me déchire le cœur. Diététicien et amoureux de la nourriture ? Certains seront peut-être surpris ? Les diététiciens ne sont pas censés être la police de la nourriture ? Je dirais bien que ce préjugé est infondé mais hélas, diététicien et amaigrissologue relèvent souvent de notions similaires. Comme beaucoup de représentants de cette nouvelle génération de diététicien, j’ai à cœur de balayer notre réputation de bourreau !

Ce livre est une invitation à une approche plus pragmatique et humaniste de la diététique, où les sciences rencontrent la compassion pour semer en vous je l’espère, une graine de compréhension. Vous y trouverez des informations, des mythes à déconstruire, des outils pour vous réconcilier avec votre corps et vous redonner confiance en votre capacité à agir pour avancer vers un équilibre durable, tant sur le plan physique que mental.

J’ai toujours eu à cœur de transmettre en expliquant le pourquoi du comment. Le double enjeu pour moi consiste à vous donner des outils tout en vous aidant à mieux vous connaître. Tout d’abord, vous donner des outils pour développer votre esprit critique face à tout ce que l’on entend. Si, par exemple, vous voyez passer sur les réseaux qu’il faut faire très attention à votre glycémie quand vous mangez, vous saurez ainsi ce qu’est un pancréas et vous pourrez alors analyser la pertinence de ces informations. De même, si on vous parle de « combattre vos envies de manger », vous saurez ce qu’est le comportement alimentaire afin de prendre le recul nécessaire avant d’agir en ce sens.

Ensuite, vous aider à mieux vous connaître et vous comprendre : mieux comprendre pourquoi vos multiples tentatives de régimes se sont soldées par un effet yo-yo, ou pourquoi ce soir-là, fatigué après une journée de travail, vous vous êtes jetés sur un paquet de biscuits, ou encore voir votre poids, votre corps, votre façon de manger d’une manière différente. Pour résumer : voir les choses différemment pour, si vous le souhaitez, agir différemment.

Ce livre est alors construit en trois parties. La première, « Le corps, la base de sa physiologie et ses mythes », s’intéresse au fonctionnement du corps, du poids, et de quelques organes clés en nutrition. Nous reviendrons également sur quelques mythes associés.

La deuxième partie, « La tête, base de notre comportement alimentaire », est dédiée à la pensée, au ressenti, au comportement de l’être humain en matière de nourriture : que se passe-t-il dans notre tête ? Comment nos pensées ou nos affects influencent notre façon de manger ? Nous reviendrons ici aussi sur quelques mythes qui ont la vie dure.

La troisième partie, « La diététique, l’alimentation, l’hygiène de vie et ses mythes » traite de l’équilibre alimentaire : quels effets ont les aliments et les nutriments ? Comment prendre soin de soi avec son assiette ? Une fois encore nous reviendrons sur quelques mythes associés.

Enfin, la partie 4, « Osez agir ! », aide à identifier les derniers freins, comprendre sa motivation pour passer à l’action.


Important

Ce livre n’est pas une narration à suivre de manière linéaire du début à la fin. Vous pouvez l’aborder comme bon vous ensemble en commençant par la partie qui vous inspire le plus, l’essentiel étant que vous puissiez y trouver ce qui résonne en vous, sans pression, et avec la liberté de construire votre propre parcours. C’est une boîte à outil qui vous est proposée et non une leçon à apprendre par cœur !

J’espère pouvoir ici vous transmettre que vous n’êtes pas le problème mais que vous détenez les solutions, parce que la nourriture n’est pas un problème, mais bien une solution.




1. Trouble des conduites alimentaires


2. Thérapie d’acceptation et d’engagement



	
	
	
Partie 1

Le corps, la base de sa physiologie et ses mythes

	
	
	
Chapitre 1

Le poids, une histoire de volonté ?


Non, clairement non. Je ne dis pas que la volonté n’entre à aucun moment dans le processus, mais que l’on crée plus de dégâts en le résumant ainsi, qu’on ne trouve de solutions.



Il s’agit d’une des premières bases de diététique comportementale que de penser que le poids est une histoire de volonté, et il est effectivement très tentant de résumer le poids à un ratio entre calories qui entrent et calories qui sortent. Puisque nous pouvons influencer ce ratio via notre alimentation et notre activité, alors le poids serait de notre entière responsabilité individuelle, et le surpoids ou l’obésité la cause d’un manque de volonté ou de discipline.

Cela fait souvent partie des premières choses dont nous parlons en consultation, lorsqu’un patient vient parce qu’il a un problème de poids, mais surtout un problème avec son poids. Combien de fois ai-je vu arriver des patients épuisés par la culpabilité et la pression du fait de cette croyance. Parfois il s’agit d’un combat contre soi-même engagé depuis des dizaines d’années. Il en faut, de l’abnégation, pour se battre si fort et pendant si longtemps. Fréquemment, les patients que je reçois ont déjà vécu plusieurs régimes, parfois même dès l’enfance, et si on compte le total du poids perdu lors de ces diverses tentatives on peut aller jusqu’à dépasser plusieurs dizaines de kilos.

Deux poids, deux mesures

ou comment nuancer le problème de poids

On parle d’un problème de poids lorsque l’on rencontre un problème de santé lié au poids, par exemple, une obésité, facteur de risque de maladie cardiovasculaire, ou une dénutrition, facteur de risque d’ostéoporose.

Un problème avec son poids est un problème d’insatisfaction corporelle, c’est-à-dire une perception négativer du corps, très souvent en lien avec l’image corporelle. Les sphères qu’elle englobe sont multiples et peuvent se traduire par des pensées violentes vis-à-vis du corps ou des émotions désagréables voire douloureuses vis-à-vis de celui-ci.

Des comportements particuliers comme un surinvestissement de son image, ou une résignation d’investissement de l’image, s’empêcher de faire certaines activités, ou à l’inverse se forcer à en faire certaines (par exemple : se forcer à pratiquer du sport). Se peser très régulièrement ou à l’inverse des stratégies d’évitement de la balance, etc.

Des perceptions physiques (comment je perçois les signaux de mon corps), de la dysmorphophobie (comment je perçois l’image de mon corps), exemple se voir plus gros ou moins musclé qu’on ne l’est). Mais aussi quel est l’écart entre la perception de la silhouette que j’ai, et celle que je souhaite : est-ce que cet écart me met en insécurité ?

Ces sphères s’interconnectent entre elles et conduisent à cette souffrance que l’on nomme l’insatisfaction corporelle. 

Pourquoi j’insiste sur la différence entre les deux ? Parce que travailler l’un ne résout pas l’autre, ou de façon fragile. Il est crucial de s’interroger sur nos motivations en lien avec le poids et ce que l’on attend. Perdre du poids en espérant résoudre des problématiques que l’on a avec son poids, c’est (souvent après plusieurs tentatives), aller dans le mur.


Combien d’entre eux, volontaires, arrivent à perdre plus de 50, 60 ou 70 kg, leurs tentatives en faisant preuve parfois de trop de sérieux (voir p. 108, « Les schémas mentaux qui nous nuisent »).

Quand j’entends un patient me dire qu’il ne sait pas se tenir, qu’il manque de volonté, mais qu’au cours de la même consultation il ou elle me raconte : « j’ai fait Weight Watchers, puis j’ai fait le régime Dukan… Puis j’ai fait six mois le régime où l’on remplace les repas par les sachets protéinés, mais je n'ai tenu que six mois, après j’ai craqué »… Je ne peux m’empêcher de me dire « six mois de régime sachets protéinés ! Mais est-ce que j’aurais la résilience de tenir rien qu’un mois ? Et il ou elle me parle d’un manque de discipline ? Après toutes ces tentatives, toutes ces souffrances, il ou elle est là aujourd’hui à me demander de l’aider pour se battre à nouveau ? ». Des patients à la discipline de fer et à la volonté à l’épreuve de la faim pendant des mois, on ne voit que ça au cabinet. Et pourtant, le poids a fait yo-yo, et pourtant ça n’a pas tenu dans le temps. Des patients qui connaissent bien le principe des calories, de « l’assiette parfaite », des patients qui, lorsqu’on les interroge sur ce qu’ils estiment être les règles alimentaires à suivre, m’ont fait parfois remplir une page entière.

J’aimerais vous aider à comprendre que non, le poids n’est pas qu’une histoire de volonté, et que, non, « il ne suffit pas de manger moins et de bouger plus », non. Prendre soin de son poids et de sa santé, au sens large, est un processus de paix ! J’aimerais que les lecteurs finissent ce livre empreints d’une petite graine : peut-être que l’on se trompe de combat ?

Commençons par-là alors, les facteurs qui influencent et/ou déterminent le poids.

Ne vous laissez pas impressionner par la complexité de certains schémas, le but est simplement de ressortir de ce chapitre en étant un peu plus conscient de la complexité des questions autour du poids. Une image valant mille mots, voici, page ci-contre, l’atlas des variables qui prédéterminent, conditionnent et modifient le poids.

Pour y voir un peu plus clair, je vous en propose un petit résumé non exhaustif.

Je suis d’ores et déjà désolé d’avoir recours aux expressions « pour faire simple » ou « en passant certains détails ». Pour clarifier mon intention, comprenez qu’il ne s’agit absolument pas de faire de l’esbroufe sur de supposées connaissances, mais plutôt de rassurer le petit critique intérieur en moi qui aurait toujours tendance à me dire « Ce n’est pas assez » ou « Tu survoles trop ».
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Les facteurs individuels

Le poids entretient une relation au corps selon quatre grands axes que nous allons définir ci-dessous : la génétique, le métabolisme, les hormones et le sommeil.


La génétique

Certaines personnes ont une prédisposition génétique à l’obésité. Lorsque l’on parle génétique la plupart des gens pensent uniquement au métabolisme et à la distribution des graisses, mais c’est loin d’être les seuls facteurs que la génétique influence : l’appétit, l’attrait que l’on a pour la nourriture et certains types d’aliments, mais aussi le goût pour l’activité physique ! De plus en plus d’études suggèrent que l’attrait pour le mouvement a aussi une dépendance génétique.




Le métabolisme

Le taux métabolique basal, c’est-à-dire la quantité d’énergie dépensée au repos, varie d’une personne à l’autre. Un métabolisme plus lent peut prédisposer une personne à prendre du poids plus facilement.




Les hormones

Les déséquilibres hormonaux (que ce soit dans la production d’hormone ou dans la sensibilité à cette hormone), comme ceux impliquant la leptine et la ghréline par exemple, peuvent affecter l’appétit et le stockage des graisses.




Le sommeil

Un sommeil de mauvaise qualité ou insuffisant peut affecter le métabolisme et les circuits de régulation de l’appétit.






Les facteurs psychologiques

Certains facteurs relèvent, quant à eux, de notre psyché.


Le stress et l’anxiété

Ces deux états ont un impact sur les habitudes alimentaires et les niveaux d’activité physique, en augmentant par exemple les stratégies d’évitement par la nourriture. Vous souhaitez en savoir plus à ce sujet ? Rendez-vous dans la partie dédiée au comportement alimentaire, p. 53.




L’image corporelle

Elle renvoie à la perception de son propre corps, qui peut influencer les comportements.




Le trouble de l’attachement

On retrouve notamment des modifications du comportement alimentaire dans les attachements détachés et anxieux.

Le comportement alimentaire

Qualité et quantité de la nourriture : consommation de grandes quantités de calories, d’aliments riches en graisses, en sucres et pauvres en nutriments.

Habitudes alimentaires : préférences et consommation de nourriture.

Difficultés d’accueil ou de stabilisation émotionnelles : impacte le comportement alimentaire, ce dernier pouvant prendre le rôle de béquille face à ces difficultés.





Les troubles de l’alimentation

On y inclut les conditions comme la boulimie, l’anorexie ou les troubles hyperphagiques, ou une restriction cognitive prononcée.




Une faible estime de soi

Ce sentiment peut influencer le comportement alimentaire, notamment face aux émotions désagréables/douloureuses, ainsi que baisser notre sentiment d’efficacité personnelle : pouvant avoir un impact sur l’activité physique ou notre capacité à nous investir pour notre santé par exemple.






Les facteurs environnementaux

Les facteurs influents quant à la prise de poids ne se limitent pas la physiologie ou la psychologie, les facteurs environnementaux sont également une composante clé des données pondérales d’un individu.


La disponibilité de la nourriture

L’accès à des aliments sains ou transformés, densité de restaurants fast-food est déterminant.




L’environnement physique


	L’aménagement des espaces publics, l'accessibilité des installations sportives, la présence de trottoirs et de parcs.



	Les cultures et les normes alimentaires.



	Les normes et les pratiques alimentaires culturelles peuvent influencer la perception des aliments et de l’activité physique, notamment via les médias et la publicité, par exemple.



	La politique alimentaire.



	Les réglementations et politiques gouvernementales sur la production, la distribution et la commercialisation des aliments.










Les facteurs sociaux et économiques

Eh oui, il a été démontré plus d’une fois que la distribution de l’obésité dans la population reflétait les inégalités sociales. En voici quelques facteurs.


Les revenus et le coût des aliments

Les personnes ayant des revenus plus bas peuvent avoir un accès limité à des aliments plus brut ou prosanté en raison de leur coût, ou de leurs priorités de vies.




L’éducation

La sensibilisation et l’éducation sur le thème de l’alimentation. Attention il ne s’agit pas que de présence ou d’absence d’éducation, mais bien aussi de son contenu. Une éducation alimentaire se basant sur des interdits, sur la diabolisation de certains aliments, soit une éducation générant du conflit avec certains aliments aura, comme une absence d’éducation, une influence négative sur le comportement alimentaire et le poids de l’individu (en plus de se vérifier dans les études, hélas ! je pense que beaucoup se reconnaitront dans cette description d’éducation conflictuelle envers la nourriture, tellement il est courant de le voir en consultation).




Le statut socio-économique

Il inclut l’emploi, la stabilité financière, et peut influencer l’accès à des ressources pour une vie équilibré. Les influences sociales comme la famille, les amis ou les communautés peuvent encourager ou décourager des comportements prosanté.






Les facteurs politiques et institutionnels

Parmi ces facteurs, on retrouve, entre autres :


	La réglementation des aliments : lois sur la production, la publicité et la vente des aliments. Dans le chapitre sur la diététique, on évoque par exemple l’influence des aliments ultratransformés.



	Les programmes de soutien alimentaire comme les programmes gouvernementaux pour aider les familles à faible revenu à accéder à une alimentation prosanté.



	Les accès aux soins de santé : disponibilité et qualité des services médicaux pour prévenir et traiter l’obésité.



	Les initiatives de santé publique, comme les programmes de prévention de l’obésité, les campagnes de sensibilisation et les initiatives éducatives. Sans oublier le contenu de ces initiatives, des campagnes stigmatisantes ou culpabilisantes n’auront que peu d’effets positifs, pour ne pas dire même l’inverse.



	Les programmes scolaires : la sensibilisation au sujet de la nourriture, de ses enjeux, intégration (et méthodes d’intégration) de l’activité physique.



	La formation des professionnels de santé : l’éducation et la formation des médecins, nutritionnistes et autres professionnels de santé sur la gestion de l’obésité, et la sensibilisation sur son caractère multifactoriel.





Et évidemment, comme si ça ne suffisait pas, il faut bien entendu que tous ces facteurs (et encore, ici j’en ai omis) interagissent les uns avec les autres : ils se connectent, s’influencent, et même parfois créent des boucles, des cycles qui s’autorenforcent ou, à l’inverse, se stabilisent… En voici quelques exemples…


La boucle autorenforçante (ce que l’on appelle une rétroaction positive)

On parle de réatro-action positive quand un effet, comme ici la prise de poids, devient la cause à l’origine de cet effet, formant ainsi une boucle, comme le cycle de la prise de poids et de l’inactivité.




La prise de poids

Une augmentation du poids corporel peut rendre l’exercice plus difficile et moins agréable.

Ce qu'il faut comprendre

À travers ce mot un peu barbare de « rétroaction positive » on traduit quelque chose qui s’amplifie et s’auto-alimente. Un changement (ici la prise de poids), entraîne des conséquences (ici, diminution de l’activité et impact psycho), ce qui augmente le changement initial (prise de poids). Nous sommes face à une spirale : chaque étape renforçant la suivante.





La réduction de l’activité physique

La réduction de l’exercice peut conduire à une prise de poids supplémentaire, rendant encore plus difficile de devenir actif.


L’impact psychologique

La prise de poids peut aussi affecter l’estime de soi, augmentant les émotions inconfortables menant à une alimentation émotionnelle évitante, « manger ses émotions », ce qui renforce encore plus la prise de poids. (voir p. 53, la partie 2 « La tête, base de comportement alimentaire). Cette baisse de l’estime de soi impactant la confiance en soi diminuant aussi le sentiment d’efficacité personnelle nécessaire à l’activité physique, autrement dit, on se sent moins capable de bouger, donc on bouge moins, donc on se sent encore moins capable, donc on bouge encore moins etc.






La boucle stabilisatrice (aussi appelée rétro-action négative)

Ce mécanisme agit comme un régulateur, nous ne sommes pas face à une spirale qui s’auto-amplifie indéfiniment, mais qui s’auto-entretient


L’augmentation de l’activité physique

Une augmentation de l’exercice régulier peut conduire à une à une meilleure forme physique et une augmentation du sentiment d’efficacité personnelle (se sentir capable).




L’amélioration de la santé

Une meilleure forme physique et une amélioration de la santé physique et mentale réduisent le risque de maladies chroniques et améliorent l’énergie et le sentiment de capacité pour maintenir un niveau d’activité ou l’augmenter.

Stabilisation ou renforcement de l'activité

Ces bénéfices encouragent à maintenir ou augmenter le niveau d’activité. Cependant, au lieu d’entraîner une spirale sans fin, cette boucle tend à atteindre une limite naturelle : un équilibre.


Ceci n’était qu’un exemple de deux boucles sélectionnées sur le thème de l’activité physique, il en existe bien plus que ça, et des bien plus complexes et nuancés. Ce que j’aimerais rendre explicite ici, c’est que ce n’est pas avec des « mangez moins / bougez plus » que l’on va s’aider, ou aider les autres à comprendre les boucles dans lesquelles ils ou elles sont, et les aider à en sortir.

Si le but est simplement de culpabiliser, c’est très bien de résumer ici, mais, si le but est d’être pragmatique, alors il vaut mieux sortir de ce paradigme de la simple volonté en se contentant de l’explication de l’équilibre calorique.








Le poids, une histoire multifactorielle

L’obésité / le surpoids, le poids tout court, est un mélange entre une génétique et une physiologie, un environnement plus ou moins obésogène, notamment influencé par notre classe sociale ainsi qu’une psychologie, un état de santé mentale et physique. Cela ne veut pas dire que l’on n’a pas de levier d’action. Cela veut simplement dire que non, faire endosser toute la responsabilité de son poids à un individu, ce n’est ni aidant, ni rationnel.

C’est pourquoi de plus en plus de professionnels alertent sur le besoin de trouver des alternatives à la simple prise en charge « thermodynamique » de la gestion du poids, j’entends par là le fait de ne se concentrer uniquement que sur le ratio entre les calories qui entrent ou sortent : le régime, le comptage de calorie ou le plan alimentaire...

Attention, contrairement à ce que l’on peut voir fleurir sur les réseaux en opposition au système thermodynamique ; le système calorie in/calorie out n’est pas physiquement faux ! Effectivement in fine il s’agit d’un ratio calorique, mais ce n’est pas pour autant que se contenter de cet axe est juste, c’est surtout mettre sous le tapis l’incroyable diversité de facteurs qui rentrent en compte dans la gestion du poids.

Pour vous donner l’idée en image, c’est un peu comme si on résumait cette problématique :

C’est vide n’est-ce pas ? Eh oui, en se contentant de l’argument « ce n’est qu’une histoire de calorie et de volonté pour le contrôler » on a fait un très gros zoom en négligeant tout le reste.

Et en faisant fi du reste, on passe à côté des problèmes, on les aggrave même parfois, bref on fonce dans le mur. On laisse le patient avec un sentiment d’impuissance (d‘être nul, incapable), ou celui d’être incompris, ou d’être face à une montagne difficilement franchissable. Et s’il mobilise malgré tout une grande quantité de ressources pour « lutter », en n’agissant que sur le symptôme « calorie » et non sur les sources « pourquoi ces calories », il reviendra au point de départ dès qu’il baissera la garde ou qu’il n’aura plus les ressources nécessaires pour continuer la lutte. Bref : qui paye cela ? Les patients, à qui on explique que le problème vient d’eux et de leur volonté.
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En se contentant de ça :
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Souvenez-vous !

Non, vous n’êtes pas le problème, vous êtes la solution. Travailler sur la gestion du poids passe indéniablement par une meilleure compréhension de soi et un processus de paix, une volonté de se faire du bien. Je sais, c’est moins vendeur que de prescrire un régime, mais je vous assure, la vie est plus belle sur le long terme, et la santé physique, comme mentale, aussi, contrairement à la méthode des régimes impliquant une énième guerre contre soi se soldant par un échec.




	
	
	
Chapitre 2

Le foie, un organe à détoxiquer ?


Le bon ou le mauvais cholestérol, ça n’existe pas et encore moins dans les aliments, composés d’une seule et même molécule de cholestérol. C’est dans le corps que ça se passe, et encore, ce n’est pas une histoire de bon ou de mauvais, mais une question d’équilibre ! De plus, le foie se détoxique très bien tout seul, et s’il n’y parvient plus ce n’est pas d’une cure de thé ou de compléments dont on a besoin, mais d’un médecin en urgence !



Pour répondre correctement, il faut impérativement comprendre à quoi sert le foie et non uniquement en termes de cholestérol. En comprenant un peu mieux ce qu’est le foie, on aiguise aussi son regard sur d’autres sujets comme celui de la détox, très à la mode ces dernières années.


Le foie : un complexe industriel multifonction !

Le foie, c’est bien plus qu’une usine. Il serait davantage l’équivalent, dans une ville, de tout un complexe industriel, composé de plein de petites usines, qui seraient à la disposition de la ville pour permettre son fonctionnement !

Le foie, un complexe industriel, et ses usines.
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Ce qui est incroyable, c’est que chaque usine est une unité indépendante sachant tout faire. C’est pour cela que, même en ayant un bout de foie en moins, tout continue de fonctionner. Le foie, un peu comme le rein, se traduit par une multitude de petites usines indépendantes assurant le travail ! Et d’ailleurs, la ville a vu les choses en grand !

Car le foie, après la peau, c’est l’organe le plus volumineux du corps humain, chez l’adulte il pèse environ 1,5 kg et peut emmagasiner 1 litre de sang. Et ce n’est pas pour rien, au vu de tout ce à quoi il sert !


Les fonctions du foie

Faisons un petit tour de ses missions, D’ailleurs petites précisions : ce sont des missions qu’il effectue 24 h / 24 7 j / 7, un foie, ça ne prend pas de pause (et heureusement d’ailleurs), contrairement à ce qu’affirment certaines méthodes alternatives de type détox prônant « le repos du foie ».


Une industrie agro-alimentaire : métabolisme des nutriments

Il transforme les nutriments que nous mangeons en énergie et en matériaux de construction pour notre corps. Et il ne se contente pas de ça, il agit aussi comme entreprise d’import-export afin de répondre aux besoins de la ville dans ses ressources.

Les glucides et le glucose. Avoir du sucre dans le sang est indispensable à la survie, et le foie veille au grain. Il assure leur disponibilité constante, en transformant les sucres que l’on a consommés en glucose, mais aussi en en « fabriquant » à partir d’autre chose s’il n’y a pas de glucose disponible (néoglucogenèse, voie des corps cétoniques, pour les amis de la biochimie ou ceux qui veulent se renseigner).

Le stockage du glycogène. Nous n’utilisons pas tout le sucre consommé d’un seul coup, et heureusement, sinon, à moins de rester perpétuellement perfusé à de la nourriture, nous tomberions en panne sèche. Le foie le stocke donc sous forme de glycogène.

Les lipides et le cholestérol. Les graisses (lipides) sont transformées en énergie ou stockées pour les moments où nous en avons besoin. Le cholestérol étant lui aussi un nutriment indispensable, un des grands rôles du foie est d’en fabriquer et de gérer sa distribution. On détaille cela dans quelques lignes.

Les protéines et acides aminés. Indispensable à l’organisme, le rôle du foie est notamment de se servir des acides aminés que l’on mange pour créer de toutes pièces les protéines dont nous avons besoin, mais il est aussi responsable de dégrader ou recycler celles qui sont déjà présentes (exemple après la mort de cellules).

Si vous souhaitez davantage de détails sur les protéines/lipides/glucides : rendez-vous dans la partie diététique.




Un agent de nettoyage : détoxication

Le foie est aussi un super-agent de nettoyage. Il élimine les toxines et les déchets de notre sang.

Les toxines. Habituellement on n’utilise pas vraiment le mot « toxine » lorsque l’on parle du foie, toxine étant un mot beaucoup trop large, puisque cela peut représenter n’importe quelle substance pouvant être toxique. Pour autant, je l’utilise ici afin de faciliter la compréhension et coller avec le mythe de la détox dont nous allons parler.

Le foie transforme et élimine les substances toxiques. Par exemple, il traite la bilirubine, le produit de dégradation généré par la mort de nos globules rouges (ça arrive beaucoup et souvent, sachant qu’un globule rouge ne vit que 120 jours et que nous en avons des millions). Il élimine également l’alcool, certains médicaments, etc. Il transforme les substances toxiques en substances moins dangereuses ou inoffensives qui pourront être envoyées dans les autres organes pour évacuation, ou directement en les évacuant par la bile qui sera envoyée dans l’intestin : évacuant ces toxiques via les selles (comme la bilirubine qui donne cette couleur à nos selles, si on n’évacuait pas la bilirubine par les selles, ces dernières seraient blanches, ce qui arrive parfois dans des pathologies hépatiques ou biliaires).

La conversion de l’ammoniac en urée. L’ammoniac, produit de la dégradation des protéines, très toxique notamment pour nos neurones, est transformé en urée, qui est elle-même ensuite éliminée par les reins.

Les hormones. On peut imaginer nos hormones comme des messagères, le rôle du foie est d’éviter que le courrier s’accumule : donc d’inactiver les hormones afin qu’elles puissent être éliminées par les reins (et en petite partie dans la bile).








La détox, c'est bien une affaire de foie

Les mécanismes de détoxication sont bien connus et étudiés, néanmoins ils sont très nombreux et complexes, comprenons bien qu’ici, je ne vous ai fait qu’un tout petit résumé et sans aucune notion de biochimie, simplement pour y voir un peu plus clair.

Un des problèmes avec la mode de la détox, c’est que « bizarrement » les « toxines » qu’elle prétend éliminer ne sont jamais citées. Leur nature, leur lieu et leurs mécanismes de stockage dans des conditions normales de bonne santé ne sont jamais expliqués, et ne parlons pas des mécanismes d’actions de détox à l’aide de jeûnes ou autres compléments jamais explicités non plus.

Le pouvoir de la nuance

« Ça permet de booster ton foie » ou « ça soulage ton foie pour qu’il se concentre sur l’élimination des déchets », scientifiquement ce n’est pas ce que l’on appelle une explication solide et prouvée, simplement un « appel au bon sens » qui est très subjectif et pas forcément vrai. Séduisant, certes, mais pas forcément vrai…


« Toxine » devient un mot magique, une entité mystérieuse qui a le pouvoir de faire peur, et qui par conséquent a aussi le pouvoir de faire vendre. Notre foie sait détoxiquer, il le fait très bien, il a d’ailleurs besoin d’énergie et de nutriments pour le faire. Il le fait 24 h / 24 7 j / 7(sans pause d’ailleurs, depuis quand les organes prennent des pauses ? Allons proposer ça à nos reins, notre cerveau ou notre cœur, mais je ne garantis pas que le résultat soit plaisant !).

Heureusement qu’il sait le faire. Contrairement à ce que pourrait supposer certaines mythologies romantiques, où la nature serait, par essence, dans une forme d’harmonie auto-bienfaitrice, à l’opposé de l’être humain qui ferait par essence du mal par ce qu’il crée. « Le naturel c’est bien, l’artificiel c’est mal », le fameux sophisme de l’appel à la nature (dont on parle un peu plus en détail dans la partie diététique, p. 161). Nombreuses sont les substances toxiques naturelles que notre foie doit traiter et auxquelles on est régulièrement exposés (l’acide oxalique des épinards, la rhubarbe, ou des betteraves, la caféine, etc.). D’ailleurs il n’y a même pas nécessairement besoin de l’extérieur pour s’intoxiquer. Notre propre métabolisme crée des déchets toxiques, le simple fait de vivre crée des toxiques qui doivent être gérés, neutralisés, expulsés. Et cela se fait en grande partie grâce au foie. S’il n’y parvient plus, ce n’est pas d’un thé, d’un jeûne autoprescrit ou d’une autre purge supervisée par un thérapeute alternatif dont il a besoin : c’est d’un médecin en urgence. Une accumulation de toxiques peut avoir de rapides et graves conséquences, c’est ce que l’on appelle une insuffisance hépatique.

Le bon exemple

Un symptôme existe que vous connaissez peut-être déjà : la jaunisse ! Aussi appelée ictère, elle résulte de l’accumulation de bilirubine qui n’est plus éliminée par le foie et la vésicule biliaire (par insuffisance hépatique, le foie « n’arrive plus à tout gérer », ou par obstruction des canaux biliaires).


Sauf indication thérapeutique particulière prescrite par un médecin, prendre soin de ses organes ne revient pas à leur accorder des « pauses ». En prendre soin c’est ne pas les « sursolliciter », encore moins chroniquement. Ça, ça abîme le foie (ou le pancréas, voir p. 37) et ne se compense pas par des moments de pause : c'est un peu comme le sommeil, on ne compense pas une nuit blanche par une grasse matinée le lendemain.

La fabrique de bile : aide à la digestion

Le foie fabrique la bile, essentielle pour digérer les graisses.

La production de bile. La bile est un émulsifiant, un peu comme un liquide vaisselle super-puissant. Elle est stockée dans la vésicule biliaire et libérée dans l’intestin pour aider notre pancréas à décomposer les graisses de notre alimentation.

L’émulsification des graisses. Les sels biliaires, contenus dans la bile, émulsifient les graisses, les rendant plus faciles à digérer. Un peu comme quand nous faisons une mayonnaise. On transforme la grosse bulle de graisse en plein de petites bulles microscopiques ce qui facilitera les enzymes responsables de leur digestion.

L’import-export : le stockage des nutriments. En plus de ce que l’on a vu au sujet des protéines, lipides glucides et cholestérol, le foie opère aussi en tant que distributeur des micronutriments : en stockant des vitamines (comme A, D, E, K) et des minéraux (comme le fer et le cuivre), et les libère quand notre corps en a besoin.

La fabrique de matière première (protéines plasmatiques). Comme nous l’avons vu précédemment, le foie fabrique des protéines, dont l’albumine et les protéines de coagulation, essentielles à notre corps (même si ce ne sont pas les seules).

L’albumine est une protéine qui maintient le volume de sang à l’intérieur des vaisseaux sanguin et transporte diverses substances dans notre circulation. Imaginons des camions de livraison transportant des colis importants à travers le corps. D’ailleurs, en parlant de camion de livraison, nous en allons en reparler pour la gestion du cholestérol. Les facteurs de coagulation sont des protéines qui aident notre sang à coaguler.




	
	
	
Chapitre 3

Le cholestérol : l'œuvre du bon, la part du mauvais ?


Le cholestérol peut être considéré comme un alcool, eh oui, un alcool. Vous ne l’avez sûrement jamais entendu comme ça, et c’est normal. Même si biochimiquement il peut être classé comme un alcool, puisqu’il a énormément de points communs avec les lipides, qu’il est présent dans les graisses, on le range avec les lipides, même dans les analyses de sang on le retrouve classé comme « lipide sanguin » et pourtant… Retenez que c’est un lipide, une graisse, l’anecdote de l’alcool c’est surtout parce que j’ai toujours trouvé ça cool (chacun ses goûts en termes de cool, après tout ?) et que j’avais envie de la placer.




à quoi sert le cholestérol ?

Avant d’être catégorisée comme une grande méchante dans notre alimentation, cette molécule a avant tout de nombreuses fonctions dont certaines sont essentielles à la vie. (Je ne dis pas que le cholestérol ne peut pas poser de problème, je dis simplement que tout est rarement blanc ou noir, bien ou mal.) Voyons donc plus précisément certaines de ses fonctions.


La constitution des membranes cellulaires

Après m’être spécialisé pendant quelques années en microbiologie, j’ai logiquement à cœur de vous en parler de ce livre, vous n’y échapperez pas ! Le cholestérol est donc un composant essentiel des membranes cellulaires, contribuant à augmenter leur résistance, diminuer leur fluidité et assurer leur stabilité. Il aide à maintenir l’intégrité structurale des cellules et permet le bon fonctionnement des protéines membranaires.

Cholesterol in plasma membrane
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La synthèse des hormones

Le cholestérol est un précurseur des hormones stéroïdiennes, y compris les hormones sexuelles (œstrogène, testostérone) et les corticostéroïdes (cortisol, aldostérone). Ces hormones régulent divers processus corporels, tels que le métabolisme, la réponse au stress, et la fonction reproductrice.




La production de la bile

Le cholestérol est utilisé par le foie pour produire la bile, dont nous avons parlé précédemment (p. 29). La bile est stockée dans la vésicule biliaire et libérée dans l’intestin grêle pendant la digestion.




La synthèse de la vitamine D

Lorsque le corps est exposé aux rayons UV du soleil, le cholestérol est converti en vitamine D, essentielle pour la santé des os, la fonction immunitaire, et la régulation du calcium dans le sang. Le cholestérol sert donc à plein de nombreuses choses !




La régulation du cholestérol

Environ 75 % du cholestérol total dans le corps humain sont produits de manière endogène, principalement par le foie, comme nous l’avons vu précédemment. Le reste, soit environ 25 %, provient de sources alimentaires, et hors pathologie ou grand déséquilibre nutritionnel, cet équilibre entre production endogène et apports extérieurs se régule, c’est-à-dire que le pourcentage 75/25 peut se modifier pour éviter l’excès de cholestérol total. Ce qui est à retenir, c’est que la majorité de notre cholestérol vient de notre foie, et que c’est lui qui gère combien on en retrouve dans notre sang.

L'avis du médecin

Attention, n’allez pas jeter les médicaments prescrits par votre médecin et destinés à réduire votre cholestérol après avoir lu ces quelques paragraphes. J’esquisse ici le fait que les choses sont un peu plus nuancées qu’une simple qualification du cholestérol en bon ou mauvais. Si votre médecin parle de bon ou mauvais cholestérol, ce n’est pas qu’il ou elle ne sait pas de quoi il parle, bien entendu, mais, simplement qu’il le résume. Et forcément, tout résumé est condamné à perdre un peu de justesse. Ça tombe bien, ici, on a le temps, donc on va détailler un peu plus. Concrètement, ce dont veut parler votre médecin, ce n’est pas du cholestérol, qui est partout le même dans les aliments (si certaines molécules peuvent modifier son absorption c’est vraiment du détail, donc n’en parlons pas, je le précise juste pour que l’on ne me reproche pas de ne pas l’avoir dit), ce dont le médecin parle, en réalité, ce sont des différents transporteurs du cholestérol, Le HDL cholestérol (High-Density Lipoprotein) et le LDL (Low-Density Lipoprotein) cholestérol.


Afin de s’éviter une migraine de biochimie, de physio et de physiopathologie, je vous propose que l’on continue notre petite métaphore pour vous expliquer ça :




La gestion de la ville : les camions de livraison et de ramassage

Nous l’avons vu précédemment, un des rôles du foie, ce grand complexe industriel, c’est l’import-export : arrêtons-nous sur celui du cholestérol.


Les camions de livraison (LDL)

Imaginez que, dans cette ville, les camions de livraison sont les LDL (Low-Density Lipoprotein). Ces camions ont pour mission de livrer des briques de construction (cholestérol) aux différents chantiers (cellules) de la ville, où elles sont nécessaires pour construire et réparer des structures (membranes cellulaires, hormones, etc.).

Le travail des camions LDL : ils transportent les briques (cholestérol) depuis le dépôt central (le foie) vers les différents chantiers (cellules).

Le problème potentiel : si trop de briques sont livrées et ne sont pas utilisées rapidement, elles peuvent s’accumuler sur les routes (artères), provoquant des embouteillages et des obstructions (plaque d’athérome), ce qui peut ralentir ou bloquer le trafic (circulation sanguine).




Les camions de ramassage (HDL) pour maintenir l’équilibre

Les camions de ramassage sont les HDL (High-Density Lipoprotein). Leur rôle est de ramasser les briques excédentaires ou inutilisées (par exemple lors de la mort d’une cellule, son cholestérol est relargué) dans les chantiers et de les ramener au dépôt central (le foie) pour qu’elles puissent être recyclées ou éliminées.

Le travail des camions HDL : ils patrouillent dans la ville pour ramasser les briques (cholestérol) qui traînent et les ramènent au dépôt.

L’importance des camions HDL : plus il y a de camions de ramassage, plus la ville reste propre et dégagée. Ils aident à éviter les embouteillages et gardent les routes libres pour un trafic fluide.

Pour que la ville fonctionne bien, il doit y avoir un équilibre entre les camions de livraison (LDL) et les camions de ramassage (HDL) :


	Trop de camions de livraison (LDL) : si on a beaucoup trop de camions de livraison par rapport aux besoins des chantiers, les routes vont se remplir de briques inutilisées, créant des obstructions.



	Pas assez de camions de ramassage (HDL) : si on manque de camions de ramassage, même une petite accumulation de briques sur les routes peut causer des problèmes, car elles ne sont pas efficacement ramassées et recyclées.





La morale de l’histoire est la suivante. Pour que la ville du cholestérol reste saine et prospère, il est nécessaire de :


	Maintenir un nombre modéré de camions de livraison (LDL) en assurant que les LDL ne soient pas trop nombreux pour éviter l’accumulation excessive de cholestérol dans les artères.



	Augmenter le nombre de camions de ramassage (HDL) en encourageant un nombre suffisant de HDL pour s’assurer que le cholestérol excédentaire est efficacement ramené au foie pour être traité.





Comme on le disait, il n’y a pas de bon ou de mauvais, il s’agit d’un équilibre. Le LDL n’est pas « mauvais » par essence, au contraire, il est très utile puisqu’il apporte aux tissus un composant essentiel à la vie : le cholestérol. Simplement, s’il devient excédentaire ou qu’il n’y a pas assez de HDL, cela peut générer des soucis. Il en va de même pour le cholestérol total qui n’est pas mauvais mais qui peut devenir nocif s’il est en excès.








Comment entretenir cet équilibre ?

Vous retrouverez toutes les recommandations nutritionnelles à la p. 129, dans la partie diététique, (et notamment dans les parties sur les graisses et les fibres, mais pas uniquement, car l’alimentation, c’est un tout). Cela étant, voici un petit supplément d’information pour réguler votre cholestérol.


Les phytostérols et PHYTOstanols

Ces composés présents dans les plantes peuvent aider à bloquer l’absorption du cholestérol.




Les antioxydants

Les fruits et les légumes riches en antioxydants, comme les baies, les oranges, les épinards et les carottes, peuvent aider à protéger les lipoprotéines de la formation de LDL oxydé, une forme particulièrement nocive.

À retenir

Une alimentation plus végétale, plus riche en fibres et plus riche en fruits et légumes notamment crus ou bruts. Je sais que je vais me répéter, on parle bien d’une intention générale, qui se fait progressivement en fonction de là d’où on part et avec bienveillance. On ne parle pas de catégorisation alimentaire, d’interdits et d’actions rigides.





L’activité physique

Il y a des recommandations entre activités d’endurance ou de résistance, mais honnêtement, la meilleure activité physique étant celle que l’on aime et donc que l’on garde sur le long terme, je préfère simplement que l’on retienne que l’activité physique a un impact positif sur l’augmentation des HDL cholestérol, une diminution du LDL et un meilleur métabolisme des lipides en règle générale.




Les habitudes de vie

L’arrêt du tabac : cesser de fumer peut améliorer les niveaux de HDL et réduire le risque de maladies cardiovasculaires.

La modération de la consommation d’alcool : une consommation modérée d’alcool, voire, encore mieux, une absence de consommation d’alcool peut augmenter les niveaux de HDL. À l’inverse, une consommation excessive d’alcool peut avoir des effets négatifs sur le bilan lipidique en plus du reste de la santé.




La médication

Cher lecteur, chère lectrice, pour parler (ou écrire) honnêtement, avant de rédiger ces lignes, j’avais commencé à écrire tout un paragraphe sur les différentes médications et leurs effets, que ce soient les statines ou les niacines, inhibiteurs d’absorption du cholestérol. On ne va pas se mentir, c’est passionnant… Mais ! Ce n’est pas mon rôle de parler de ça, je ne voudrais pas que mes propos soient mal interprétés et conduisent à remettre en question ou contredire des professionnels qui, eux, ont la légitimité de parler et prescrire ces médicaments. Donc retenez simplement ceci : la médication peut être une alliée et la prescription de médicaments dans la régulation de votre cholestérol ne relève pas du complot et inversement, la médication n’est pas toujours indispensable.




Le cholestérol, une affaire de nuances…

Le cholestérol, ce n’est pas le mal, au contraire il est même vital à l’organisme. C’est surtout une histoire de quantité de cholestérol. Le bon et le mauvais cholestérol n’existent pas non plus, le cholestérol est toujours le même dans les aliments, en revanche ce qui existe c’est un équilibre nécessaire entre ces deux principaux transporteurs.

Maintenir un bon équilibre et un bon taux de cholestérol repose sur un ensemble de choix alimentaires, un corps à qui on assure son besoin de mouvement et d’activité, et d’habitudes/hygiène de vie.

Les interventions médicamenteuses peuvent également jouer un rôle important, en particulier pour les personnes ayant des niveaux de cholestérol élevés qui ne peuvent pas être contrôlés uniquement par des modifications du mode de vie. Les connaissances scientifiques évoluent constamment, et il existe plein de cas de figure différents : il est donc essentiel de consulter régulièrement un professionnel de la santé pour des conseils personnalisés et actualisés.





	
	
	
Chapitre 4

De l'insuline au poids en passant par le pancréas


Non, l’insuline ne fait pas grossir, l’insuline est responsable du stockage, c’est différent ! Sinon, on aurait trouvé une solution aux problèmes de dénutrition, et j’en serais le premier ravi ! De plus, autant prévenir la surconsommation chronique de sucre et une alimentation variée et équilibrée ont du sens du point de vue de la santé, autant diaboliser l’insuline, le sucre, et instaurer un climat d’hypervigilance autour de variations glycémiques pseudo-dangereuses n’en a absolument aucun !




Le pancréas : un organe plein de ressources !

Le pancréas a cela de passionnant que c’est un organe « en deux parties ». Non pas qu’il soit physiquement coupé en deux, mais parce qu’il assure deux fonctions bien distinctes. Une fonction de digestion, c’est ce que l’on appelle le pancréas exocrine (qui sécrète vers l’extérieur : l’intestin), et une fonction de sécrétions hormonales dont les plus connues sont l’insuline et le glucagon, c’est ce que l’on appelle le pancréas endocrine (qui sécrète vers l’intérieur). Le pancréas a donc la particularité d’être « une glande amphicrine », c’est-à-dire à la fois endocrine et exocrine. Une glande dont une partie sécrète des choses vers un canal extérieur et une partie qui sécrète vers l’intérieur, dans le sang… Voilà… Moi je trouve ça extraordinaire !

Normalement, on ne devrait pas le voir sur ce genre de schéma parce qu’il est caché par l’estomac.
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Le pancréas exocrine : l’usine de digestion  1

Commençons rapidement par sa fonction de digestion, puisque c’est sa seconde fonction qui va nous intéresser le plus pour répondre à toutes ces questions autour des pics de sucre. Il est une fabrique d’enzymes digestives.


La production d’enzymes digestives

Le pancréas produit et libère des enzymes dans l’intestin grêle pour aider à la digestion des aliments. Ces enzymes incluent l’amylase (pour digérer les glucides), la lipase (pour digérer les graisses) et les protéases (pour digérer les protéines). Je vous passe les détails concernant les phospholipases et autres mots compte triple au Scrabble, ce qu’il y a à retenir c’est que lorsque l’on pense digestion des glucides, des graisses et des protéines : il faut penser pancréas.




Le bicarbonate

En plus des enzymes, le pancréas produit du bicarbonate qui neutralise l’acidité de l’estomac, créant un environnement optimal pour l’action des enzymes digestives.






Le pancréas endocrine : le grand patron de la glycémie

Le pancréas n’est en réalité pas le seul à gérer la glycémie via notamment ces deux hormones bien connues que sont l’insuline et le glucagon, en réalité, beaucoup d’hormones ont un effet hypo ou hyper glycémies (hormones sexuelles, hormones de croissance, etc.). C’est d’ailleurs pour ça que ça peut être un peu le bazar pendant la grossesse : parce que l’on évolue avec de grandes quantités de plein d’hormones qui ont un effet sur la glycémie.

Mais, hors cas spécifiques comme une grossesse, ou certaines pathologies, celui qui a le plus grand effet sur la glycémie, c’est le pancréas, via la sécrétion d’insuline et de glucagon. Ces deux hormones, l’insuline et le glucagon, travaillent ensemble pour maintenir l’équilibre.


L’insuline : la gardienne du stockage

Après un repas, quand le sucre (glucose) entre dans notre sang, le pancréas libère de l’insuline. L’insuline a comme principaux rôles de faire entrer le sucre de nos cellules (muscles, foie, organes, etc.) et, en parallèle, elle stimule aussi le stockage de l’énergie sous forme de graisse et de glycogène 2.




Le glucagon : le libérateur de l’énergie

Entre les repas, ou quand notre niveau de sucre dans le sang baisse, le pancréas libère du glucagon. Ce dernier signale au foie de libérer du glucose stocké pour que notre niveau de sucre reste stable. Il stimule aussi l’utilisation des graisses.

L'hormone du stockage

Mais pas l'hormone qui fait grossir

J’ai bien dit l’hormone du stockage et non l’hormone qui fait grossir. Pour grossir il faut un excès calorique chronique. Imaginons les choses comme ça : lorsque l’on fait nos courses, on stocke, parce que l’on ne va pas manger toutes nous courses d’un coup, ce n’est pas pour autant que l’on remplit indéfiniment des placards, parce que nous finissons par utiliser ce stock. Il en va de même pour l’insuline, l’hormone qui range les courses.

À partir du moment où l’on n’est pas en excès calorique chronique, ces courses nous en allons en avoir impérativement besoin pour fonctionner à un moment ou un autre, donc on se sert de celles que nous avons stockées. Sinon, cela voudrait dire que notre corps est capable de créer de l’énergie à partir de rien, ou de fonctionner (cœur qui bat, cerveau qui fonctionne, mouvement, etc.) sans utiliser d’énergie. Ce qui serait une superbe nouvelle pour soigner la dénutrition, mais qui est hélas impossible.

On pense parfois à tort que l’équilibre calorique, c’est avoir tout le temps pile le bon nombre de calories par rapport à nos dépenses, une sorte d’équilibre rigide entre ce que l’on consomme et ce que l’on dépense, mais ça ne marche pas comme ça.

Nous ne passons pas notre vie perfusée à de la nourriture, nous alternons donc entre des périodes de « trop » lorsque l’on mange et que l’on reçoit 500/700/1 000 kcal calories « d’un coup », et des périodes de pas assez, ou de jeûne, on a besoin d’énergie mais il n’y en a pas ou pas assez qui entre.

L’équilibre calorique est donc le résultat d’une alternance équilibrée entre des périodes de trop et des pas assez, c’est bien pour cela que quelques lignes plus haut j’ai bien précisé que pour une prise de poids il fallait un surplus calorique chronique.









La gestion des pics de sucre3

Maintenant que nous connaissons nos deux héros, l’insuline et le glucagon, voyons comment ils gèrent les pics de sucre dans le sang.  3

Après un repas glucidique : quand vous mangez quelque chose de sucré, ou contenant des glucides, votre niveau de glucose dans le sang augmente. Ceci est totalement normal. Le pancréas libère de l’insuline pour que ce glucose soit utilisé ou stocké, ce qui fait redescendre le niveau de sucre dans le sang jusqu’à retrouver un taux stable.

L’énergie constante : grâce à l’insuline et au glucagon, notre corps peut gérer les variations de sucre sans problème. Même si votre niveau de sucre augmente après un repas, il ne reste pas élevé ou trop bas très longtemps car le pancréas intervient rapidement. Les pics de glycémie et d’insuline sont une réponse normale et naturelle à la consommation de glucides.

Le corps sait comment gérer les pics ; il est parfaitement équipé pour gérer les fluctuations de sucre. Tant que le pancréas fonctionne correctement, ces pics ne posent pas de problème.

L'importance d'une alimentation équilibrée

Bien sûr, manger trop de sucre de manière chronique ou avoir une alimentation faisant de gros yo-yos de glycémie tout le temps n’est pas rendre service au pancréas. Effectivement une alimentation déséquilibrée à long terme et ses conséquences sur les grosses variations de glycémie peut être dommageable pour la santé globale et celle du pancréas.

Comme nous l’avons déjà dit pour le foie et sa détox, les organes sont faits pour être utilisés. Un pancréas est fait pour gérer les variations glycémiques, et les variations glycémiques sont un phénomène normal quand on mange des choses contenant des glucides. En prendre soin ne consiste pas à lui imposer des pauses ou à s’inquiéter du fait qu’il travaille (sauf indication médicale particulière) : en prendre soin c’est ne pas le « sursolliciter chroniquement ». C’est l’équilibre global de l’alimentation qui compte le plus. Par exemple incorporer des fibres, des protéines et des graisses peut aider à modérer les pics de sucre en ralentissant l’absorption du glucose, mais nous parlerons plus en détail de cela dans la partie 3, p. 129, consacrée à l’assiette.

J’insiste grandement sur les mots « global » et « long terme », certes il est totalement cohérent de souhaiter une bonne santé via son alimentation. Ce qui n’est plus cohérent, c’est de diaboliser un nutriment ou une hormone comme si notre corps était incapable de gérer des variations glycémiques ou des pics sans se faire du mal  4. Nous y revevons p. 178 et suivantes, si vous souhaitez davantage d'informations. 





L'insuline, un équilibre qui n'a rien à voir avec le poids

Les variations de glycémie (de sucre dans le sang) après un repas ne sont pas des ennemis à craindre, mais des phénomènes naturels bien gérés par notre pancréas. Tout dépend de la hauteur de ces pics et tout dépend de la hauteur de ces pics, mais surtout de la fréquence à laquelle on fait de gros pics. Si on a une alimentation déséquilibrée faisant de gros yo-yos glycémiques pendant des années, effectivement c’est problématique. 

Via l’insuline et le glucagon, notre corps maintient un équilibre, l’équilibre étant une notion d’alternance entre des « trop » et des « pas assez », à la manière d’un équilibriste sur son fil qui trouve l’équilibre via un mouvement de balancier où il se penche un peu plus à gauche puis un peu plus à droite. Cela nous assure une énergie constante et stable. Plutôt que de redouter ces pics, nous devrions apprécier la merveilleuse capacité de notre corps à les gérer et nous concentrer sur une alimentation globalement équilibrée sur le long terme pour maintenir cette harmonie.




1. Références scientifiques : Pandol, S. J. (2010). The Exocrine Pancreas. In: Colloquium Series on Integrated Systems Physiology: From Molecule to Function to Disease. Morgan & Claypool Life Sciences. et Jensen, R. T., & Lerch, M. M. (2004). The pancreas: biology, pathobiology, and disease. Raven Press.


2. Le glycogène est une forme de stockage du sucre dans le foie et les muscles


3. Références scientifiques : Rorsman, P., & Braun, M. (2013). Regulation of Insulin Secretion in Human Pancreatic Islets. Annual Review of Physiology, 75, 155-179. et Unger, R. H., & Cherrington, A. D. (2012). Glucagonocentric restructuring of diabetes: a pathophysiologic and therapeutic makeover. The Journal of Clinical Investigation, 122(1), 4-12.


4. Slavin, J.-L. (2005). Dietary fiber and body weight. Nutrition, 21(3), 411-418



	
	
	
Chapitre 5

Dans quel ordre manger ?


Combien de fois entendons-nous : mange les légumes en premier, pour gérer le taux de sucre dans le sang ! Attention aux fruits après le repas, ça va fermenter dans ton estomac ! Il y a clairement plus constructif et moins anxiogène à faire pour prendre soin de sa santé que devoir faire attention à l’ordre dans lequel on mange. De plus rappelons que l’estomac, ça fait un peu comme une machine à laver, tout est remué et retourné, donc ce que l’on mange au début ou à la fin finie par être mélangé. Non, manger un fruit en fin de repas ne le fait pas fermenter. S’il y a une activité microbienne dans l’estomac ce n’est pas normal, c’est souvent une infection à Helicobacter Pylori et ça, ça se diagnostique et se traite en consultant un médecin, et non en suivant quelques concepts naturopathes.




L'estomac, le grand incompris

Quand on parle estomac, on pense tout de suite digestion et… C’est tout. Pour être bien clair sur les termes employés, ce que l’on entend par digestion c’est : ensemble des transformations que subissent les aliments dans le tube digestif avant d’être assimilés. Mais déjà, l’estomac n’est pas le seul à faire de la digestion, et il ne digère d’ailleurs pas tout. De plus il a un impact très significatif sur pleins d’autres domaines : l’équilibre du pH sanguin, autrement dit que notre sang ne soit ni trop acide ni trop alcalin, mais aussi sur la gestion de notre faim et de nos envies. Eh oui, quand on dit « C’est mon ventre qui parle » eh bien… C’est un peu vrai !

Dans ce chapitre, en plus de revenir sur les rôles de digestion de l’estomac, j’aimerais dédier une partie à ce dont on parle moins quand il s’agit de l’estomac : son rôle dans l’équilibre de l’acidité de notre sang ainsi que son grand rôle sur la gestion de la faim.




L'estomac, c'est quoi ?

L’estomac c’est une poche musculaire en forme de J située dans la partie supérieure gauche de l’abdomen, et ça ressemble à ça :

[image: ]

Une usine de digestion et de stockage !

L’une des premières fonctions de l’estomac est le stockage des aliments ingérés. Après avoir été mastiqués et partiellement décomposés dans la bouche, les aliments descendent par l’œsophage et arrivent dans l’estomac. Lorsque les aliments entrent en contact avec l’estomac, il détend ses muscles et ferme ses sphincters ce qui permet l’accumulation d’aliments. Ce mécanisme assure un volume d’accumuler environ 1,5 l de nourriture sans que cela augmente la pression à l’intérieur (et il peut même aller jusqu’à 3 l, mais la pression va augmenter). 


La digestion mécanique et chimique

Une fois que les aliments sont dans l’estomac, ils subissent deux types de digestion : mécanique et chimique.

La digestion mécanique. L’estomac effectue des contractions rythmiques, appelées « mouvements péristaltiques », qui brassent les aliments et les mélangent avec les sucs gastriques. Ce processus permet de broyer les aliments en une substance semi-liquide appelée chyme. Donc, comprenons bien, tout ce que l’on mange est broyé et mélangé, que l’aliment soit mangé en début ou en fin de repas. Oui, je prépare le terrain pour le moment où l’on va parler des fameux « fruits qui fermentent ».

Ce grand brassage sert aussi à entamer une émulsion des graisses. Autrement dit, on peut imaginer que l’estomac remplit un peu le même rôle que celui du batteur de cuisine lorsque l’on fait de la mayonnaise. Il transforme une grande bulle de graisse en plein de petites bulles qui peuvent se « mélanger » à l’eau.

La digestion chimique. La digestion chimique dans l’estomac est facilitée par plusieurs sécrétions gastriques :

L’acide chlorhydrique (HCl). Sécrété par les cellules pariétales, l’HCl crée un environnement fortement acide (pH 1,5 à 3,5, si vous ne savez pas ce qu’est le pH, rendez-vous p. 47) qui dénature les protéines et active les enzymes digestives. Il aide également à tuer les bactéries et autres pathogènes ingérés avec les aliments.

La pepsine. Une enzyme protéolytique sécrétée sous forme inactive (pepsinogène) par les cellules principales. L’acide chlorhydrique active le pepsinogène en pepsine, qui décompose les protéines en peptides plus petits. Autrement dit : c’est une enzyme qui digère les protéines.

Le facteur intrinsèque. Sécrété également par les cellules pariétales, il est essentiel pour l’absorption de la vitamine B12 dans l’intestin grêle.

Le mucus. Sécrété par les cellules mucoïdes, il protège la muqueuse de l’estomac contre l’autodigestion par l’acide chlorhydrique et les enzymes digestives.

Contrairement à ce que l’on croit, l’estomac ne digère pas tout ! Son rôle de digestion chimique ne concerne quasi que les protéines ! Il ne digère ni les glucides, ni les graisses (quasiment pas, il existe bien la lipase gastrique mais son rôle est très limité. Je précise ça au cas où mon prof de physio passerait par là, histoire de ne pas me faire tirer les oreilles).

Ce cher estomac s’est vu attribuer la casquette de grand responsable de la digestion, mais le laissé pour compte, dans tout ça, c’est le pancréas qui fait une grande partie du travail en s’occupant de la digestion des glucides et des graisses. En réalité, quand on pense digestion, on devrait penser estomac ET pancréas (ça tombe bien, il y a aussi un chapitre sur le pancréas p. 37).








L'estomac, le sang et l'appétit !


L’équilibre du pH Sanguin

L’estomac contribue indirectement à l’équilibre du pH sanguin. La sécrétion d’acide chlorhydrique dans l’estomac crée comme « déchet » du bicarbonate qui va être relargué dans le sang. Ce bicarbonate produit par l’estomac fait partie de ce qu’on appelle « la réserve alcaline », indispensable pour nous empêcher d’avoir un sang trop acide, ce qui nous serait fatal et inévitable sans ladite réserve.




La gestion de l’appétit

L’estomac joue un rôle essentiel dans la régulation de l’appétit grâce à la sécrétion de la ghréline.

La ghréline. Souvent appelée « hormone de la faim », la ghréline est une hormone principalement produite par l’estomac. Elle est libérée dans le sang lorsque l’estomac est vide. Elle a de multiples rôles dans notre organisme, mais, pour faire simple, retenons qu’elle a un rôle indispensable dans la gestion de l’appétit.




Le rôle dans la gestion de l’appétit

La stimulation de l’appétit : je vous épargne les « récepteurs GHS-R1a » ou « agouti-related peptide », même si c’est très tentant de frimer un peu avec des mots compliqués pour se donner un air sérieux, et que j’aurais moins l’impression de les avoir appris pour rien ! 

Ce qui est à retenir c’est que l’estomac, lorsqu’il est vide, produit de la ghréline qui vient activer une partie du cerveau (l’hypothalamus) responsable de la régulation de nombreuses fonctions corporelles, y compris la faim, la soif, la température corporelle, et le cycle veille-sommeil. Cette hormone sert de signal à notre cerveau pour comprendre que l’on a besoin de manger.





Les circuits de la récompense

La ghréline influence aussi le circuit de la récompense du cerveau. L’augmentation de l’activité de ce circuit augmente la motivation à manger, la recherche de nourriture et pousse à le faire de façon « automatique ». Mais nous rentrerons plus en détail dans la partie du livre dédiée au comportement alimentaire.



L’acidité de l’estomac

L’estomac sécrète de l’acide chlorhydrique, ce qui crée un environnement très acide avec un pH compris entre 1,5 et 3,5. Ce niveau d’acidité est incompatible pour la vie d’une grande majorité de micro-organismes notamment ceux responsables de la fermentation, la majorité des micro-organismes se développent dans des pH neutres ou légèrement acides (pH 4/6), clairement pas dans des conditions aussi extrêmes que l’estomac.

L’estomac peut être considéré comme un milieu quasiment stérile (hors pathologies), certes selon certaines études récentes il possède un petit microbiote mais qui reste très faible en comparaison avec le côlon par exemple.




Le pH : Qu’est-ce que c’est ?

Le pH est une échelle qui mesure l’acidité ou l’alcalinité d’une solution.

L’échelle de pH va de 0 à 14 :


	pH 7 : Neutre, comme l’eau pure.



	pH < 7 : Acide, comme le jus de citron ou l’acide chlorhydrique dans l’estomac.



	pH > 7 : Alcalin (ou basique), comme le bicarbonate de soude.





Dans l’estomac, le pH est très bas (acide) pour aider à la digestion des aliments et à la destruction des agents pathogènes.

Les aliments qui fermentent dans l'estomac

Un mythe courant suggère qu’il ne faudrait pas manger de fruits à la fin du repas pour éviter la fermentation dans l’estomac. Ce mythe repose sur l’idée que les fruits fermenteraient dans l’estomac, causant des ballonnements et d’autres inconforts, ce qui ne tient pas face aux faits scientifiques. Précision, je l’ai entendu circuler aussi sur d’autres aliments, je vais me concentrer ici sur le cas des fruits mais ces explications valent aussi pour les autres aliments.





Les temps de digestion

Le temps d’un aliment passé dans l’estomac varie, mais il ne dure que quelques heures. Or, une fermentation prend du temps, et elle n’aurait pas le temps de se produire dans des conditions normales pour peu que quelques bactéries aient survécu. Et même si ces dernières survivent, c’est pour se prendre une douche d’enzymes puissantes par le pancréas à la sortie de l’estomac.




Le processus de fermentation

La fermentation est un processus qui se produit principalement dans le gros intestin, où les bactéries décomposent les fibres alimentaires. Dans l’estomac, les conditions acides et enzymatiques ne favorisent pas la fermentation.




Les fibres et la digestion

Les légumes sont riches en fibres, qui ralentissent la digestion et l’absorption des glucides. Cela peut potentiellement entraîner une augmentation plus lente et plus progressive de la glycémie.

D’accord, mais est-ce que cela un impact tellement significatif sur la santé de les consommer en premier que la balance bénéfice/risque nous indique que ça vaut le coup de mettre la pression à tout le monde pour arrêter de manger son repas de la façon dont lui dicte son plaisir pour passer à un contrôle mental de chaque prise alimentaire dans un ordre précis ?

Mange les légumes en premier !

Ce qui est délicat lorsque l’on évoque cette injonction, c’est qu’elle n’est pas foncièrement fausse dans les faits, et que pour y répondre il faut évoquer quelque chose que les discours catégoriques et ceux qui les prononcent détestent : LA NUANCE. Parce qu’en réalité, recommander la consommation de fibres que ce soit pour la santé générale ou pour avoir une glycémie stable, ça se base sur des données vraies et bien connues que nous allons aborder.





L'estomac, une histoire de qualité plus que de chronologie

L’estomac, de par son activité de brassage mélange tous les aliments, l’ordre dans lequel on les mange à peu d’influence. De plus, c’est environnement bien trop extrême pour la majorité des micro-organismes qui pourraient faire de la fermentation.

Et même, imaginons que le pH monte légèrement sous l’influence du bol alimentaire, que certains survivent et commencent à fermenter des aliments. Ce ne serait le cas que pour un laps de temps très court, bien trop court pour faire une fermentation significative avant de sortir de l’estomac pour une grande douche enzymatique du pancréas qui terminerait de les tuer.

Petit clin d’œil à l’époque où je faisais des études de microbiologie, chaque culture était, dans son milieu, idéal pour son développement, et restait 24 heures bien au chaud dans une étuve avant que l’on puisse voir quelque chose, je ne donne pas cher de leurs membranes !

Le seul endroit du tube digestif où il y a de la fermentation c’est dans le gros intestin donc bien loin de l’estomac. Il est donc tout à fait sûr de manger des fruits pendant le repas sans craindre la fermentation.

La complexité de la digestion

Le processus complet : la digestion et l’absorption des nutriments sont des processus complexes influencés par de nombreux facteurs, y compris la composition globale du repas, la présence de graisses et de protéines, et le rythme de consommation.

L’ordre des aliments : bien que manger des légumes en premier puisse avoir un effet modeste sur la digestion, cela ne signifie pas nécessairement une gestion optimale de la glycémie pour tous les individus. L’effet global dépend de l’ensemble du repas et de la réponse métabolique individuelle.

Les effets variables : des études ont montré des résultats variés sur l’impact de l’ordre de consommation des aliments sur la glycémie. Par exemple, une étude a suggéré que commencer par des légumes et des protéines pourrait ralentir la montée de la glycémie après un repas riche en glucides, mais d’autres recherches indiquent que l’impact peut être négligeable pour certaines personnes (Anses).

La consommation globale : l'impact global sur la gestion de la glycémie est plus fortement influencé par la qualité et la quantité des glucides consommés, l’apport en fibres, et l’activité physique.

Des recommandations plus raisonnables : nous le développerons dans la partie sur le comportement alimentaire, mais l’intervention du contrôle mental dans la façon dont nous mangeons n’est pas anodine. Non pas qu’elle soit mauvaise par nature mais si elle intervient de façon inadéquate ou trop sévère, elle peut entraîner des conséquences néfastes sur notre relation à la nourriture et finalement sur la façon dont nous nous alimentons.

Avant d’inviter des règles, prenons donc le temps de nous questionner sur sa nécessité et la façon dont elle sera appliquée.

Au vu de la vigilance constante et les potentiels restrictions qu’engendre ce conseil, mieux vaut se concentrer sur l’équilibre global de son alimentation, comme nous l’avons déjà évoqué dans cette partie et comme nous l’évoqueront plus tard, ce sera sûrement bien plus rentable et moins risqué.

Non… sérieusement ? vous imaginez demander à quelqu’un de manger chaque repas dans un ordre d’aliment bien précis, alors même que cette personne n’est même pas diabétique ! Et alors que, même dans le cas de diabète il y a plein d’autres recommandations plus efficaces et moins envahissantes… ça ne va pas être rigolo le quotidien.




	
	
	
Partie 2

La tête, base de comportement alimentaire

	
	
	
Chapitre 6

La faim, un combat pour perdre du poids ?


On parle souvent de combattre sa faim pour perdre du poids, : « Si tu as encore faim pour un dessert c’est que tu as faim pour le plat ». Dans cette partie, j’aimerais vous faire part d’une image que j’emploie extrêmement souvent en consultation (d’ailleurs : petit clin d’œil aux éventuels patients qui liraient ces lignes). Cette image, j’ai à cœur que vous la gardiez : la réunion de travail entre Tête, Corps et Cœur.



Lorsque l’on est face à une prise alimentaire, c’est un peu comme si une réunion de travail commençait entre trois protagonistes : la tête, le corps et le cœur.

La tête : elle génère des règles et des pensées plus ou moins appropriées à cette situation

Le cœur : lui va parler de ses émotions, et de son besoin de satisfaction

Le corps : qui va communiquer ses besoins, notamment ses besoins de calories.

Pour que notre relation à la nourriture et notre comportement alimentaire soit plutôt efficient, on a besoin que ces trois protagonistes s’entendent bien et sachent communiquer entre eux.

Nous allons donc voir ensemble comment ce petit monde-là communique, débunker quelques idées reçues, voire ce qui se passe quand la communication se passe mal, et voir ensemble quelques astuces pour que cette relation à trois se passe mieux. (j’ai bien dit « astuces », cela ne remplacera jamais un suivi avec un professionnel)


L’écoute : connecter avec le vivant


« Combattre sa faim pour perdre du poids »

« si tu as faim pour le dessert, c’est que tu as encore faim pour le plat »



Pour que cette réunion de travail entre Tête, Corps et Cœur se passe bien, il s’agit notamment de réapprendre à écouter les messages que Corps et Cœur envoient, et pas simplement prendre en compte ceux de Tête, et de réapprendre que ces messages sont légitimes : leur donner de la place, de l’importance.

D’accord, Tête dit parfois des choses intéressantes, pertinentes et fonctionnelles pour nous aider, à long terme, à prendre soin de notre santé par exemple. Parfois, ses interventions sont moins pertinentes comme nous le verrons plus tard dans cette partie, notamment dans la restriction cognitive, les schémas mentaux qui nous nuisent et l’adaptabilité. Mais imaginons bien que Tête, dans cette réunion, est un peu comme un « technocrate ». Elle « sait » plein de choses, en théorie, mais elle n’est pas sur le terrain, pour prendre une décision éclairée sur ce qu’il se passe là, maintenant, face à l’assiette, dans la vraie vie : il nous faut des informations pratiques.

Et ces informations pratiques, c’est justement Corps et Cœur qui sont en mesure de nous les donner, ce sont eux qui sont dans la vie, la vraie.

Découvrons donc ensemble, quelques signaux que peuvent nous envoyer ces protagonistes.


Faim, appétits spécifiques, satiété et rassasiements


La faim

La faim est une sensation, « une expérience intéroceptive » qui signale que notre corps a besoin d’énergie. Elle est régulée notamment par l’hormone ghréline, produite principalement par l’estomac (voir p. 46). Lorsque l’estomac se vide, la ghréline est libérée dans le sang et envoie des signaux au cerveau, en particulier à l’hypothalamus, pour déclencher la sensation de faim.
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Plus l’estomac est vide depuis longtemps, plus la glycémie baisse, plus la bio disponibilité en nutriments diminue, plus les symptômes sont intenses. Le besoin de manger inclut autant des symptômes physiques que psychiques, que nous allons détailler dans la partie « apprendre à se connecter ». Cette sensation de faim, quand elle n’est pas encore urgente (voir le degré d’urgence de la faim, p. 74) est une sensation plutôt agréable. Pourquoi ? Parce qu’elle est aussi le signal que nous allons prendre du plaisir à nous nourrir. Elle stimule notre envie de manger et notre envie de choses spécifiques (voir « Les appétits spécifiques ci-dessous »). Qui dit envie, dit plaisir à les honorer ! Enfin, à condition de se laisser le droit de les honorer, sans déclencher de culpabilité, de peur ou de pression. Autrement dit, à condition qu’aucune préoccupation s’en mêle. (voir p 65, « Reconnecter avec les sensations corporelles »).

S’il vous paraît étrange de lire « qu’avoir faim peut être agréable » et bien loin de ce que vous vivez au quotidien, la suite de ce livre devrait vous intéresser !




Les appétits spécifiques

Les appétits spécifiques désignent les envies de consommer certains types d’aliments. Ces envies sont influencées par des facteurs physiologiques, psychologiques et environnementaux (seul, en amoureux, avec les amis ou la famille, à la maison ou en plein voyage, ce ne sont pas les mêmes appétits spécifiques). Ils sont légitimes et témoignent de notre besoin de satisfaction, or, on ne se nourrit pas simplement pour avoir du fuel mais pour ressentir également des choses, tout en comblant notre besoin d’énergie.

Plus la faim est intense, plus notre attention va se porter vers les aliments riches en calories et rapidement disponibles. Autre exemple, plus on a mangé en excès par rapport à l’habitude (semaine raclette, par exemple), plus notre impulsivité alimentaire va baisser et plus nos appétits spécifiques vont se diriger vers des prises alimentaires plus légères, plus faibles en énergie. Ça fonctionne dans les deux sens : combler les excès et les carences, les appétits spécifiques aident au maintien de notre équilibre.

Pour le caricaturer un peu : passez 3 semaines de vacances entre amis, en mangeant trop riche et sans quasiment aucun légume et vous aurez envie comme jamais de légumes, de soupe ou du moins de léger en rentrant ! C’est d’ailleurs en partie comme ça que notre poids d’équilibre se gère, notre poids d’équilibre étant le poids de référence ou, dans un contexte de relation à l’alimentation et au corps serein, et de contexte émotionnel à peu près stable : notre poids se stabilise, fluctuant naturellement entre des montées et des descentes, sans besoin d’intervention volontaire.

Dans ce cadre, les appétits spécifiques aident à diversifier notre alimentation pour assurer un apport équilibré en nutriments essentiels et stabiliser notre poids.

À comprendre et à retenir

Ce que j’aimerais bien qu’on retienne de cette partie, c’est que la faim et les appétits spécifiques, en réalité, reviennent un peu au même. « Faim » représentant plutôt le pôle physique et « Appétits spécifiques » le pôle mental. C’est bien pour ça que si on demande à un enfant de 5 ans, par exemple, s’il a faim ou envie de manger, il y a de fortes chances qu’il ne sache pas répondre ou qu’il emploie les deux expressions comme des synonymes, puisque pour lui, ça revient au même. Bien évidemment, si on lui donne la même chose, quelle que soit sa réponse, il comprendra que la réponse à « j’ai faim » est légitime et que la réponse « j’ai envie de manger » lui empêchera d’avoir accès à la nourriture : il s’empressera de faire une différence entre l’un et l’autre. Et cet enfant de 5 ans a plutôt raison, parce que la faim et les appétits spécifiques sont les deux grandes réponses au besoin de manger.

Lorsque nous avons besoin de manger, un ensemble de signaux physiques vont manifester ce besoin, plus ou moins rapidement par rapport au besoin, c’est ce que l’on appelle la faim. En même temps, la ghréline sécrétée par notre estomac qui se vide petit à petit va rejoindre notre hypothalamus : ce qui va entraîner la production de dopamine. Cette dopamine va stimuler une aire du cerveau que l’on appelle le noyau accumbens, qui est impliqué dans la motivation à manger et la quête de nourriture. D’ailleurs, plus ce noyau sera stimulé, plus notre motivation sera grande et plus notre quête s’orientera vers des aliments riches en énergie et rapidement disponibles.

Cette dopamine ira aussi stimuler le striatum dorsal, une aire du cerveau que l’on retrouve impliquée dans les comportements et réponses automatiques et conditionnées. En résumé, les appétits spécifiques naissent. Mine de rien, nous venons de vulgariser grossièrement un des rôles du circuit de la récompense dans le comportement alimentaire.

Quand nous avons besoin de manger, nous voyons se créer plus ou moins simultanément des enjeux :

• physiques, appelés la faim ;

• mentaux, appelés les appétits spécifiques, l’envie de manger.

Pas étonnant, donc, qu’un jeune enfant ne fasse pas distinctement la différence puisqu’il s’agit de deux réponses au même besoin, celui de manger. Réponses qui arrivent plus ou moins en même temps. (Généralement, on observe l’attention se porter sur la nourriture un peu avant de ressentir des signaux physiques de faim.)

D’autres facteurs viennent influer ce système, comme nos repas précédents ou notre poids actuel, ce qui nous permet de maintenir un poids stable dans le temps malgré des variations normales, ce que l’on appelle le poids d’équilibre.

C’est vrai que nous, les humains, nous aimons bien tout ranger dans des petites cases bien fermées et séparées, comme le corps d’un côté, le mental de l’autre : je l’ai moi-même fait pour l’écriture de ce livre. C’est pratique de tout séparer, cela nous permet de mieux comprendre de quoi on parle. Mais la nature ne semble pas vraiment de cet avis et a tendance à un peu tout mélanger, comme nous le montrent de plus en plus les travaux notamment en neurosciences. Nous sommes un corps qui pense et distinguer les deux n’a aucun sens. Cet exemple nous le montre encore une fois.





La satiété

Dans les signaux que nous envoient Tête, Corps et Cœur, il y a la dimension plutôt physique et la dimension plutôt mentale. On les sépare pour mieux les définir, mais, comme nous l’avons dit, en réalité, ces deux dimensions se complètent l’une l’autre. Eh bien on pourrait dire que dans la dimension physique, il y a la faim et la satiété, et dans la dimension mentale, il y a les appétits spécifiques et les rassasiements.

Vouloir s’arrêter de manger à satiété sans prendre en compte les rassasiements peut être une erreur, car la dimension mentale de l’alimentation n’est pas prise en compte.


Le rassasiement global

Le rassasiement global est assez simplement le désintérêt pour la nourriture, une fois que nous avons suffisamment mangé et comblé nos envies.




Le rassasiement sensoriel spécifique

Le rassasiement sensoriel spécifique (RSS), se traduit par la diminution puis l’arrêt du plaisir gustatif lors de la consommation d’un aliment spécifique. Autrement dit, c’est ce qu’il se passe lorsque l’on a comblé nos appétits spécifiques. Il est indispensable de comprendre que pour espérer atteindre le rassasiement sensoriel spécifique, il y a trois paramètres essentiels à prendre en compte.


	L’aliment ou le plat consommé doit être celui correspondant à l’appétit spécifique. Si j’ai envie de manger un brownie mais que je tente de répondre à cette envie en mangeant une pomme, je ne réponds pas au besoin.



	Être a minima en conscience afin de pouvoir ressentir ce que l’on est en train de manger, les sensations et les émotions en lien avec cette prise alimentaire. Je ne parle pas d’une forme de méditation mais simplement d’être là et d’en profiter.



	Être suffisamment serein avec cette prise alimentaire afin de pouvoir être dans des enjeux de plaisir, de pouvoir être dans l’instant présent plutôt que dans l’anticipation de supposées conséquences ou dans les ruminations de choses déjà passées. C’est assez simple à comprendre : pour faire la comparaison, imaginez-vous faire l’amour en pensant à la comptabilité de votre entreprise ce trimestre, et qu’en plus, cette comptabilité est assez mauvaise… Bon courage pour prendre du plaisir et combler votre libido.





Si un ou plusieurs de ces paramètres ne sont pas présents, le rassasiement sensoriel spécifique sera retardé ou ne pourra pas avoir lieu. Ainsi, on pourra observer la personne conserver son envie de manger même en consommant des quantités importantes et bien qu’elles puissent être en inconfort digestif, elle ne parvient toujours pas à être rassasiée. (Il peut aussi y avoir à explorer l’alimentation émotionnelle évitante, voir p. 117, « L'alimentation émotionnelle évitante »).

Eh oui, aussi contre-intuitif que cela puisse paraître, s’autoriser à manger ce que l’on veut manger, sans craindre de surconsommer, est une des meilleures façons de manger varié et sans excès chronique.

Cette pression et ses règles que l’on s’impose pour se protéger ont souvent plutôt tendance à nous desservir et à créer exactement ce que l’on souhaitait éviter à la base.




Alimentation émotionnelle évitante : « manger ses émotions »

Si cette notion d’alimentation n’est traitée que maintenant, c’est qu’elle ne fait pas partie des mécanismes de régulation mais plutôt de « défense » ou d’évitement. D’ailleurs, initialement, je ne pensais pas parler de l’alimentation ici, dans ce chapitre, même si je vais simplement l’évoquer pour répondre à certaines questions comme « oui mais moi je mange constamment sans avoir faim » ou « oui mais moi si j’écoutais ma faim, je mangerais tout le temps » ou « oui mais moi je n’ai pas faim, j’ai envie de manger ». Je vous invite donc à vous reporter à la p. 107, « Les schémas mentaux qui nous nuisent », pour plus de détails à ce sujet. L’« alimentation émotionnelle » est une appellation qui n’a pas vraiment de sens, car manger a forcément des enjeux émotionnels. Nous en avons parlé à plusieurs reprises : nous retrouvons la notion d’émotion dans les appétits spécifiques ou dans le rassasiement sensoriel spécifique. Il est impossible de séparer manger et émotions, intrinsèquement liés. En revanche, il existe bien des façons d’avoir des enjeux émotionnels autour de la nourriture, certains plus fonctionnels que d’autres. Parfois, manger émotionnellement va aider à accompagner notre journée : cela nous mène à des comportements ancrés dans le présent, cela accompagne des moments de joie, transforme de mauvaises journées en belle soirée. Et parfois, à l’inverse, cela agit comme un Doliprane, comme un anesthésiant, cela aide à supprimer, à éviter certaines situations ou certaines émotions inconfortables ou douloureuses que l’on ne saurait gérer autrement.

Le premier enjeu, sauf exceptions, fonctionne très bien la plupart du temps, nul besoin de travailler dessus, il fait simplement partie des sources de joie d’une vie humaine. Le deuxième, s’il est systématique, peut être problématique. J’insiste : s’il est systématique. Qui ne s’est jamais jeté sur un pot de Nutella après s’être fait larguer ? Qui ne s’est jamais étouffé avec les petits-fours pour éviter de dire ses quatre vérités à sa belle-mère ? Ce n’est pas comme ça pour tout le monde, certes, mais c’est humain.

Notre corps est parfaitement capable de réguler ses prises alimentaires. On gagnera donc bien plus à les accepter sans honte ni culpabilité ; permettant ainsi une régulation naturelle par la suite, qu’à se faire esclave de la culpabilité et de la honte, pouvant vite amener à des cercles vicieux que l’on aurait pu s’épargner. En revanche, si à chaque fois qu’une émotion se présente, le réflexe, même indépendant de la volonté, est de vouloir manger et de manger, là, effectivement, il peut être utile de travailler dessus, et nous verrons un peu plus loin comment s’y prendre.






« Si tu as encore faim pour un dessert, c’est que tu as faim pour le plat » : débunker l’idée de combattre sa faim pour perdre du poids

Pour répondre à ces injonctions bien trop souvent utilisées, et maintenant que l’on a vu ensemble certains mécanismes principaux de régulation du comportement alimentaire, je vous propose que l’on reprenne notre métaphore du trio Tête-Corps-Cœur.

À chaque fois qu’il est question d’alimentation, c’est donc une réunion de travail qui commence, comme on l’a évoqué plus tôt, convoquant trois personnages :

Tête : qui est, pourrait-on dire, la cheffe de service, la grande patronne, celui ou celle qui a fait de grandes études et qui a plein de connaissances théoriques sur le sujet (connaissances plus ou moins pertinentes d’ailleurs) mais qui manque cruellement d’expériences pratiques, de terrain… En somme, une technocrate quoi.

Et puis, il y a Corps et Cœur, qu’on pourrait qualifier d’employés de terrain. Ils n’ont certes pas toutes les connaissances de Tête, mais ce sont eux qui sont en contact avec le réel, avec la vraie vie. Cœur, lui, va communiquer les besoins via l’axe des émotions et notamment partager son besoin de satisfaction. Quant à Corps, il va communiquer les besoins, notamment ses besoins caloriques, via l’axe sensoriel, à l’aide de sensations corporelles.

Loin de moi l’idée de partager une idéologie anarchiste, Dans ce contexte on a besoin de notre patronne pour que l’entreprise fonctionne correctement ! Certaines des idées de cette technocrate sont plutôt judicieuses, quand, par exemple, cette dernière nous explique que manger trois sneakers pour un repas du midi est sûrement insuffisant et qu’il vaut mieux manger un repas complet. C’est très sûrement une intervention pertinente de sa part, et effectivement, on observe que, lorsque l’on suit son conseil, ça se passe mieux que si on s’était simplement rué sur les sneakers à l’heure du déjeuner. Le problème survient quand cette technocrate prend toute la place, qu’elle se met à penser que les propos de Corps et de Cœur n’ont pas de valeur, quand elle ne les écoute plus. Le problème arrive quand cette technocrate estime mieux comprendre ce qu’il se passe, du haut de sa tour, ce que Corps et Cœur vivent dans le réel.

« On a besoin d’une augmentation, je n’ai pas assez avec ce que vous m’avez donné. »

— Mais non, arrête ton caprice, vous avez déjà bien assez ! »

Je suppose qu’à travers cet échange vous voyez la similitude avec la faim ? Si Tête, la grande patronne, s’obstine à ignorer les employés de terrain, Corps et Cœur, qui l’informent pourtant de situations auxquelles elle ne peut avoir accès elle-même (puisqu’elle est dans le théorique et non dans le concret à l’instant T), on va alors observer une accumulation de tensions au sein de l’entreprise, et tant que l’on ne fera pas en sorte de diminuer cette tension en répondant aux demandes de Corps et de Cœur, elle montera jusqu’à exploser. Ça y est, la grève a commencé. On pourrait associer la grève ici à la métaphore de la prise alimentaire compulsive, du « foutu pour foutu », de ce moment où tout dérape. Mais en période de grève, ce que l’on observe c’est que personne n’est content.

– Corps n’est pas content, il est ballonné, il est douloureux.

– Cœur n’est pas content non plus : avec un peu de recul, il n’est même pas vraiment satisfait, il n’a pas retrouvé la paix ni la tranquillité.

– Tête n’est pas contente non plus : la grande patronne s’en mord les doigts. À tellement vouloir que son entreprise tourne aussi rond qu’elle l’avait prévu, elle se retrouve avec une entreprise au point mort, plus rien ne fonctionne du tout.

Le but du jeu ce n’est pas de virer Tête la patronne, mais de faire en sorte qu’elle arrête d’agir comme un dictateur. Certaines de ces interventions sont pertinentes, certaines le sont moins. Certes, avoir un bon patron, ça passe par avoir un patron bien informé qui a de bonnes connaissances théoriques, autrement dit, de bonnes connaissances en nutrition. C’est notamment pour ça que j’ai dédié tout un chapitre de ce livre à la compréhension du fonctionnement du corps humain et que nous allons continuer ce livre en parlant nutrition. Mais avoir un bon patron ça passe aussi et surtout par avoir un patron diplomate. Que Tête, notre chef d’orchestre, puisse prendre en considération les retours de Corps et de Cœur, et que tout ce petit monde trouve des solutions diplomates qui prennent en compte l’avis de tout le monde.

Nous comprenons bien, grâce aux explications précédentes sur la faim, et grâce à notre métaphore Tête-Corps-Cœur que les astuces visant à combattre sa faim, c’est plus qu’ignorer les demandes de Cœur, c’est une guerre ouverte ! C’est l’accumulation de tensions assurée ! La faim, ce n’est pas un caprice. La faim, c’est un besoin !

Est-ce que ça veut dire que l’on doit simplement manger tout ce qui nous passe par la tête n’importe comment et n’importe quand ? Non ! Non, et ça, c’est un propos que j’ai vraiment à cœur que vous, lecteurs, vous compreniez.

À retenir

Si vous ne deviez retenir qu’une chose de tout ce livre c’est bien ça : rien n’empêche de trouver des solutions constructives et bienveillantes pour répondre, de manière adéquate, à sa faim, de demander l’aide de Tête pour trouver des solutions respectueuses de la santé, par exemple, tout en prenant en considération Corps et Cœur.









Trouver des solutions constructives pour manager sa faim versus combattre sa faim

Il y a un monde entre « il est 16 h, combats ta faim, bois de l’eau, tiens jusqu’à ce soir » et quelque chose comme « il est 16 h, tu as faim, n’attends pas d’avoir envie de te jeter sur le distributeur, vas te faire une bonne collation. Envie de chocolat ? Inclus quelques carrés pour ta collation, ça t’évitera d’y penser toute l’après-midi et manger toute la tablette en rentrant du travail ». Il en va ici de même pour cette phrase que nous avons vue : « si tu as encore faim pour le dessert, tu as encore faim pour le plat », et qui n’a, scientifiquement, aucun sens. Elle confond la notion de satiété et d’appétit spécifique. Elle renie complètement la partie sensorielle, mentale, émotionnelle, indissociable de tout acte alimentaire. Ce qui va générer la même accumulation de tensions que lorsque l’on combat sa faim. Remanger du plat alors que l’on avait envie du dessert ne mène qu’à avoir encore envie du dessert en n’ayant plus faim, et donc possiblement de finalement le manger en dépassant sa satiété. Est-ce que ça veut dire qu’il faut laisser ses enfants se nourrir uniquement de bonbons lors des repas ? Je n’ai pas dit ça non plus. Par ailleurs, il y a peu de chance que ça arrive à tous les repas, si on les laissait faire et il existe des solutions plus constructives pour manger de tout, se satisfaire, sans avoir à combattre une envie qui in fine, maintenant ou plus tard, nous rattrapera : le fameux abandon, « foutu pour foutu » lorsque l’on fait un régime.

Lorsqu’on combat chroniquement sa faim ou ses appétits spécifiques, on risque, dans le meilleur des cas, de craquer au bout d’un certain temps, de manger beaucoup, de laisser tomber cette idée de combattre sa faim et de continuer sa vie comme avant. (Ce qui d’ailleurs peut être dommage parce que peut-être certaines améliorations auraient pu être apportées dans la façon de s’alimenter). Mais les conséquences peuvent être bien moins anodines et entraîner une alternance de situation : patron dictateur/craquage/abandon/honte/retour du patron dictateur qui se répète : ce que l’on appelle la restriction cognitive. (Rendez-vous dans quelques lignes pour parler restriction cognitive). Pire, que l’on finisse par entrer dans une relation tellement conflictuelle à la nourriture que des TCA (trouble des conduites alimentaires) surviennent, qu’ils se manifestent par de l’anorexie mentale, de l’orthorexie, de la boulimie ou de l’hyperphagie prandiale ou boulimique.

Combattre Cœur et Corps finit toujours plus ou moins mal. Que l’on souhaite modifier son alimentation ou se réconcilier avec cette dernière, le processus passe irrémédiablement par une paix entre nos trois protagonistes : Tête, Corps et Cœur.


Reconnecter avec ses sensations corporelles

Voici un modèle que je trouve particulièrement parlant pour comprendre pourquoi il est possible de déconnecter sensations et envies. D’ailleurs, rendons à César ce qui appartient à César, celui-ci me vient de Florian Saffer qui s’évertue à partager et vulgariser ce système dit « des axes temporels ».
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L’axe vertical (l’axe des besoins)
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Commençons par l’axe vertical. Je vous propose de prendre quelques secondes, au calme, de poser votre attention sur vos lèvres, puis sur l’intérieur de votre bouche (langue et palais), puis au fond de votre gorge.

Répondez en moins de deux secondes : de 0 à 10, à quel point avez-vous soif ?

 

J’aurais aussi pu vous proposer de prendre quelques secondes pour fermer les yeux et respirer, puis, au bout de 5 ou 10 respirations, vous demander de répondre en moins de 2 secondes : de 0 à 10, à quel point êtes-vous fatigué ?

 

Dans tous les cas, on aperçoit une petite partie de votre axe vertical ! Cet axe vertical, on en a une très bonne illustration chez le nouveau-né qui ne remet pas en question les informations qui lui parviennent. Il a faim à 3 heures du matin : il pleure. Que papa ou maman aient passé une très dure journée et aient besoin de dormir. C’est quand même étrange d’avoir faim à 3 heures du matin alors que le biberon du soir a été bu… ce ne sont pas des questions que se pose un nourrisson. Il a faim, il pleure, c’est tout. Ce n’est qu’une fois qu’il a été nourri qu’il arrête de pleurer (sauf si, comme hélas ça avait coutume de se faire, on ne répond jamais à ses pleurs, il finira par arrêter de pleurer oui, non pas parce qu’il ira mieux, mais par résignation).

L’axe vertical, dans ce modèle, est l’axe du présent, l’axe des besoins. Mais nous ne sommes plus des nourrissons, Nous n’avons plus uniquement que l’axe vertical, nous avons aussi un axe horizontal.




L’axe horizontal (l’axe des préoccupations)

N’étant plus des nouveau-nés, nous sommes responsables de nos besoins. un nouvel axe apparaît alors : l’axe horizontal. Cet axe est temporel, permettant d’aller du passé au futur, l’axe vertical se situant, lui, au présent. On peut trouver de nombreuses choses dans cet axe, comme des ruminations (passé), ou des anticipations anxieuses (futur). Autrement dit, il y a nos préoccupations. « Oui, mais non, hier tu as déjà mangé des frites », « non, tu ne peux pas manger maintenant, ce n’est pas l’heure, tu vas grossir », « pas de féculents ce soir, tu as mangé des biscuits à 16 heures ! » « Ne mange pas ça, tu dois rentrer dans ta robe cet été ». Les ruminations (passé) comme les anticipations anxieuses (futur), autrement dit, les préoccupations, peuvent être nombreuses, qu’il s’agisse de prendre soin de sa santé, de son poids, la peur de la culpabilité, la volonté de gérer sa glycémie ou avoir une hémoglobine glyquée plus basse (pour le diabétique).
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Avoir un axe horizontal n’est pas forcément problématique en soi (nous allons y revenir dans quelques lignes), mais une forte présence risque peut-être de nous empêcher de suivre notre axe vertical, celui des besoins, les préoccupations venant en contre-indication pour tenter de contrôler le besoin. Mais un besoin ne se contrôle pas : il s’honore ou se subit.

Reprenons en exemple notre enfant de 5 ans environ, auquel on inflige déjà de grandes restrictions ou des pressions relatives à son poids ou sa façon de manger. (voir p. 57, l’encadré « À comprendre et à retenir »). Demandons-lui s’il souhaite manger un goûter : sa réponse sera basée sur sa faim ou son envie de manger (rappelons-nous, pour lui « faim » ou « envie de manger » sont des synonymes »), donc sur une première observation d’une information de l’axe vertical. Imaginons maintenant qu’il apprend qu’on lui a fait des crêpes, de celles qu’il adore puisque, c’est un de ses goûters préférés, il en mange souvent, ce n’est pas le goûter que l’on ne mange qu’en certaines occasions. Émotionnellement, cela pourrait générer de la joie chez cet enfant, non ? Encore une observation d’information sur l’axe vertical. S’il a faim/envie de manger et qu’on lui propose des crêpes, un de ses goûters préférés, pensez-vous qu’il sera difficile pour lui de savoir s’il devrait manger ? Non, c’est plutôt simple, pas de questions à se poser. Et une fois qu’il aura fini son goûter, comment se sentira-t-il ? On pourrait sûrement dire quelque chose comme satisfait ? Comblé ? et ça, ça se constate aussi au présent, sur l’axe vertical.

Vous aurez sûrement remarqué que pour la majorité des enfants de cet âge c’est plutôt facile de s’arrêter de manger. Tellement facile qu’ils font des choses qui, pour nous, adultes, sont inhabituelles, comme laisser dans son assiette une seule rondelle de carotte et une bouchée de viande, manger un dessert et demi et s’arrêter à la moitié du deuxième, etc. Et est-ce que l’on constate une absence de préoccupations anxieuses ou de ruminations ? Ni peur du manque, ni « foutu pour foutu ». D’ailleurs, nous, adultes, retrouvons souvent ce type de fonctionnement avec l’eau : on a soif, on boit, on n’a pas envie de boire, on ne boit pas. Alors qu’il est très compliqué d’hydrater un humain, on ne retrouve pourtant pas de situation du type « je bois 1 l d’un coup puis après je m’empêche de boire pendant des heures, puis je craque sur un verre d’eau avant le soir », ou des mots comme « je ne sais pas, si j’ai soif ou envie de boire ». Les seuls patients chez qui on retrouve une relation troublée à l’eau, en dehors des personnes âgées pour lesquelles les centres de la soif sont altérés, ou autres exceptions pathologiques, ce sont les patients trop impactés par les injonctions à boire.

Boire, c’est « simple », sauf chez ceux pour qui l’axe horizontal s’est mis à prendre toute la place, sauf chez ceux pour qui l’axe horizontal se met à venir en contre-indication à l’axe vertical. Un bon indice pour savoir si nous sommes sur l’axe horizontal ou vertical, ce sont les ressentis qui sont bien différents.

Vertical/horizontal

Sur l’axe vertical : Le besoin crée une tension qui monte au fur et à mesure que le besoin augmente. Puis, il y a la joie, le plaisir, et enfin, la satisfaction une fois le besoin satisfait.

Sur l’axe horizontal : Ce n’est plus ce trio besoin-plaisir-satisfaction que l’on retrouve, mais plutôt une alternance entre des états up et des états down, et savez-vous comment cela s’appelle ? Un système up and down, eh oui, après tout, pourquoi faire compliqué… Les up surviennent quand nous rassurons nos ruminations ou nos anticipations anxieuses, ce sont des sentiments que l’on pourrait assimiler à la fierté, quand on a bien mangé ses légumes, quand on a bien refusé le Ferrero Rocher proposé par son collègue, quand on est un peu moins serré dans son jean d’hier. Ces comportements, décorrélés de nos besoins engendrent une tension, faisant qu’à un moment, on devra agir différemment que ce code de conduite l’ordonne, on devra « craquer ». Ce qui amène aux down. Que sont les down ? C’est tout le reste de la vie, ce sont les « je ne devrais pas manger ce chocolat », « je devrais faire une séance de sport en plus si je mange ça » « - 20 kg ça serait mieux quand même », « encore des frites cette semaine ! ? ça fait trop je vais grossir ». Ce que l’on observe, c’est que la volonté de ressentir cette fierté, ce petit up émotionnel, amène à un système où les down dominent. En moyenne, on observe un rapport de un up pour quatre à cinq down. C’est un cercle vicieux : les up mènent aux down, et pour arrêter de ressentir le down on essaie de recréer un up.


Nous pouvons facilement nous rendre compte que chez notre enfant de 5 ans, la relation à la nourriture est remplie de plusieurs émotions différentes, mais qu’est-ce que nous ne retrouvons pas chez lui ? De la fierté ou de la déception.

Si je devais le dire de façon un peu provocatrice : les patients en difficulté avec leur relation à la nourriture viennent souvent nous voir pour arrêter de souffrir des down, mais il est impératif de comprendre que up et down sont les deux faces d’une même pièce. Pour arrêter les down, il faut accepter de se passer des up et sortir du système en entier.




Supprimer l’axe horizontal ? Non.

Comprenons-nous bien : le but n’est pas de supprimer cet axe temporel dont nous avons besoin ! Nous sommes responsables de notre santé et de nous-même. Et pour cela, nous avons besoin d’anticiper, de tirer des leçons du passé et de réfléchir à nos comportements. Eh oui, cet axe nous permet de faire des courses, de prévoir la collation dont nous aurons sûrement besoin aujourd’hui, de tenir des engagements qui nous tiennent à cœur comme manger végétarien par exemple. Mais peut-être que c’est une histoire de ratio ? Quel pourcentage de temps je passe dans le passé ou dans le futur, versus quel pourcentage de temps je passe dans le présent, seul moment où je peux connaître mes besoins (les fameuses infos de Corps et de Cœur) et vivre ma vie. Évidemment, ce pourcentage ne peut pas être le même pour tout le monde. En fonction de nos vies, nous n’avons pas tous la même charge mentale sur le sujet de la nourriture.

Prenons un ou une célibataire, sans intolérance ou pathologie, vivant à proximité d’une grande variété de commerces alimentaires très souvent ouverts : cette personne aura sûrement bien moins besoin d’organiser/prévoir/garder en souvenir des infos pour parvenir à gérer son alimentation au quotidien que, par exemple, un parent de famille nombreuse, dont un des enfants a des allergies, vivant loin des commerces : qui devra aussi sûrement composer avec les goûts et particularités de chacun/les horaires d’ouverture et fermetures des commerces/les moments où l’on est disponible pour faire les courses, etc. Notre célibataire vivant près des commerces s’en sortira sûrement très bien avec un ratio 90/10 (90 % du temps dans le présent, et seulement 10 % dans les préoccupations pour assurer la réponse à ses besoins alimentaires). Notre parent de famille nombreuse, lui, aura peut-être besoin de plus de préoccupations (anticipation, gestion, mémorisation, etc.), pour assurer la réponse à ses besoins et à ceux de sa famille, on peut imaginer un ratio à 60/40 ou 70/30 (60 % présent, 40 % préoccupations).

Quelle charge mentale doit représenter l’alimentation ? Tout dépend de la vie et des choix de chacun, mais on pourrait dire qu’un bon ratio présent/préoccupation est en moyenne de 80/20 (80 % dans le présent, 20 % dans les préoccupations). Dans tous les cas, le ratio qui semble le plus souhaitable est celui avec lequel on passe la majorité de sa vie à la vivre plutôt qu’à la ruminer ou la prévoir.

Et qu’observons-nous chez les patients ayant une relation troublée à la nourriture ou à leur corps ? Que ces ratios sont inversés et donc plus proches des 20/80 (20 % présent, 80 % préoccupations), les patients passant la majorité de leur journée à se préoccuper de la nourriture et de ses éventuelles conséquences, qu’à vivre leur vie. Pour reprendre notre schéma, ils passent la majorité de leur temps sur l’axe horizontal et assez peu sur l’axe vertical. Ce qui se traduit par une relation souffrante, un sentiment d’être obsédé ou perdu, ou les deux à la fois.




Donner de l’importance au présent

Le but du jeu ne va pas être de se battre ou de supprimer l’axe horizontal, mais de redonner de l’importance et de la légitimité à l’axe vertical, au présent, au vivant. Posons des informations simples sur l’axe vertical, comme manger, boire, dormir, rire.


	Si nous ne répondons pas au besoin : le besoin augmente, créant progressivement une tension de plus en plus grande jusqu’à devenir obsessionnelle.



	Si nous répondons au besoin : satisfait, comblé, puis on passe à autre chose.





Si nous ne répondons pas assez ou inadéquatement : nous ne sommes pas satisfaits, ou pas de façon pérenne. Exemples : J’ai très soif, mais je ne bois qu’un demi-verre d’eau, je suis insatisfait. Je mange parce que je suis fatigué ou ennuyé par mon travail : petit pic de satisfaction provisoire mais qui ne restera pas longtemps, l’ennui ou la fatigue va revenir très rapidement. J’ai faim mais je bois de l’eau, parce que je veux perdre du poids ou parce que j’estime que l’on ne devrait pas manger à cette heure-ci : la faim va me laisser provisoirement tranquille, mais elle reviendra prochainement et d’autant plus forte.

Si nous répondons trop au besoin : ce qu’il se passe est tout aussi simple que ce que nous avons vu juste avant, une sensation d’inconfort + moins besoin après. J’ai besoin d’un verre d’eau mais je bois 1 l : en plus de me sentir gonflé (et d’uriner en conséquence) je risque de plus avoir soif pendant des heures. Ce midi, j’ai faim pour une pizza, mais je mange deux pizzas : je vais me sentir lourd, inconfortable, et je n’aurai pas ou peu faim au goûter et probablement moins d’appétit le soir, ou des appétits spécifiques moins tournés vers les aliments riches (si on écoute le corps bien entendu).






« Je ne peux pas manger tout le temps quand je le veux, je travaille ! »

Oui, c’est bien normal et ce n’est pas grave, FLEXIBILITÉ !

N’étant plus des nourrissons, nous ne pouvons pas toujours répondre immédiatement à nos besoins et c’est OK ! Tout comme nous ne pouvons plus toujours aller aux toilettes instantanément après en avoir ressenti le besoin, nos impératifs de vie nous en empêchent parfois. Il n’y a rien de grave, et je dédie ce petit paragraphe pour le dire, car j’ai trop entendu de discours un peu trop extrêmes sur l’écoute des sensations corporelles, faisant passer ce processus pour un nouveau régime : une somme de règles à respecter à la lettre. Bref, revenons à notre sujet : c’est totalement normal de ne pas répondre à sa faim ou sa soif immédiatement, un peu comme pour une envie de faire pipi. En revanche, il est important de comprendre que décaler la réponse à un besoin peut parfois mener à arrêter de le ressentir, feignant que le besoin n’existe plus alors que c’est provisoire ! Par exemple, si j’ai faim, que je ne mange pas, et que je ne sens plus la faim au bout d’une heure, il serait une erreur de croire que je me suis débarrassé de ce besoin ! Bien au contraire. Nous observerons une modification de l’intensité de la faim/envie de manger ainsi que des appétits spécifiques par la suite.

Comprenez bien que décaler la réponse à un besoin ne pose pas de problème mais que ce dernier va continuer de grandir pendant ce temps. Tous les besoins ne grandissent pas à la même vitesse, certes. Parfois un besoin de satisfaction peut mettre des jours ou des semaines avant de grandir au point de le rendre peu supportable, mais il grandit quand même. Tout besoin a vocation à grandir et faire augmenter la tension tant qu’il n’est pas répondu. Donc, si je décale la réponse à un besoin, je dois comprendre et ne pas être surpris que ce besoin soit plus grand par la suite et que la réponse doive l’être aussi ! Si le besoin grandit, la réponse aussi le doit ! Je n’ai pas eu le temps de déjeuner ce midi parce que je travaillais : je ne m’étonne pas d’avoir besoin de plus de temps que d’habitude pour ma collation, qui se doit d’être plus complète, plus « riche » en énergie. Je n’avais pas le temps de prendre ma collation cet après-midi : je ne m’étonne pas de rentrer du travail avec une envie de grignoter ce qu’il y a dans les placards. Il va sûrement falloir que je dîne plus tôt, ou que je mange un petit quelque chose permettant de tenir jusqu’au soir.

Comme nous le disions précédemment, rien n’empêche d’utiliser Tête (du trio Tête-Corps-Cœur) pour nous aider à trouver des solutions constructives dans ces situations ! Une solution constructive se basant donc évidemment sur « comment répondre à mes besoins ? » tout en respectant, dans l’ensemble, d’autres choses qui me tiennent à cœur (santé, etc.), et non pas « comment combattre mon besoin ? »


Le corps ne juge pas, il informe !

Sur l’axe vertical, il n’y a pas de jugements. Après avoir mangé ses deux pizzas le corps ne dira pas « tu as craqué, c’est mal, tu vas grossir » ou « bah voilà, pas capable de tenir un engagement, tu as encore tout gâché ». Ces pensées, c’est l’axe horizontal, l’axe des ruminations et des anticipations anxieuses qui fournit ces appréciations.




« Je n’y arrive pas »

L’objectif des courts exercices suivants est donc de s’entraîner à se reposer la question « et toi, Corps, qu’en dis-tu ? ». Nous allons redonner de l’importance à cet enfant de 5 ans qui sommeille en nous.

Si, en lisant ces lignes, il vous vient des pensées comme « je n’y arrive pas », c’est très certainement parce que ce n’est pas le corps que vous écoutez actuellement, mais probablement plus votre autocritique, votre peur de grossir, votre peur de mal faire, ou autres schémas mentaux qui vous nuisent. Quand on interroge son corps, l’idée n’est pas d’avoir LA réponse, mais une réponse. Nous ne pouvons pas attendre de certitudes mais plutôt une intuition, et si on se trompe, rappelons-nous qu’il ne se passera rien d’autre qu’une insatisfaction ou une sensation d’inconfort qui nous en informera, et c’est normal que ça arrive ! Même une personne ayant un rapport à l’alimentation et au corps serein peut se tromper, et c’est normal. Le vivant est un équilibre. Un équilibre n’est pas figé, comme un équilibriste sur son fil qui ne tient pas parce qu’il est figé sur son axe mais parce qu’il oscille entre gauche et droite, entre trop et pas assez.

Les sensations corporelles ne se perdent pas, du moins pas au sens brut du terme. Ces régulations étant nerveuses et hormonales, les perdre impliquerait de perdre la fonction de certains nerfs ou de récepteurs hormonaux. Si les sensations alimentaires se « perdent », c’est dans le sens « elles s’égarent », noyées sous les préoccupations qui peuvent nous pousser à nous dissocier de notre axe corporel. Quelque chose nous pousserait peut-être à considérer que nous serions plus en sécurité en écoutant uniquement Tête qu’en intégrant Cœur et Corps. Nous allons donc nous entraîner à leur redonner de l’importance et de la crédibilité, à nous sentir en sécurité avec eux. Et pour ce faire, il faut s’y exposer. On n’attend pas de se sentir en sécurité pour s’exposer, on s’expose de façon progressive pour pouvoir, à force de répétition, se sentir en sécurité.

Avis aux patients souffrant de TCA

Si vous souffrez d’un trouble des conduites alimentaires, il pourrait être complètement contre-productif et délétère de suivre mon récit et les exercices qui vont suivre si ce n’est pas encore le moment adéquat pour vous. Je vous invite donc à préférer suivre les recommandations des professionnels qui vous suivent.





Exercices pratiques


Exercices autour de la faim

Pour avoir des conduites alimentaires saines, il est indispensable d’apprendre à accueillir son besoin de manger. Et pour cela, une des façons de faire est de redonner de l’importance à ses sensations physiques, notamment la faim.

Comprenons-nous bien : le but n’est pas de retourner dans un régime restrictif basé cette fois-ci sur la faim. C’est une dérive que je vois très souvent lorsque l’on parle d’alimentation intuitive. Avant, on demandait au patient de peser son riz, ou de compter ses calories, maintenant on lui demanderait de mesurer sa faim, et de n’avoir le droit de manger uniquement si le chiffre est assez haut. Ce n’est évidemment pas cela du tout. C’est bien la différence entre la pleine conscience et la pleine contrainte, le but est de retourner dans le présent, de prendre le temps de ressentir et de donner progressivement plus d’importances à ses ressentis qu’ont ses préoccupations (ruminations, anticipations anxieuses, etc.), et non de « s’autofliquer ».





	
Note


	
État de faim


	
Manifestations







	
0


	
Absence de faim


	
0





	
1


	
Faim légère et imperceptible





	
2


	
Faim légère et imperceptible





	
3


	
Faim légère et perceptible avec une bonne écoute de soi


	
Légers creux perceptibles dans l’estomac





	
4


	
Faim légère et perceptible avec une bonne écoute de soi





	
5


	
Faim modérée mais perceptible, idéal pour manger


	
Léger creux dans l’estomac, éventuels gargouillements, envie de manger, stimulation sensorielle, gorge serrée, salivation, excitation à l’idée de manger





	
6


	
Faim modérée mais perceptible, idéal pour manger





	
7


	
Faim modérée mais perceptible, idéal pour manger





	
8


	
Faim importante à très intense, désagréable voire frustrante


	
Gros gargouillements, éventuelles douleurs à l’estomac, irritabilité, impatience, stress, baisse de la concentration, nausées, fatigue, pensées de plus en plus tournées vers la nourriture, voire pensées obsessionnelles





	
9


	
Faim importante à très intense, désagréable voire frustrante





	
10


	
Faim importante à très intense, désagréable voire frustrante
















Je ne ressens la faim que dans les extrêmes : 0/1/2 -8/9/10

L’on parle de la faim, on remarque souvent chez certains patients qu’ils ne ressentent plus que les extrêmes : une absence de faim ou une sensation désagréable, frustrante, urgente. Et bon nombre d’entre eux ont toujours considéré que c’était cela, avoir faim normalement ; et qu’ils étaient simplement incapables, contrairement aux autres, de savoir se contrôler. Rentrer du travail en ne pensant plus qu’à la nourriture, un état d’humeur instable et un creux dans le ventre, ce n’est pas normal. Cette faim n’est pas normale. C’est une sensation de faim urgente et il n’est absolument pas souhaitable, pour vivre en paix, de la ressentir au quotidien.

Cet exercice est donc pour ces patients qui ne ressentent plus la faim que comme une alternance d’absence/présence envahissante

Instaurer une à deux collations : a minima une dans l’après-midi, voire une dans la matinée et une dans l’après-midi. Par collation, j’entends bien collation ! Trois amandes et un demi-fruit sont largement insuffisants, sauf si on a très peu faim (à explorer dans la partie diététique, p. 129). Cette prise alimentaire complète doit être composée d’une source de protéine, de féculent, de graisses (ajoutées ou présentes dans les aliments) et de fibres (par exemple : fromage blanc, muesli aux pépites de chocolat et un fruit). Cette collation est un moment pour vous, un cadeau que vous vous faites. Je vous invite à la prendre dans un moment calme, et d’en profiter. Avant de manger, notez l’intensité de votre faim comme sur le schéma précédent, mais aussi l’intensité de votre niveau de soif (0 à 10), l’intensité de votre niveau de stress (0 à 10).






	
Jour


	
Heure


	
Contenu du repas/contexte


	
Sensation de faim de 0 à 10


	
Sensation de soif de 0 à 10


	
Sensation de stress de 0 à 10


	
Description, émotions, pensées







	
Jour 1


	
12 h 30


	
Steak haché, pommes de terre sautées, épinards


	
6


	
3


	
4


	
J’ai hâte de manger. L’odeur des pommes de terre qui cuisent me donne envie. Je ressens de la joie à l’idée de manger.





	
 


	
16 h 30


	
Fromage blanc, muesli et fruit


	
5


	
6


	
5


	
 





	
Jour x


	
18 h


	
Tartine fromage et pain aux graines, fruit, puis quelques gâteaux. Je n’avais pas le temps de goûter avant.


	
8


	
4


	
9


	
Irritable, sentiment d’urgence. Pensées obsessionnelles autour de la nourriture (enfin, je rentre à la maison pour manger !). J’ai eu du mal à m’arrêter, j’ai donc mangé quelques gâteaux même si je n’avais plus faim.









Évidemment, le but n’est pas de faire l’exercice à chaque prise alimentaire, mais quelques fois dans la semaine, d’observer ce qu’il se passe au niveau de la faim, de la soif et du stress quand cette routine change. Par exemple :

Quand vous devez prendre cette collation une heure plus tard que d’habitude ?


	Quand vous n’avez pas eu le temps de la faire ?



	Quand vous ne la prenez pas parce que vous n’en avez pas envie ?



	Quand vous ne la prenez pas alors que vous en avez envie ?





Le but du jeu est bien une observation curieuse et non de « s’autofliquer ». Vous observerez le vivant vous communiquer des informations. Vous ne saurez pas toujours, au début, ce que cela veut dire ou comment y réagir, mais ce n’est pas grave, car le but est de ressentir, de porter de l’attention et de l’importance à ses ressentis (axe vertical), bien plus qu’à ses préoccupations (axe horizontal).

De nombreux patients reviennent en me disant : « une partie de ma tête me dit que si je ne meurs pas de faim, on s’en fiche, je n’ai pas encore assez faim je peux tenir ! » ou « tu n’as le droit de manger que si tu as vraiment très faim » ou encore « tu as bien plus important à faire que de manger là ». Vous le voyez cet axe vertical dont je vous parle depuis tout à l’heure ? Cette Tête agissant comme un patron dictateur ? Voilà le but de ce genre d’exercices : redonner du temps d’écoute à corps et cœur, reconnaître quand c’est tête qui parle et prendre du recul sur ce qu’elle dit.


Je ne ressens jamais la faim Attention : à ne surtout pas faire si vous souffrez de TCA sans validation de votre médecin, psy et/ou diététicien spécialisé

Attendez un week-end par exemple, ou un moment de vacances où vous ne travaillez pas et n’avez pas ou peu d’impératifs de vie. Si ce n’est pas obligatoire, ce sera plus simple pour commencer. Vous pourrez le refaire plus tard dans votre vie active.

Pour être constructif, il est souhaitable que cet exercice soit réalisé régulièrement au moins quatre ou cinq fois (ou plus si nécessaire). Le but de cet exercice est que vous ne mangiez que quand la faim est présente. Même si pour cela il faut sauter un repas. C’est le seul passage de ce livre qui vous proposera de ne pas honorer les pensées et les envies, promis ! Bien évidemment pendant ce temps d’attente, on a le droit de s’hydrater tant que l’on ne rajoute pas de calories liquides.

Nous allons reconnecter aux signaux plus qu’aux préoccupations. Pour vous aider, je vous propose un petit tableau pour prendre des notes quant aux différents éléments qui pourront venir à vous :





	
Jour


	
Heure où j’ai remarqué la faim


	
Contenu du repas


	
Sensation de faim de 0 à 10


	
Signaux physiques


	
Émotions/pensées







	
Jour 1


	
11 h 45


	
Steak haché, pommes de terre sautées, épinards


	
6


	
Creux dans l’estomac, gorge qui se serre


	
J’ai hâte de manger, l’odeur des pommes de terre qui cuisent me donne envie, joie à l’idée de manger.





	
 


	
21 h


	
Fromage, pain et saucisson, en faisant à manger puis pâtes bolognaises, Danette au chocolat


	
9


	
 


	
Ma tête me disait « tu peux encore attendre », irritable et oppressé. Pensées obsessionnelles, autour de la nourriture, je me dis que je devrais attendre le repas mais je n’y arrive pas.









Évidemment, le but est de manger uniquement quand on a faim, pas d’attendre le plus longtemps possible. N’hésitez donc pas lorsque vous sentez la faim d’en noter les symptômes et de manger un repas ou une collation en fonction de l’heure, puis d’attendre de nouveaux signaux de faim pour manger à nouveau.




« Je n’arrive pas à attendre la faim », « je déteste ressentir la faim »

Il est bien possible que ce soit par peur du manque. Dans notre trio Tête- Corps-Cœur, cette fois-ci, Tête nous imagine des scénarios catastrophes et nous intime l’ordre de manger pour nous en protéger. Comme nous le disions plus tôt dans ce grand chapitre de la connexion : cela peut paraître contre-intuitif si vous êtes dans cette situation, mais ressentir la faim, tant qu’elle n’est pas trop urgente, c’est agréable ! C’est un peu le même principe que pour la libido : la faim annonce indirectement que nous allons prendre du plaisir en répondant à nos besoins. Avant le plaisir, il y a la joie de savoir que l’on va ressentir du plaisir. (Coucou le circuit de la récompense !). Rappelez-vous, on en a parlé p. 67 dans la connexion aux sensations corporelles, avec l’exemple de l’enfant qui ressent de la joie lorsqu’il sait qu’il va manger ses crêpes. Il n’y a que quand le besoin devient trop important que la joie laisse place à la frustration.

En dehors de ça, les raisons pour lesquelles on n’arrive plus à attendre la faim peuvent être nombreuses, que l’on ait peur de la ressentir ou que l’on déteste l’idée de s’y confronter. Je vous en propose ici deux, même si beaucoup d’autres scénarios sont possibles : le fait d’avoir vécu les régimes et la faim à répétition.

Avoir vécu la faim : ce n’est pas rien de vivre la faim intense de façon chronique. Ce n’est pas rien non plus de vivre dans l’abondance calorique mais de devoir se retenir pour respecter les engagements pris envers le régime, sous peine de vivre un down émotionnel si on n’y arrive pas (on a parlé des up and down p. 69). Ce combat contre soi-même peut laisser des traces, et on imagine facilement la multitude de traces possibles chez les patients vivant les alternances régime/abandon depuis des années, voire des dizaines d’années, parfois même depuis l’enfance ou l’adolescence. Cette expérience douloureuse peut nous avoir menés à associer la sensation de faim à cette expérience, et donc vouloir s’en protéger en ne la ressentant plus.

Avoir peur des conséquences : parfois c’est la peur des conséquences de la faim, ce qu’elle nous pousse à faire. Encore une fois, pour en arriver là, il a fallu que cette faim soit réprimée à une époque. La faim et ses appétits spécifiques entraînent des envies, des attirances, et ces attirances ne sont pas toujours du goût de Tête et du régime qu’elle souhaite nous faire suivre. Ressentir la faim n’est donc plus agréable mais le signal d’un combat contre soi-même à venir, afin d’éviter un down, une culpabilité ou une honte.

Dans ces situations, la stratégie va être d’y aller en douceur. C’est ce qu’on appelle une « exposition progressive », ou « exposition progressive avec prévention du risque de rechute ». Le principe ? Se réexposer progressivement à ce que l’on évite, à ce qui nous fait peur, sans que ce qui est censé se passer de dangereux se produise, pour réapprendre à se sentir en sécurité dans cette situation. Il est un peu délicat d’expliquer ici la marche à suivre parce que cette dernière est en grande partie relative à chacun, mais le principe est de s’exposer petit à petit à une certaine intensité de faim et d’observer ses pensées et ses émotions à ce moment-là. L’objectif est d’accueillir et de prendre du recul sur ce que notre esprit nous envoie comme information. L’idéal serait de réussir in fine à accueillir une faim modérée (5, 6, 7) et une faim intense (8, 9). Je le rerépète, si vous souffrez de TCA, ces exercices ne sont peut-être pas (encore) faits pour vous.

Cet exercice doit permettre de se rendre compte que l’on peut attendre sereinement une faim de 5 à 7 sans que rien de mauvais ne se passe, et que même au contraire : on se sent beaucoup plus libre lorsque l’on n’est plus gouverné par la peur !

Vous vous en doutez, je ne vais pas pouvoir lister l’intégralité des cas de figure possibles menant à des blocages sur cet exercice. Je pense que je suis surtout en train de me justifier sur ce point parce que mon côté perfectionniste adorerait que je sois capable de le faire ! À propos de perfectionnisme, voici deux éventualités parmi d’autres menant à un blocage sur cet exercice.

Petit exemple de tableau.





	
Jour


	
Temps entre deux prises alimentaires


	
Contenu du repas qui suit


	
Sensation de faim de 0 à 10


	
Difficultés anticipées


	
Faire face aux difficultés







	
Jour 1


	
2 h


	
Un biscuit et du chocolat


	
3


	
J’ai peur d’avoir faim tout à l’heure


	
Je n’ai pas réussi à attendre plus mais je me suis dit que ce n’était pas grave, j’essaierai quand ce sera moins stressant au travail.





	
Jour x


	
4 h


	
Un yaourt, gâteau type Petit Lu, fruit


	
5


	
Peur d’avoir mal à l’estomac, impression d’urgence, peur de me jeter sur la nourriture


	
Je me suis rassuré en me disant que la collation était pour bientôt, que j’ai le droit de manger et que ça me fera plus plaisir que de manger 2 h après le repas, que si j’ai faim après la collation, j’aurai le droit de manger plus.





	
Jour y


	
6 h


	
Sandwich


	
8


	
Peur de trop manger et de culpabiliser


	
Je me suis dit que j’avais le droit de manger « si j’avais faim », que c’était mon corps qui faisait son travail. Quand le besoin est grand, la réponse aussi, je ne suis pas obligé d’écouter la culpabilité.









Le perfectionnisme. Cette partie de nous très exigeante pourrait avoir tendance à nous en demander trop d’un coup, mais trop en faire d’un coup, ne pas accepter la progressivité dans une exposition, c’est aller tout droit dans le mur ! Ce perfectionnisme peut aussi pousser à considérer de ne pas réussir du premier coup comme un échec, et considérer cet échec comme grave. Or, il est totalement normal de ne pas réussir à chaque fois, que la peur gagne par moments. Rien n’est fichu, rien n’est gâché, le processus continu.

« Je mange mes émotions. ». Si, comme je l’ai déjà dit, nous explorerons plus en détail cette question dans la partie sur les schémas mentaux p. 107, c’est une source de blocage fréquente dans le cadre de cet exercice. C’est pour cela qu’il est plus simple de réserver cet exercice à des périodes de calme émotionnel. Attention, je ne dis pas que l’on est condamné à rester dans ce schéma de « manger ses émotions » toute sa vie. Je dis simplement que dans la vraie vie, on n’attend pas qu’un patient ait TOUT parfaitement réglé avant d’avancer. Et que pour l’aider à mieux se connecter à son corps, au vivant, donner plus d’importance au vivant qu’aux préoccupations, le plus simple est de commencer par des circonstances simples, faciles. Si vous avez tendance à bloquer sur cet exercice quand vous avez des contrariétés, commencez-le sur une période plus propice au calme émotionnel.

Oui je sais, le perfectionnisme a tendance à ne pas trop aimer l’idée d’y aller progressivement, mais nous ne sommes pas obligés d’être esclaves de ses attentes.




Exercices autour de la satiété et des rassasiements

Avant tout petit point sur la mastication ! Je ne vais pas vous assommer de dix pages rédactionnelles sur la mastication, mais il me semble indispensable de l’évoquer, car la mastication va avoir un rôle sur la satiété et sur le rassasiement. Moins les aliments seront mastiqués, plus l’arrivée des signaux sera retardée, puisqu’une partie du contrôle mental du rassasiement vient de la mastication, ce qui peut entraîner surconsommation et inconforts. En plus de ça, la mastication est indispensable pour assurer une bonne digestion, sans fatigue, une bonne assimilation, diminuant le risque de reflux gastriques. Pour autant, simplement vous dire « ne mangez pas trop vite » est à mon sens très insuffisant, pour ne pas dire inutilement culpabilisant. Parce que ce n’est pas tout de le savoir, mais si on mange vite, il y a sûrement une raison ! Avec tout ce que l’on s’est dit depuis quelques pages, vous devriez avoir des indices : soit on a trop faim, soit l’axe horizontal nous impose des préoccupations nous empêchant de prendre le temps. Ce peut être des préoccupations professionnelles, peu de temps pour manger, tout comme d’autres préoccupations comme la peur de manquer, l’envie de ne pas mettre trop de conscience pour ne pas avoir à entendre tous les reproches ou inquiétudes que Tête pourrait formuler (le fameux Tête-Corps-Cœur dont on a parlé plus tôt), ou encore la volonté de couper avec une situation. Donc, oui, prendre le temps de mastiquer c’est important, et je vous invite à le faire. Mais si vous avez du mal, vous le reprocher très fort ne va peut-être pas changer grand-chose, je vous invite donc déjà à vous poser la question du pourquoi. Cela facilitera sûrement l’engagement dans quelques petites techniques pour s’aider comme :


	Attendre que votre bouche soit vide avant de reprendre une bouchée.



	Attendre que les aliments soient sous forme de purée avant d’avaler.



	Ou encore poser la fourchette entre chaque bouchée, bon ça, je le cite parce qu’il faut le citer, mais je ne connais aucun patient chez qui cette méthode ait payé sans être anxiogène, et qui ait « tenu » dans le temps. D’ailleurs, je pense que moi non plus je n’y arriverai pas, tellement c’est peu naturel.








Exercice autour de la satiété

Le principe de l’exercice est de poser votre attention en fin de repas sur ce que votre corps vous dit de son état de remplissage. J’ai bien dit poser votre attention et non juger. Et pour cela, je vous propose l’échelle de 0 % à 200 % suivante :


	En dessous de 100 = pas assez.



	100 % = point de satiété, neutralité, suffisamment rempli.



	Entre 100 et 150 % = un peu trop rempli, voire inconfort.



	150 % ou plus = bien trop rempli, inconfort voire grand inconfort.





Un rappel important : le but de cet exercice n’est pas de manger le moins possible ni même de vous faire manger moins.

Vous faire manger moins peut en être une conséquence possible, mais pas le but.

Le but est de reconnecter au corps, à ce qu’il nous envoie, donner de l’attention à l’axe vertical là ou d’habitude tout est centré sur l’axe horizontal, celui des préoccupations.

Un corps ne formule pas de jugement. Il constate sans être ni fier, ni déçu, un peu comme cet enfant de 5 ans que nous prenons en exemple depuis quelques pages, qui n’est ni fier ni déçu de lui selon la quantité qu’il a mangée. Il est insatisfait, comblé ou inconfortable. C’est à ce genre de signaux que je vous propose de faire plus attention.

Exemple de tableau possible :





	
Jour


	
Contenu du repas


	
Que dit le corps sans jugement (axe vertical). Satiété de 0 % à 200


	
Encore envie de plaisir gustatif ? (axe vertical)


	
Que dit Tête (axe horizontal)


	
Commentaire si Tête est diplomate avec Corps et Cœur







	
Jour 1


	
Saumon, semoule et mélange de légumes, crème dessert


	
100 %, je me sens bien


	
Non


	
C’était un bon repas, mais si je n’avais pas mangé le dessert, cela aurait été plus équilibré.


	
Ce repas était bon, il était équilibré et le dessert m’a fait plaisir.





	
Jour x


	
Filet de dinde grillé, riz blanc et haricots verts, 2 pommes


	
150 %


	
Oui


	
Je ne craquerai pas sur un dessert sucré. Si j’ai envie de manger un dessert sucré, je mange une pomme. Une n’a pas suffi, j’en ai donc mangé une deuxième. J’ai trop mangé, c’est mal.


	
Manger trop à ce repas ne fait qu’avoir moins faim plus tard. J’ai trop mangé parce que je me suis privé et j’avais encore envie de mon dessert malgré ça. La prochaine fois je m’autoriserai directement mon dessert et/ou veillerai à prendre plus de plaisir lors du plat principal.





	
Jour y


	
Pâtes au thon, fromage, pain, Danette au chocolat


	
170 %


	
Non


	
J’ai trop mangé, c’est mal, je vais grossir. Je ne sais pas me tenir.


	
Il est 20 h, je n’avais pas mangé depuis midi, j’avais très faim. C’est donc normal d’avoir mangé au-delà de la satiété, ce n’est pas grave. La prochaine fois, je mangerai une collation pour ne pas me sentir dans l’urgence avant de manger et dans l’inconfort juste après.









Vous l’aurez donc compris via les exemples de ce tableau : viser de s’arrêter de manger à satiété et simplement à satiété n’est pas un objectif souhaitable. On le voit dans l’exemple du jour x, ne viser que la satiété implique de ne pas être rassasié, donc ne pas répondre à l’ensemble de ses besoins, et en subir les conséquences à un moment donné.




Exercice autour du rassasiement sensoriel spécifique

Il existe de nombreux exercices, que ce soit autour du RSS, du rassasiement global, etc., mais allons à l’essentiel. Ce que j’apprécie avec cet exercice, c’est qu’il permet de prendre en compte la dimension mentale. Si elle n’existait pas, on pourrait effectivement conseiller aux personnes de se remplir de légumes, comme ça paf ! Déficit calorique ! Paf ! ils maigrissent… Problématique de l’obésité résolue ! Mais force est de constater que ça ne marche pas.

Ça ne marche pas justement parce que la satisfaction de ses besoins est indispensable, et que sans prendre en compte la sphère mentale et émotionnelle de l’alimentation, on va dans le mur (ou on reste en tension toute sa vie ce qui est particulièrement douloureux pas vraiment souhaitable non plus). Je vous laisse donc lire le contenu de ce tableau et tester de le mettre en pratique, ça risque d’être intéressant.





	
Observation des 3 paramètres du RSS : la satisfaction et donc l’arrêt de l’envie de manger des aliments ou des plats particuliers.





	
Jour


	
Contenu du repas


	
Que ce qui était voulu soit consommé (Cœur et Corps)


	
Être présent en conscience ou non (axe vertical ou horizontal)


	
Être suffisamment serein avec ce que l’on est en train de manger







	
Jour 1


	
Tomates vinaigre balsamique, pâtes au poulet et fondue de poireaux, raisin


	
J’ai pris en compte ce que je voulais manger dans la façon de composer mon repas. Et effectivement, j’y ai pris du plaisir.


	
Mon attention n’était pas entièrement focalisée sur mon assiette mais c’est normal, ce n’est pas hypernaturel de rester hyperconcentré sur le repas. Mais j’étais là, mon attention a fait des sauts de puces entre ma série, mes soucis de la journée et le fait de manger et de l’apprécier. J’ai donc été plutôt présent.


	
Ce repas était bon. Il était équilibré et le dessert m’a fait plaisir. J’ai été serein.





	
Jour 2


	
Carottes râpées, poisson blanc, quinoa, mousse chocolat


	
Je n’ai pas pensé au plaisir en préparant le repas. Mon attention était entièrement focalisée sur ce que je dois manger. Je n’ai pas pris de plaisir. J’ai craqué sur une mousse.


	
Le repas est passé si vite ! Je ne pensais qu’au repas avec les amis ce week-end. Vont-ils trouver que j’ai grossi ? Et puis ce dossier que je dois rendre demain…

Je n’ai pas été présent.


	
Moins de pensées envahissantes qu’avant. Je n’ai pas trop culpabilisé de la cuisson du poisson avec l’huile. En revanche je n’étais pas à l’aise avec la mousse. Je l’ai fait mécaniquement mais une fois finie, je m’en suis voulu.












La pleine conscience

Vous l’aurez compris, une des façons d’avoir une relation plus apaisée à la nourriture, d’éviter de sur manger chroniquement et de pouvoir mettre en place des changements pérennes dans l’alimentation est de prendre en compte Corps et Cœur. Autrement dit : être présent. Autrement dit encore : donner de l’importance à nos ressentis au lieu de laisser nos préoccupations prendre toute la place.

Il paraît donc logique, en parallèle des exercices proposés, de s’attarder un peu sur le principe de « la pleine conscience », étant donné qu’on en entend tout le temps parler.




« Je n’arrive pas à être en pleine conscience »

C’est le moment du livre où je suis un peu mal à l’aise. Parce que, en soi, le principe de la pleine conscience est « chouette ». C’est l’incarnation de l’axe vertical dont je vous ai parlé plus tôt. En revanche, la pleine conscience devient moins « chouette » quand elle se transforme en une nouvelle injonction. Nombre de patients reçus sortant de service d’obésité m’ont raconté leur aventure de dégustation d’un carré de chocolat pendant 20 minutes, puis ont ajouté avec culpabilité ne pas réussir aujourd’hui à déguster protocolairement leurs biscuits ou chocolats comme on leur a appris… Normal, se forcer à être hyperconcentré dès que l’on mange quelque chose ce n’est plus de la pleine conscience, mais de la pleine contrainte !

Donc, à un patient qui me dit « Je n’arrive pas à être en pleine conscience », je pose souvent la question : pourquoi est-ce que vous souhaitez l’être ? C’était un bon moment dont vous vouliez profiter pleinement ? Pour mieux vous comprendre dans une situation ? Ou alors recherchiez-vous quelque chose en particulier ? Comment ça allait à ce moment-là ? Ou alors est-ce que c’est simplement parce que l’on vous somme de l’être ? Parce qu’il faut bien comprendre que, ce que l’on entend par pleine conscience à la base ce n’est pas de savoir systématiquement s’hyperconcentrer sur un aliment comme un supporter devant un match de foot. C’est simplement d’être là.

Le restaurant, le soir, est un bon exemple, car il est rempli de personnes en pleine conscience : l’attention fait des sauts de puces entre différents sujets, sans s’oublier. L’assiette, les ressentis corporels, ce que raconte la personne avec qui on mange, la table d’à côté, l’ambiance dans le restaurant, le bruit, la vue, le serveur qui n’a pas encore ramené la carafe d’eau, puis on retourne à son assiette « tiens, vais-je avoir envie d’un dessert ? », etc. Voilà pourquoi je ne m’étalerai pas sur les exercices classiques pour lesquels on analyse la couleur, l’odeur, la texture puis le goût, etc. Je ne dis pas qu’ils sont faux, je les utilise parfois aussi en consultation, dans des cadres précis :


	Un cadeau que l’on se fait de déguster quelque chose que l’on aime beaucoup, par exemple quand on ne prend plus le temps de se nourrir réellement, on gobe parce que l’on donne notre attention au travail/famille, etc., et plus à soi, pour inviter le patient à regoûter au plaisir du moment, ce qui sert à l’inviter par la suite à prendre le temps de faire sa collation sans dégustation mais simplement d’être là pour soi.



	Un exercice avec un but précis : Comme observer la différence entre le plaisir anticipé et le plaisir réel, ou un exercice d’exposition face à un aliment qui fait peur, etc.





Précisions

Si ces exercices de dégustation vous font du bien, ou que vous vous reconnaissez dans les exemples cités, super ! Faites donc ! D’ailleurs, je ne reproche rien aux professionnels qui parlent de ces exercices, parce qu’ils sont justes.


Je souhaite simplement mettre l’accent ici sur le fait qu’il faut bien comprendre que c’est un exercice.

C’est-à-dire que vous n’avez pas à vous reprocher de ne pas le faire au moindre plaisir. D’autant plus que, dans la vie de tous les jours, ce n’est pas en dégustant une bouchée après l’autre que l’on s’ancre dans le présent, c’est en étant là, simplement, comme dans mon exemple du restaurant.

En pratique : Essayez de passer de la pleine conscience imposée (la pleine contrainte, quoi !) à la présence choisie !

Vous connaissez déjà certainement cet état dans votre vie, il n’a rien de mystique ou de transcendantal. Peut-être aimez-vous sortir vous balader dans la nature ? (Mes excuses si ce n’est pas votre cas, mais il fallait bien que je prenne un exemple). À ce moment-là, ça vous fait sûrement quelque chose dans votre corps quand vous respirez à plein poumon ? Peut-être même que c’est pour le ressentir que vous prenez cette grande inspiration. Ça fait quelque chose sur votre peau cet air légèrement plus humide que d’habitude quand on rentre dans un bois ? Ou quand le soleil chauffe ? Dans le cœur il se passe sûrement des choses lorsque le paysage est joli ? Ça marche aussi avec d’autres situations comme bronzer sur la plage, pratiquer un sport que l’on aime bien, passer une soirée entre amis.

Voilà, ça ressemble à ça la pleine conscience. Le désir d’être là. Pas besoin de s’hyperconcentrer pour ne pas en manquer une miette, le tout cultivé par un schéma mental perfectionniste attaché à bien réussir son exercice, mais simplement le désir d’être là, ça n’a rien d’un état de grâce ou de parfait ancrage dans le présent. Ou plutôt si, c’est juste que l’ancrage dans le présent c’est aussi que notre esprit se balade dans nos souvenirs (le passé) ou dans le futur, tout en étant capable de raccrocher à ce qu’il se passe ici, maintenant.

Manger une tarte aux pommes et penser à sa grand-mère quand elle nous en faisait, c’est aussi être dans l’instant présent, puisque l’on ressent des choses dans le présent lorsque l’on fait ça, et que l’on prend le temps de l’apprécier.

Dans l’alimentation ça peut se traduire par des questions comme celles que j’ai posées dans les tableaux précédents, autour des sensations corporelles. Ou tout simplement des questions comme :


	Comment ça va avant de manger ?



	Est-ce que j’arrive à couper un peu du travail ?



	Et si je faisais différemment que d’habitude pour voir ce que ça fait (exemple sans Smartphone, ou pas en lisant ses e-mails mais cette fois-ci plutôt dans le calme) ?



	Est-ce que c’est bon ?



	Comment je me sens maintenant que j’ai fini de manger ?



	C’était un bon moment ?





Vous l’aurez compris : on redonne de la place à corps et cœur, et ça se fait par le désir d’être là : pour mieux se connaître ? Pour mieux apprécier ? En tout cas, pour se vouloir du bien.







	
	
	
Chapitre 7

Je ne peux pas acheter ça, sinon je ne vais jamais m'arrêter !


Cette réflexion, pleine de bonne volonté, amène en réalité à un cercle vicieux : celui de l’évitement. C’est-à-dire que plus on prend l’habitude d’éviter quelque chose, moins on est tolérant à la présence de ce que l’on évite, autrement dit : plus on évite un aliment, plus il y a de chances que ça se passe mal lorsque l’on y est exposé.



Pourquoi ça peut mal se passer ? Vous avez des indices dans toute la partie sur les sensations corporelles, et notamment la partie sur le « rassasiement sensoriel spécifique », indices qui vont continuer dans les chapitres suivants. mais en plus de ça ce que l’on peut se demander c’est :


	Et si on s’autorisait à manger cet aliment ?



	Et si on ne laissait pas la peur ou la culpabilité gagner sur un moment agréable ?



	Et si on prenait les devants, en décidant de soi-même de passer ce moment, « tout à l’heure c’est mon goûter et je mangerai du Nutella » plutôt que de subir le moment où on le mange ?



	Et si on prenait le temps, avant de commencer à manger, de se rappeler que l’on aura toujours le droit, autant que l’on veut, tous les jours si on le veut vraiment.



	Et si on n’attendait pas d’avoir très faim ou de ne pas avoir mangé depuis longtemps (plus de 4 ou 5 heures) pour manger cet aliment ?





Je vous propose de vous intéresser déjà à ces quelques points, cela devrait vous aider. Parce que le problème principal lorsque l’on arrête d’acheter, c’est que l’on ne s’est pas intéressé à pourquoi on en consommait un excès, et que l’on accentue encore plus les expériences négatives à chaque fois que l’on est confronté à l’aliment. Vous voyez le cercle vicieux ?

Donc à moins de pouvoir passer sa vie entière sans être confronté à cet aliment/plat, mieux vaut peut-être faire le chemin dans l’autre sens : apprendre à vivre paisiblement avec cet aliment plutôt que d’œuvrer à l’éviter pour être paisible. Si dans les pourquoi vous observez par exemple que l’on retrouve du « Je mange mes émotions », reportez-vous p. 81 où nous avons évoqué ce sujet, ou bien p. 107, « Les schémas mentaux quin nous nuisent ».

Si, une fois réintroduit régulièrement, et en parallèle du travail autour des pourquoi, vous observez que la raison qui vous apparaît est : « c’est trop bon », alors voici un petit exercice.


Exercice autour du plaisir, « je n’arrive pas à m’arrêter parce que c’est trop bon »

Normalement, la diminution du plaisir se fait de façon progressive, mais il peut arriver que certains patients ne ressentent plus cette diminution progressive du plaisir. Ne ressentant plus cette diminution progressive, on peut se retrouver avec l’impression de ressentir énormément de plaisir tout le long de la prise alimentaire jusqu’à un arrêt brutal de ce dernier et une sensation d’inconfort.

[image: ]
Le but de cet exercice est donc de nous aider à reconnecter avec le plaisir réel, pas avec le plaisir qu’imagine notre esprit (voir p. 108, l’externalité forte dans le chapitre sur les schémas mentaux). Et donc de réapprendre petit à petit à ressentir cette diminution progressive de la satisfaction au fur et à mesure que l’on mange l’aliment que l’on souhaitait manger.

Cet exercice ne peut se faire que si on a déjà travaillé sur les notions de sensations que l’on a vues précédemment, (notamment via les réflexions et les exercices). Et œuvré à retirer la rareté potentielle de l’aliment comme nous l’avons vu là aussi précédemment. Il s’agit d’un exercice, en aucun cas il est question de manger systématiquement comme ça !  1

Prenez un aliment que vous aimez beaucoup et avec lequel vous avez tendance à surmanger, sans que ce soit votre plus grande Némésis non plus, comme le chocolat. Posons les conditions de l’exercice suivantes :


	Consommer un même aliment, une bouchée après l’autre, en laissant 30 secondes entre chaque bouchée.



	3 heures ou moins de 3 heures d’un repas (ou collation), pas plus.



	Dans le calme et le calme émotionnel, assis et installé à table.



	Recommencer cet exercice au minimum 5 fois par aliment.






Étape 1 (voire 1 et 2 si on a des difficultés)

On déguste chaque bouchée (pas de temps de dégustation, laissant 30 secondes entre chaque bouchée. Le but est de ne s’arrêter qu’au moment du déplaisir, au moment où cela devient désagréable.

On porte son attention sur les ressentis, notamment ceux de plaisir, sur ce que l’on ressent dans la bouche, dans le ventre. Peu importe la quantité consommée finalement. Le but du jeu est de reconnecter avec l’arrivée de la sensation de déplaisir.




Étapes 2 et 3, à répéter si on a des difficultés

Vous devez déguster maintenant chaque bouchée 30 secondes, laissant 30 secondes entre chaque bouchée et observez la première baisse d’intensité de plaisir, tout en continuant jusqu’au déplaisir. Portez toujours attention aux ressentis.


	On déguste chaque bouchée, laissant 30 secondes entre chaque bouchée.



	On tente d’observer la première baisse d’intensité de plaisir, tout en continuant jusqu’au déplaisir.



	On porte son attention sur les ressentis, notamment ceux de plaisir, sur ce que l’on ressent dans la bouche, dans le ventre.








Étapes 4 et 5, à répéter si on a des difficultés


	On continue de déguster l’aliment une bouchée après l’autre, laissant 30 secondes entre chaque bouchée.



	On continue d’observer la première baisse d’intensité du plaisir.



	On se pose la question : quand serait-il adéquat de s’arrêter entre la première baisse d’intensité du plaisir et le déplaisir ?





On essaye ! On observe ce que dit le corps (sensation) et le cœur (plaisir) satisfaction), et ce que dit la tête : si elle imagine qu’elle va manquer ? Si elle imagine qu’on pourrait manquer du plaisir à venir. Est-ce que ce que dit Tête est vrai ? Ai-je besoin de prendre du recul par rapport à ses idées ? Suis-je obligé de croire ce qu’elle me dit ? Voilà une bonne illustration d’une remise en question face à une tête un peu trop dictatrice, comme nous l’avons vu fréquemment avec le modèle Tête-Corps-Cœur.

En conclusion, il est essentiel de se rappeler que la pleine conscience ne doit pas être perçue comme une obligation ou une discipline rigide à appliquer à chaque instant, mais plutôt comme un choix de présence à soi-même, un outil pour mieux comprendre et apprécier.

Nos expériences alimentaires et corporelles. Il s’agit d’une invitation à être là, dans l’instant, avec bienveillance, plutôt qu’une quête de perfection. Que ce soit pour savourer un moment, mieux se connaître ou simplement se faire du bien, c’est avant tout une question de désir et non de contrainte.

Se nourrir ne se résume pas à un exercice technique, mais à un processus vivant, où le plaisir et l’attention se conjuguent naturellement, selon nos envies et nos besoins. C’est ainsi que l’on peut commencer à nouer une relation plus apaisée avec la nourriture, en intégrant corps et cœur dans ce chemin vers l’équilibre.






À retenir : les besoins ça ne se contrôle pas, ça ne se combat pas, ça s’honore

Aparté sur le goût !

« Oui, mais moi je n’aime pas grand-chose ». Parfois, lorsque nous souhaitons améliorer la qualité de notre alimentation, il est pertinent d’élargir notre palette gustative. C’est-à-dire entraîner notre cerveau à accepter et, éventuellement, à apprécier des aliments que nous n’avions pas l’habitude de consommer.

Notre cerveau construit un répertoire d’aliments qu’il considère comme « consommables », et cette bibliothèque guide nos choix alimentaires au quotidien (notamment via nos appétits spécifiques). Si cette bibliothèque est réduite, nos choix alimentaires seront restreints, limitant ainsi notre capacité à adopter une alimentation variée permettant de couvrir nos besoins. C’est une des limites des approches se voulant basées uniquement sur « l’alimentation intuitive », autrement dit l’écoute de soi. Attention, c’est un formidable outil, j’y ai consacré quelques pages ici, il nous faut juste bien comprendre que chaque outil peut avoir des limites.



L’apprentissage du goût

Le goût est un apprentissage, qui repose sur nos expériences passées, notre environnement culturel et social, ainsi que les émotions que nous associons à certains aliments. Lorsque nous sommes exposés de manière répétée à un aliment, notre cerveau finit par l’accepter, même si au départ il peut nous sembler désagréable. C’est ce qu’on appelle l’effet de familiarité 2.

Prenons l’exemple de Clara, une adulte qui n’a jamais apprécié les aubergines. Chaque fois qu’elle les a goûtées dans le passé, la texture et le goût lui déplaisaient, d’autant plus qu’elles étaient cuites à l’eau. Le contexte ne l’aidait pas non plus, à 8 ans, sa maman l’avait envoyé chez le médecin de famille, qui après des remontrances sur son poids a insisté auprès de sa mère pour intégrer plus de légumes dans son alimentation. Résultat : la maman de Clara souhaitant bien faire, se met à surveiller de près son poids. Si l’enfant mangeait un biscuit de trop au goût de sa maman, il pouvait lui arriver de dire « Tu es trop grosse Clara, ne finis pas comme ta mère ». « Tu as entendu le docteur, maintenant c’est légume à tous les repas, et pas de caprices, tu finis ton assiette !». Tout, sauf un contexte positif et propice à accueillir de la nouveauté. Cependant, au fil des dîners entre amis où les aubergines sont servies, elle commence à s’habituer à les voir réapparaître dans les assiettes, et cette fois-ci sans pression ni contrainte, mais dans un contexte positif. Sous forme de caviar d’aubergine, ou en beignet frit à l’apéritif. Petit à petit, attirée par l’idée de réessayer sous différentes formes, et voyant ses amis se régaler, elle finit par essayer de nouveau, et apprécier petit à petit ! Cet apprentissage est facilité par l’exposition répétée dans un contexte convivial et agréable. Pour vous donner une idée, il faut parfois entre 10 et 15 expositions pour qu’un aliment soit accepté, notamment chez les enfants et parfois plus chez les adultes  3.




Le rôle de l’environnement

Comme nous l’évoquerons plus en détail dans la partie sur la restriction cognitive (p. 100) : « Il ne suffit pas qu’un aliment soit bon à manger, encore faut-il qu’il soit bon à penser » Claude Lévi-Strauss. L’environnement dans lequel nous mangeons joue un rôle fondamental dans le développement de nos préférences alimentaires. Lorsque nous associons un aliment à une expérience positive, comme un repas entre amis par exemple, notre cerveau crée un lien entre cette émotion positive et l’aliment en question. Cette association émotionnelle facilite l’acceptation progressive de nouveaux aliments. Prenons un exemple bien connu lorsque l’on parle du goût : le piment.

Le goût pimenté peut très vite être perçu comme désagréable par les personnes qui sont très peu habituées au goût du piment. Cet exemple risque de parler aux personnes qui, comme moi, n’ont découvert les plats pimentés que tard. Au début, c’est brûlant, désagréable. Mais en y allant progressivement, le tout dans un contexte agréable : par exemple parce que notre partenaire mange pimenté et qu’il nous tient à cœur d’apprécier certains plats avec lui ou elle, on finit par associer, plus ou moins consciemment, le goût du piment à un moment agréable de convivialité – à condition que l’on ait adapté la quantité de piquant pour qu’il ne soit pas trop fort, bien sûr. Avec le temps, son aspect « douloureux » s’adoucit, il devient un exhausteur de goût au lieu d’étouffer les autres. Cette chaleur que l’on peut ressentir en mangeant devient positive, ce qui était autrefois perçu comme désagréable devient plaisant. Cet apprentissage associatif est soutenu par des recherches qui montrent que les émotions agréables peuvent modifier notre perception des saveurs  4.




S’adapter

L’acceptation de nouveaux goûts ne se fait pas du jour au lendemain. C’est un processus progressif qui peut être facilité par des ajustements. Pour certains aliments aux saveurs fortes, comme les boissons amères ou les fruits acides, il est courant d’utiliser des stratégies d’adaptation, comme adoucir un plat, sucrer l’aliment acide ou diluer une boisson pour rendre l’expérience plus agréable. Cette démarche permet à notre palais de s’adapter progressivement, jusqu’à ce que l’aliment soit accepté tel quel.

L’élargissement de notre palette gustative, tout comme l’adoption d’une alimentation plus diversifiée, est une démarche qui demande de la patience mais surtout de la curiosité, ce n’est pas quelque chose qui se fait par contrainte, mais par envie de le faire. En nous exposant régulièrement à de nouveaux aliments dans des contextes positifs, et en acceptant de sortir de notre zone de confort, nous nous offrons la possibilité de découvrir et d’apprécier une alimentation plus variée et plus riche. Au-delà des conseils diététiques théoriques, cette ouverture à de nouvelles saveurs permet de renforcer des habitudes alimentaires qui prennent soin de nous, tout en respectant notre propre rythme d’apprentissage, sans se juger trop sévèrement sur nos préférences actuelles. En s’accordant le temps nécessaire, nous nous donnons la chance d’élargir durablement nos horizons alimentaires.






1. Avant de commencer, nouveau petit clin d’œil à Florian Saffer, de qui j’ai appris cet exercice au cours d’une de ses formations.


2. Pliner & Stallberg-White, 2000


3. Wardle et al. (2003)


4. Macht & Dettmer, 2006



	
	
	
Chapitre 8

Du « je n'arrive pas à ne pas finir mon assiette » à « si je mets moins, je vais manquer » : des questions bien ancrées


Voilà deux questions que nous n’avons pas encore abordées, mais qui se doivent de l’être avant de passer à la suite. Voyons en détail.




« Je n’arrive pas à ne pas finir mon assiette »


Derrière cette difficulté, on retrouve souvent l’injonction à finir son assiette par peur de gâcher. Cela nous a, pour beaucoup, marqués, cette éducation du calcul pour éviter le gâchis alimentaire. « Il faut finir son assiette », voilà qui témoigne d’une forme de respect pour le caractère précieux qu’offre la nourriture. Règle que l’on se transmet génération après génération.



Il est tout à fait respectable et légitime de vouloir éviter de gâcher une ressource précieuse qu’est la nourriture. Je vous propose de réfléchir ici à cette façon de ne pas la gâcher. Si cette manière de faire a en effet fonctionné pendant des siècles, parce que pendant des siècles la nourriture était une ressource limitée à laquelle on n’avait qu’un accès limité. Elle est peut-être, ici, en France, en 2025, à revoir.

Voici un tableau qui résume les faits.





	
 


	
Avant (calorie = ressource restreinte)


	
Maintenant (calories en profusion)





	
Impact du comportement


	
Jeter dans une poubelle


	
Manger au-delà de ses sensations


	
Jeter dans une poubelle


	
Manger au-delà de ses sensations







	
Servir à des besoins énergétiques maintenant


	
Non


	
Non


	
Non


	
Non





	
Servir à des besoins sensoriels maintenant


	
Non


	
Non


	
Non


	
Non





	
Servir à des besoins énergétiques plus tard


	
Non


	
Oui


	
Non


	
Non





	
Conséquences négatives sur la santé ou sensations corporelles inconfortables


	
Oui


	
Non


	
Non


	
Oui









Autrement dit, cette règle de finir son assiette se justifie dans une situation où la nourriture est limitée, parce que même si elle ne sert pas maintenant, elle sera stockée en nous et servira plus tard, à un moment où nous aurons besoin d’énergie, mais où nous ne pourrons pas manger. Il y a plus d’avantages à manger, et plus d’inconvénients à jeter. Mais, en 2025, c’est une situation qui n’existe plus pour la majorité des Français. Nous sommes en profusion de calorie. Dans notre situation actuelle, il y a plus d’inconvénients à manger qu’à jeter, la nourriture non mangée ne fera de mal à personne si elle est jetée, en revanche, elle peut nous en faire à nous si nous la jetons en nous. Aujourd’hui, à partir du moment où la nourriture ne répond pas à un besoin instantané et qu’elle ne peut pas être conservée, elle est déjà gâchée ! Dans le cas où nous nous forçons à la manger, cela représente plus d’inconvénients que de la jeter. Respectons notre corps, nous ne sommes pas des poubelles de table !

Vous souhaitez respecter la nourriture aussi, et ne pas gâcher ? C’est tout à votre honneur, mais ça ne peut plus se faire avec le précédent calcul : en finissant son assiette. Ne pas gâcher aujourd’hui passe par la conservation, le frigo, le congélateur, une box, un Tupperware, ou en amont en préparant la quantité adéquate. Ce que nous pouvons faire, c’est optimiser ces méthodes-là, et si nous n’avons pas préparé la bonne quantité et que ça ne se conserve pas, alors autant jeter. Dans tous les cas, le gâchis sera fait, alors autant se respecter, ne pas trop s’en vouloir et mieux s’adapter pour la prochaine fois. Si on se rend compte que l’on surdose régulièrement, il sera plus facile de s’habituer à se servir de plus petites quantités, puis de faire un point sur ces sensations notamment à l’aide des exercices et réflexions proposées précédemment, puis de se resservir ou non. Important : on a le droit de se resservir.




« Si je mets moins, je vais manquer »

Sur notre modèle des axes verticaux et horizontaux, vous la rangeriez où, cette phrase ? Sur l’axe horizontal : l‘axe des préoccupations, plus précisément c’est ce que l’on appelle une anticipation anxieuse. Tout ce que j’aurais dû écrire ici a déjà été écrit précédemment. Et donc ? On se retrouve à manger « pour rien », sans faim ni plaisir, simplement par anticipation d’un futur qui n’arrivera peut-être pas. « Si je mets moins, je vais manquer » est une pensée et une pensée ne dit pas toujours la vérité.

Et si on retournait au présent ? Vous n’avez plus faim maintenant, c’est la seule chose que vous pouvez savoir. Peut-être aurez-vous faim dans 2 heures ? dans 1 heure ? dans 5 heures… Oui, peut-être, ou peut-être pas, ça, on ne le sait pas encore.

Quand vous aurez faim, vous aurez le droit de manger, peu importe l’heure, donc autant se préoccuper de cela le moment venu, non ? Avoir faim plus tard, c’est une affaire pour le vous de plus tard, pas pour le vous de maintenant. Non pas qu’il soit interdit de manger sans faim, mais simplement le fait que si on interroge le corps et le cœur, on ressentira bien plus de satisfaction et de bien-être en procédant de la sorte.

Ce genre de prévisions de Tête ne semblent pas très constructives. Mais comme nous l’avons dit, nous ne voulons pas virer Tête qui a sûrement un rôle intéressant à jouer. Dans un premier temps celui de vous rassurer, mais aussi, pourquoi pas, de réfléchir à des collations ou des compositions de repas si vous vous rendez compte que très régulièrement vous avez faim trop tôt après votre dernière prise alimentaire et avant la prochaine. Dans cette situation, elle prendrait donc un rôle diplomate, elle se sert de ses connaissances pour agir de concert avec Cœur et Corps, plutôt que de les ignorer ou rentrer en lutte.



	
	
	
Chapitre 9

La restriction cognitive, ou l'échec des régimes


Se lancer dans un régime, c’est un peu comme embarquer dans une bataille intérieure. On pense qu’on peut tout maîtriser, qu’on peut imposer des règles et s’y tenir coûte que coûte. Et au début, on y arrive. On évite le sucre, on s’interdit le gras, on fait tout pour suivre les consignes. Puis, inévitablement, arrive ce moment où on « craque ». On se retrouve à manger ce qu’on s’était juré d’éviter, et la culpabilité suit de près : « J’ai tout gâché, je manque de volonté ».



Pourtant, le problème n’est pas là. Ce n’est pas une question de volonté. Ce fameux « craquage » que tant vivent n’est pas un échec personnel mais la conséquence directe de la restriction cognitive, ce processus par lequel on essaie de contrôler rigoureusement ce qu’on mange. Quand on impose des règles trop strictes, on met notre corps et notre esprit sous tension. Et plus on se prive, plus cette tension grandit, jusqu’au moment où elle devient insupportable.

Prenons l’exemple de Marie, 30 ans, qui a décidé de suivre un régime sans sucre pour perdre du poids avant l’été. Pendant les premières semaines, tout se passe bien. Marie tient bon, elle évite soigneusement tout ce qui est sucré. Elle est fière d’elle, le poids descend, Marie est dans ce qu’on appelle une phase d’inhibition : un contrôle serré de son alimentation, avec tous les enjeux physiques et émotionnels qui vont avec, notamment la fierté, mais pas seulement. Peu à peu, les envies de sucré reviennent. Elle commence à y penser de plus en plus souvent. Et puis, un jour, après une journée difficile au travail, elle se retrouve devant une tablette de chocolat. Elle en mange un morceau, puis un autre… et finit par la manger entièrement. Elle est alors en phase de désinhibition : tout le contrôle rigide qu’elle a imposé a cédé sous la pression.

Cette situation n’a rien d’inhabituel. Ce n’est pas un manque de volonté, c’est simplement que Tête a trop pris le contrôle, oubliant d’écouter Corps et Cœur. Tête, qui représente les règles, les injonctions, a ignoré les signaux que corps envoyait — sa faim, ses besoins — et les appels de Cœur, qui réclamait du plaisir, de la satisfaction. Je l’ai déjà dit à plusieurs reprises, mais j’insiste vraiment sur cette notion : décaler le besoin, c’est OK, on fait ça tout le temps avec nos journées pleines d’impératifs, mais attention au retour de bâton si on le néglige. Ce qu’il faut comprendre ici, c’est que lorsqu’on se prive de quelque chose, ce besoin ne disparaît pas. Il est seulement repoussé, comme quand on remet à plus tard une envie d’aller aux toilettes. Pendant un moment, on peut oublier le besoin, mais il finit toujours par revenir, encore plus fort.

Dans le cas de Marie, c’est exactement ce qui s’est passé. Tête a imposé une règle stricte : « Pas de sucre ». Corps, lui, a commencé à envoyer des signaux : « J’ai faim, j’ai besoin d’énergie. » Cœur, de son côté, réclamait du plaisir, du réconfort. Mais Tête a ignoré ces messages pendant trop longtemps, jusqu’au moment où la pression est devenue trop forte. Et là, tout a explosé. Ce « craquage » n’est pas un échec, c’est la preuve que Corps et Cœur avaient des besoins légitimes qu’on a négligés trop longtemps.

Prenons un autre exemple : Paul, 40 ans, qui suit un régime cétogène. Il a éliminé tous les glucides de son alimentation, car Tête a décidé que c’était la meilleure manière de perdre du poids. Pendant des semaines, Paul s’impose cette discipline rigide. « En fait, il suffisait juste de s’y mettre », « Wouah c’est super efficace le régime cétogène, j’ai déjà perdu 5 kg, je vais enfin pouvoir remettre cette chemise » sont des pensées rythmant le quotidien de Paul. Mais au bout d’un moment, Corps commence à se manifester : il envoie des signaux de faim, de manque d’énergie. Cœur, lui, se sent frustré, privé du plaisir de manger ce qu’il aime. Mais Tête continue d’imposer ses règles, « il faut souffrir pour être beau » paraît-il. Puis, un vendredi soir lors d’un dîner chez des amis, Paul se retrouve face à une table remplie de pain et de desserts. Et il craque. Il mange plus que de raison, il sort de ce dîner avec un mal au ventre. Car Corps et Cœur ont été trop longtemps ignorés. Besoin extrême, réponse extrême. Et ça durera tout le week-end. Y prenait-il vraiment du plaisir ? Paul au fond ne le sait pas vraiment, tout ce qu’il sait c’est que ça lui a manqué. C’est avec un arrière-goût de déception et de résignation que des pensées comme « foutu pour foutu » rythmeront ses allers-retours au placard à biscuits. Jusqu’à retrouver, le lundi, la balance et le sentiment d’échec. « Deux semaines de régime pour rien. » Arrivera-t-il à s’y remettre ? Est-ce qu’il abandonnera ? Ce qui est sûr c’est qu’il y aura un lundi où il n’en aura plus la force. Dans tous les cas, ce manège inhibition-désinhibition se fera dans la douleur. Ça tourne en rond.

La phase d’inhibition est accompagnée de son lot d’émotions et de pensées agréables, de petits up émotionnels, fierté, sentiment de capacité, sentiment de contrôle, jusqu’à laisser place à la frustration, la tension, bref jusqu’à ce que les conséquences de ces up se fassent de plus en plus ressentir.

Puis arrive la désinhibition, parfois un sentiment bref de soulagement, mais surtout son lot d’émotions et de pensées douloureuses, de down émotionnels – culpabilité, honte, pression, baisse de l’estime de soi voire parfois symptômes dépressifs. Et qu’est-ce qui tourne dans notre esprit pour s’extirper de cette situation ? Retrouver les up. Rendons-nous à l’évidence : ça tourne en rond.


Les régimes stricts ne sont pas la solution

Pourquoi les régimes stricts échouent-ils si souvent ? Parce qu’ils reposent sur une privation excessive, ne nous encouragent pas à tenir compte de nos besoins et de nos particularités mais à les combattre. En plus, indépendamment du fait que les régimes ne nous invitent pas à nous poser la question de pourquoi on mange, le régime est l’antithèse du travail sur nos comportements alimentaires ou de toute approche comportementaliste.

Plus on se prive, plus on intensifie le désir pour les aliments interdits. Et plus ce désir grandit, plus le risque de désinhibition augmente 1.

Qu’est-ce qu’il nous reste : des actions intenables sans souffrance (On ne peut pas rester indéfiniment en souffrance), aucune notion d’adaptabilité au quotidien ou de relation positive au corps, et une incompréhension totale de nos comportements.

En résultent un sentiment d’échec, une reprise de poids voire le retour à un poids supérieur à l’initial. Eh oui, maintenant on a de nouvelles peurs, pas mal de choses à compenser, ainsi qu’une culpabilité et un sentiment d’échec à anesthésier.

Et ce, peu importe le régime. Que ce soit Weight Watchers, Comme j’aime, le OMAD, le régime paléo, le régime cétogène et tous les autres. Ils ont tous ce même point commun. Certes, le poids descend parce qu’un déficit calorique est installé d’une façon ou d’une autre, mais en ne voyant le poids que par le prisme « calorie in/calorie out » on arrive très majoritairement au résultat suivant : l’échec. D’ailleurs ça, j’en parle bien plus en détail dans la partie 1 « Le corps, la base de sa physionomie et ses mythes », p. 12, « Le poids, une une histoire de volonté ? ».

Certes, la fameuse étude disant que 95 % des régimes échouent dont vous avez déjà entendu parler est en réalité scientifiquement peu valide, mais lorsque l’on croise les sources on se rend compte de ce schéma qui se dessine : ça marche au début, puis ça casse. Reprenant ces cycles que je vous ai décrits plus haut.

Pour l’anecdote, rien qu’à mon échelle, 90 à 95 % de ma patientèle ont suivi au moins deux régimes, et ont subi le cercle vicieux de la restriction cognitive, et je ne pense pas surprendre qui que ce soit en le disant, tous les diététiciens libéraux formés au comportement alimentaire doivent approximativement le même genre de statistique. Et ça ne s’arrête pas à l’anecdote. L’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) a émis plusieurs alertes sur les risques liés aux régimes amaigrissants, en particulier lorsqu’ils sont pratiqués sans suivi médical. Ils soulignent les dangers pour la santé, notamment les carences nutritionnelles, la reprise de poids (effet yo-yo) et des troubles du comportement alimentaire. Dans son rapport de 2010, l’Anses a mis en lumière les risques de carences nutritionnelles associés à de nombreux régimes amaigrissants. Certains régimes très restrictifs, comme les régimes hyperprotéinés ou cétogènes, peuvent entraîner des carences en vitamines (B1, B6, C), en minéraux (calcium, magnésium), ainsi qu’en fibres alimentaires, ce qui peut avoir des effets délétères sur la santé : affaiblissement du système immunitaire, dégradation musculaire, fragilité osseuse (risque d’ostéoporose), etc.

Effet yo-yo et reprise de poids

L’Anses s’inquiète particulièrement de l’effet yo-yo, observé chez de nombreuses personnes qui suivent des régimes amaigrissants. L’effet yo-yo désigne la reprise rapide du poids perdu, souvent avec un surplus par rapport au poids initial. Cette reprise de poids se fait principalement sous forme de masse grasse, ce qui altère la composition corporelle. Cela est soutenu par l’étude de Dulloo et al. (2006) , qui montre que la perte de poids rapide entraîne une diminution de la masse maigre (c’est-à-dire les muscles), alors que la reprise de poids qui suit est majoritairement constituée de masse grasse. Cela augmente les risques à long terme de surcharge pondérale et d’obésité 2.

Troubles du comportement alimentaire

L’Anses met également en garde contre les effets psychologiques des régimes amaigrissants, notamment le développement de troubles du comportement alimentaire comme la boulimie ou l’anorexie. L’obsession pour la perte de poids, associée à la privation alimentaire et à la culpabilité liée à la nourriture, peut engendrer ces troubles, exacerbés par les régimes très restrictifs.

Risque d’aggravation du surpoids à long terme

L’Anses s’appuie également sur l’étude de Apfelbaum et al. (1985), qui montre que les cycles répétés de régimes amaigrissants suivis par une reprise de poids, aggravent le risque de surpoids à long terme. Ce phénomène s’explique par la modification de la régulation métabolique et hormonale, rendant chaque régime ultérieurement moins efficace tout en facilitant la reprise de poids 3.


La restriction cognitive désigne une forme de contrôle mental strict que l’on exerce sur son alimentation, souvent dans le cadre d’un régime ou d’une volonté de contrôler son poids. Sans prendre en considération les enjeux sensoriels, physiques et ou émotionnels, la personne s’appuie sur des règles et des interdits alimentaires qu’elle se fixe mentalement. Cette approche se caractérise par un contrôle permanent des portions, des types d’aliments autorisés, et une culpabilité face aux écarts.


La vision de Zermatti

Le docteur Gérard Apfeldorfer et son collègue Jean-Philippe Zermatti, deux spécialistes du comportement alimentaire, ont identifié la restriction cognitive comme un facteur qui perturbe le rapport intuitif que l’on a à la nourriture. Selon eux, ce type de contrôle mental sur l’alimentation engendre souvent des troubles alimentaires, car il coupe la personne de ses sensations physiologiques naturelles, comme la faim et la satiété.

J.-P. Zermatti, qui a travaillé l’approche basée sur l’écoute des signaux internes du corps (ce n’est ni le seul ni le premier, contrairement à ce que l’on pourrait croire quand on commence à se renseigner sur la question), souligne que la restriction cognitive entraîne fréquemment des épisodes de perte de contrôle, comme des compulsions alimentaires. Cela se produit parce que, à force de vouloir tout réguler mentalement, le corps et l’esprit finissent par céder sous la pression du contrôle.

« Il ne suffit pas qu’un aliment soit bon à manger, encore faut-il qu’il soit bon à penser », Claude Lévi-Strauss.

Cette citation du célèbre anthropologue Claude Lévi-Strauss met en lumière une dimension cruciale de notre rapport à l’alimentation : la perception culturelle et psychologique des aliments. Lévi-Strauss, dans ses travaux sur la cuisine et les mythes, explique que les aliments ne sont pas seulement évalués pour leurs qualités nutritionnelles ou gustatives, mais aussi en fonction de ce qu’ils représentent sur le plan social et symbolique. Ainsi, un aliment doit « être bon à penser » pour être consommé sans culpabilité, c’est-à-dire qu’il doit correspondre à nos croyances, nos valeurs et notre culture.

Dans le cadre de la restriction cognitive, cette idée prend tout son sens : les aliments sont souvent jugés sur des critères moraux (bons ou mauvais pour la santé), et non sur des critères liés au plaisir ou aux besoins corporels. Ce décalage entre ce qui est « bon à penser » et ce qui est « bon à manger » crée une dissonance qui renforce le contrôle mental et la culpabilité autour de certains aliments.




Ce qu’en disent Elyse Resch et Evelyn Tribole et d’autres professionnels

D’autres experts, comme Elyse Resch et Evelyn Tribole 4, affirment que la restriction cognitive mène à un cycle de frustration et de suralimentation. Elles soulignent que la fixation sur les règles alimentaires génère un stress chronique qui nuit à la relation saine avec la nourriture.

Le psychologue Paul Rozin a également montré dans ses recherches sur la psychologie alimentaire que les régimes restrictifs exacerbent l’obsession pour la nourriture et rendent les gens plus susceptibles de développer des comportements alimentaires désordonnés.






En résumé

La restriction cognitive est donc un phénomène complexe où les règles mentales se substituent aux signaux physiologiques pour réguler l’alimentation. Elle est souvent contre-productive et conduit à un rapport dysfonctionnel avec la nourriture, car elle éloigne les individus de leurs besoins réels. Pour conclure, j’insisterai sur les propos de Lévi-Strauss, pour bien manger, il ne suffit pas que l’aliment soit bon en lui-même, il doit aussi correspondre à nos représentations et nos valeurs, ce qui illustre le poids de la dimension culturelle et psychologique dans notre relation à l’alimentation.

Vous comprenez peut-être mieux maintenant pourquoi j’ai passé tout ce temps à vous parler en détail de la connexion, de l’axe du présent et des préoccupations et des exercices ? Parce que pour sortir ce qu’est la restriction cognitive, il nous faut casser l’alternance inhibition/désinhibition. Pour arrêter d’être déçu, il nous faut arrêter d’être fier. Autrement dit préférer la sérénité de répondre à ses besoins, plutôt que les up émotionnels qui finissent par nous mettre sous tension.
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Chapitre 10

Les schémas mentaux qui nous nuisent


Enfin c’est le moment d’écrire ce chapitre ! C’était si frustrant de le mentionner tant de fois sans pouvoir encore entrer dans le détail ! Il me paraissait impossible d’écrire un livre ayant pour but de vous aider à mieux vivre avec la nourriture et prendre soin de vous, sans évoquer les schémas mentaux qui peuvent dégrader cette volonté. C’est l'un des grands problèmes des approches « traditionnelles » de l’alimentation, comme nous l’avons expliqué plusieurs fois jusqu’ici : elles ne s’intéressent qu’à la nutrition. Alors oui, c’est intéressant la nutrition, c’est même indispensable ! Mais, si on ne se concentre que sur les calories ou des nutriments, on risque de foncer dans le mur.



Ces 50 dernières années gouvernées par les régimes nous l’ont prouvé. Nous ne sommes pas qu’un tas de cellules qui se nourrissent en nutriments. Nous sommes des humains qui pensent et qui ressentent. Expliquer à un humain comment manger, ou lui parler de nourriture sans comprendre comment il va le penser, et quel va être l’impact de ses pensées sur sa façon de faire, je le répète, c’est foncer dans le mur. C’est exactement ce que je fais en consultation à mon échelle de diététicien (comme n’importe quel professionnel formé au comportement alimentaire), en parallèle évidemment d’un travail en psychothérapie avec psychologue ou psychiatre.

Pour continuer cette aventure, celle de mieux se connaître, après la connexion au vivant, je vous propose que l’on continue cette observation de soi, cette fois via les schémas mentaux qui peuvent vous animer, et parfois vous nuire. Évidemment, comme pour la partie connexion, je n’ai absolument pas la prétention de dire que quelques pages remplaceraient un travail parfois complexe à faire sur soi. Mais qui sait, prendre conscience de certaines façons de penser que l’on n’avait jamais vraiment conscientisé auparavant, ça pourrait déjà être une super piste pour une meilleure relation à la nourriture et des actions plus positives pour soi. Parce qu’après tout, on n’est pas obligé de croire tout ce que l’on pense, on n’est pas forcément toutes nos pensées.

Précisions

Nous ne sommes pas des psys et n’aurons jamais prétention à l’être. Nous sommes simplement spécialisés dans une partie de l’humain très spécifique qui inclue sa psyché, et nous nous servons parfois de bases psy (TCC et autres) qui sont indispensables pour travailler sur cette partie spécifique de l’humain : sa relation à la nourriture. Cela ne remplace surtout pas un travail de psychothérapie, et d’ailleurs, à titre personnel, étant spécialisé dans les troubles des conduites alimentaires (TCA), je demande systématiquement à mes patients (si ce n’est pas fait) d’être accompagné en parallèle d’un ou une psychologue. En plus de permettre un travail en sécurité, une approche pluridisciplinaire est indispensable.



« Le perfectionnisme, c’est comme essayer d’attraper un nuage avec une fourchette »


Le perfectionnisme rigide

Lorsque l’on parle de perfectionnisme rigide, c’est important de bien le définir pour comprendre en quoi il peut influencer nos comportements, y compris alimentaires. Le perfectionnisme rigide est un mode de pensée où l’individu vise des standards excessivement élevés, souvent inatteignables, tout en ayant un jugement sévère sur lui-même. On n’est plus dans désir de bien faire, mais dans une pression constante de tout contrôler et de ne jamais échouer.

Dans ce contexte, les erreurs ne sont pas perçues comme des opportunités d’apprentissage, mais comme des échecs personnels et irrémédiables. Le problème, c’est que l’alimentation, tout comme d’autres domaines de la vie, ne se prête pas du tout à cette logique binaire. Vouloir manger « parfaitement » est une mission impossible, les besoins de notre corps et de notre esprit sont fluctuants, les aliments ne sont pas bons ou mauvais de façon absolue, et manger est une expérience vivante, subjective et changeante.

Prenons l’exemple de Julie, une jeune femme de 28 ans qui se fixe des règles alimentaires très strictes. Elle s’interdit tout aliment qu’elle juge « mauvais » pour sa santé, et même lorsque ces règles deviennent oppressantes, elle persiste à les suivre. Chaque écart, aussi minime soit-il, comme le fait de manger un biscuit non prévu dans son plan alimentaire, est perçu comme une défaillance majeure. Cette rigidité lui pèse, mais elle pense que, sans elle, elle perdrait tout contrôle.

Comme on le voit, son perfectionnisme a un impact sur son comportement alimentaire. D’abord, il pousse Julie à ignorer ses signaux internes, car elle ne leur fait pas confiance. Au lieu de se demander « ai-je faim ? », elle se demande « est-ce que j’ai le droit de manger ça ? Est-ce que j’ai le droit à cette heure-ci ? », le tout avec aucun droit à la désobéissance. Il en résulte un décalage entre ce que son corps réclame et ce qu’elle s’autorise à consommer.

Dans ce type de schéma, chaque repas devient un examen à passer. Et comme toute règle trop rigide, ces règles alimentaires finissent souvent par être enfreintes, ce qui entraîne un cercle vicieux de culpabilité et de frustration. Cette rigidité du perfectionnisme s’explique en partie par la présence de distorsions cognitives, notamment le « tout ou rien ». Les perfectionnistes voient le monde en noir ou blanc : soit ils réussissent parfaitement (dans ce cas, Julie respecte son régime à la lettre), soit ils échouent complètement (un seul biscuit mangé devient un échec).

Une relation plus apaisée à la nourriture implique donc d’apprendre à reconnaître ces schémas et les déconstruire. Un autre aspect du perfectionnisme rigide est la peur intense de l’échec et du jugement. Cette peur est souvent exacerbée dans un contexte où l’alimentation devient un enjeu social, comme les dîners entre amis ou les sorties au restaurant. C’est le cas de Marc, un jeune homme de 32 ans qui s’efforce de suivre un régime alimentaire « parfait » dans le but non avoué de maintenir une image de lui-même qu’il juge acceptable. Lorsqu’il est invité au restaurant avec ses amis, Marc est envahi par l’angoisse : comment va-t-il gérer son alimentation dans un contexte où il n’a pas le contrôle total des plats ? Son perfectionnisme le pousse à n’envisager que deux options :


	Soit il réussit à manger « parfaitement » en suivant scrupuleusement son régime.



	Soit il considère qu’il est face à un échec ou gâchis de ses efforts, ce qui risque d’entraîner de la culpabilité, de la honte ou de le pousser à se résigner : cette résignation impactant douloureusement son estime personnelle. Vous voyez le cercle vicieux ?





Pour éviter cet échec potentiel, Marc finit par éviter les sorties, ce qui renforce son isolement social. Là encore, son perfectionnisme impacte bien plus que le simple comportement alimentaire. Il génère une souffrance émotionnelle profonde, qui se traduit par une anxiété anticipatoire (l’angoisse avant même d’affronter une situation), mais aussi par une insatisfaction chronique. Même lorsqu’il réussit à suivre ses règles ou lorsqu’il entretient des comportements alimentaires positifs pour, par exemple, sa santé, Marc ne ressent pas la satisfaction qu’il espérait !

Ses règles sont tellement intransigeantes, et même parfois contradictoires, qu’il ne peut jamais pleinement s’apaiser ou se satisfaire de ce qu’il a fait, tout en traitant avec recul et bienveillance les imperfections. Il ne peut pas, non plus, accueillir positivement le présent et l’avenir, son attention est majoritairement occupée à ruminer ou prédire des anticipations catastrophistes.

Ce perfectionnisme dans son alimentation peut également être renforcé par des croyances erronées sur le contrôle de soi. De nombreuses personnes perfectionnistes pensent que la maîtrise parfaite de leur alimentation est une forme de contrôle sur leur vie. Cette croyance est d’autant plus renforcée dans notre société où le « manger sain » est souvent glorifié comme un signe de vertu. Mais ce contrôle absolu est une illusion. Comme le rappelle le psychologue Paul Hewitt, expert du perfectionnisme, la quête de la perfection est souvent motivée par un désir sous-jacent de se sentir accepté et digne d’amour, et non par un réel besoin de perfection. Évidemment ce n’est pas la seule explication possible, et c’est un peu trop résumé, mais je me suis permis de citer cet exemple pour illustrer pourquoi j’insistais précédemment sur le travail en psychothérapie en parallèle.

Dans le cadre de l’alimentation, cette quête de contrôle finit par produire des comportements paradoxaux. Julie, par exemple, peut se contrôler durant des semaines, suivre son plan à la lettre, mais finit par craquer brutalement, engloutissant des quantités importantes de nourriture en très peu de temps.

Le corps et l’esprit, fatigués d’être bridés nous font compenser la tension provoquée par cette bride, ce qui fait éclater les règles rigides imposées. S’ensuivent une immense culpabilité, le sentiment d’avoir échoué, et la mise en place d’un nouveau cycle de restriction, renforçant encore le comportement perfectionniste. (J’espère réussir à vous faire comprendre la transversalité entre les chapitres précédents et ces lignes). Heureusement, il existe des pistes pour sortir de cette spirale. L’une des premières étapes consiste à déconstruire l’idée que tout doit être parfait pour être valable. Notre objectif est de réapprendre à nuancer ses pensées, et comprendre pourquoi c’est important de le faire : pour avoir une vision plus claire et plus fonctionnelle de nos comportements. Par exemple, au lieu de se contenter de sa pensée lorsque l’on se dit « je suis nul si je ne mange pas parfaitement », on pourrait se dire : « je fais de mon mieux, et c’est suffisant ». Ce changement, bien qu’il semble simple sur le papier, demande un vrai travail sur soi, car il s’agit de renoncer à une illusion de contrôle qui a pu être construite depuis des années.

Comme nous l’avons évoqué plus longuement précédemment, on encourage également à adopter une approche plus intuitive de l’alimentation. Donner de l’importance et de la légitimité à ses intuitions, à ses signaux internes, et les incorporer dans nos prises de décisions plutôt que de tout baser exclusivement sur des règles externes imposées par des régimes ou des croyances rigides.

C’est ce qu’apprend progressivement Marc. Lors de ses séances, il travaille à identifier ses vrais besoins : a-t-il besoin/envie de manger ? (Ce qui revient souvent au même, nous l’avons vu dans la partie connexion.) Qu’est ce qui lui ferait plaisir ? Est-il fatigué ? Cherche-t-il à anesthésier certains enjeux émotionnels avec la nourriture ? À force d’explorer ces questions, Marc découvre qu’il peut s’autoriser à manger au restaurant avec ses amis, en écoutant ses envies et ses sensations, sans pour autant se sentir coupable ou entraîner de répercussions négatives sur sa santé ou son poids. En conclusion, vouloir manger « parfaitement » est une illusion qui ne fait qu’alimenter la culpabilité, l’angoisse et les comportements alimentaires dysfonctionnels.

En apprenant à se montrer plus bienveillant envers soi-même, à accepter l’imperfection, et à écouter son corps, il est possible de retrouver une relation plus apaisée avec la nourriture, basée non plus sur la contrainte, mais sur la présence et l’intuition.






La flexibilité cognitive basse ou rigidité


« J’aime quand un plan se déroule sans accrocs »

Maintenant que l’on a discuté du perfectionnisme rigide sur le comportement alimentaire, il est essentiel de comprendre un autre facteur qui y est souvent lié : une flexibilité cognitive basse. La flexibilité cognitive, c’est ce qui permet à une personne de s’adapter, de changer de perspective et de faire face à l’imprévu, une faible flexibilité cognitive se traduit par une rigidité mentale, une incapacité à s’adapter lorsque les choses ne se déroulent pas comme prévu. Lorsqu’on applique cette rigidité au comportement alimentaire, on peut s’attendre à des conséquences néfastes, notamment en renforçant des habitudes alimentaires dysfonctionnelles.

Pour bien comprendre revenons à Julie, notre jeune femme de 28 ans souffrant d’une certaine forme de perfectionnisme. On peut supposer que sa manière de penser est étroitement liée à un manque de flexibilité. Non seulement elle cherche à atteindre des standards alimentaires inatteignables, mais elle a aussi du mal à adapter ses comportements lorsqu’elle est confrontée à des situations imprévues ou stressantes. Par exemple, si elle n’a pas accès à ce qui était prévu dans son plan alimentaire, elle ne sait pas comment réagir et se retrouve paralysée. Pour Julie, il n’y a pas de place pour l’improvisation : elle suit ses règles, si un imprévu se présente, elle a tendance à perdre ses repères.

Cette rigidité empêche donc Julie d’explorer d’autres options. Si son plan alimentaire quotidien prévoit une salade à midi, mais que la cantine du travail ne propose que des plats chauds, elle ne parvient pas à ajuster son choix. Ce qui, en pratique, pourrait simplement consister à choisir un plat chaud équilibré devient une source de stress, car cela ne correspond pas à ses « règles ». On passe d’un choix conscient à un « foutu pour foutu », et une fois ce « foutu pour foutu enclenché, il risque de l’être pour le reste de la journée. En d’autres termes, Julie a du mal à adapter et accepter ses comportements face à un imprévu.

Psychologiquement, la flexibilité cognitive est un aspect clé de la fonction exécutive du cerveau, cette capacité que nous avons à planifier, à prendre des décisions et à nous ajuster en fonction des nouvelles informations. Les personnes présentant des difficultés à ce niveau sont souvent enfermées dans des schémas rigides. Comme dans le perfectionnisme rigide, une faible flexibilité est aussi souvent accompagnée de distorsions cognitives, comme les pensées dichotomiques « tout ou rien », ou des généralisations excessives « si je ne peux pas suivre mon régime aujourd’hui, cela signifie que je ne suis pas capable de tenir mes engagements ».

Prenons maintenant l’exemple de Claire. Claire a 40 ans, et depuis quelques mois, elle suit un régime pour perdre du poids. Elle a bien identifié des habitudes alimentaires qu’elle souhaitait changer, comme ses grignotages entre les repas. Chaque jour, elle se fixe un cadre alimentaire strict et non négociable : pas de sucreries, pas de glucides après 18 heures, uniquement des fruits et légumes à volonté en collation. Les semaines passent. Lors d’une réunion au travail, une collègue apporte des pâtisseries, et Claire se retrouve à en manger une, presque par politesse. Instantanément, son esprit bascule dans une pensée du « tout ou rien ».

Pour elle, avoir mangé cette pâtisserie signifie que sa journée entière est « fichue ». Elle se dit qu’elle a « raté » son régime pour la journée. Puisque tout est fichu, alors autant en profiter pour faire ce qu’elle s’était jusqu’à présent interdit ! Résultat ? Un comportement de compensation alimentaire dont elle atténuera la culpabilité ou la honte par un nouveau cycle de restriction excessive, qui se soldera de nouveau par un abandon temporaire et une culpabilité intense. En plus d’avoir du mal à établir des règles souples et réalistes pour une vie agréable, Claire ne parvient pas à s’adapter : elle aurait pu simplement accepter d’avoir mangé cette pâtisserie, et continuer sa journée comme prévu, mais sa rigidité mentale la pousse à penser que toute déviation, aussi minime soit-elle, entraîne l’échec.

Pour Julie comme pour Claire, ce n’est pas le manque de volonté mais cette rigidité qui renforce les comportements alimentaires compulsifs. Les deux personnages sont coincés dans des schémas où il devient impossible de s’adapter à une réalité complexe et changeante. Cela peut notamment (pas que) s’expliquer par le phénomène de « l’intolérance à l’incertitude ». Dans ce cas, nous sommes face à des patients qui ont du mal à tolérer l’imprévu ou l’incertain, préférant des cadres fixes et rigides pour se rassurer. Dans le cas de Claire, par exemple, l’idée de ne pas savoir ce qu’elle va manger dans une situation sociale crée une anxiété qui la pousse à tout vouloir contrôler à l’avance. Mais comme dans la vie, tout ne peut pas être contrôlé, cette tentative d’éviter l’incertitude ne fait que renforcer son stress et ses comportements alimentaires dysfonctionnels. Il n’est pas rare d’observer chez ces patients un réel épuisement mental lié à la nécessité constante de maintenir un contrôle strict sur leur environnement et leur comportement, y compris alimentaire.

Cette rigidité est un terreau fertile pour les régimes restrictifs, et les souffrances qui vont avec ! Les régimes imposent souvent des règles ou des façons de voir les choses bien précises, on pourrait penser, par exemple, au comptage de point de Weight Watchers, à la diabolisation des glucides du régime Ducan, ou encore à la vision manichéenne de la glycémie chez notre chère « déesse du glucose » pour celles et ceux qui connaissent. De quoi encourager et/ou cultiver des schémas mentaux rigides, ça fait même partie de leur capital séduction : vendre de la certitude !

Le problème, c’est que plus les règles sont strictes, plus toute volonté de flexibilité cognitive est mise à mal. Et plus on rigidifie sa pensée, plus il est difficile de sortir de cette logique rigide sans éprouver un fort sentiment d’échec ou de peur. Comme pour Marc, que nous avons rencontré plus tôt, si son régime lui interdit les glucides après 18 heures, alors, dans son esprit, cela s’applique également lors d’un dîner entre amis. Si son ami s’arrête de manger, alors lui aussi devrait s’arrêter, peu importe sa faim.




Que faire quand on se sent coincé ?

Avez-vous déjà réfléchi à l’hypothèse que le problème n’était peut-être pas d’y avoir pensé, mais d’y avoir cru ? C’est un peu le principe de la défusion cognitive. On ne cherche pas à modifier les pensées dysfonctionnelles, on cherche à prendre de la distance avec ses pensées sans chercher à les modifier directement. Cela signifie qu’au lieu de s’attacher aveuglément aux pensées rigides, on apprend à voir ces pensées pour ce qu’elles sont : des produits de l’esprit, et non des faits immuables.

Plutôt que de juger nos pensées, apprenons plutôt à en être observateur, à les reconnaître comme des pensées passagères, et à choisir nos actions en fonction de nos valeurs, plutôt que céder systématiquement aux automatismes.

Prenons l’exemple de Claire. Lorsqu’elle mange cette fameuse pâtisserie, sa pensée automatique est : « Ma journée est gâchée ». Le but pourrait être de lui apprendre à remarquer cette pensée sans la suivre aveuglément. Elle pourrait se dire : « Ah, voilà cette pensée qui me dit que tout est foutu. Est-ce que c’est vraiment le cas ? Non, je peux encore continuer ma journée comme prévu. »

En observant la pensée sans y adhérer, Claire parvient à ne pas se laisser emporter par cette pensée dichotomique. Elle peut ainsi reprendre le contrôle de son comportement de manière flexible, plutôt que de sombrer dans ce fameux cercle vicieux ou l’amène d’habitude son perfectionnisme.

Le but n’est pas de « battre » les pensées rigides, mais de réduire leur pouvoir. En apprenant à voir ses pensées comme de simples événements mentaux, Claire peut éviter de les laisser contrôler son comportement. Ainsi, si elle mange une pâtisserie, elle peut choisir de simplement reprendre ses habitudes alimentaires par la suite. En acceptant la présence de la culpabilité qui se présente à ce moment-là, sans lui donner trop d’importance pour déterminer nos choix et notre interprétation de la situation.

Donner de l’importance au moment présent est, là aussi, de mise, mais vu que nous l’avons évoqué dans le passage sur le perfectionnisme (p. 81), et de manière plus approfondie p. 108, autant éviter la répétition. Sortir des régimes, prendre soin de son alimentation, c’est aussi développer sa propre flexibilité, celle qui correspond à notre vie et la façon dont on veut la vivre. En acceptant l’incertitude inhérente à la vie et comprenant que manger est une adaptation intuitive aux besoins du moment, on fait un pas énorme vers une alimentation qui prend soin de nous sur les différents aspects de notre vie.





	
	
	
Chapitre 11

L'alimentation émotionnelle évitante


Pour bien comprendre cet aspect de notre alimentation, il est déjà indispensable de vous assurer que vous répondiez à vos besoins ! Pour cela, reportez-vous à la partie sur la connexion au vivant, p. 55 et la partie diététique, p. 129. Une personne ne mangeant pas assez, pas suffisamment fréquemment, ou ne répondant pas à ses envies (rassasiements) aura forcément des symptômes similaires à ceux-ci. Cette problématique, que nous allons aborder, nécessite de vous assurer de répondre à vos besoins.



Pour être honnête, une partie de moi s’agace en écrivant le titre de ce chapitre. Pourquoi ? Parce que le terme « alimentation émotionnelle » veut dire quelque chose, certes, mais que j’ai pourtant vu trop de confusions ou de charlatanisme parfois dangereux proposés derrière cette expression par laquelle on vendrait l’idée « d’arrêter l’alimentation émotionnelle », ce qui n’est ni vraiment réalisable et encore moins souhaitable.

Quant à l’expression « manger ses émotions », elle sous-entend quelque chose de relativement faux. Après tout, si on mangeait ses émotions, cela sous-entend qu’on les accepte en soi et qu’on les digère, ce qui est tout sauf le cas dans ces situations dans lesquelles les patients témoignent souffrir de ce type de comportement.

Pour autant, un titre comme « système d’évitement expérientiel » ou « difficulté de stabilisation émotionnelle » aurait été tout de suite moins vendeur pour attirer l’attention sur ce sujet. Et ça me paraît bien humain !

Moi aussi, quand j’ai un problème et que je cherche des informations, je m’oriente vers ce qui me parle au premier abord, et ce qui me paraît accessible. Que veut dire alimentation émotionnelle, pour commencer ? On pourrait penser : manger ou vouloir manger sous l’influence d’émotions. Ce n’est d’ailleurs pas la seule façon terminologie que l’on peut employer. J’ai déjà rencontré l’expression « envie de manger émotionnelle », par exemple, qui est aussi valide pour décrire le phénomène. Je vous propose donc de retenir plutôt l’idée générale que de s’attarder sur les définitions.

Ce phénomène est tout à fait naturel et normal, il participe autant à nos régulations émotionnelles que physiques. Quand un patient dit souffrir « d’alimentation émotionnelle », il ne parle pas du fait qu’après une longue journée de travail il aime se cuisiner un bon petit plat devant un film qu’il affectionne, mais plutôt de ceci :

[image: ]
Ce n’est pas seulement ce que l’on appelle de l’alimentation émotionnelle, mais de l’alimentation émotionnelle évitante, et ce, de façon de chronique ! Se jeter sur un pot de Nutella après s’être fait larguer, ça s’appelle simplement la vie.

La situation devient souffrante lorsque ce genre de comportements sont chroniques ! Avoir des enjeux émotionnels autour de la nourriture, c’est normal mais tous les enjeux émotionnels ne sont pas fonctionnels.


Alimentation émotionnelle évitante versus alimentation plaisir équilibrante

Ce que l’on peut appeler l’alimentation plaisir équilibrante, qui est une forme d’alimentation émotionnelle : c’est une façon de manger en lien avec ses besoins physiologiques mais également en lien avec le plaisir de savourer la nourriture et se réguler émotionnellement. C’est totalement normal, naturel et dans une bonne majorité des cas, cela fonctionne très bien, sans besoin que l’on intervienne.

Cet enjeu favorise une réponse consciente et adaptée à l’envie de manger, plutôt qu’une réaction impulsive à un mal-être émotionnel. Dans ce cas, la nourriture devient une source de satisfaction durable, en adéquation avec les besoins du corps et de l’esprit. Les conséquences émotionnelles sont une augmentation des émotions agréables et un sentiment durable de bien-être.

Par exemple, Julien, un quadragénaire, après une journée stressante, prend plaisir à cuisiner un repas savoureux pour lui-même, qui se conclura s’il a encore faim/envie, par un éclair au chocolat qu’il est allé chercher dans une boulangerie qu’il aime beaucoup.

Il ne cherche pas à fuir son stress, mais à s’accorder un moment de plaisir conscient, à rééquilibrer sa journée en passant une bonne soirée par des rituels plaisants, lui permettant de revenir à l’équilibre émotionnel. L’écoute de soi est au cœur de cette relation équilibrée à la nourriture.

Dans l’alimentation plaisir équilibrante, la satisfaction est un besoin quotidien naturel. Julien peut se faire plaisir avec un dessert après le repas, mais cela ne survient pas par volonté de « supprimer » sa dure journée. Il ne cherche pas à étouffer une émotion mais à savourer pleinement un moment de gourmandise pour passer une belle soirée. La diversité des envies est également présente : les aliments changent en fonction des saisons, des occasions, ou simplement de l’humeur. Il y a une véritable écoute des besoins du corps et une connexion à l’instant présent. Ce dont ce don on parle quand on dit « manger ses émotions ».

Souvent, l’enjeu émotionnel en question est plutôt l’alimentation émotionnelle évitante, qui agit plutôt comme une volonté d’anesthésie, donc d’évitement. La personne mange non pas pour le plaisir ou pour répondre à une faim physiologique, mais pour échapper à une émotion douloureuse avec laquelle elle se sent en insécurité. La fréquence de ce type de comportement n’est pas régulière et quotidienne mais augmente en intensité et en fréquence en fonction de la présence et de l’intensité d’émotions désagréables inconfortables ou douloureuses.

Ce comportement n’est pas une réponse adéquate à nos signaux internes (physiques ou psychiques) résultant d’une connexion à l’instant présent, mais plutôt une tentative de régulation émotionnelle dysfonctionnelle. Ce comportement est souvent renforcé par la consommation d’aliments riches en gras, en sucre ou en sel, procurant une anesthésie rapide, mais cet effet est temporaire.

Prenons l’exemple de Sarah, une jeune femme de 29 ans qui éprouve de grandes difficultés à gérer ses émotions. Après une longue journée de travail stressante, elle rentre chez elle, fatiguée, elle repense à la énième remarque que lui a faite sa collègue avant de partir et ressent une vague d’anxiété monter en elle. La tension émotionnelle devient si forte qu’elle se sent submergée. Et c’est là que le réflexe se déclenche : Sarah ouvre le placard et se tourne vers la nourriture pour calmer ce qu’elle ressent. Elle ne mange pas par faim, mais par besoin de fuir l’inconfort émotionnel, sans forcément qu’elle en soit consciente d’ailleurs. Sarah trouve un soulagement temporaire dans cette prise alimentaire compulsive, soulagement qui laissera bientôt place à la culpabilité qui s’ajoutera aux émotions précédentes. Ayant évoqué le fait que Sarah n’a pas forcément conscience des raisons profondes de son comportement, prenons le cas d’Antoine.

Antoine a 25 ans, il a monté son entreprise il y a 3 ans, il travaille beaucoup et une grande quantité de pression pèse sur ces épaules. La philosophie d’Antoine : No pain no gain. Cette pression constante, sans possibilité de la verbaliser, de la comprendre et de l’accepter afin de la prendre en compte finit par entraîner des conséquences. Plusieurs fois par semaine, Antoine rentre chez lui, ouvre un paquet de biscuits et mange en continu dans le canapé en regardant son téléphone, ne s’arrêtant que quand le paquet est fini. Il est comme dans un tunnel, car il explique avoir la sensation d’être comme absent, comme si ce n’était plus lui aux manettes, et il ne comprend pas pourquoi. Cette boucle infernale renforce son mal-être : pour Antoine, quand on veut, on peut ! Et jusqu’à présent, cette philosophie lui a réussi professionnellement. (Antoine est quelque peu perfectionniste).

Il n’a jamais appris à gérer ses émotions. À terme, cette stratégie d’évitement par la nourriture l’éloigne de ses objectifs de santé et renforce un profond sentiment d’échec personnel. On pourrait illustrer le schéma dans lequel Sarah et Antoine sont coincés par l’illustration du début du chapitre (p. 119), mais aussi par celle-ci :
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L’évitement expérientiel : une stratégie de survie émotionnelle

Il est important de comprendre que les stratégies d’évitement, comme celles que l’on retrouve via la nourriture ne sont pas des faiblesses ou des défauts de caractère. Elles sont le reflet d’une tentative, souvent non exprimée consciemment, de survivre ou se défendre dans des situations perçues comme insupportables ou menaçantes. Lorsqu’une personne se tourne vers ces stratégies d’évitement, elle cherche avant tout à protéger son intégrité émotionnelle, à soulager une souffrance qui, à ce moment précis, semble trop difficile à supporter  1.

Les êtres humains sont naturellement câblés pour éviter la douleur et chercher le confort. Face à des émotions intenses comme l’anxiété, la tristesse ou la colère, l’esprit peut avoir appris à réagir de manière automatique : il cherche une issue pour fuir cette souffrance, et c’est là que les stratégies d’évitement prennent racine.

Ça devient un réflexe, un conditionnement, une réponse automatique dont on peut ne pas comprendre le pourquoi du comment, un stimulus plus qu’une action réellement choisie.

Puisque c’est toujours plus parlant avec un exemple : revenons sur le cas de Sarah, qui a vécu des événements difficiles dans son enfance. Elle a appris très jeune à anesthésier ses émotions, car dans l’environnement familial dans lequel elle a grandi, exprimer des émotions n’était pas bienvenu. Maintenant adulte, à chaque fois qu’elle ressent une émotion forte, elle a tendance, sans forcément en avoir pleinement conscience, à l’interpréter comme une menace à éviter, plutôt que comme une information à traiter. Pour Sarah, manger devient une manière d’échapper à cette menace. Elle ne le fait pas par faiblesse, mais parce que, pour elle, c’est un mécanisme de défense établi dans un monde émotionnel trop insécurisant.


Avant tout, se mettre en sécurité !

Avant de poursuivre ce chapitre, il me paraissait indispensable de vous rappeler quelque chose déjà évoqué en début de chapitre : l’importance de la psychothérapie. À titre personnel, dans mon travail de diététicien spécialisé dans les TCA, je ne prends jamais le risque de travailler sur l’alimentation émotionnelle évitante sans que le patient soit en parallèle suivi par un ou une collègue psychologue ou psychiatre. Pourquoi ? Parce que le système, même s’il n’est pas très fonctionnel, n’est sûrement pas là pour rien, il est là pour vous protéger.

Attention, je ne dis pas que la situation est forcément grave ! Ou que l’on ne peut pas travailler sur le sujet de ses émotions sans l’aide d’une ou une psy. Ce que je dis, c’est que les stratégies d’évitement ne viennent pas de nulle part, et qu’il est important d’accepter que l’on puisse avoir besoin d’aide être en sécurité pendant ce travail ou pour avancer si on n’y arrive pas seul.




Une note d’acceptation

Pour sortir du piège de la prise alimentaire compulsive, il est essentiel de travailler sur l’acceptation et la stabilisation des émotions afin d’adopter des stratégies de régulation émotionnelle plus adaptatives.

Prenons à nouveau l’exemple de Sarah. Si elle apprenait à tolérer son anxiété au lieu de la fuir, elle pourrait peut-être identifier l’émotion, comprendre ce qui la déclenche, et choisir une réponse différente. Par exemple, elle pourrait décider de prendre quelques minutes pour respirer profondément, écrire dans un journal ou même appeler un ami pour partager ce qu’elle ressent. En faisant cela, elle renforcerait sa capacité d’accueil et de gestion de l’émotion sans avoir besoin de se réfugier dans la nourriture. Ce n’est pas une question de ne plus ressentir l’anxiété, mais d’apprendre à la vivre sans utiliser la nourriture comme mécanisme d’évitement.

Le but étant de comprendre que nos émotions sont des messages en lien avec un besoin, qu’elles ne se jugent pas mais s’accueillent, et qu’une partie non négligeable de leur aspect insupportable peut venir de la lutte contre elles.

Exercice

La prochaine fois que vous sentez venir une envie de manger, de façon plus ou moins envahissante, et que cela ne vous semble pas en lien avec un besoin sensoriel/physiologique (voir p. 74 et suivantes, le travail sur les sensations et les besoins évoqués précédemment), par exemple parce que cette envie survient alors que vous avez mangé, il y a une heure, une bonne collation qui vous a satisfait ou satisfaite, de prendre quelques minutes avant d’aller manger pour interroger Tête/Corps/Cœur :

• Comment je me sens dans mon corps ? Tendu ? Fatigué ? Vide ? Une boule dans le ventre ? Une vague qui traverse la poitrine ? Depuis quand n’ai-je pas mangé ? (Si cela fait plus de 4 à 5 heures, il y a très sûrement besoin de manger, voir p. 129, la partie diététique)

• Qu’en pense mon cœur : est-ce que j’arrive à identifier une émotion ? Si je pouvais avoir accès à un monde parallèle, sans aucune conséquence de rien : de quoi je rêverais là, tout de suite, maintenant ?

• Qu’en dit ma tête : qu’est-ce qu’elle m’envoie comme pensées ? Est-ce que certains sujets la préoccupent ? Est-ce qu’elle a des idées dans cette situation que je vis là, tout de suite, maintenant ? Ces idées me semblent cohérentes par rapport à ce que disent Corps et Cœur ?

Puis posez-vous la question suivante : si quelqu’un que j’aime vivait exactement la même situation que moi, qu’est-ce que j’aimerais faire pour lui ? Qu’est-ce que je lui conseillerais ?

Si à l’issue de cette petite interrogation de quelques minutes, la seule issue vous semble être de manger, allez-y, c’est OK, profitez-en : c’est un vrai moment pour vous. Vous faites de votre mieux avec ce que vous avez et c’est suffisant.

Si vous avez envie d’essayer autre chose : Essayez ! Et observez ce que ça fait sur vous. Peut-être de partager vos ressentis à quelqu’un, prendre un bon bain chaud, sortir marcher, lire un bon livre, bref prendre soin de vous de diverses façons.

Pas d’inquiétudes, vous avez quand même le droit de manger après avoir essayé si cet essai ne vous réussit pas et la situation semble insurmontable autrement.

Le but de cet exercice est vous aider à vous reconnecter avec des situations émotionnelles (de façon progressive, on ne commence pas avec les situations les plus intenses) pour montrer à vous et votre esprit que contrairement à ce qu’il croit : vous êtes capable de les accueillir. Il a pour but de vous aider à relier vos émotions à vos besoins du moment et stimuler votre autocompassion. Et enfin, d’explorer des comportements qui vous font du bien et prennent soin de vous, sans pour autant vous interdire la porte de sortie habituelle, ce qui risquerait juste de faire monter la tension encore plus.


Ce chapitre n’a évidemment pas prétention d’évoquer le sujet de la stabilisation émotionnelle dans son entièreté, d’évoquer toutes les possibilités et solutions.

J’insiste ! De nombreuses raisons différentes peuvent être en jeu dans cette situation, il est totalement normal que mes mots et mes propositions ne suffisent pas. N’hésitez pas à demander l’aide d’un ou une psy si vous en ressentez le besoin.




Culpabilité et autocompassion : une clé pour avancer

Et si on traitait cette partie de vous qui a trouvé la nourriture pour survivre à ce monde parfois trop intense avec empathie et respect ? Il est bien possible qu’après un épisode compulsif, votre culpabilité ou votre honte viennent vous informer que ce que vous avez fait n’est pas permis. C’est normal, ce ne sont pas elles qui décident de ce qui est permis ou non, elles, elles ne font que leur travail de techniciennes, elles ne font que vous informer d’une situation en se basant sur votre règlement interne. C’est vous qui décidez de ce qui est permis ou non, c’est vous qui écrivez ce règlement, évidemment votre éducation et vos influences ont joué un rôle.

Ce que j’essaie de dire, c’est qu’autant vous n’avez pas le pouvoir de contrôler vos émotions, autant vous avez dû pouvoir sur votre règlement interne et votre interprétation des choses. Quand la culpabilité viendra vous dire que vous avez mal agi, peut-être serait-ce le moment de l’accueillir. Elle ne vous veut pas de mal, elle fait simplement son travail. Mais peut-être est-ce aussi le moment de vous rappeler que cette partie de vous qui a « mangé ses émotions » essaie simplement de vous aider à passer ce moment, ce n’est pas la meilleure façon de faire, certes. Mais il semblerait qu’à l’époque où vous avez appris à faire comme ça, vous n’aviez peut-être pas d’autres choix. Peut-être est-ce le moment de s’adresser à cette partie de vous pour lui dire : je comprends pourquoi tu fais comme ça. Merci d’essayer de m’aider, je vais nous réapprendre à faire autrement.

« C’est OK de ne pas toujours y arriver »






1. pour les celles et ceux qui veulent chercher, je fais référence au modèle d’évitement émotionnel développé par Gross (1998)



	
	
	
Partie 3

La diététique : l'alimentation, l'hygiène de vie et ses mythes

	
	
	
Chapitre 12

L'alimentation pro santé


Une idée, que j’espère vous avoir transmise à travers la partie consacrée au corps et à sa physiologie, si vous ne l’aviez pas déjà, c’est que notre corps est une machine fascinante ! La résultante de l’alliance de milliards de cellules, alliées entre elles sous forme de producteurs, de défenseurs, de transporteurs, d’informateurs et encore plein d’autres formations et structures permettant à ce gigantesque groupe de répéter ce cycle : vivre, mourir, se renouveler.



Manger, c’est aussi honorer cette vie. C’est aussi répondre aux besoins qu’ont ces cellules pour répéter ce cycle. Et il en faut des choses, de l’énergie, des protéines, des glucides, des graisses, des vitamines, des minéraux… C’est souvent de ce point de départ que démarre la science de la nutrition, celle qui étudie les interactions entre les aliments et notre organisme, que ce soit notamment pour soutenir nos processus biologiques ou impacter des pathologies, la prévention de ces dernières, par exemple.

Quand on parle de nutrition, il est facile de se perdre entre les concepts théoriques et ce que l’on vit au quotidien. D’un côté, on trouve des recommandations générales sur ce que signifie une alimentation saine, et de l’autre, ce que notre corps réclame, ici et maintenant. Pour vraiment prendre soin de soi, je vous propose d’explorer la distinction entre ces deux notions complémentaires : la notion d’alimentation équilibrée et la notion d’alimentation équilibrante. Tenter d’ignorer l’un ou l’autre peut nous éloigner de l’objectif : trouver un équilibre, autant dans nos assiettes que dans notre relation à la nourriture.


L’alimentation équilibrée : le cadre théorique

L’alimentation équilibrée repose sur des recommandations officielles, des guides élaborés par des experts en santé pour que notre corps reçoive tous les nutriments dont il a besoin pour fonctionner de manière optimale. C’est le socle de notre santé nutritionnelle. En France, ces recommandations sont principalement dictées par des institutions comme l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) et le PNNS (Programme national nutrition santé).

Selon les autorités de santé, une alimentation équilibrée devrait inclure, entre autres :


	5 portions de fruits et légumes par jour, pour un apport optimal en vitamines, minéraux, et fibres. (Nous expliquerons cette recommandation plus en détail dans la partie « recommandations générales »).



	Une consommation régulière de céréales complètes et de légumineuses, riches en glucides complexes et en fibres.



	Variété des produits animaux, avec un accent mis sur la réduction des viandes rouges au profit de la consommation de légumineuses, d’œufs, de volailles et de poissons.



	Privilégier dans les matières grasses les sources de graisses insaturées, comme l’huile d’olive ou les fruits à coque.



	Une réduction des produits transformés, riches en sel, sucre et gras saturés, qui sont souvent associés à des risques accrus de maladies chroniques.





Ces grandes recommandations générales peuvent prendre de nombreuses formes. Pour les vulgariser ou les rendre accessibles, chaque professionnel y va de sa recette, de son « résumé ». Je vais d’ailleurs moi-même me prêter à l’exercice dans cette partie.

En résumé

L’alimentation équilibrée est une feuille de route générale, basée sur des faits scientifiques et ne doit pas être confondue avec une vision telle qu'on peut la trouver sur les réseaux sociaux, indépendamment des recommandations officielles. Les divers régimes, qu’ils soient kéto, tracking obsessionnel des glucides pour la glycémie, carnivore ou autres ne font qu’alimenter le sentiment d’insécurité et de contradiction dans les discours de santé.


Cette feuille de route nous guide pour savoir quoi privilégier, en quelles quantités et pourquoi. Elle offre une base solide pour maintenir notre santé physique, mais elle peut parfois sembler déconnectée de notre quotidien, de ce que l’on vit ou ressent physiquement et de ce que l’on traverse sur le plan émotionnel.




L’alimentation équilibrante : l’écoute de soi

La fonction de ce que l’on appelle l’alimentation équilibrante se trouve dans son nom : nous permettre de nous rééquilibrer, de répondre à nos besoins du moment, à notre axe vertical (voir p. 53, la partie sur le comportement alimentaire). Ici, il s’agit de se connecter à soi-même, d’écouter ses sensations corporelles et ses besoins du moment pour se rééquilibrer, répondre à ses besoins. Une alimentation équilibrante ne se résume pas à ce que l’on mange, mais plutôt à comment et pourquoi on mange. Elle tient compte de ce qui se passe ici et maintenant.

Il peut s’agir de prendre en compte notre faim et nos appétits spécifiques (voir p. 55) pour sélectionner la façon dont nous allons composer un repas nourrissant et rassasiant. Cela peut aussi davantage être en lien avec un état émotionnel, comme un besoin de se faire plaisir après une journée moins plaisante. Manger une part de gâteau avec plaisir, sans culpabilité, peut parfois être un acte d’équilibre, manger faisant partie des stratégies de régulation émotionnelles normales chez l’humain (voir p. 53, la partie sur le comportement alimentaire) le prendre en compte est aussi une forme de prise en charge de notre bien-être.




L’un ne peut exister sans l’autre

On pourrait croire que ces deux approches sont opposées, mais en réalité, elles sont complémentaires. L’alimentation équilibrée se veut garantir les apports nécessaires pour le bon fonctionnement du corps sur le long terme, et une forme de « garantie théorique » concernant les apports nutritionnels. Tandis que l’alimentation équilibrante se veut répondre aux besoins immédiats en intégrant les sensations, émotions et envies.

L’erreur serait de croire que l’un peut remplacer l’autre. Si nous ne suivions que l’alimentation équilibrante, en répondant uniquement à nos envies du moment, il pourrait nous manquer des informations pour Tête (du trio Tête- Corps-Cœur (p. 53), qui nous aideraient dans nos prises de décisions pour prendre soin de nous. N’écouter que Corps et Cœur pourrait se faire au détriment de la qualité globale de l’alimentation.

À l’inverse, si nous ne nous concentrons que sur l’alimentation équilibrée, que sur Tête en cherchant à tout prix à respecter les recommandations théoriques, on risque de s’éloigner de soi-même, d’ignorer l’impact de la vie, la vraie, sur nos besoins. Vivre sa relation à la nourriture comme une contrainte ou une frustration permanente. Contrairement à ce qu’en dit la culture des régimes, manger ce n’est pas se mettre en danger, manger c’est se faire du bien !




Trouver son propre équilibre

Trouver un équilibre entre ces deux notions, c’est se réapproprier son alimentation. C’est comprendre que, si les recommandations théoriques sont un cadre précieux pour protéger notre santé à long terme, nous avons également besoin de nous adapter au quotidien, en fonction de ce que notre corps et notre esprit nous demandent.

Imaginez que vous ayez une journée particulièrement stressante, et que vous n’ayez pas envie de cuisiner un repas parfaitement équilibré, avec toutes les portions de légumes recommandées. Une pizza ou une soupe avec du pain et un peu de fromage peuvent très bien convenir à ce moment-là si c’est ce qui vous fait envie. Vous forcer à faire autre chose ne fait qu’augmenter la tension de la journée. Le lendemain, il vous suffira de continuer votre vie alimentaire normalement, vous n’avez rien fait de mal.

Comprendre

Une alimentation saine, c’est cet art de jongler entre les besoins théoriques et les aspirations du moment, sans jugement et sans culpabilité afin de prendre soin de soi dans son entièreté : un être de chair, et un être qui pense et qui ressent.





Les prérequis nécessaires à une alimentation prosanté

Nous arrivons au pourquoi j’ai dédié toutes ces pages à la physiologie et au comportement alimentaire. Prendre soin de soi, et de sa façon de manger nécessite de dégager certaines idées reçues mais aussi de mieux comprendre la façon dont nous avons tendance à interagir avec la nourriture en tant qu’individu doté de sensibilité.

Avant de poursuivre, voici un résumé des prérequis, à mon sens, pour adopter des attitudes plus fonctionnelles et bienveillantes que ce qu’il a pu arriver dans le passé. Ce résumé fera bien sur de nombreuses références à des choses déjà explicitées plus en détail dans les chapitres précédents, n’hésitez pas à vous y plonger si cela vous intéresse, si ce n’est pas déjà fait.


Sortir de la culture des régimes

Une alimentation santé ne peut être une alimentation selon laquelle on considère les aliments comme de potentiels problèmes. Cette culture des régimes que nous subissons depuis des dizaines d'années à tendance insuffler tout une vision difformée de l’alimentation et de la nourriture. Nous en avons parlé plus longuement dans la partie sur le comportement alimentaire, notamment dans le passage sur la restriction cognitive. Par exemple : il est fréquent que la « calorie » devienne synonyme d’un ennemi de la santé, alors qu’elles en sont le principal allié. Ce sont ces calories qui sont l’énergie de nos cellules, de notre mental, qui nous permettent de rester vivants, et heureux ! D’ailleurs c’est même une des premières choses que l’on constate, par exemple, chez les patients souffrant d’anorexie mentale : ils évoluent dans un contexte émotionnel gouverné par l’angoisse, la peur, la tristesse. Et c’est ce que l’on retrouve en moindre mesure chez les patients au régime : de la fatigue, de l’irritabilité, de la tension.

Avoir suffisamment d’énergie c’est être dans la vie et non dans la survie. Le prisme des régimes fait voir les aliments riches comme des aliments grossissants. Sauf qu’un aliment riche, c’est simplement un aliment vecteur d’une grande quantité d’énergie, de nutriments (pour la majorité des aliments bruts, du moins) et qui vous donne peut-être beaucoup de plaisir, autrement dit riche ça veut dire nourrissant.

Heureusement que les aliments sont nourrissants, c’est leur fonction ! Ils nous nourrissent différemment selon leurs propriétés, selon leur teneur en nutriments, en énergie, leur capacité à nous rassasier longtemps ou non, selon leur capacité à nous procurer de la joie ou du plaisir, le comprendre est utile pour nous aider dans nos prises de décisions, mais à aucun moment catégoriser les aliments en bon ou en mauvais n’est vrai ou constructif.

L’alimentation n’est pas un problème mais une solution. Cette vision de l’alimentation cause de grandes souffrances à certains patients. Et on ne peut que les comprendre. Vous imaginez, avoir rendez-vous plusieurs fois par jour avec un problème ? Quelque chose qui pourrait vous faire du mal ou vous faire perdre le contrôle de votre image ? Le tout dans une société où l’on nous explique que l’on est entièrement responsable de sa santé et de son image, et qu’il ne tient qu’à nous d’en subir les conséquences si on n’y arrive pas ou si on sort du cadre. Évidemment, dans ce cas, l’alimentation n’est plus un rendez-vous pour soi, un cadeau, mais une menace. Travailler cette déformation est un mur porteur pour une alimentation apaisée, respectueuse de notre corps et de nos autres enjeux (émotions, valeurs, culture etc.).

La littérature scientifique regorge de données allant dans ce sens : l’importance d’une relation positive à la nourriture et à son corps dans le cadre d’une alimentation prosanté (et prorégulatrice du poids). Je vous en mets quelques exemples à la fin de cette partie.

Mais peut-être avez-vous des freins à visualiser les choses ainsi ? Il pourrait être intéressant de se référer à plusieurs points évoqués précédemment, comme celle dédiée au poids, ou certains mythes que l’on a évoqués dans la première partie (voir p. 11) ? Mais aussi toute la partie sur le comportement alimentaire, notamment sur la connexion au vivant, ses explications, ses exercices, des phrases que l’on entend souvent en consultation ou plus précisément la partie sur la restriction cognitive (p. 100).




Prendre en compte ses valeurs

Nous avons tous des choses qui nous tiennent à cœur autour de la nourriture. Que ce soit le plaisir de manger ou des recettes familiales que l’on aime reproduire, passer des moments conviviaux avec ses proches, ou encore respecter des traditions, ou une certaine éthique écologique ou de bien-être animal. Découvrir de nouvelles recettes ou des cultures culinaires différentes de la nôtre. La santé, le respect / la reconnaissance que l’on souhaite cultiver pour son corps peuvent aussi relever de ses propres valeurs.

Une approche qui prend soin de nous se doit de prendre en compte et de cultiver ces valeurs. Il serait totalement contre-productif de passer outre, puisque cela ne ferait que créer une tension interne : condamner à briser ce que l’on a mis en place.




Être à l’écoute de soi

Comme nous l’avons vu, Tête ne peut pas être la seule aux commandes, Corps et Cœur aussi ont leur mot à dire. Si on ignore leur message trop longtemps, une tension va s’accumuler et finir par briser ce que l’on a voulu mettre en place. Cela signifie se rendre compte que certains aliments peuvent nous faire du bien aujourd’hui, et peut-être moins demain. Manger est une expérience vivante, subjective et changeante, c’est bien pour ça qu’elle ne peut se contenter d’un cadre strict.




Fait Vaut mieux que parfait

Nous en avons parlé longuement dans la partie sur le comportement alimentaire, et plus précisément dans « Les schémas mentaux qui nous nuisent » : le perfectionnisme rigide (p. 108). Accepter l’imperfection, faire le deuil de la croyance que tout doit être parfait pour être valable, c’est mettre une chance supplémentaire de son côté pour que nos actions tiennent dans le temps, or la santé ça tombe bien, c’est du long terme !

Parfois, le repas ne sera pas comme vous auriez voulu qu’il soit pour être équilibré, parfois vous grignoterez un snack sans vraiment savoir pourquoi. Et alors ? Ce n’est pas incompatible avec le fait de prendre soin de sa santé de façon générale. Sans compter que parfois certains de nos besoins peuvent entrer en contradiction avec « ce qu’il faudrait faire », comme nos besoins sociaux, ou nos besoins de légèreté et de repos. Il nous faut pouvoir accueillir tous nos besoins pour une relation à la nourriture positive et des comportements prosanté.




Accepter et s’adapter à l’imprévu

Comme nous l’avons évoqué plus amplement dans les schémas mentaux, notamment la flexibilité cognitive : la vie est forcément faite de contraintes et d’imprévus. Tout ne pourra pas toujours se dérouler comme prévu, cela ne signifie pas pour autant que quoi que ce soit est gâché. Il nous est impératif de prendre du recul sur notre alimentation, d’apprendre à la considérer dans sa globalité, à accepter la demi-mesure et l’approximatif. Considérons notre alimentation et sa capacité à prendre soin de nous sur une échelle plus large et plus importante que celle d’un seul repas, une semaine par exemple ? Avoir mangé une pizza industrielle par manque de temps un mercredi midi ne gâche en rien notre alimentation du lundi et du mardi, et ne rend absolument pas inutile de prendre soin de soi le reste de la semaine. Vous n’avez rien fait de mal, vous n’avez rien gâché. Idem pour une portion de légume oubliée ou non mangée parce que vous n’en aviez pas du tout envie à ce moment-là, ou que la recette ne le permettait pas.

En revanche considérer que l’on a fait quelque chose, que l’on a tout gâché, ou se sentir totalement perdu sur la conduite à tenir après avoir mangé une pâtisserie ramenée par un collègue au moment où l’on en avait envie, ça, ça risque d’avoir un impact négatif sur notre santé, en nous maintenant dans des cycles restriction-abandon, et en nous maintenant in fine dans l’inaction.




Sortir de la contrainte, viser l’expérience

Nombreux sont les conseillers en matière d’hygiène de vie générale ou d’alimentation : le médecin, le proche, l’influenceur des réseaux sociaux à la philosophie no pain no gain… Personne n’a à vous imposer quoi que ce soit, pas même moi à travers ce livre. Vous souhaitez augmenter votre investissement dans votre façon de vous alimenter ou de prendre soin de vous ? OK, quel petit pas, aussi petit soit-il, vous semble accessible, là, dans la semaine ?

Si pour vous c’est « j’aimerais bien me remettre au sport une ou deux fois dans la semaine », très bien, commencez donc par là et voyez ce que ça vous fait, comment vous le vivez. Au diable le moralisateur scandant à travers une vidéo Instagram « le sport ça ne vaut rien sans la diète ». La seule chose que l’on peut ressortir de ce genre de discours, c’est du découragement.

En revanche, l’expérimenter, pour vous, si vous en avez le souhait et quand vous en avez le souhait, pas pour répondre aux impératifs d’autrui. Vous pourriez retirer des apprentissages, de cette expérience : ce qui vous réussit, ce qui vous met sous tension, ce qui n’est pas encore le moment, ce qui vous plaît. La chance est d’en retirer un sentiment de capacité, et de satisfaction, quelque chose de positif qui nous fait du bien, et qui nous donne confiance dans notre capacité à faire. Le fameux sentiment d’efficacité personnel dont je vous ai parlé plusieurs fois dans ce livre.

Vous êtes libre, aucune obligation de changer votre façon de faire, aucune raison de culpabiliser de telle ou telle action. Et si du coup, en termes d’alimentation, on passait de la contrainte à la curiosité et l’expérience souhaitée ?




Le changement, ça prend du temps

Si vous lisez ce livre, il y a des chances pour que la nourriture, le poids, le corps, ne soient pas des sujets simples pour vous. Donc, changer implique forcément de passer par des difficultés. J’espère qu’à ma petite échelle j’ai pu en débroussailler quelques-unes au fur et à mesure des chapitres précédents, pour vous aider à y voir plus clair. Pour autant je n’ai pas été exhaustif et il s’agit là d’un travail sur soi.

Certains de vos schémas mentaux pourraient vous inciter à baisser les bras, vous convainquant qu’il y a trop de choses à faire, que c’est trop grand, que vous n’êtes pas capable. D’où l’importance de l’autocompassion, comme nous l’avons évoqué en conclusion de « manger ses émotions ».

Personne, à part peut-être votre perfectionnisme, ne vous demande de gravir une montagne. Un pas vers l’avant, une action accessible, c’est ça prendre soin de soi. S’imposer de tout réussir, tout de suite, c’est peut-être plus de la maltraitance que prendre soin de soi, vous ne croyez pas ?

Et si vous observiez ces schémas mentaux vous dire tout ça ? Observer ne veut pas forcément dire croire, une pensée ça ne dit pas toujours la vérité, on n’est pas obligé de croire tout ce que l’on pense. (voir p. 115, « Les schémas mentaux qui nous nuisent », la défusion cognitive). Vous n’êtes pas le problème, vous êtes la solution. Être un compagnon de route bienveillant, compréhensif et soutenant, ça aide à voyager plus loin.





	
	
	
Chapitre 13

La composition de l'assiette : la stabilité énergétique


Un corps, lorsqu’il se nourrit, ne se soucie pas de nos concepts de repas ou de collations. Il ne distingue pas un « repas » d’une « collation ». Ce que le corps sait, c’est qu’il a mangé, ou qu’il n’a pas mangé, et à quel point il a besoin de manger pour satisfaire ses besoins énergétiques à combler. En d’autres termes, le vivant cherche l’homéostasie : l’équilibre.



Je vous propose de partir du postulat suivant : sauf exceptions (avant le sport par exemple), on pourrait dire que l’objectif de la majorité de nos prises alimentaires est de nous apporter de la satisfaction, ainsi que d’apporter des nutriments et de l’énergie de manière stable dans le temps.

Le but étant que nous soyons rassasiés suffisamment longtemps sans ressentir de fringales soudaines ou de baisses d’énergie, le tout en apportant les nutriments nécessaires. Une façon d’y parvenir est l’association d’une source de protéines, de lipides, de glucides complexes (notamment les féculents) et de fibres.

Important

Je n’ai pas dit que c’était mal de faire autrement ! Simplement que ça allait sûrement donner un résultat différent. Si j’ai bien faim entre le déjeuner et le dîner, et que j’ai besoin de manger quelque chose qui me tiendra 4 heures avant le dîner, il y a des chances pour que trois amandes et une pomme ne m’aident à me restaurer suffisamment. Ce n’est pas que ces aliments sont mauvais, simplement qu’à eux seuls ils n’en ont sûrement pas la propriété. Demander à un marteau de scier une planche, ça ne marche pas très bien, ça ne veut pas dire que le marteau est un mauvais outil, juste, il n’est pas fait pour.


Il en va de même pour les aliments qui ne sont ni bon ni mauvais par essence mais qui ont simplement leurs propres propriétés. On ne peut donc pas leur demander d’être ce qu’ils ne sont pas. Demander à une alimentation majoritairement issue de produits transformés d’apporter les macros et micronutriments essentiels à une bonne santé a peu de chances de fonctionner, car les propriétés de ces aliments ne permettent pas d’y arriver.

Ne pensez surtout pas que vous devez manger selon ces recommandations tout le temps. Nous avons déjà beaucoup parlé de la flexibilité. Cette partie est plus à comprendre comme une feuille de route pour mieux comprendre l’impact des aliments sur nous. Quelques connaissances pour aider Tête dans ses prises de décisions lors des discussions diplomates avec Corps et Cœur.

Le conseil de l'auteur

Pour suivre cette partie, vous pouvez vous référer à la partie physiologie, même si, évidemment, vous n’êtes absolument pas obligé de tout comprendre dans le moindre détail pour entendre les recommandations qui vont suivre ! Ces recommandations sont là pour justifier les conseils que je peux vous prodiguer, me refusant à tout argument d’autorité ! D’autant plus que l’objectif de ce livre est de vous permettre un regard critique sur ce qui peut se dire en matière de diététique. Vous êtes libres de prendre ce qui vous intéresse et de ne pas prendre ce qui ne vous intéresse pas. C’est parti !



Pourquoi la source de protéine ?

Les protéines jouent un rôle essentiel dans la gestion de la faim et de la satiété, notamment parce qu’elles demandent du travail à l’estomac pour être digérées. D’ailleurs, c’est la principale chose que fait un estomac, digérer des protéines, comme expliqué p. 44. Un estomac qui travaille établit la satiété. Cette lenteur permet une libération des aliments dans l’intestin plus progressive, retardant ainsi l’apparition de la faim entre les repas. De plus, elles agissent sur des hormones comme la ghréline (« hormone de la faim ») et les peptides YY et la cholécystokinine (« hormones de la satiété »)  1.




Pourquoi les lipides ?

Les lipides, bien que souvent diabolisés, sont aussi des alliés importants dans la stabilité énergétique. Comme les protéines, ils demandent du travail à l’estomac, non pas pour être digérés chimiquement mais pour être mélangés (voir p. 45, la digestion mécanique). De ce fait, elles ralentissent la vidange gastrique, ce qui prolonge la sensation de satiété. Les graisses, notamment les acides gras insaturés (comme ceux que l’on trouve dans l’huile d’olive, les noix, ou les avocats), participent également à la régulation des hormones de la faim, que l’on retrouve sécrétées par l’estomac (toujours dans la partie sur l’estomac, p. 44 et suivantes, pour les curieux). De plus, en ralentissant la vidange gastrique, ils ralentissent l’absorption des glucides, modérant ainsi la sécrétion d’insuline et les variations glycémiques. Les graisses contribuent donc à maintenir une énergie stable sur une période plus longue. C’est d’ailleurs une des choses que l’on remarque chez les patients suivant des régimes supprimant ou limitant grandement les graisses : leur repas leur tient moins longtemps, ils ont plus vite et plus souvent faim.

Les lipides sont une source d’énergie dense, ce qui permet de maintenir les niveaux d’énergie constants entre les repas. Certaines vitamines (comme les vitamines A, D, E, K) ne sont solubles que dans les graisses, ce qui signifie que les lipides permettent une meilleure assimilation de ces nutriments essentiels. Entendons-nous bien, je ne suis pas en train de dire qu’il faut siffler une demi-bouteille d’huile d’olive à chaque repas ! Le message que j’essaie de faire passer est qu’il est contreproductif de vouloir toujours tout alléger en graisses, car elles ont leur place dans l’équilibre alimentaire.




Pourquoi les céréales ?

Les céréales, que l’on appelle aussi féculents ou glucides complexes, sont essentielles de par le fait qu’elles sont sources de glucides : le carburant préféré de nos cellules.

Une alimentation contenant assez de glucides est donc un indispensable que ce soit en termes d’énergie et de stabilité de cette dernière. C’est une des choses que l’on remarque le plus chez les patients qui ont exclu les glucides de leur alimentation : une faim qui revient plus rapidement, des prises alimentaires compulsives et évidemment de la frustration causée par l’éviction d’un groupe si large d’aliments. Et ce, peu importe l’heure à laquelle vous les consommez : vous pouvez manger des féculents le soir, ça ne fait pas grossir. Comme nous l’avons vu dans la partie physiologie liée au poids, sans surplus calorique chronique, on ne peut pas prendre de poids.

La seule chose que vous risquez en mangeant des féculents le soir est de bien dormir (le consensus scientifique n’est pas encore 100 % au clair avec le rôle des glucides sur la qualité du sommeil, mais des travaux vont en ce sens). Manger des féculents le soir n’est pas indispensable bien entendu, mais il n’y a pas de raisons objectives de s’en priver. De plus, intégrer des sources de féculents riches en fibres peut être une idée judicieuse, à condition que cela soit fait sans contrainte, bien évidemment. En effet, cela augmentera davantage la stabilité de l’énergie via une digestion plus progressive.




Pourquoi les fibres ?

Présentes notamment dans les fruits, les légumes et les céréales d’autant plus si elles sont complètes, elles jouent un rôle crucial dans la régulation de l’appétit et la santé. Elles ajoutent du volume aux repas augmentant la sensation de satiété. Oui, un des facteurs de la stabilité énergétique est le volume de la prise alimentaire (on en dit plus sur la gestion de la satiété et la faim par l’estomac dans la partie physiologie consacrée à l’estomac). Les fibres solubles, en particulier, absorbent l’eau et forment un gel qui ralentit la digestion et l’absorption des nutriments, ce qui prolonge la sensation de satiété et la stabilité de la glycémie.

De plus, les fibres contribuent à la santé, en nourrissant les bactéries bénéfiques du microbiote, ce qui a des répercussions positives sur l’ensemble du métabolisme.

Évidemment, toutes ces recommandations ne peuvent valoir que si la satisfaction est présente. Les respecter sans prendre en compte le plaisir revient à foncer très certainement dans le mur !




1. Veldhorst et al. (2009)



	
	
	
Chapitre 14

En pratique : repas, collations, grignotage


En pratique la notion de repas ou de collation est assez subjective. Comme je le disais au début du chapitre sur la stabilité énergétique : un corps, lorsqu’il se nourrit, ne se soucie pas de nos concepts de repas ou de collations. Il ne distingue pas un « repas » d’une « collation ». Ce que le corps sait, c’est qu’il a mangé, ou qu’il n’a pas mangé, et à quel point il a besoin de manger pour satisfaire ses besoins énergétiques à combler. En d’autres termes, le vivant cherche l’homéostasie : l’équilibre.



En dehors d’un cabinet de diététicien, il est plus pratique de se référer à nos ancrages culturels, en gardant ce principe de repas et de collation (même si en théorie, rien de nous y oblige, on peut arriver à l’équilibre alimentaire quand même). Ce que l’on peut comprendre du chapitre sur la stabilité énergétique c’est que, que ce soit pour la construction d’un petit déjeuner, d’un déjeuner, d’une ou plusieurs collations, ou d’un dîner, la logique de composition, pour une prise alimentaire complète apportant de tout et assurant une énergie et une satiété stable dans le temps, est la même.


Les repas

Il existe de nombreux repères 1 simples pouvant vous aider comme l’illustration de l’assiette comprenant la moitié de légumes et fruits, un quart de céréales et l'autre quart de sources de protéines ou bien comme l’illustration de l’assiette comprenant un tiers de céréales, un tiers de fruits et légumes, un tiers de sources de protéines.

[image: ]
Éléments que l’on sera bien évidemment libre de cuisiner avec matières grasses qui ont autant leur place dans l’équilibre alimentaire que dans la satisfaction des papilles !

J’insiste encore une fois, ce sont des repères, qui sont à flexibiliser dans son quotidien. Avoir ces repères à l’esprit ne doit pas être un frein à faire varier les quantités en fonction des besoins du moment. Ces repères ne doivent pas non plus être de vous priver de plats dont les éléments sont mélangés, comme des lasagnes ou une tarte par exemple. Ce sont de simples repères, des illustrations pour vous aider.

Flexibilité en connaissance de cause

Est-ce qu’on a le droit de sortir de ces repères, oui évidemment ! Flexibilité ! En revanche on ne peut pas demander à un plat de pâtes d’avoir les mêmes particularités sur la stabilité de la satiété et de l’énergie qu’un repas complet. Comme on le sait, on pourra s’ajuster sans être étonné si on a faim plus tôt dans l’après-midi, par exemple. On ne peut pas lui demander non plus à cette assiette de pâtes d’avoir les mêmes propriétés sur la santé si on la substitue tous les jours à un repas complet. À nous de trouver les nuances entre toujours et jamais (voir la partie sur le comportement alimentaire,, p. 53, les schémas mentaux, p. 107, et notamment le perfectionnisme et la flexibilité cognitive, p. 113).





Les collations (et petits déjeuners)


« il faut manger trois repas par jour »



Alors… les collations sont-elles obligatoires ? Absolument pas ! En revanche il n’y a absolument aucune raison de s’en priver si nous faisons partie des gens qui en ont besoin (ce qui par exemple est mon cas : hors de question de me faire poiroter 6 heures entre deux repas sans que ça se passe mal pour une famille de petits biscuits faisant leur sieste dans le placard).

Ce qui n’est pas incohérent, si, par exemple, on regarde du côté des travaux de Christopher G. Fairburn qui estime qu’un repas complet offre de l’énergie pendant en moyenne entre trois et cinq heures (donc plutôt quatre heures), ce qui s’aligne assez bien avec les recommandations nutritionnelles générales.

Et pour la logique de la composition, que ce soit pour la/les collations, ou pour le petit déjeuner la logique est la même que pour les repas si on souhaite une collation complète. Prenons quelques exemples pratiques de collations ou de petits déjeuners qui s’inspireraient de la même logique de la stabilité énergétique :


	Un bol de fromage blanc, du muesli aux pépites de chocolats, un fruit de saison.



	Du fromage de chèvre + pain complet + figues séchées ou brut.



	Un yaourt, une part de gâteau fait maison (ou pas) ou une viennoiserie, un fruit.



	Une tartine de pain complet avec avocat et œuf.



	Des crackers de sarrasin, de l'houmous et un fruit.





Ce ne sont ici que des exemples, bien évidemment, je ne dis ni qu’ils sont parfaits ni que c’est ça et pas autre chose qu’il faut manger. De plus, j’ai intégré des aliments que l’on retrouve plus souvent dans les collations, mais rien n’empêche d’en sélectionner d’autres que l’on retrouve plus souvent lors des repas.

Ces recommandations sont donc évidemment à flexibiliser en fonction des sensations, des envies, mais aussi en en testant des différentes, tout simplement, puisqu’on a dit que la seule chose que comprend un corps, c’est je mange/je ne mange pas, j’ai besoin de manger/j’ai besoin de peu manger/je n’ai pas besoin de manger.

 « ce n'est pas trop ?! »

Imaginons une collation ou petit déjeuner composés comme ici : une source de protéines, le fromage blanc contenant aussi des graisses d’ailleurs, en moins grande quantité que les protéines, une source de glucides complexes avec le muesli. Une source de fibre via le fruit (et le muesli). D’ailleurs j’aurais aussi pu ajouter quelques carrés de chocolat pour insister sur la notion de « prendre en compte en plaisir ». Ici, j’ai pris l’exemple d’une prise alimentaire avec un goût sucré, car nombreux sont ceux qui préfèrent les collations ou petits déjeuners sucrés, mais rien n’empêche d’opter une collation salée.

Rien n’empêche non plus de sélectionner des aliments que l’on retrouve plus habituellement lors des repas ! c’est simplement une affaire de goûts et d’habitude. Un patient pourrait bien me dire qu’au petit déjeuner, il mange un steak avec du riz et des haricots verts, je n’aurais aucune raison objective d’être choqué.

La seule chose que ce patient risque si ce petit déjeuner est « trop » copieux, c’est d’avoir moins faim/envie de manger à midi, ce qui équilibrera le reste de la journée (voir partie p. 65, dans la partie sur le comportement alimentaire, « Reconnecter avec ses sensations corporelles »).





Le grignotage

Je vous propose de réfléchir au fait que le terme « grignotage » veut à la fois tout dire et ne rien dire, et donc ne se résume en rien de pragmatique. En théorie, cela devrait signifier « manger entre les repas ». Pourtant, si vous mangez une pomme, on dira que vous faites un encas, si vous mangez un biscuit, on dira que vous grignotez. En bref, le grignotage est donc associé très fortement à la culture des régimes et sa catégorisation alimentaire en bon/mauvais.

Comme nous l’avons vu à de nombreuses reprises, cette catégorisation d’aliments en bons et mauvais, en plus d’être trop manichéenne (la rendant fausse), renforce une relation conflictuelle avec la nourriture et in fine de possible dérèglement du comportement alimentaire. Aucun aliment, pris isolément, ne peut être responsable d’une mauvaise alimentation. Ce qui compte, c’est l’équilibre global.

En acceptant l’idée de manger entre les repas, on peut anticiper ces moments et choisir des options plus nutritives. (L’axe horizontal est utile, tête est utile, tant qu’ils ne prennent pas toute la place : si vous ne voyez pas de quoi je parle rendez-vous à la partie comportement alimentaire notamment p. 65.)

Plutôt subir l’impulsivité car le besoin monte lorsque l’on n’y répond pas en s’interdisant toute prise alimentaire en dehors des repas (voir «Reconnecteravec ses sensations corporelles » mais aussi « L'accumulation de tension », p. 63 et de manière générale « Les schémas mentaux qui nous nuisent » p. 107 et la restriction cognitive p. 103). Impulsivité amenant à rechercher des aliments riches en énergie et rapidement disponible, qui généralement sont moins nutritionnellement intéressants et idem pour la stabilité de la satiété. Peut-être pourrait-on faire différemment pour prendre soin de nous ?

Fractionner les apports alimentaires est même une stratégie bénéfique pour stabiliser la faim, mieux gérer l’énergie sur la journée et prévenir les fringales. Cela permet également de répondre plus finement aux besoins du corps, qu’il s’agisse de nutriments ou d’énergie, sans tomber dans l’excès. En s’éloignant de l’idée du « grignotage interdit », on crée un rapport plus sain à la nourriture, où chaque prise alimentaire a sa place.

Cette approche flexible favorise une alimentation mieux adaptée à nos rythmes et sensations, tout en faisant référence à la culpabilité souvent associée à l’alimentation en dehors des repas.

Un fait démontré

De nombreuses études démontrent le bénéfice de cette approche flexible. Par exemple, une revue de Farshchi et al. (2004) a montré que des prises alimentaires plus fréquentes, mais modérées, peuvent améliorer la gestion de l’appétit et prévenir les épisodes de faim intense. D’autres travaux, comme ceux de Speechly et Buffenstein (1999), ont observé que le fractionnement des repas contribue à une meilleure régulation de l’insuline et à une réduction des fringales.


Ne faisons pas du grignotage un problème, mais une solution.




1. (j’ai bien dit repères et non guide à suivre coûte que coûte ou au prix d’un combat féroce avec ses sensations corporelles et ses envies : voir la partie sur le comportement alimentaires, p. 53)



	
	
	
Chapitre 15

Le vrai du faux des recommandations générales


Petits tips d’état d’esprit supplémentaire à tous ceux que nous avons déjà évoqués : penser par ajout plutôt que par suppression. Dit autrement : pensons solutions plutôt que problème.



Voilà qui peut paraître anecdotique, mais remplacer la suppression par l’ajout peut réellement changer votre approche générale et le succès de vos actions. Au lieu de rentrer dans un état d’esprit de restriction et de peur du manque où la frustration et le craquage par accumulation se rencontrent, accueillons des nouveautés ! De façon progressive, bien entendu, doucement mais sûrement (voir p. 53 et suivantes, la partie 2 « La tête, base de comportement alimentaire »).

« Qu’est-ce que je pourrais ajouter pour prendre soin de mon alimentation » versus « qu’est-ce qu’il faut que je m’empêche de manger », ça change pas mal l’ambiance ! Or, l’ambiance, c’est important pour qu’une relation se passe bien.


Comment y voir plus clair


Les fameux fruits et légumes

Les recommandations des autorités de santé (notamment de l’Anses) sont de viser la consommation de 5 portions de fruits et légumes par jour. Cette recommandation est souvent mal comprise. En même temps, il faut bien reconnaître que sa formulation est maladroite, et que le manque d’explications ou de justifications a entretenu l’incompréhension générale, allant jusqu’à la décrédibiliser, d’ailleurs, aux yeux du public qui la considérait comme intenable ou irréaliste, ce qui se comprend.

Prenons le temps de l’expliquer ici. Pour commencer, lorsque l’on parle de ces 5 portions, on parle de 5 portions au total : par exemple, 3 portions de fruit, 2 portions de légumes. Ou 2 portions de fruits, 3 portions de légumes etc. On était déjà mal partis, depuis le début, « mangez au moins 5 fruits et légumes par jour » pouvait être interprété de plusieurs manières : manger 5 fruits et 5 légumes par jour ! ? Mais c’est énorme…

Oui, c’est énorme, surtout quand le message est raccourci, « 5 fruits et légumes par jour » devant être « 5 portions de fruits et de légumes par jour ». Je pense que vous sentez mon agacement, mais je me demande vraiment qui a bien pu penser que cette affirmation était claire et risque de confusion. J’ai même personnellement le souvenir que, adolescent, lorsque le fameux spot santé : « Mangez au moins 5 fruits et légumes par jour » passait à la télévision, il y avait toujours un adulte pour se gausser d’un petit « mais ils veulent nous faire manger tout un potager ou quoi ! ? » et autres remarques sur le caractère irréaliste ou très cher d’une telle recommandation. Et je ne peux pas leur en vouloir, le spot ne précise pas que l’on parle de portion. Forcément, on peut comprendre « légume entier », et donc potentiellement qu’il faudrait en manger 5 entiers, en plus de 5 fruits. Imaginez devoir manger par exemple 5 aubergines entières en plus de 5 fruits… Ça fait beaucoup !

Cette maladresse de communication et l’incompréhension qui en a découlé ont, j’en reste intimement persuadé, contribué à décourager les populations à modifier des habitudes alimentaires, à creuser un fossé entre la population et les autorités de santé, participant à l’érosion de leur crédibilité générale.




Une histoire de portions

On parle bien ici de portion mais qu’est-ce que c’est une portion ?

Une portion de légume : pour les autorités de santé on compte entre 80 et 100 g de légumes pour une portion. Vous pourrez vérifier vous-même avec une balance de cuisine, mais dans une assiette composée à un tiers ou la moitié de légumes, on dépasse facilement les 100 g pour se situer plutôt autour des 150/200 g. Ça paraît déjà beaucoup plus réaliste non ?

Une portion de fruit : c’est l’équivalent d’un fruit de taille moyenne, comme une pomme, une poire, ou une orange, par exemple, ou de deux fruits pour les plus petits comme les kiwis, les figues ou les abricots, ou encore d’une poignée pour les cerises ou le raisin, d’un bol pour les fraises ou les framboises. Pour les fruits plus généreux (melon, pastèque), une portion équivaut à une tranche ou une portion découpée.

Pourquoi ces portions ?

Intégrer des fruits et légumes, c’est offrir à son corps une palette variée de vitamines et de minéraux indispensables à sa vitalité. Prenons la vitamine C : au-delà de son rôle d’antioxydant puissant qui protège nos cellules contre le stress oxydatif, elle favorise également l’absorption du fer d’origine végétale, ce qui aide à prévenir l’anémie. On la trouve en grande quantité dans les agrumes, les fraises, le brocoli ou encore les kiwis (et pas seulement !).





Quelques exemples supplémentaires (liste simplifiée et non exhaustive)


La vitamine A

Notamment présente dans les légumes orange (comme la carotte, la patate douce) ou les fruits rouges, elle contribue à notre santé oculaire, plus particulièrement au niveau de la rétine (elle intervient dans la création d’un composé indispensable des cellules photoréceptrices), mais joue aussi un rôle clé dans la santé de la peau et des muqueuses, ainsi que dans le renforcement du système immunitaire. De plus, elle est essentielle à la croissance cellulaire, une fonction vitale pour le renouvellement de nos tissus.




Les vitamines B

Elles sont primordiales pour le métabolisme énergétique : la vitamine B9 (ou acide folique), présente dans les épinards, la salade ou encore les pois chiches, participe à la synthèse de l’ADN et à la production des globules rouges. La B6, que l’on retrouve dans les bananes ou les pois, aide à la régulation hormonale, etc.




Les minéraux

Ils ne sont pas en reste. On peut citer le potassium qui participe à l’équilibre hydrique et à la régulation de la pression artérielle. Il se trouve en quantité dans les pommes de terre, les bananes et les légumes verts. Le calcium, souvent associé aux produits laitiers, est également présent dans les légumes comme le chou ou les brocolis, où il soutient la solidité des os et des dents. Ou le magnésium, qui intervient dans l’absorption d’autres minéraux, dans la communication entre les musculaires et dans plein d’autres réactions. Vous en avez sûrement entendu parler puisque les besoins augmentent face au stress.




Les fibres

Enfin, bien que nous parlerons des fibres un peu plus loin dans cet ouvrage (voir p. 143), il est important de noter que ces dernières, présentes dans quasiment tous les fruits et légumes, soutiennent la satiété, la bonne digestion et la santé de nos intestins (notamment en prévention contre le cancer du côlon).

Plus que de simples « aliments santé », les fruits et légumes sont une réponse à un souhait : celui de prendre soin de soi.






Ce qui serait très contre-productif

Il serait contre-productif d’imaginer tout révolutionner du jour au lendemain ou de se dire, par exemple, si ce n’est pas pour faire ça, ça ne vaut pas le coup, ou c’est un échec. En plus d’être décourageant, cela revient à se confronter inutilement à de trop nombreuses difficultés en même temps : organisationnelles, pécuniaires, ou gustatives. D’ailleurs, nous l’avons vu dans la partie sur le comportement alimentaire, le goût, l’acceptation et l’appréciation de nouveaux aliments prennent du temps ! Tout comme on ne peut pas se demander d’aimer tout de suite, on ne peut pas passer de « je n’aime pas les légumes » à « je vais me forcer à en manger plusieurs fois par jour tous les jours ». Cette attitude risquerait de conduire à trois finalités différentes :


	se décourager,



	se dégoûter de l’aliment,



	ne même pas commencer tant cela paraît infaisable ou douloureux.





Bref, in fine, ça amène à l’inaction. Vous pouvez le faire, vous pouvez améliorer votre alimentation sous l’angle de l’ajout de fruits et légumes : il suffit de faire un pas, un pas réaliste et approprié à votre situation.




Ce qui serait plus constructif

Quelques fois dans la semaine (1, 2, 3, plus ?), intégrez un fruit à la fin du repas. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Quelques fois dans la semaine (1, 2, 3, plus ?), intégrez un légume au repas. Toutes les formes sont autorisées : frais, surgelé, conserve. En gratin, sauté, grillé, en soupe, vapeur. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Achetez un légume que vous ne connaissez pas et testez des recettes. Notez ce qui vous a plu, moins plu, déplu.

Quelques fois dans la semaine (1, 2, 3, plus ?), intégrez des légumes crus dans votre alimentation. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Quelques fois dans la semaine (1, 2, 3, plus ?), intégrez un fruit à la collation. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Ce week-end, faites une balade au marché pour faire le plein de fruits et légumes. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Intégrez des repas avec une assiette composée en trois tiers (source de protéines, céréales, légumes) ou en une moitié de légumes et un quart de céréales puis un quart de source de protéines, comme montré dans les exemples précédents. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Le point de vue de l'auteur

J’ai essayé de proposer un panel d’exemples variés en fonction de différents points de départ. On pourrait en écrire des pages, mais ce qui est important à saisir, ici, c’est l’état d’esprit général : la découverte, le test, la curiosité, l’apprentissage de ses difficultés, la prise en compte des ressentis, et la progressivité.







Augmenter la consommation de céréales complètes et de légumineuses

Bien que nous reparlerons des glucides plus loin dans cet ouvrage, je vais vous proposer de dédiaboliser ce groupe d’aliment bien trop pris pour cible dans la culture des régimes. Les féculents tels que les pâtes, le pain, le riz et les pommes de terre sont essentiels à une alimentation équilibrée. Ils nous apportent des complexes de glucides, une source d’énergie progressive et durable. Le Programme national nutrition santé recommande même l’intégration, au sein de notre consommation de céréales, d’une portion de féculents complets ou de type intégral (comme le pain, le riz ou les pâtes complètes). Ces versions complètes contiennent davantage de fibres, de vitamines et de minéraux que leurs équivalents raffinés, ce qui est particulièrement bénéfique pour notre santé digestive, le contrôle de l’appétit et la prévention des maladies chroniques comme le diabète et les maladies cardiovasculaires.

Eh oui, on va encore évoquer les fibres, parce qu’il se trouve qu’en France l’apport en fibres est souvent insuffisant, alors qu’elles jouent un rôle crucial pour la santé et la prévention de beaucoup de pathologies. En intégrant des féculents complets à ses habitudes générales, on permet aussi à son corps de mieux gérer l’énergie sur le long terme et de se sentir rassasié plus longtemps, ce qui peut aider à limiter les fringales et donc à moins subir une impulsivité alimentaire. Comme nous l’avons évoqué, cette impulsivité est normale, physiologique, et représente une réponse naturelle au besoin croissant de manger. Pour autant, lorsqu’elle est trop importante, elle peut nous amener à « des choix d’urgence », nous poussant à privilégier des aliments qui se consomment vite, riches en graisse, en sel ou en sucre. Non pas que ces nutriments ou aliments soient mauvais par essence, mais en plus du fait que cette impulsivité ne soit pas très agréable à ressentir, si ces aliments représentent une part importante de notre alimentation tous les jours, on peut choisir de s’aider à se mettre dans de meilleures conditions pour mieux répondre à nos besoins : la fameuse stabilité énergétique (voir p. 140).

Les légumes secs (lentilles, pois chiches, haricots…), eux, sont une autre excellente source de fibres, de glucides complexes et de protéines végétales, sans compter leur richesse en micronutriments. De super aliments donc, que nous avons un peu oubliés par rapport à nos anciens. Le PNNS recommande même d’en consommer au moins deux fois par semaine. Associés aux céréales complètes comme le riz ou le couscous, ils offrent une base nutritionnelle riche en fibres, en minéraux et en protéines. Ils sont également très polyvalents et peuvent être intégrés dans de nombreuses recettes, des soupes aux salades, en passant par des plats principaux comme le curry de lentilles ou le couscous de légumes comprenant des pois chiches. Essayez les salades de lentilles, un curry de pois chiches et riz complet, ou même des pâtes complètes avec une sauce tomate fraîche. Vous pouvez également utiliser des farines complètes pour vos pâtisseries ou pains faits maison.

Des fibres et des bienfaits

Introduire plus de fibres dans son alimentation ne demande pas de grands bouleversements : il suffit de remplacer progressivement les produits raffinés par leurs équivalents complets, en fonction de nos goûts et de ce qu’on pourrait essayer. Par exemple, en optant pour du pain complet ou des pâtes complètes, ou en ajoutant des légumineuses dans des plats du quotidien. Ces petits changements apportent de grands bienfaits à long terme, que ce soit pour soutenir votre digestion ou simplement pour nourrir votre corps de manière plus complète et bienveillante.


Contrairement à certaines idées reçues, les féculents ne font pas grossir (voir p. 143) ! (En revanche, comme précisé dans la partie sur le poids, je ne dis évidemment pas que l’on peut résumer une prise en charge par « il suffit de manger moins », nous sommes des humains, pas une chaudière !)


Ce qui serait très contre-productif

Il serait contre-productif de vouloir tout révolutionner du jour ou lendemain ou de se décourager en se disant qu’on n’en a pas envie, justement, de tout révolutionner. Il serait aussi contre-productif de se priver d’aliments que l’on aime : ces recommandations ne rentrent absolument pas en contradiction avec un bon petitdéjeuner traditionnel au beurre/café ni avec une bonne recette de pâtes blanches si c’est ce dont on a envie !

À travers ces quelques paragraphes :


	Personne ne vous a dit de ne plus manger de pain blanc si vous aimez ça.



	Personne ne vous dit de manger tous vos féculents complets, si vous préférez certains de vos féculents blancs.



	Personne ne vous dit que, si vous n’avez pas mangé de légumineuses cette semaine, vous avez fait quelque chose de mal et que c’est grave.



	Personne ne vous dit que vous devriez manger des légumineuses tous les jours et adorer ça.



	Personne ne vous dit qu’il est mal de manger un repas sans céréales complètes ou sans légumineuses, ou que cela serait un motif pour refuser un repas au restaurant ; etc.





Autrement dit : ce sont les schémas de perfectionnisme ou de rigidité qui risquent de mettre à mal cette volonté de se faire du bien pour la transformer en une mise en tension amenant en plus d’un quotidien souffrant, à l’abandon ou à l’inaction et/ou à une culpabilité non adaptative.




Ce qui serait plus constructif

Inclure (une fois, ou plus ?) une fois par semaine un plat à base de légumineuses (le curry aux lentilles, les beignets de pois chiches, le shakshuka aux haricots rouges, le chili avec ou sans viande). Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés. Si cela est très inhabituel, commencez par une fois tous les 15 jours.

Testez des pains complets, ou de type intégral, ou nordiques (ou autre version plus complète) auprès d’un boulanger. Notez ce qui vous a plu, moins plu, déplu.

Quelques fois dans la semaine (1, 2, 3, plus ?), intégrez du pain complet, ou de type intégral, ou nordique dans un repas, une collation, ou à un moment où vous consommez une source de céréales. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Cette semaine, testez une nouvelle recette de légumineuses. Notez ce qui vous a plu, moins plu, déplu.

Le point de vue de l'auteur

Comme précédemment, j’ai essayé de proposer un panel d’exemples variés en fonction de différents points de départ. Il en existe beaucoup d’autres et le message est le même et sera toujours le même à chaque recommandation : l’état d’esprit général est le plus important et pour cela, on cultive la découverte et la curiosité, on se fixe des objectifs atteignables et bienveillants, on apprend de ses difficultés et on tient compte de ses ressentis et du plaisir. La progressivité et la flexibilité.







Varier les sources de protéines et les graisses

Nous l’avons vu dans la partie sur la composition de l’assiette, et le verrons aussi dans la partie sur les protéines : ces dernières sont des alliées précieuses. Si on souhaite prendre soin de son alimentation via ce paramètre, le mot-clé pourrait être diversité.

Aucune source de protéine ou de graisse n’est mauvaise par essence, le tout est de cultiver de varier leurs sources afin de profiter des avantages de chaque aliment sans pâtir des excès du même aliment (à cause de ce manque de variété justement).

Moins de viande

Voici quelques petits conseils pour les personnes végétariennes, végétaliennes ou souhaitant diminuer leur consommation de viande.

Variez les sources de protéines en associant les légumineuses (lentilles, pois chiches) et les céréales (riz, quinoa) pour garantir un profil équilibré en acides aminés. (Pour en savoir plus sur les acides aminés, rendez-vous p. 26).

Entretenez la complémentarité alimentaire en consommant des sources variées de protéines végétales sur la journée, ce qui garantit un apport suffisant en acides aminés, sans avoir besoin d’équilibrer chaque repas individuellement.

Privilégiez les aliments entiers : les protéines de sources entières comme les graines, les noix et les céréales complètes offrent des nutriments plus variés par rapport aux substituts transformés.

Complémentez en vitamine B12 : les végétaliens peuvent manquer de B12, souvent absente dans les protéines végétales, donc une supplémentation est souvent nécessaire.

Consommez des aliments riches en fer avec de la vitamine C : les protéines végétales contiennent du fer non héminique, mieux absorbé lorsqu’il est associé à la vitamine C.


Pour plus d’info sur les quantités recommandées, rendez-vous à la page 179 dans la partie : Protéines, lipides glucides, fibres. Reprenons les bases !



	
	
	
Chapitre 16

Le vrai du faux des aliments controversés


Si nous avons vu les recommandations générales, nous n’avons pas encore parlé de quantité (dont la formulation exacte est apports nutritionnels). Nous ne sommes pas en reste sur les controverses de certains produits et les mythes qu'ils suscitent. Voyons de plus près.




Les viandes et les poissons


La viande

À ma connaissance, il n’existe aucune recommandation précise. Pour autant, il est encouragé d’alterner la consommation de viandes et de sources de protéines végétales – comme les légumineuses, dont nous avons déjà parlé. Ajoutées à une consommation régulière de céréales, cela permet de répondre adéquatement à nos besoins. Les oléagineux sont d’ailleurs aussi des sources qui pouvant participer à couvrir ces derniers.

C’est en ce qui concerne la viande rouge, et, plus largement, le porc, le bœuf, le veau, le mouton, l'agneau, les abats que l'on nous invite à viser les 500 g par semaine ou moins (ce qui équivaut à 3 ou 4 steaks par exemple) en privilégiant d’autres viandes comme les volailles. Idem pour les charcuteries pour lesquelles, si l’on souhaite un repère, les recommandations se situent autour des 150 g par semaine.




Les poissons

Les repères concernant la consommation de poisson se situent autour des deux fois par semaine, dont un poisson gras (sardines, maquereau, hareng, saumon). En plus de leur richesse en protéines, les poissons gras apportent de précieux oméga-3, ces acides gras essentiels bénéfiques pour la santé cardiovasculaire, le développement du cerveau et le bon fonctionnement du système nerveux. Ils jouent également un rôle clé dans la prévention des inflammations et le développement des tissus neuronaux, essentiels à toutes les étapes de la vie.






Les produits laitiers

Les produits laitiers sont de très bonnes sources de protéines et de nutriments. Il est recommandé de consommer environ deux produits laitiers par jour pour un adulte et trois pour les enfants et adolescents. Étant donné les nombreuses croyances autour des produits laitiers, je vous propose d’en aborder rapidement les contours – j’insiste sur le terme rapidement, car il y aurait de quoi écrire tout un livre sur cette littérature scientifique, comme certains, d'ailleurs, l’ont fait et notamment Vassilis Iliopoulos avec son ouvrage Le lait : ange ou démon ?


« Le lait de vache est plein d’hormones »



Il est vrai que le lait contient naturellement certaines hormones, comme l’œstradiol et la progestérone. Cependant, elles se trouvent en quantités si faibles qu’elles ne provoquent pas d’effet significatif sur la santé humaine. De plus, une grande partie des hormones du lait sont de nature peptidique, ce qui les rend sensibles aux traitements thermiques. La pasteurisation et l’UHT, appliquées au lait destiné à la consommation, dégradent ces protéines hormonales en fragments inactifs, les rendant incapables d’interagir avec notre système endocrinien.

Certaines recherches, comme celle de Pape-Zambito et al. (2010), confirment que les résidus hormonaux dans le lait sont bien inférieurs aux doses pouvant influencer les processus endocriniens chez les consommateurs humains. En Europe, l’Efsa (Autorité européenne de sécurité des aliments) a elle aussi conclu que les faibles quantités résiduelles d’hormones présentes dans les produits laitiers n’ont pas d’effets physiologiques sur les adultes.


« Vous n’êtes pas des veaux, ne buvez pas de lait »



Cette affirmation, pouvant paraître très séduisante (j’y ai moi-même cru et adhéré pendant quelques années), repose sur le sophisme de l’appel à la nature.

Un sophisme, c’est une erreur de logique ou de raisonnement, et ici, il est question de l’idée selon laquelle ce qui est « naturel » serait par essence bon et ce qui est « non naturel » par essence mauvais. Pourtant, bien que cette vision puisse sembler cohérente, elle simplifie trop la réalité.

La nature regorge de substances dangereuses ou toxiques (comme certaines plantes ou champignons), alors que de nombreux produits « non naturels » (comme les médicaments ou les vaccins, ou même les outils) nous aident à préserver, améliorer notre santé ou nos conditions de vie. Non, la nature n’est pas un paradis taillé pour nous humains, au même titre que non, nous, humains, ne sommes pas parfaitement modelés pour vivre « dans la nature » à notre potentiel maximum de santé. L’idée est plutôt que, comme tous les êtres vivants, on y survit au bénéfice ou au détriment des autres.

La réalité est hélas moins glorieuse, moins romantique, et moins catégorique que ce tableau dépeint par « l’appel à la nature ».

Dans le cas du lait, le sophisme de l’appel à la nature ignore un point fondamental de l’adaptation humaine : la persistance de la lactase. Cette adaptation génétique est apparue il y a plusieurs milliers d’années chez certaines populations humaines, permettant de digérer le lactose à l’âge adulte.

Ce développement est un exemple de coévolution culturelle et biologique : l’élevage bovin a permis une source de lait pour les adultes, favorisant ainsi cette mutation génétique. La capacité à consommer du lait est donc le résultat d’une adaptation évolutive, tout comme la cuisson des aliments ou l’agriculture, qui ont permis aux humains de tirer des nutriments d’une grande variété d’aliments.


« Le lait est pro-inflammatoire »



Concernant l’inflammation, des études nuancent l’idée d’une réaction inflammatoire générale suite à la consommation de produits laitiers. Par exemple, une méta-analyse de Bordoni et al. (2017) montre que les produits laitiers peuvent même exercer des effets anti-inflammatoires chez des personnes en bonne santé. Les effets inflammatoires signalés dans certains cas sont souvent spécifiques à des individus avec des sensibilités alimentaires, comme ceux atteints du syndrome de l’intestin irritable, ayant des allergies aux protéines du lait ou une intolérance plus ou moins prononcée au lactose.

Pour la plupart des personnes, les produits laitiers n’induisent donc pas d’inflammation généralisée et peuvent être consommés dans le cadre d’une alimentation équilibrée sans effet délétère. Cela ne veut pas dire que les produits laitiers conviennent à tout le monde, mais les études montrent que, pour la majorité, le lait reste une source nutritive précieuse sans effets nocifs généralisés.

Bien que certaines inquiétudes autour du lait puissent concerner des cas spécifiques, les données actuelles montrent qu’il s’intègre parfaitement dans une alimentation équilibrée et variée.




Les œufs, de super sources de protéines

Ils contiennent des protéines de haute qualité, des acides aminés essentiels, des vitamines (B12, D, A, E) et des minéraux (fer, phosphore, sélénium). L’ajout d’œufs aux repas permet ainsi d’augmenter facilement l’apport en nutriments, ils s’intègrent parfaitement dans le souhait d’augmenter notre diversité de source de protéines.

La richesse en nutriments essentiels, notamment pour le bon fonctionnement du cerveau (choline) un autre argument, encore, justifiant leur intérêt dans le cadre du vouloir prendre soin de soi par l’assiette.

Recommandations sur la consommation d'œufs

Nous n’avons plus réellement de recommandations strictes sur le nombre d’œufs à consommer par semaine, sauf en cas de conditions de santé particulières. Le PNNS encourage leur intégration régulière, en les alternant avec d’autres sources de protéines, comme les légumineuses et les produits céréaliers complets, afin d’augmenter ladite diversité. Comprenons bien que ces recommandations sont ainsi formulées parce que pour la majorité des Français, les apports de protéines viennent en majorité de viandes rouges et de charcuterie. Selon l’Anses et l’Efsa (Autorité européenne de sécurité des aliments), la consommation d’œufs n’est pas liée à un risque d’accumulation de cholestérol sanguin ou de maladies cardiovasculaires chez la plupart des individus. Et d’ailleurs, via le chapitre sur le foie (voir p. 24), on le comprend, puisque le foie lui-même régule 70 % du taux de cholestérol sanguin, et que les variations LDL et HDL sont sujettes à de nombreuses influences différentes.

Ces instances ont plusieurs fois abordé la question du cholestérol en s’appuyant sur des recherches qui démontrent que les œufs, bien que riches en cholestérol, ont très souvent un effet limité sur le cholestérol sanguin. La recherche se concentre désormais sur les habitudes globales (telles que l’influence d’aliments accompagnant souvent le cholestérol, comme les viandes grasses ou les matières grasses ajoutées, ainsi que l’influence de l’activité physique et de l’hygiène de vie) plutôt que sur un seul ingrédient. Pour les personnes ayant un taux de cholestérol élevé ou d’autres risques cardiaques, il est tout de même recommandé de discuter de leur alimentation avec un professionnel de santé. En effet, plusieurs études, comme celle publiée dans The American Journal of Clinical Nutrition, montrent qu’une consommation de 3 à 7 œufs par semaine n’augmente pas le cholestérol sanguin de manière significative chez la majorité des personnes  1. En outre, la quantité de cholestérol alimentaire a un impact limité sur le cholestérol sérique (dans le sang) dans la population générale  2, et les bienfaits nutritionnels des œufs l’emportent largement sur cette inquiétude.

En conclusion, les œufs peuvent être consommés régulièrement dans le cadre d’une alimentation variée et équilibrée, et sont même recommandés pour diversifier les apports en protéines et limiter la consommation de viandes.





Ce qui serait très contre-productif

Vous commencez à avoir l’habitude de le lire, je pense : vouloir tout changer du jour au lendemain ou se priver des aliments que l’on aime serait contre-productif.

Comprenons bien que l’on souhaite éviter la logique de la privation. On ne souhaite pas enlever, on souhaite ajouter, et plus particulièrement ici, ajouter de la variété. Vouloir prendre soin de son assiette via ses recommandations ne rentre pas en contradiction avec le fait d’aimer la bonne viande, d’être un amateur de fromage ou d’aimer les coquillettes avec un morceau de beurre et une tranche de jambon. Pas besoin non plus de dire adieu aux pâtes à la crème ou aux saucisses-lentilles.




Ce qui serait plus constructif

Testez une version végétarienne d’un plat que vous aimez. Notez ce qui vous a plu, moins plu, déplu.

Pour le même budget viande/charcuterie que d’habitude, fournissez-vous chez un bon boucher. Notez vos retours d’expériences, des points positifs à souligner ?

Si vous n’en avez pas, ajoutez un (ou deux ?) poisson gras dans la semaine. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Achetez des graines oléagineuses, et testez d’en intégrer à vos encas. Lesquelles vous ont plu, moins plu, déplu.

Quelques fois dans la semaine (1, 2, 3 ?), intégrez des œufs comme source de protéines au repas (2 œufs = une portion de viande ou poisson). Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Testez des produits à bases de soja dans des plats que vous aimez. Qu’est-ce qui vous a plu, moins plu, déplu.

Quelques fois dans le mois (1, 2, 3, plus ?), testez une recette végé trouvée sur YouTube/TikTok/Insta. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Quelques fois dans la semaine (1, 2, 3, plus ?), incorporez un produit laitier ou une autre source de protéines à votre encas, qui vous permettra d’arriver sereinement au prochain repas via une bonne satiété. Par exemple : un yaourt grec ou un fromage blanc avec quelques oléagineux. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Je pense que vous connaissez la chanson quant au but de ces exemples et l’état d’esprit à cultiver, peu importe ce que l’on souhaite mettre en place : changer des choses dans son alimentation est toujours un processus de paix et non une lutte.




1. Virtanen et al., 2020


2. Fuller et al., 2015



	
	
	
Chapitre 17

Le vrai du faux des graisses


On y reviendra plus en détail dans la partie dédiée aux lipides, mais comprenons bien que ces dernières sont indispensables à la santé. De plus, elles ajoutent de la palatabilité à nos plats ainsi qu’une bonne stabilité de notre satiété.



En termes de quantité, il est assez difficile de proposer des recommandations de parts. Le fait, notamment, que les aliments contiennent aussi plus ou moins de graisses, quatre à cinq portions (voir p. 152) semblent une bonne moyenne, à affiner en fonction des individus, de leurs habitudes et leurs goûts.

En termes de diversité, les recommandations nous invitent à privilégier les sources de graisses végétales, comme les huiles se démarquant par leurs bienfaits : celles de colza, de noix, et d’olive, riches en acides gras essentiels, en particulier les oméga-3 (que l’on trouve dans certaines huiles végétales, notamment celles de lin, de colza, de noix, etc.). Ce type de graisse est indispensable au bon fonctionnement de notre organisme.


La friture

La friture exige une huile stable à haute température, résistante à l’oxydation pour éviter la formation de composés nocifs. Le PNNS recommande d’utiliser des huiles à point de fumée élevé et riches en acides gras mono-insaturés, comme l’huile d’arachide ou de tournesol oléique. Ces huiles conviennent mieux à la friture que les huiles plus fragiles. Il est essentiel de limiter la réutilisation de l’huile de friture pour minimiser les composés oxydés.

Quant au beurre, il présente des limitations en cuisson, notamment en raison de son point de fumée relativement bas (environ 150 °C). Pour les cuissons à feu doux ou pour saisir rapidement certains aliments, il peut être utilisé sans problème.

Cependant, au-delà de ces températures, le beurre peut brûler facilement et produire des composés nocifs pour la santé, ce que l’on constate aisément à l’œil lorsque le beurre brunit puis noircit. Si l’on souhaite profiter de son goût en cuisson sans risquer de le dénaturer, il est possible de clarifier le beurre en éliminant les protéines et l’eau. Cela donne ce qu’on appelle le beurre clarifié ou ghee, qui possède un point de fumée plus élevé (environ 250 °C), le rendant plus adapté aux cuissons à feu moyen.

Néanmoins, pour les cuissons longues ou à haute température, il est toujours recommandé d’utiliser des huiles plus stables comme l’huile d’olive ou d’arachide, selon les recommandations du PNNS.

De façon plus pratico-pratique

On préférera cuire à l’huile. Mais, si on tient à ajouter un peu de beurre pour le goût (on est d’accord, un légume sauté ou une viande rouge c’est vachement bon avec un petit goût de beurre), mieux vaut l’ajouter en fin de cuisson le temps qu’il fonde pour éviter qu’il brûle.





La cuisson

Pour les cuissons à feu moyen, l’huile d’olive est particulièrement conseillée en raison de sa stabilité à la chaleur et de sa richesse en acides gras mono-insaturés. L’huile de colza peut également être utilisée pour les cuissons douces, comme la cuisson à l’étuvée, grâce à son bon équilibre en oméga-3 et oméga-6.

À noter cependant : les huiles riches en oméga-3, comme celles de noix ou de lin, ne doivent pas être chauffées : elles sont idéales en assaisonnement.




L’assaisonnement

L’assaisonnement est l’occasion de tirer parti des huiles riches en acides gras essentiels et en vitamines, que la pourrait dénaturer. L’huile de colza est excellente pour son profil équilibré en acides gras, et l’huile de noix ajoute une touche gourmande tout en étant riche en oméga-3. D’autres huiles végétales, comme celles de lin, de chanvre ou de cameline, sont également intéressantes en salade ou en finition. Ces huiles, non chauffées, contribuent à la santé cardiovasculaire et au fonctionnement du cerveau et de la rétine.



	
	
	
Chapitre 18

Le vrai du faux des aliments ultratransformés


Dans le vaste univers de notre alimentation, certaines vérités, souvent simplifiées à outrance, nous conduisent à des croyances qui méritent d’être éclairées. C’est dingue quand on y pense, le nombre de choses que l’on a trop complexifiées, et d’autres, trop simplifiées, lorsque l’on parle de diététique. Les graisses, longtemps mal vues, ont une place essentielle dans notre équilibre, tandis que les aliments ultratransformés, avec leur hyper-palatabilité savamment orchestrée, bousculent nos instincts alimentaires naturels et peuvent parfois mettre à mal notre équilibre alimentaire global si on ne comprend pas ou est censé être leur place…



L’histoire des aliments ultratransformés (AUT) est relativement récente, mais leur impact est monumental. Initialement développés aux États-Unis au début du XXe siècle, ils ont envahi l’Europe après la Seconde Guerre mondiale, en réponse à des besoins alimentaires massifs et à une demande croissante de commodité. Au fil des décennies, les AUT sont passés de produits de niche à des éléments essentiels de l’offre alimentaire, pour représenter aujourd’hui près de 50 % des produits disponibles dans les supermarchés européens.

des rations militaires à nos jours



Les origines

Les premiers aliments transformés sont nés d’une demande bien particulière : le besoin militaire. Ils sont apparus dès la fin du XIXe siècle, mais leur expansion s’est surtout accélérée pendant les deux guerres mondiales. Pour nourrir les soldats efficacement, l’industrie agroalimentaire a mis au point des procédés qui augmentaient la durée de conservation et la facilité de transport des aliments : en utilisant des techniques de déshydratation, de mise en conserve, et d’ajouts d’agents de conservation. Ces innovations ont par la suite trouvé un marché civil, les industries agroalimentaires cherchant à capitaliser sur ces produits prêts à consommer et pratiques.

Après la Seconde Guerre mondiale, l’Europe, marquée par des pénuries alimentaires, adopte rapidement les innovations américaines. La croissance industrielle et l’urbanisation rapide encouragent l’essor de produits alimentaires bon marché, facilement stockables et consommables en toutes circonstances.

Des années 60 à nos jours

Entre les années 1960 et 1980, la montée de l’industrialisation agroalimentaire a accéléré la transformation des aliments. Les progrès de la chimie alimentaire ont permis d’incorporer des additifs, des arômes artificiels et des stabilisants, offrant une conservation plus longue et des saveurs intenses aux produits. Ce phénomène, favorisé par l’extension des chaînes de distribution, a permis aux AUT de se rendre accessibles à toutes les couches sociales.

En parallèle, l’évolution rapide des modes de vie urbains a conduit les ménages à réduire le temps consacré à la cuisine, et ces produits faciles à préparer ont trouvé leur place dans les foyers européens. Les publicités, en vantant les bienfaits pratiques et modernes de ces produits, ont contribué à leur image de confort food, rendant populaires des produits comme les biscuits apéritifs, les céréales pour le petit déjeuner et les plats préparés.

Les années 1990 et 2000 marquent un tournant : les chaînes mondiales de fast-food se multiplient et les produits prêts-à-consommer envahissent les supermarchés. La réduction des coûts devient une priorité de plus en plus grande pour les industries alimentaires, qui privilégient alors des ingrédients bon marché. Comme les sirops de glucose-fructose et les graisses hydrogénées, souvent au détriment d’ingrédients frais. Le panel des AUT se diversifie encore : yaourts aromatisés, desserts lactés, soupes et plats instantanés, pizzas et plats surgelés deviennent des incontournables. Le faible coût de ces produits, inférieur à celui des aliments frais, renforce leur accessibilité, tandis que la publicité s’emploie à les ancrer dans les habitudes alimentaires occidentales. (Ce qui peut nous faire penser à l’atlas des variables du poids, présent dans « Le poids, une histoire de volonté ? » au début de ce livre (p. 15), que je vous encourage vivement à lire si vous êtes passé à côté) !


Cependant, cette consommation massive d’AUT ne tarde pas à susciter des inquiétudes sanitaires. Des recherches  1 ont révélé des liens significatifs entre une consommation élevée d’AUT et des risques accrus d’obésité, de diabète de type 2, de maladies cardiovasculaires et même de certains cancers.

En France, l’étude NutriNet-Santé de 2018 montre que pour chaque augmentation de 10 % de la part des AUT dans le régime alimentaire, le risque de développer un cancer s’accroît de 11 % et celui de maladies cardiovasculaires de 12 %  2.

Face à cette prise de conscience, des organismes de santé publique comme l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) et l’Efsa (Autorité européenne de sécurité des aliments) ont émis des recommandations visant à réduire la consommation d’AUT.

En France, le Programme national nutrition santé (PNNS 3) encourage explicitement les consommateurs à privilégier les aliments bruts, en accord avec les efforts des organismes européens pour sensibiliser à la nécessité de réintroduire davantage d’aliments frais dans notre alimentation quotidienne. Ces recommandations visent à limiter les impacts néfastes de la consommation d’AUT sur la santé publique.


Les AUT ne sont pas conçus pour nous satisfaire

Ce que je veux dire par ce titre un peu provocateur, c’est que les AUT ne sont pas faits pour nous aider à apaiser nos besoins et nous sentir satisfaits avant de passer à autre chose. On va explorer sur quelques lignes : l’hyper-palatabilité.

L’hyper-palatabilité, ou bliss point en anglais, désigne le point précis où les caractéristiques gustatives d’un aliment via sa teneur en sucre, en gras et en sel atteignent une harmonie optimale pour stimuler nos papilles et notre cerveau. Cette combinaison soigneusement calibrée maximise le plaisir gustatif, jusqu’à déclencher une réaction neurologique intense, encourageant ainsi la surconsommation. Les AUT, avec leur composition calibrée pour la texture, le goût, et l’arôme, exploitent pleinement ce « point de bonheur ».

L’hyper-palatabilité repose sur l’activation de circuits neuronaux liés à la récompense, notamment le système de la dopamine, un neurotransmetteur clé dans les processus de plaisir et de motivation. Lorsque l’on consomme des aliments hautement savoureux, les neurones dopaminergiques du système mésolimbique, une région impliquée dans le circuit de la récompense, s’activent et libèrent de la dopamine dans des structures cérébrales comme le noyau accumbens. Cette libération est d’autant plus forte lorsque les aliments sont riches en sucre, en gras et en sel, car ces nutriments activent les récepteurs du goût et des triglycérides, provoquant une réaction de plaisir intense  4.

Des études montrent que la consommation répétée d’aliments très appétissants, en particulier ceux enrichis en gras et en sucre, diminue la sensibilité aux signaux de satiété, en perturbant l’action de l’hormone leptine, qui est essentielle pour réguler la sensation de satiété et de plénitude  5.

Comprenons bien que contrairement aux aliments bruts, ou même à la majorité du fait maison, ce n’est pas un des trois facteurs de l’hyper-palatabilité qui est mis en avant, mais bien la combinaison optimale des trois pour obtenir le plus grand effet possible.

De plus, dans le brut ou le fait maison, on observe vite que l’on se rapproche plus facilement d’une prise alimentaire assurant une stabilité de la satiété et une stabilité de l’énergie : via la présence de fibre, de volume, de protéines, ou une texture qui incite à mastiquer (vu précédemment dans les recommandations ainsi dans la partie 2 sur les comportements alimentaires, sur la faim, la satiété et le rassasiement). Ce qui n’est pas le cas, voire l’inverse, dans une prise alimentaire uniquement industrielle.

La gaufre au sucre hyper friable ou le gâteau au chocolat hyper aérien du distributeur automatique que l’on mange pour son encas n’ont absolument pas les propriétés de leurs alternatives faites maison : « tenir au corps ». Autrement dit, assurer une satiété et un rassasiement qui va durer des heures et permettre d’arriver sereinement jusqu’au soir.

Bien au contraire, c’est même l’inverse qui est voulu : créer un gros pic de satisfaction, être digéré très rapidement avec une glycémie qui va faire un beau yo-yo et pour avoir à nouveau besoin de manger deux heures plus tard. D’où le titre : les AUT ne sont pas conçus pour nous satisfaire, mais sont bien conçus pour qu’on en mange, en jouant sur les faiblesses de nos circuits de régulations.




Ce qui serait très contreproductif

Il serait contre-productif de démarrer une chasse aux sorcières, de considérer ses aliments comme l’ennemi numéro un, de les interdire totalement et de lutter contre nos goûts, contre nos habitudes, contre les propositions extérieures, ou de cultiver de profondes angoisses si on en consomme.

Nous vivons dans notre époque, nos rythmes de vie sont ce qu’ils sont, vous avez peut-être adhéré à plusieurs de ses produits, et ce n’est pas un problème. Plutôt que de partir en guerre, de s’en vouloir, ou de rester prostré face à une montagne à soulever, voyons plutôt ce qui est réalisable.

Si cela fait sens, pour vous, de prendre soin de votre assiette via la réduction des AUT, comprenez bien que ce n’est pas incompatible avec vos Snickers préférés. Pas plus qu’avec les légumes surgelés qui dépannent quand même bien ou avec les croissants industriels que vous prenez plaisir à manger parfois avec vos collègues à 10 heures. Il ne s’agit pas non plus de dire adieu au fast-food de la flemme que vous consommez parfois.

Comme d’habitude, le but est d’accepter la situation dans laquelle vous êtes et de partir de là, par petits pas. Des pas positifs et réalisables. L’imperfection n’est pas le problème, bien au contraire. Son acceptation est la clé.




Ce qui serait plus constructif

Déjà, tous les aliments emballés ne sont pas des aliments hautement transformés. Je pense, par exemple, aux conserves de légumineuses, de poissons, ou de légumes. Certes, ils sont généralement moins denses en termes de vitamines et minéraux, mais ils rendent grandement service pour se rapprocher d’une alimentation variée. Mieux vaut une conserve de légumes, que pas de légumes du tout. S’interdire cette option revient souvent au long terme à ne manger aucun légume quand on aimerait en intégrer plus.

Par ailleurs, les légumes surgelés subissent à tort une bien mauvaise réputation. Contrairement aux idées reçues, ils peuvent même surpasser les légumes frais en termes de valeur nutritionnelle, surtout si l’on considère le temps de transport et de stockage.

Les légumes destinés à la surgélation sont obtenus à pleine maturité, lorsque leur concentration en vitamines et en minéraux est optimale. Le processus de surgélation, qui intervient souvent quelques heures après la récolte, bloque la dégradation enzymatique et ralentit l’oxydation, contribuant ainsi à préserver les nutriments essentiels tels que la vitamine C, les caroténoïdes et les fibres  6. Par exemple, des études montrent que les brocolis surgelés contiennent souvent des niveaux de vitamine C comparables, voire supérieurs, à ceux de brocolis frais stockés plusieurs jours  7.

Et d’ailleurs, même ceux légèrement cuisinés peuvent être une super option : ils offrent la praticité sans sacrifier la qualité nutritionnelle. Lorsqu’ils sont préparés à la vapeur ou poêlés avant surgélation, les légumes conservent leur texture, leur goût, et la majorité de leurs nutriments, tout en étant prêts à consommer en quelques minutes. Ce processus limite également l’utilisation d’additifs et de sel, contrairement à d’autres plats préparés. Ces produits facilitent ainsi une alimentation saine pour ceux ayant peu le temps de cuisiner, tout en assurant des apports adéquats en fibres et en antioxydants, essentiels pour la santé cardiovasculaire et la réduction du stress oxydatif  8. La longue durée de conservation des légumes surgelés permet aussi de réduire le gaspillage alimentaire, un problème majeur dans les foyers où les légumes frais finissent souvent oubliés et perdent leurs qualités nutritionnelles avant d’être consommés.

Je ne suis pas en train de dire d’abandonner les légumes frais, évidemment, qui offrent de nombreux avantages. Ces quelques lignes ont simplement pour objectif de rectifier l’injuste mauvaise réputation de leur alternative surgelée. Il y a quand même un monde entre la pizza surgelée quatre fois par semaine et les mélanges de légumes surgelés peu transformés, comme il y a un monde entre conclure tous ses repas par une Danette et en manger de temps en temps, parce qu’on aime ça, en gardant régulièrement de la place pour un yaourt que l’on aromatisera, pourquoi pas, avec une cuillère de confiture, ou par un fruit.

Beaucoup de notre consommation de sucre en France vient de la consommation d’AUT, rendant sa consommation totale excessive. Pour autant, sans motif médical particulier, il n’y a aucune raison de bannir le sucre. Soyons bien d’accord : le sel, le sucre, le gras ne sont pas mauvais, c’est leur excès chronique qui peut entraîner des complications de santé. Un monde où l’on ne peut pas manger un sachet de cookies après une dure journée pour se faire du bien, mais où l’on doit, au contraire, entrer en lutte contre cette envie ne peut être un monde prônant une alimentation santé : car là, la santé de nos cellules se ferait au prix de notre santé mentale. D’ailleurs sur le long terme, la dégradation de la relation à la nourriture risquant d’entraîner une surconsommation de ces fameux cookies, même la santé cellulaire ne s’y retrouve pas, au bout du compte.

Les actions constructives

Voici une petite liste d’exemples d’actions pouvant être constructives.

Quelques fois dans la semaine (1, 2, 3, plus ?), intégrez des encas plus bruts (par exemple : un yaourt, quelques pancakes fait maison, un fruit). Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Testez vous-même une recette de plat préparé que vous aimez. Accordez-vous plusieurs tests pour la même recette. Qu’est-ce qui vous a plu ? Avez-vous des idées pour l’améliorer ?

Quelques fois dans la semaine (1, 2, 3, plus ?), intégrez des repas cuisinés vous-même, même très simples. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Offrez plus de place pour des desserts plus bruts (laitage, fruits, etc.) ou faits maison. Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Préparez des plats ou des aliments à l’avance pour quelques jours (1, 2, 3, plus ?). Notez vos ressentis et vos éventuelles difficultés.

Rencontrez des artisans des métiers de bouche autour de chez vous (primeurs en fruits et légumes, bouchers, poissonniers, fromagers, etc.). N’hésitez pas à tester un produit et à demander comment le cuisiner. Qu’avez-vous aimé de cette expérience ? Des difficultés ? Qu’est ce qui pourrait vous donner envie de recommencer ?

Toutes les propositions faites dans les recommandations précédentes peuvent s’inclurent dans celle-ci.


Le but de ces recommandations n’est pas de transformer l’alimentation en un contrôle permanent et rigide de chaque détail. Elles offrent plutôt des repères que l’on peut choisir d’adopter, ou non, ou plus ou moins (vous êtes libres). Repères à adapter selon vos goûts, et le goût se travaille, comme on l’a vu précédemment.

Même avec la volonté de suivre ces recommandations, parfois, on sera très prêts de les suivre, parfois un peu moins prêts, parfois loin, et c’est normal ! Le tout est de pouvoir l’observer sans jugement, et se réajuster en fonction de ce qui nous paraît important. C’est ça, le principe que j’aimerais vous transmettre : savoir s’ajuster.

Le vivant est un joyeux bazar, et nous, nous devons pouvoir vivre dedans. Avec les contraintes horaires, les envies, la fatigue, la faim, les sorties, les imprévus. Et nous là-dedans, plutôt que de se résigner ou s’agripper à une rigidité qui ne peut tenir aux aléas de la vie, on s’ajuste : on surfe sur les vagues.

L’important c’est aussi l’état d’esprit que l’on cultive pour ces changements : le souhait de mettre en place de petites actions positives, flexibles et réalistes, pour répondre à ses besoins sans hypervigilance ni tension. Gardons en tête qu’une santé durable repose sur un équilibre physique et mental, où la flexibilité et le plaisir alimentaire jouent un rôle essentiel.




1. Notamment celles de Monteiro et al. (2019)


2. Fiolet et al., 2018


3. 2019.
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6. Rickman et al., 2007
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Chapitre 19

Protéines, lipides, glucides, fibres. Reprenons les bases !


Dans un contexte où les tendances alimentaires vont et viennent au gré des modes et des rumeurs, je vous propose de revenir aux bases. Ces macronutriments que nous consommons chaque jour : les protéines, les lipides, les glucides, ainsi que celles souvent oubliées : les fibres. Ces éléments sont bien plus que de simples chiffres ou grammes sur une étiquette nutritionnelle. Ce sont des piliers invisibles de notre physiologie, les artisans silencieux de notre énergie, de notre structure, et de notre équilibre. Pourquoi les protéines ont-elles un rôle si central ? Comment les lipides, longtemps diabolisés, agissent pour notre corps ? En quoi les glucides sont-ils indispensables, et pourquoi les fibres méritent-elles enfin leur place sur le podium ?



Oublions pour un instant les dogmes et les clichés. Dans ce chapitre, nous allons explorer la véritable essence de ces composants essentiels, non pas qu’en chiffres abstraits, mais en comprenant leur incroyable polyvalence et leur rôle indispensable dans notre quotidien. Préparez-vous à découvrir, ou redécouvrir, les bases avec un regard neuf et éclairé.


Les protéines

Ah les protéines, ce macronutriment dont l’histoire de la réputation est quelque peu mouvementée ! Pour commencer, qu’est-ce qu’une protéine ? Une protéine, c’est un assemblage d’acides aminés. On est bien avancé, hein ? Bon, ok, expliquons ça un peu plus dans le détail. Les protéines sont des molécules de toute première importance pour le vivant. En termes de quantité, elles représentent 55 à 85 % du poids sec d’un individu, rien que ça !

Et en termes de fonctions, passons en revue une partie de leur curriculum vitæ :


	D’un point de vue structurel : elles sont responsables de la structure et du maintien des tissus : de nos muscles à nos tendons en passant par nos organes, tout est fait de protéines. C’est en quelque sorte le matériau de notre échafaudage, et, à l’échelle microscopique, elles forment le cytosquelette des cellules, responsable de leur forme !



	D’un point de vue fonctionnel, elles interviennent aussi dans de nombreux domaines : comme catalyseurs chimiques via les enzymes, comme transporteurs sanguins via l’albumine ou l’hémoglobine, par exemple, comme récepteurs et transporteurs membranaires… De manière générale, ce sont elles qui captent, accrochent les hormones sur la membrane des cellules afin qu’elles délivrent leurs messages, et ce sont aussi elles sur la membrane des cellules qui contrôlent ce qui entre et ce qui sort. En ce qui concerne les hormones, les protéines ont aussi le rôle de médiateurs chimiques via certaines hormones protéiques comme l’hormone de croissance ou l’insuline, par exemple. On leur attribue aussi un rôle dans le système immunitaire via par exemple les immunoglobulines. Ensuite, les protéines contractiles permettent le mouvement du squelette via les muscles striés ou certains organes comme le système digestif et le fameux estomac (voir p. 43). Enfin, si ce n’est pas leur principale fonction, elles peuvent, en cas d’absence d’autres nutriments, servir de source d’énergie. (Donc ne manger que des protéines ne fait pas maigrir mais peut simplement mener à être frustré et carencé.)





Il est inutile de comprendre ou de retenir tout ce que je viens de dire (à moins que vous soyez étudiant en bio). L’idée est simplement de retenir que les protéines servent à de nombreuses choses indispensables ! Tellement de choses, qu’il serait plus simple de ne citer que les domaines dans lesquels elles n’interviennent pas !

[image: ]
Comme je le disais plus haut, une protéine est donc une molécule composée de nombreux acides aminés. Elle peut en contenir des centaines. Il existe environ 500 acides aminés identifiés dans la nature, mais seulement vingt d’entre eux constituent les protéines présentes dans le corps humain, dont neuf sont essentiels (c’est-à-dire que, si on ne les mange pas, on ne sait pas les synthétiser tout seuls). D’ailleurs, petite parenthèse pour saluer tous les étudiants ou ex-étudiants de divers cursus en biologie qui, comme moi, ont dû apprendre les vingt acides aminés par cœur et les neuf essentiels. Personnellement, je me console de ces maux de tête en me disant qu’ils m’auront au moins servi à écrire ce livre…

Pourquoi je vous parle des acides aminés ? Parce que c’est ça qui nous intéresse lorsque l’on mange ! On n’absorbe pas des protéines, on digère les protéines (on les dégrade) pour absorber des acides aminés et pouvoir reconstruire nos propres protéines, en fonction des besoins. Chez les végétariens et les végétaliens, on insiste particulièrement sur le fait de varier les sources de protéines entre les céréales, les légumineuses, le soja, etc. Car si on retrouve tous les acides aminés essentiels dans les produits animaux (viande, produits de la mer, œufs, produits laitiers, etc.) on ne les retrouve pas tous dans les produits végétaux, et ces « manques » représentent des « points faibles ». Ce qui manque aux céréales, comme acides aminés essentiels, se retrouve largement dans les légumineuses, et inversement, d’où l’importance de varier les sources.


« Attention à manger assez de protéines »,

« attention les protéines abîment les reins »

« les protéines en poudre c’est mauvais pour la santé ».



Le cas des protéines illustre selon moi très bien les tendances dans l’alimentation, comme elles existent depuis longtemps. À une époque, les graisses étaient diabolisées, faisant grossir, puis ce bonnet d’âne a été attribué au sucre. Les protéines, quant à elles, ont eu une histoire mouvementée. Pendant longtemps elles ont par exemple eu la réputation d’abîmer les reins.

Cette petite anecdote personnelle me prête à sourire, avec le recul : il y a un peu plus d’une dizaine d’années, alors que j’étais un jeune homme très sportif en musculation, je supplémentais mon alimentation avec un shaker de protéines par jour pour aider à combler mes besoins. Il n’était pas très évident de ramener des aliments solides à l’école, et les aliments solides sources de protéines coûtent vite cher pour qui a de grands besoins. Lors d’une visite de routine chez la médecin, cette dernière me demande si je prends des protéines en poudre. Je lui réponds que oui et celle-ci, affolée, me sermonne d’une bonne morale sur la santé et d’une foule d’examens pour voir si je n’avais pas de pathologies rénales. Le plus drôle dans cette histoire est qu’elle s’inquiétait de l’effet d’un régime hyperprotéiné sur mes reins sans me demander ce que je mangeais au quotidien ! Elle était partie du principe que, puisque je consommais des protéines en poudre, mon taux de protéines était forcément beaucoup trop haut, ce qui n’était absolument pas le cas ! La fin de l’histoire : je n’avais et n’ai effectivement aucun problème rénal, et je ne surconsommais pas de protéines. Je ne raconte pas cette histoire comme un procès à charge contre les médecins avec qui nous, diététiciens, travaillons en étroite collaboration, évidemment, ni comme un procès contre cette médecin qui est très compétente et que je continue de voir aujourd’hui. Je trouvais simplement cette histoire bien représentative du fait que les protéines, à cette époque, avaient une telle mauvaise réputation qu’on pouvait en arriver jusqu’à biaiser les interprétations d’un professionnel de santé !

C’est un peu difficile de retracer avec certitude l’origine de cette conclusion mais il semble que cela provient de recherches menées sur des patients atteints de maladies rénales. Chez ces individus, un apport élevé en protéines peut effectivement aggraver les lésions rénales en altérant la charge de travail des reins. Les protéines augmentent la production de déchets azotés comme l’urée, qui doivent être filtrés par les reins. Cela a conduit à l’idée que des régimes riches en protéines pourraient fatiguer les reins, même chez des personnes en bonne santé.

L’idée semble avoir été renforcée par des recommandations alimentaires prudentes, souvent basées sur une approche de précaution pour éviter tout risque, notamment chez les patients souffrant de pathologies sous-jacentes.

Les études récentes sur l’effet des protéines sur les reins chez les personnes en bonne santé montrent qu’il n’y a pas de preuve solide que des régimes riches en protéines causent des dommages rénaux. Plusieurs recherches menées sur des athlètes ou des personnes en bonne santé suivant des régimes alimentaires contenant jusqu’à 2,2 à 3 g de protéines par kilo par jour n’ont montré aucun signe de détérioration de la fonction rénale.


	Une étude de 2016 a conclu qu’un apport élevé en protéines n’augmentait pas les marqueurs de dommages rénaux chez les personnes en bonne santé, bien que le DFG soit temporairement augmenté pour gérer l’excès de déchets azotés.



	D’autres études ont confirmé que cette augmentation du DFG est adaptative, c’est-à-dire que les reins augmentent leur capacité de filtration, sans pour autant subir de dommages structurels.





Par exemple, atteindre les 3 g de protéines/jour/kg pour une personne de 70 kg, sans compter ce que l’on peut retrouver dans les céréales/légumineuses, ressemble à quelque chose comme :


	840 à 1 050 g de viande ou de poisson par jour,



	ou environ 30 œufs par jour,



	ou 700 à 840 g de fromage ou 4,2 à 5,25 litres de lait ou 4,2 kg de yaourt par jour.





Une journée type pourrait se traduire, par exemple, par 300 g de poulet, 200 g de poisson, 4 œufs et 300 g de fromage. Je ne compte pas les protéines des céréales et légumineuses, c’est simplement pour démontrer qu’on a de la marge !

À retenir

Ce qui est à retenir c’est que les protéines ne sont pas nocives pour les reins. Tant qu’on est en bonne santé, il n’y a aucune raison de s’inquiéter. Trop en manger est surtout inutile et constipant. Les protéines en poudre sont simplement un des produits du lait, de très bonne absorption et de bonne qualité. Moins optimal que les aliments solides ? Oui. Elles sont moins riches en vitamines et minéraux et leur état liquide n’a pas le même effet sur la satiété. Elles sont très pratiques pour celles et ceux qui en ont besoin et beaucoup moins chers. Le tout est de bien rester hydraté, de boire assez d’eau (1,5/2 l par jour ou plus, notamment pour les sportifs), et nos reins se porteront bien.


La tendance aujourd’hui semble s’inverser. Les protéines s’érigent en grandes sauveuses de notre alimentation : on met la pression à tout le monde en leur disant qu’ils n’en mangent pas assez, n’importe quel sportif amateur se fait presser d’acheter son sachet de protéines en poudre avant même de savoir s’entraîner correctement. Il y a des packagings pour tous les publics, histoire que chacun s’identifie… Ces visions manichéennes dans un sens comme dans l’autre semblent assez loin de la réalité.

Pour une personne adulte en bonne santé et sédentaire, l’Anses recommande de ne pas être en dessous d’un apport de 0,83 g de protéine/jour/kg jour. Ce qui correspond, par exemple, à 58 g de protéines pour une personne pesant 70 kg.

Exemple

Traduire ces diverses informations par un menu reviendrait à proposer quelque chose de ce type (c’est simplement une illustration approximative, pas un menu à suivre, il n’est pas « équilibré » d’ailleurs) :

Petit déjeuner : 1 bol de fromage blanc (150 g), 1 tranche de pain complet (50 g) 1 fruit.

Une petite faim (dans la journée) : 1 poignée d’amandes (30 g).

Déjeuner : 100 g de blanc de poulet grillé, 100 g de riz cuit, 200 g de légumes cuits.

Dîner : 80 g de pâtes cuites 50 g de fromage râpé, 200 g légumes cuits.

Et ce pour une personne de 70 kg ! Donc moins riche en protéines pour une personne moins lourde pour rester sous les seuils (sachant qu’il y a aussi des protéines dans les céréalwes etc.).


Je ne dis pas que ça n’existe pas, mais nombreux sont au-dessus du seuil de sécurité. Il n’y a pas de quoi se sentir en danger. (Du moins pour la population adulte, omnivores, et sans besoins spécifiques, en lien avec une pratique sportive ou des pathologies ou autre.)

Pas de quoi se sentir en danger, certes, mais pas forcément dans un schéma optimal non plus. Voilà pourquoi je conseillerais plutôt dans ce livre, de manière non individualisée (conseil non destiné à des athlètes ou autres personnes ayant des besoins très spécifiques), les solutions qui vont suivre. Partons du principe que nous sommes rarement en dessous des seuils de sécurité (du moins, si on est omnivore et qu’on n’a pas de besoins très spécifiques), et puisque nous avons de la marge avant d’atteindre une surconsommation délétère en s’inspirant des recommandations générales (voir p. 151) et partons du principe que ce livre peut être lu par une femme d’1,55 m, par exemple, de 60 kg plutôt sédentaire tout autant que par un homme d’1,90 m et de 105 kg faisant tous ses trajets à vélo et allant à la natation trois fois par semaine, et tous les autres profils possibles et imaginables. Afin d’éviter de sortir la calculatrice, je vous propose que ces conseils soient empreints d’une certaine forme de largesse.

Nous pourrions tout d’abord prendre pour repère d’avoir une source de protéines animales ou végétales sur au moins deux ou trois des prises alimentaires de la journée.

Nous pourrions aussi utiliser un bon indice pour savoir si notre consommation de protéines est suffisante : la fameuse stabilité énergétique dont nous avons parlé longuement précédemment (voir p. 140). Est-ce que mon repas me tient suffisamment d’ici la prochaine prise alimentaire ? Suis-je sujet aux fringales ou aux grandes variations d’énergies ? Etc.

Puisque nous connaissons le rôle déterminant des protéines dans la satiété et la stabilité que va nous offrir notre prise alimentaire : si on observe que les choses ne se passent pas comme on le voudrait, il peut être intéressant de se demander si notre prise alimentaire contenait assez de protéines, faire le test en faisant différemment, et voir comment ça marche sur nous.

Si néanmoins, vous avez envie de compter le total en protéines de votre journée via appli ou autre, voici les recommandations en chiffres : le consensus semble s’orienter autour de 1 g/kg/jour et des 1,2 g/kg/jour pour un adulte en bonne santé et sédentaire. Pour les sportifs, ces chiffres peuvent varier en fonction des activités, du niveau mais aussi des sources d’information.

En moyenne, chez les sportifs, il semblerait que l’on soit entre les 1,6 pour le maintien de la masse musculaire et jusqu’à 2 à 2,2 g/kg/jour avec entraînement intensif et développement de la masse musculaire. Il semblerait aussi au vu des dernières données que dans le cadre d’une alimentation végétalienne ou autre qui impliquerait des sources de protéines exclusivement (ou quasi exclusivement) végétale, contrairement à ce que l’on a longtemps cru (CUD, VB, indice Disco : ça devrait parler aux étudiants en diet’), il n’est pas nécessaire d’augmenter significativement la quantité de protéines, dans le cadre où l’on varie ces dernières (légumineuses, céréales complètes, oléagineux, etc.) afin d’apporter un aminogramme complet comme proposé dans les recommandations citées précédemment.




Les lipides

Un peu comme les protéines, ce macronutriment est un indispensable dont la réputation a eu une histoire assez changeante. Pour commencer, que sont les lipides ? En soi, de grosses molécules qui ne se mélangent pas avec l’eau et qui ont des propriétés différentes en fonction de leur famille. Mais prenons quelques lignes pour énumérer quelques-unes de leurs fonctions, car, au regard de leur diabolisation ces dernières années, ils méritent bien qu’on se rappelle à quel point ils sont indispensables :


	La structure : On l’a évoqué rapidement en évoquant le foie p. 24 et plus précisément le cholestérol, et comme vous pouvez le voir sur le schéma de la p. 31, les membranes de nos cellules sont constituées de graisses (phospholipides). Eh oui, ce qui protège nos cellules, c’est du gras.



	L’énergie : une source d’énergie extrêmement rentable et stable. Pourquoi rentable ? À 9 kcal au gramme, (contre 4 kcal au gramme pour les protéines ou les glucides), on comprend que les lipides fournissent le double d’énergie pour la même quantité, un beau rendement ! (On se souvient alors que calorie = vie et non problème comme dans la culture des régimes). Pour prendre la métaphore de la voiture très utilisée en diététique, les glucides seraient à l’essence ce que les lipides sont au diesel. Ils ne consistent pas à apporter beaucoup d’énergie d’un coup comme une voiture qui freine et accélère par intermittence en ville, mais une énergie stable au long terme, un peu comme un diesel sur l’autoroute. On voit vite le manque chez les patients adoptant un régime pauvre en graisse, comme on en a parlé précédemment dans les recommandations et la stabilité énergétique.



	L’activité biologique : comme leur grand rôle dans le système hormonal (beaucoup d’hormones sont de natures lipidiques comme la testostérone ou les œstrogènes pour les stéroïdes ou les prostaglandines pour les eicosanoïdes). Sur le CV de ces fameux lipides, on retrouve aussi un rôle dans le système immunitaire.



	Le vecteur de vitamines : et oui, toutes les vitamines ne se mélangent pas à l’eau, c’est pour ça que l’on dit que les graisses sont vecteurs de vitamines liposolubles (A,D, E, K).





C’est déjà pas mal, non ? pour un nutriment à la si mauvaise réputation. Justement, parlons un peu de l’évolution de sa réputation qui, on va le voir, comme pour les protéines, est passée par plusieurs extrêmes. Et comme d’habitude, les extrêmes ne se marient pas très bien avec la justesse.

Autrefois, les lipides ont été diabolisés, pointés du doigt comme les principaux responsables de l’épidémie de maladies cardiovasculaires et de l’obésité galopante. Dans les années 1970 et 1980, avec l’avènement de recherches sur le cholestérol et les maladies cardiaques, un consensus s’installe : pour rester en bonne santé, il faut réduire au maximum les graisses alimentaires. Ce n’est pas que les recherches soient fausses, effectivement un excès chronique de graisses est préjudiciable pour la santé notamment cardiovasculaire, mais il semblerait que l’on en ait un peu trop fait et que l’on soit partie dans la diabolisation (comme pour le sucre quoi, on va en reparler de celui-là). Les gouvernements et institutions sanitaires occidentales entament alors une vaste campagne pour promouvoir une alimentation « faible en gras », remplaçant les lipides par des glucides et des produits allégés qui, ironiquement, se révèlent souvent plus riches en sucres et en additifs. Et oui… le gras ça donne du goût, l’enlever a un prix ! Les produits allégés envahissent les rayons des supermarchés, et le message est clair : toute forme de graisse est à éviter. Ce dogme anti-gras a perduré plusieurs décennies, malgré le fait que les taux d’obésité et de maladies métaboliques continuaient d’augmenter (voir p. 12, la partie sur le poids). Peu à peu, des études révèlent que toutes les graisses ne se valent pas : les graisses trans des produits industriels transformés ne sont pas comparables aux graisses animales comme celles des poissons gras, ou aux graisses végétales comme celles de l’huile d’olive.

Aujourd’hui, les rôles sont inversés. Avec l’essor des régimes comme le céto et le paléo qui prônent une consommation élevée de graisses et une réduction drastique des glucides, les lipides se retrouvent idolâtrés, parfois assis sur le trône comme les protéines elles aussi nouvellement couronnés. Ces régimes s’appuient sur des études démontrant que les graisses peuvent, dans certains cas, devenir une source d’énergie privilégiée et aider à réguler la glycémie. En parallèle, on découvre les vertus anti-inflammatoires des oméga-3, les bienfaits des acides gras mono-insaturés, et même les propriétés protectrices de certaines graisses saturées lorsqu’elles sont consommées dans un régime équilibré. Mais cette nouvelle idolâtrie des graisses n’est pas sans risques. La surconsommation de lipides, sans discernement, peut conduire à des déséquilibres nutritionnels et de santé, en plus d’une possible surabondance calorique.

Finalement, qu’on les diabolise ou qu’on les idéalise, on est à côté de la plaque. Les lipides sont avant tout des nutriments essentiels, ni mauvais ni miraculeux. La clé réside dans l’équilibre : intégrer intelligemment les différentes sources de graisses en fonction des besoins individuels, sans tomber dans les extrêmes.


En termes de quantité

Pour celles et ceux qui aiment sortir la calculette, l’Anses recommande 35 % et 40 % du total calorique. Mais en dehors de ça, comprenons bien que faire des recommandations demande forcément d’être assez approximatifs puisque, entre les différences de besoins énergétiques de chaque personne et le fait que les aliments aussi contiennent des graisses, un juste milieu pourrait être de dire que l’on peut partir sur quatre ou cinq portions quotidiennes environ. Mais justement, c’est quoi, une portion ? On considère qu’une portion contient 10 g de lipides.

Voilà donc quelques petites équivalences.

Les graisses d’origine animale :


	Le beurre : 10 g (les portions individuelles font souvent 12 g mais nous ne sommes pas à 2 g près !).



	La crème fraîche : 30 g, c’est-à-dire environ 2 cuillères à soupe. Eh oui, la crème est un des corps gras les moins gras.



	L’œuf : 2 jaunes, même s’il est peu classique de compter l’œuf dans les matières grasses.



	Le fromage : environ 30 g de pâte pressée de type comté ou environ 50 g de pâte molle de type Camembert. On peut à la fois compter les fromages comme source de protéines que source de graisse (parce qu’ils contiennent environ autant des deux).





Les graisses d’origine végétale :

Les huiles : 10 g, sachant qu’une cuillère à café fait 5 ml et une cuillère à soupe 15 ml… Personnellement je ne m’embête pas et arrondis à une cuillère à soupe, histoire de ne pas se prendre la tête à faire des demi-cuillères.

Les laits de coco ou de soja de cuisine : 55 ml pour le lait de coco et 62 ml pour le lait de soja… Autrement dit entre 50 et 60 ml, un demi-avocat.

Les oléagineux : 20 g (amandes, cacahouètes, etc.)

Maintenant, petit point sur les différents lipides. Avant de commencer, que je dise acide gras ou lipides, simplifions en partant du principe que c’est la même chose.


Les acides gras saturés

Les acides gras saturés se retrouvent principalement dans les produits d’origine animale, comme le beurre, la viande rouge, les charcuteries, et certains produits laitiers, mais aussi dans quelques produits végétaux, comme l’huile de palme et l’huile de coco. Consommer ces graisses en excès chronique à long terme peut élever le taux de cholestérol LDL (voir p. 32 et suivantes) et augmenter les risques de maladies cardiovasculaires. Pour vous donner une idée de la place qui leur est souhaitée vous trouverez les chiffres des recommandations. J’insiste, ces chiffres sur les acides gras sont là pour vous donner une idée.

Selon l’Anses et le Programme national nutrition santé (PNNS), il est recommandé d’apporter les acides gras saturés à environ 10 % des apports énergétiques quotidiens. Une consommation modérée permet de profiter des plaisirs de ces aliments et leur rôle énergétique tout en protégeant la santé cardiovasculaire. Autrement dit, une tartine de beurre et un bout de fromage dans la journée, c’est très bien, tout cuisiner au beurre tout le temps, ça commence à faire beaucoup. (On n’oublie pas le chapitre sur la flexibilité, p. 113).




Les acides gras mono-insaturés

Les acides gras mono-insaturés, principalement l’acide oléique, se trouvent dans l’huile d’olive, l’huile de colza, les avocats et les fruits à coque comme les amandes et les noisettes. Ces graisses ont la particularité d’aider à diminuer le LDL cholestérol sans diminuer le HDL, donc à aider à un équilibre entre les deux, plus protecteur.

Selon l’Anses, ils représentent 15 à 20 % des apports énergétiques totaux quotidiens. Des apports atteints de façon correcte dans une alimentation typée méditerranéenne.




Les acides gras poly-insaturés : oméga-3 et oméga-6, des graisses essentielles

Les acides gras poly-insaturés incluent les bien connus oméga-3 et oméga-6, des lipides dits « essentiels » car le corps humain ne peut les fabriquer seul ; ils doivent donc être apportés par l’alimentation. Ces acides gras jouent un rôle fondamental dans le développement et le bon fonctionnement du cerveau, la régulation de l’inflammation et la santé cardiovasculaire.

Les oméga-3 regroupent trois types principaux : ALA (acide alpha-linolénique), EPA (acide eicosapentaénoïque), et DHA (acide docosahexaénoïque).

ALA : on les trouve dans les graines de lin, de chia, les noix et l’huile de colza. Ce type est un précurseur des EPA et DHA. Cependant, la conversion de l’ALA en EPA et DHA par le corps est très faible, d’où l’importance de consommer directement des sources d’EPA et de DHA. Des compléments d’huile de micro-algues, qui sont naturellement riches en EPA et DHA existent pour les personnes ayant une alimentation végétale et ne consommant donc pas de sources d’EPA et DHA.

EPA est présent dans les poissons gras (saumon, maquereau, sardines). Cet oméga-3 agit particulièrement sur l’inflammation, aidant aussi à abaisser les triglycérides, ce qui est bénéfique pour la santé cardiovasculaire.

DHA, également présent dans les poissons gras et les algues, est essentiel pour le cerveau, les yeux et le système nerveux. Il soutient le bon développement cognitif et visuel, en particulier durant la grossesse et l’enfance.

L’Anses et le PNNS recommandent un apport total d’environ 2 g d’oméga-3 par jour, incluant des sources d’EPA et DHA.


L’équilibre oméga-6 et oméga-3

Les oméga-6, dominés par l’acide linoléique, se trouvent dans des huiles végétales (tournesol, maïs, soja) et sont nécessaires pour le système immunitaire et la peau. Cependant, un excès d’oméga-6, consommés sans équilibre avec les oméga-3, peut promouvoir l’inflammation.

L’Anses et l’Efsa recommandent de maintenir un bon ratio entre oméga-6 et oméga-3, avec une consommation modérée d’oméga-6. 5 % des apports énergétiques journaliers, 4 % oméga-6 et 1 % oméga-3, autrement dit un ratio de 4/1.

On ne va pas s’amuser à calculer, on peut donc retenir ceci : en France plutôt qu’un ratio 4/1, les études montrent qu’on est plutôt sur un ratio 18/1, donc la recommandation peut être la suivante : on ajoute des oméga-3 !




Les acides gras trans

Les acides gras trans sont des graisses modifiées chimiquement (parfois naturellement dans le rumen de la vache pour les produits laitiers, par exemple, mais c’est un détail) pour améliorer la texture et la durée de conservation des aliments. Ils sont surtout présents dans les aliments ultratransformés comme les pâtisseries industrielles, les biscuits et les margarines hydrogénées. Leur impact sur la santé est préoccupant : les graisses trans augmentent le cholestérol LDL, abaissent le HDL et accroissent fortement les risques de maladies cardiovasculaires.

Les autorités de santé, dont l’Anses et l’Efsa, recommandent d’éviter au maximum ces acides gras. L’Efsa indique qu’il n’existe pas de niveau de consommation sans risque, et plusieurs pays européens ont déjà instauré des limites strictes pour les acides gras trans dans les produits industriels (voir p. 171).

Et voici le petit tableau dont je vous ai parlé dans la partie sur les recommandations générales.





	
Type de lipides


	
Sources principales







	
Acides gras saturés (AGS)


	
– Viandes grasses

– Charcuteries herbes

– Fromages

– Lait et produits laitiers

– Pâtisseries, biscuiterie, viennoiseries faits maison

– Plats précuisinés industrialisés

– Beurre

– Crème, beurre à rôtir

– Huiles de palme, coco, arachide





	
Acides gras trans


	
– Produits industrialisés, plats précuisinés

– Pâtisseries, biscuits, viennoiseries, faits maison

– Margarines (avec composés hydrogénés et sans phytostérol)





	
Acides gras mono-insaturés (AGMI)


	
– Huile d'olive

– Huile de colza





	
Acides gras oméga-3 (AGPI n-3)


	
– Huile de colza (ALA)

– Pourpier, cresson (ALA)

– Noix, graines de lin, chia

– Huile de noix

– Poissons (EPA, DHA)





	
Acides gras poly-insaturés (AGPI n-6)


	
– Huiles de tournesol, maïs, germe de blé

– Noix, noisettes, carthame

– Margarines









À retenir

Prendre soin de son assiette passe effectivement par une alimentation majoritairement brute. Les acides gras saturés ne posent pas de problème mais on privilégie aux acides mono et poly-insaturé, et on cultive d’ajouter des oméga-3.











Les glucides

Les glucides sont incontournables dans notre alimentation. Je vous dirais bien que leur réputation, comme les graisses et les protéines, a grandement varié, mais hélas pour eux non, elle a simplement changé de camp. Reprenons tout depuis le début : que sont les glucides ? Ce sont des molécules plus ou moins grandes constituées de carbone, d’hydrogène et d’oxygène, qui peuvent se présenter sous différentes formes : simples (comme le glucose) ou complexes (comme l’amidon) qui sont des « assemblages de glucides simples ». Ils sont la principale source d’énergie de notre corps, et d’ailleurs, pour certaines cellules, en sont même dépendantes (comme le cerveau, le système nerveux, les globules rouges ou certaines cellules rénales). Comme pour les protéines et les lipides, faisons un petit tour du CV des glucides.


Une source d’énergie

Les glucides sont notre carburant principal. Contrairement aux lipides, qui offrent une énergie plus durable et lente à libérer, les glucides permettent un accès immédiat à l’énergie. Pour reprendre la métaphore de la voiture, les glucides sont un peu l’essence du corps, permettant une accélération plus ou moins rapide en fonction du type de glucides. Si on manque de glucides, ce sont les autres macronutriments que l’on va transformer en sucre. Ça s’appelle la néoglycogenèse. Si les glucides ne sont pas assez nombreux, le corps va transformer les protéines en sucre. Les protéines des muscles ou des protéines que l’on mange qui du coup ne serviront pas à remplir leurs rôles (notamment structural, cf. les protéines) puisqu’on s’en servira comme énergie. Eh oui, parce que la base de tout pour la vie : c’est l’énergie ! Au prix que coûtent les aliments sources de protéines, ou au vu de l’importance de conserver et cultiver sa masse musculaire, dommage non ?




Source de vitamines, minéraux et fibres

De nombreuses sources de glucides, comme les fruits, les légumes et les céréales complètes, sont également riches en fibres, en minéraux et en vitamines. Se priver de glucides, c’est aussi se priver de tous ces éléments indispensables !

Structural : c’est plus « anecdotique » que pour les lipides ou les protéines, mais on les retrouve aussi fixés à des protéines ou des graisses sur la paroi des cellules pour communiquer des messages ou remplir diverses fonctions. Par exemple, elles interviennent dans la carte d’identité des cellules, notamment les globules rouges, histoire de pas se faire attaquer par son propre système immunitaire. Certes, le rôle structural des glucides est plus « anecdotique » que dans le cas des protéines ou des lipides, mais il existe et je trouvais intéressant de le partager avec vous, même si ce n’est évidemment pas à retenir, c’est une simple anecdote : on retrouve les glucides par exemple fixés à des protéines ou des graisses sur la paroi des cellules pour communiquer des messages ou remplir diverses fonctions. Quels messages ? eh bien entre autres, ils interviennent dans la carte d’identité des cellules, notamment les globules rouges, histoire de pas se faire attaquer par son propre système immunitaire. Autre exemple, on retrouve lesdits glucides dans la structure de l’AND (sous forme de ribose ou désoxyribose pour les étudiants en bio). On parle des glucides pour l’énergie oui, évidemment c’est leur principal rôle, mais pas que, maintenant vous le savez.

[image: ]
En général, environ 20-30 % de l’amidon est constituée d’amylose une chaîne linéaire) et 70-80 % d’amylopectine (une chaîne ramifiée). L’amidon est donc un mélange de ces deux molécules, et sa structure dépend de la proportion d’amylose et d’amylopectine.)

Évidemment, pas besoin de le retenir dans le détail, je souhaitais illustrer simplement que, pour les glucides, c’est un peu la même logique que pour les protéines : il y a une unité, comme le glucose, des petits assemblages, et enfin des grands assemblages comme l’amidon. C’est ça qui nous sert à les classifier, je vous propose de garder simplement cette idée en mémoire. Malgré ces qualités fondamentales, ils ont hélas mauvaise réputation.

Alors rappelons que la seule chose que l’on gagne à enlever les glucides, c’est d’avoir une alimentation déséquilibrée avec des carences et des excès de protéines et de lipides, en plus de très probables compulsions parce que notre cerveau va nous en réclamer, et il a raison !

Quant à l’histoire de la réputation des glucides, il y a hélas bien moins à en dire, car c’est un peu toujours la même chose : la réputation de faire grossir. Le seulement principal changement, avec les années, est le partage de ces idées. Dans les années 1980 et 1990, les glucides étaient souvent désignés comme responsables de l’obésité et des maladies métaboliques, et leur consommation a été vivement conseillée à la baisse. On a même vu apparaître des régimes « pauvres en glucides » qui se basaient sur la théorie que moins on mange de sucre et d’amidon, mieux on se porte. Puis, comme toujours, les pendules ont fini par pencher dans l’autre sens. De plus en plus le corps médical sort de la radicalité de ces propos pour s’aligner sur les recommandations des sociétés savantes en nutrition, à savoir que les glucides sont essentiels ! Que c’est avant tout une histoire d’équilibre global et de variété. En revanche, un peu comme pour la détox (voir p. 24), toute une partie marginale, « alternative », cultive toutes sortes de mythes autour des régimes kéto, paléo et autres diabolisations des variations glycémiques.

En termes de chiffre, l’Anses recommande que les glucides représentent entre 45 et 55 % du total énergétique (et plus pour les sportifs avec de grands besoins en glucides). Pour ne pas avoir à sortir la calculette, ça veut tout simplement dire : c’est tout ce qui reste après les protéines et les graisses ! Tout ça ? Et oui, les glucides c’est la base de la vie.




Les différents types de glucides

Maintenant, parlons un peu des différents types de glucides. Les recommandations les plus récentes de l’Anses et du Programme national nutrition santé (PNNS) mettent l’accent sur un équilibre dans la consommation de glucides pour répondre aux besoins énergétiques et limiter les risques de santé associés à une consommation excessive de sucres ajoutés. Voici les principaux points.


Les glucides complexes

L’Anses et le PNNS recommandent que la majorité des glucides consommés soient des glucides complexes, notamment provenant de céréales complètes, légumes et légumineuses, pour leur richesse en fibres et leur effet favorable sur la satiété. L’apport recommandé en fibres alimentaires est de 30 g par jour, ce qui favorise une bonne santé intestinale et aide à contrôler le poids.




Les glucides simples

Pour éviter les effets négatifs d’une surconsommation de sucres simples (comme les risques de diabète, d’obésité et de maladies cardiovasculaires), les recommandations sont de limiter leur apport (à moins de 100 g par jour si vous souhaitez avoir une idée des quantités), hors lactose et galactose naturellement présents dans les produits laitiers. L’Anses conseille, pour laisser un maximum de place aux glucides complexes, que les sucres ajoutés ne représentent pas au quotidien plus de 10 % de l’apport calorique quotidien, c’est-à-dire l’équivalent à environ 50 g par jour pour un adulte. (On se rappelle de la flexibilité, il y a aura des jours moins, des jours puis, c’est plus à voir comme une grande moyenne générale.)




Le lactose et le fructose

Bien que le lactose et le fructose soient des glucides simples, ceux provenant de sources naturelles, comme les produits laitiers et les fruits, sont intégrés aux recommandations à condition de rester modérés, car ils fournissent d’autres nutriments importants. Les fruits, en particulier, sont encouragés en tant que source de vitamines et de fibres.


« Fais attention à lisser le pic de sucre du repas… Tu connais le vinaigre de cidre ? »

« Mange IG bas »



Tant qu’on en est aux types de glucides, autant parler des index glycémiques. Déjà parce que ça permet d’ajouter un peu de nuances aux recommandations de l’Anses précédemment citées, et tordre le cou à quelques propos bien dichotomiques sur le sujet.

L’index glycémique (IG) : c’est une mesure de la vitesse à laquelle un aliment riche en glucides fait monter le taux de sucre dans le sang (glycémie). Cette mesure va de 0 à 100. 100, la valeur la plus haute est le résultat de l’ingestion de 50 g de glucose. Pour les autres aliments, on donne aux gens une portion de l’aliment contenant 50 g de glucides, et l’on observe ensuite la réponse glycémique dans les deux heures qui suivent. Cette réponse est comparée à celle obtenue pour l’aliment de référence, et nous donne pour l’aliment testé une note entre 0 et 100.

Les aliments avec un IG de 0-55 sont considérés comme ayant un IG bas, ceux avec un IG de 56-69 sont considérés comme ayant un IG moyen, et ceux avec un IG de 70 ou plus sont considérés comme des aliments à IG élevé. Plus l’IG est bas plus l’impact sur la glycémie est censé être faible, et inversement plus l’IG est haut plus l’impact est censé être élevé.

La charge glycémique (CG) : l’index glycémique, bien qu’instructif, ne prend pas en compte la quantité réelle de glucides consommée dans une portion typique, eh oui, comme on l’a dit, le calcul est fait pour une portion d’aliment qui contiendra 50 g de glucides. Ce qui fait que parfois l’IG nous met en erreur.

La charge glycémique (CG) affine donc l’interprétation en intégrant cette notion de portion : elle se calcule en multipliant l’IG par la quantité de glucides (en grammes) dans la portion standard, puis en divisant le tout par 100.

Exemple

Exemple concret avec la pastèque : cet aliment a un IG élevé d’environ 72. Cependant, la pastèque est composée majoritairement d’eau, et une portion standard (environ 120 g) ne contient que 6 g de glucides. Ainsi, la charge glycémique de cette portion reste faible, autour de 4 à 5, même avec un IG élevé. L’IG aurait tendance à nous faire surestimer l’impact de la pastèque sur la glycémie.


D’ailleurs, vous trouverez p. 201 et 202 deux tableaux, l'un classant certains aliments par ordre croissant de leur Index glycémique, l'autre classant ces mêmes aliments par ordre croissant de leur charge glycémique. Cette notation est interprétée comme ceci : les aliments avec une CG inférieure ou égale à 10 sont considérés comme aillant une CG basse. De 11 à 19 une CG moyenne, et ceux avec une CG supérieure ou égale à 20 comme aillant une CG haute. Plus la CG est haute, plus la portion de cet aliment que l’on va consommer fera monter rapidement la glycémie, et inversement, plus elle est basse, moins la portion d’aliment fera monter hautement et rapidement la glycémie.


Et qu’est-ce qu’on en fait de ces histoires de glycémie ?

On y ajoute une pincée de bon sens, et une bonne dose de flexibilité. Pour la suite, je vous invite à retourner voir la partie physiologie p. 11 et suivantes. Il ne serait pas juste de dire qu’on se fiche complètement des pics de glycémie, que ça n’a aucun impact sur la santé. Si, ça en a, de grosses variations de glycémies répétées et à long terme c’est beaucoup de travail du pancréas, qui peut finir par fatiguer, et les cellules qui peuvent devenir résistantes à ces grosses doses d’insuline à répétition.

Ce qui serait tout aussi faux c’est de partir à la chasse aux pics d’insuline et aux aliments qui les provoquent : avoir une élévation de la glycémie après avoir mangé c’est normal !

J’ai entendu ou lu tant de conseils extrémistes, comme ceux de ce livre très connu dans lequel l’autrice raconte qu’ayant envie d’un cookie, elle absorbe un shot de vinaigre de cidre avant puis fait des squats dans les toilettes du bureau afin de lisser la glycémie… Ou comment créer un climat bien anxiogène et dégrader le comportement alimentaire ! (voir p. 53 et suivantes). Comme on l’a vu précédemment dans les recommandations générales et ici, dans la partie sur les glucides : ce sont des incontournables de notre alimentation. (Évidemment, on n’a pas envie d’en manger à un repas/collation, on n’en mange pas, il ne va rien se passer de grave : toujours le même principe de flexibilité). Donc forcément le repas/collation aura un impact sur notre glycémie, ça porte même un nom : « l’hyperglycémie postprandiale », et j’insiste une nouvelle fois : c’est normal, noter pancréas est là pour ça et il sait parfaitement gérer cette situation. On en revient en réalité au début du chapitre alimentation prosanté p. 140, notamment la partie dédiée aux conseils pour « la stabilité énergétique », que les IG et les CG peuvent nous aider à comprendre. Plus on a un grand pic rapide, moins on est stables dans le temps, et inversement. Mais aussi dans les compositions de l’assiette, les recommandations générales (que ce soient les sources de glucides, les fruits et légumes, privilégier l’alimentation brute, etc.).

Dans le cadre d’une alimentation variée, équilibrée et équilibrante (p. 130), tout va bien se passer pour notre glycémie, même si on mange parfois quelques cookies au milieu de l’après-midi, ou quelques bonbons devant un film, ou encore si le petit plaisir du samedi c’est de petit-déjeuner un croissant au beurre avec jus d’orange et café. En plus, les grands pics et les IG hauts peuvent même avoir beaucoup d’avantages notamment chez le sportif pour avoir une source d’énergie rapidement disponible et avec peu d’efforts de digestion.

Tout ça pour dire que oui, la notion d’index glycémique et de charges glycémique est des notions intéressantes pour appréhender les types de glucides, et la façon dont tête (du trio Tête-Corps-Cœur dans la partie comportement alimentaire) peut nous aider à faire des choix au quotidien si l’on souhaite prendre soin de notre santé, et pourquoi pas de la régulation de notre poids puisqu’on sait que le gros yo-yo glycémique entraîne des fringales répétées et augmente l’impulsivité alimentaire. Mais : pas de quoi s’en faire tout un cake (à la farine blanche haha), il n’y a aucune raison pour partir à la chasse aux pics ou diaboliser un nutriment ou une partie de ce nutriment : le sucre.

D’ailleurs, voici deux tableaux permettant peut-être d’y voir plus clair, le premier classe certains aliments par ordre croissant de leur Index glycémique, le second les classe par ordre croissant de leur charge glycémique.





	
Aliments classés par ordre croissant d'Indice Glycémique





	
Aliment


	
Index glycémique (IG)


	
Charge glycémique (CG)


	
Portion standard







	
Haricots rouges


	
24


	
6


	
150 g (cuit)





	
Lentilles


	
29


	
5


	
150 g (cuit)





	
Pois chiches


	
33


	
7


	
150 g (cuit)





	
Pomme


	
36


	
5


	
120 g





	
Orange


	
43


	
4


	
120 g





	
Farine intégrale


	
40


	
7


	
30 g





	
Petits pois


	
39


	
4


	
80 g





	
Carotte (bouillie)


	
39


	
3


	
80 g





	
Pâtes complètes


	
42


	
7


	
150 g (cuit)





	
Blé Ebly


	
45


	
8


	
150 g (cuit)





	
Pâtes blanches


	
50


	
10


	
150 g (cuit)





	
Raisins


	
59


	
8


	
120 g





	
Pain complet


	
53


	
8


	
30 g





	
Quinoa


	
53


	
13


	
150 g





	
Banane


	
52


	
12


	
120 g





	
Patate douce (bouillie)


	
63


	
10


	
150 g





	
Pop corn


	
65


	
7


	
20 g





	
Riz brun


	
68


	
11


	
150 g





	
Pastèque


	
72


	
4


	
120 g





	
Riz blanc


	
73


	
14


	
150 g





	
Pomme de terre (bouillie)


	
78


	
15


	
150 g





	
Galettes de riz


	
82


	
17


	
30 g





	
Corn flakes


	
81


	
21


	
30 g





	
Pomme de terre (au four)


	
85


	
22


	
150 g





	
Céréales soufflées/extrudées


	
90


	
23


	
30 g





	
Céréales petit-déjeuner sucrées


	
67


	
14


	
30 g













	
Aliments classés par ordre croissant de Charge Glycémique





	
Aliment


	
Index glycémique (IG)


	
Charge glycémique (CG)


	
Portion standard







	
Carotte (bouillie)


	
39


	
3


	
80 g





	
Pastèque


	
72


	
4


	
120 g





	
Petits pois


	
39


	
4


	
80 g





	
Orange


	
43


	
4


	
120 g





	
Pomme


	
36


	
5


	
120 g





	
Lentilles


	
29


	
5


	
150 g (cuit)





	
Haricots rouges


	
24


	
6


	
150 g (cuit)





	
Pois chiches


	
33


	
7


	
150 g (cuit)





	
Farine intégrale


	
40


	
7


	
30 g





	
Popcorn


	
65


	
7


	
20 g





	
Pain complet


	
53


	
8


	
30 g





	
Blé Ebly


	
45


	
8


	
150 g (cuit)





	
Raisins


	
59


	
8


	
120 g





	
Pâtes complètes


	
42


	
7


	
150 g (cuit)





	
Patate douce (bouillie)


	
63


	
10


	
150 g





	
Pâtes blanches


	
50


	
10


	
150 g (cuit)





	
Riz brun


	
68


	
11


	
150 g





	
Banane


	
52


	
12


	
120 g





	
Quinoa


	
53


	
13


	
150 g





	
Riz blanc


	
73


	
14


	
150 g





	
Céréales petit déjeuner sucrées


	
67


	
14


	
30 g





	
Pomme de terre (bouillie)


	
78


	
15


	
150 g





	
Galettes de riz


	
82


	
17


	
30 g





	
Corn flakes


	
81


	
21


	
30 g





	
Pomme de terre (au four)


	
85


	
22


	
150 g





	
Céréales soufflées/extrudées


	
90


	
23


	
30 g









D’autant qu’on ne peut pas considérer l’index/charge glycémique tout seul, et ça c’est important de le comprendre !




Les facteurs influençant la glycémie post-repas

La préparation compte parmi les facteurs influençant la glycémie post-repas comme on le voit dans les tableaux de comparaison entre les pommes de terre cuites au four. Mais ce qui va surtout grandement jouer c’est la présence d’autres nutriments, et ça, nous l’avons vu plus en détail dans la partie sur la stabilité énergétique p. 140, petit résumé rapide ici :


	Les protéines : consommer des protéines (viandes, poissons, légumineuses, etc.) en même temps que les glucides ralentissent la digestion globale du repas. Cela limite les photos glycémiques et favorise une libération plus lente du glucose dans le sang.



	Les graisses : les graisses, qu’elles soient issues des huiles végétales, de l’avocat ou des fruits à coque, ralentissent également la vidange gastrique.



	Les fibres : les fibres alimentaires, présentes dans les légumes, les céréales complètes et les légumineuses ralentissent la vidange gastrique (donc la vitesse à laquelle les glucides vont passer de l’estomac à l’intestin où ils vont être digérés et absorbés) mais aussi l’absorption en tapissant l’intestin, contribuant à une meilleure régulation de la glycémie. (On parlera plus en détail des fibres juste après.)





Ce qui fait que, encore une fois, on en revient aux premiers conseils de ce chapitre sur la stabilité énergétique, composition, et les recommandations générales. Bien loin des diabolisations et d’une forme d’hypervigilance constante face à un phénomène bien naturel : l’élévation de notre glycémie quand on mange.










Les fibres

Alors, les fibres, c’est quoi ? Ce sont des glucides complexes d’origine végétale que l’organisme humain ne peut pas digérer ou absorber complètement. Eh oui, les fibres ce sont des glucides, juste, on ne peut pas les digérer ! Et c’est la forme de la liaison entre les oses qui fait ça… Quand j’étais étudiant j’adorais dire à mes amis « Si la liaison était dans l’autre sens, on pourrait digérer de l’écorce… Tu imagines le gain d’énergie pour l’humanité si on pouvait ! ? » Bon, en réalité, c’est un peu plus compliqué que ça mais je trouve l’image très parlante !

Les fibres, c’est magique ! Que ce soit pour la santé comme pour prendre soin de nos systèmes de régulation de l’appétit.

On retrouve deux grandes sortes de fibres, les fibres solubles et les fibres insolubles. Avant, on simplifiait en disant que les fibres solubles étaient dans les légumes et les fruits, et que les fibres insolubles étaient dans les céréales surtout et les graines. En réalité, ce n’est pas vraiment ça parce que beaucoup de ces deux grandes sources de fibres contiennent les deux, parfois plus de l’un que de l’autre, mais il existe de nombreux contre-exemples. On laisse donc de plus en plus de côté cette distinction en prônant simplement le fait d’en inclure et de varier les sources.


Les fibres solubles

Les fibres solubles se dissolvent dans l’eau pour former un gel visqueux dans l’intestin. Elles ralentissent la vidange gastrique, ce qui favorise une digestion plus lente et une absorption graduelle des nutriments.


Où les trouver ?

On en trouve par exemple dans :


	Les fruits (pommes, poires, agrumes) ;



	Les légumes (carottes, courgettes, patates douces) ;



	Les légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots) ;



	Certaines céréales comme l’avoine et l’orge ;



	Les graines de chia et le lin moulu.





Les effets sur le corps

1. Régulation de la glycémie : les fibres solubles ralentissent l’absorption des glucides, notamment les photos glycémiques post-repas, ce qui est particulièrement bénéfique pour les personnes atteintes de diabète. On en a parlé dans les recommandations pour la stabilité énergétique.

2. Réduction du cholestérol : en captant les acides biliaires dans l’intestin, elles apparaissent leur élimination, ce qui pousse l’organisme à utiliser davantage de cholestérol pour en produire de nouveaux. Cela contribue à abaisser le taux de cholestérol LDL. En mêlant ce chapitre sur les fibres et le chapitre sur le foie vous devriez mieux comprendre ces histoires de cholestérol.

3. Effet rassasiant : la viscosité des fibres solubles prolonge la sensation de satiété, et rend l’arrivée de la faim et des appétits spécifiques plus progressifs. (voir p. 55).







Les fibres insolubles

Contrairement aux fibres solubles, les fibres insolubles ne se dissolvent pas dans l’eau. Elles augmentent le volume des selles et accélèrent leur passage dans le côlon.

Où les trouver ?

Les fibres insolubles sont notamment présentes dans :


	les légumes riches en cellulose (épinards, choux, poireaux) ;



	les fruits à coque (amandes, noisettes) ;



	les céréales complètes (pain complet, riz complet, pâtes complètes) ;



	les légumineuses (pois cassés, fèves) ;



	la peau des fruits et des légumes (pommes, poires, pommes de terre) ;



	les pruneaux, difficile de parler du transit sans les évoquer !





Les effets sur le corps

1. Amélioration du transit intestinal : en améliorant le volume des selles, elles stimulent le mouvement péristaltique (on l’a vu avec l’estomac : le péristaltisme signifie « contraction », autrement dit, ça aide l’intestin à faire ses contractions pour faire avancer les selles jusqu’à la sortie) prévenant la constipation.

2. Élimination des déchets : elles servent à évacuer les résidus alimentaires et certains composés toxiques.

3. Santé du côlon : un transit accéléré réduit le temps de contact entre les selles et la muqueuse intestinale, diminuant les risques d’irritation et peut-être même de pathologies comme le cancer du côlon.





Les fibres et le microbiote intestinal

Les fibres, en particulier les fibres solubles, sont une source de nourriture pour notre microbiote intestinal, cet écosystème complexe de bactéries bénéfiques qui réside dans notre côlon. Lorsqu’elles fermentent, les bactéries produisent des acides gras à chaîne courte (AGCC), comme le butyrate, le propionate et l’acétate.


	Le butyrate : il est une source d’énergie pour les cellules du côlon, favorisant la régénération de la barrière intestinale et notamment les inflammations locales. Une barrière intestinale robuste est essentielle pour prévenir les troubles inflammatoires et les infections.



	Le propionate et l’acétate : ils participent à la régulation du métabolisme énergétique, influençant positivement la glycémie et le profil lipidique sanguin.





Un apport régulier en fibres alimentaires aide aussi à avoir une plus grande diversité bactérienne dans le microbiote, ce qui est un signe de bonne santé digestive et métabolique. Cette diversité contribue à des fonctions clés, telles que :


	la production de nutriments essentiels (vitamines du groupe B, vitamine K) ;



	le renforcement du système immunitaire ;



	la protection contre les pathogènes ;



	une meilleure gestion des inflammations chroniques.





Un apport suffisant en fibres favorise une diversité bactérienne, un indicateur clé d’un microbiote en bonne santé. Les travaux de l’Anses et de l’Efsa soulignent que la consommation de fibres est associée à une réduction des maladies chroniques, notamment le diabète de type 2, l’obésité, certaines maladies cardiovasculaires, mais elles sont aussi un rôle important dans la prévention de certains cancers, notamment celui colorectal.




À propos d’apports suffisants, en termes de quantité ?

Les recommandations pour un adulte sont de 30 g par jour, en variant les sources. Autrement dit, en s’inspirant des recommandations que faites précédemment que ce soit dans la stabilité énergétique ou la composition, on y est. J’insiste, encore en fois sur l’importance de la flexibilité ! Oui, les fibres c’est important, oui. Mais manger un plat de pâtes blanches, des pâtes carbonara par exemple, et juste ça, parce que c’est ça qui nous fait envie ce soir : c’est totalement OK ! La santé de nos cellules c’est important, mais au détriment de nos autres besoins, de notre santé émotionnelle et de prendre soin d’un comportement alimentaire ainsi que d’une relation à la nourriture : positive !

Et par ailleurs, au vu du nombre de patients me disant ne pas aimer les légumes, si vous le souhaitez, vous avez un chapitre dédié au goût p. 93. De plus, il est très fréquent que ces patients me disant ne pas aimer les légumes ont en réalité multiplié les mauvais souvenirs avec : régimes à répétition, parents qui forcent à manger, etc.

Si vous souhaitez vous réconcilier avec les légumes, l’idée à retenir est bien : curiosité, contextes positifs et progressivité !

Petit exemple concret

Clara, 32 ans, a toujours eu une relation compliquée avec les légumes. Enfant, elle les voyait souvent arriver dans son assiette sous forme de carottes râpées sèches ou de brocolis bouillis sans saveur, accompagnés d’un discours culpabilisant : « Mange tes légumes, c’est bon pour toi, sinon tu vas devenir grosse comme la voisine ! » Cette injonction venait souvent avec des regards critiques sur son corps, laissant une empreinte durable dans sa mémoire.

Adulte, Clara sait que les légumes sont bons pour la santé, mais elle ne peut s’empêcher de grimacer devant une salade verte ou des courgettes à la vapeur. Les rares fois où elle en mange, après une énième résolution à changer les choses, le tout motivé par quelques complexes à faire fondre, elle se force, avec cette impression que c’est une corvée nécessaire plutôt qu’un plaisir.

Un jour, Clara décide qu’elle en a assez de ce blocage. Inspirée par des amis qui partagent avec elle leurs recettes pleines de couleurs et de saveurs, elle se dit : « Et si je retentais les légumes, mais à ma manière ? Juste pour voir ce qui me plaît. »

Étape 1 : changement de contexte et adaptation

Clara commence par un premier petit pas : elle a choisi quelque chose qu’elle n’a pas mangé depuis des années, mais qui l’intrigue visuellement au marché – la patate douce. Bon, en réalité c’est un féculent, « mais ayant une tête un légume quand même », et puis elle a plutôt « un bec sucré ».

Au lieu de la faire cuire à l’eau comme dans ses mauvais souvenirs d’enfance, elle cherche une recette qui lui semble gourmande : des frites de patate douce rôties au four, assaisonnées avec un peu de paprika fumé et une touche d’huile d’olive. Elle prépare le plat en se disant qu’elle peut très bien ne pas aimer et que ce n’est pas grave. Elle goûte. La douceur naturelle de la patate douce, relevée par les épices, lui plaît immédiatement. Mais, le goût un peu fort l’écœure rapidement. Elle ne se force pas mais fait un test : plutôt débrouillarde en cuisine elle tente une petite sauce au yaourt en accompagnement. Ça tombe bien, elle a tout ce qu’il lui faut dans les placards : un yaourt, de l’huile d’olive, une pincée de sel et un peu d’ail (pilé). Clara trempe donc une frite dans cette sauce : parfait ! Le yaourt a adouci ce qui la dérangeait.

Ici, son expérience est bien plus positive parce qu’elle a choisi cette démarche pour elle-même, sans contrainte extérieure.

Étape 2 : l’exposition répétée

Encouragée par cette première réussite, Clara décide d’intégrer doucement les légumes dans ses repas, mais toujours sous des formes qui la tentent. Elle achète des courgettes et décide de les manger crues, de les râper avec un peu de citron et de parmesan pour une salade fraîche. Puis, elle essaie de les cuire en gratin, avec une béchamel et une fine couche de fromage gratiné. Il y a des choses qu’elles adorent, d’autres qu’elle peut manger sans prendre spécialement de plaisir, et d’autres qu’elles n’aiment pas. C’est OK !

Petit à petit, elle s’expose à ces légumes dans des contextes agréables, souvent en compagnie d’amis ou en expérimentant seule des recettes qui lui semblent appétissantes. Ce qui rejoint l’effet de familiarité : plus nous sommes exposés à un aliment dans des conditions positives, plus il devient acceptable, voire agréable, ce que nous avons vu p. 95 1.

Étape 3 : la curiosité et l'adaptation

Clara commence à explorer les légumes qu’elle pensait détester, comme le chou-fleur ou le poireau. Elle comprend qu’une grande partie de ses blocages venait de la manière dont ils étaient cuisinés, et du contexte assez anxiogène qui régnait autour. Une soupe de chou-fleur avec une touche de curry et de lait de coco, ou une tarte fine aux poireaux et au fromage de chèvre, lui montre que les légumes peuvent être savoureux, surtout quand on en profite pour faire une bonne soirée film !

Elle apprend aussi à utiliser des stratégies d’adaptation, comme avec la sauce des patates douces. Mais aussi par exemple, pour atténuer l’amertume des endives, elle les prépare en gratin avec un soupçon de miel. En ajustant les saveurs et les textures à son palais, elle se rend compte que ces légumes, qu’elle rejetait autrefois, peuvent prendre petit à petit, une place plus régulière dans son assiette, et sont une belle opportunité pour varier les plaisirs du quotidien.


Vous êtes libres !






1. Pliner & Stallberg-White, 2000



	
	
	
Partie 4

Oser agir !

	
	
	
Chapitre 20

Les motivations j'aimerai faire, mais je n'y arrive pas !


Je ne pouvais pas conclure cet ouvrage sans aborder le passage à l’action, de façon plus concrète, nous permettant ainsi de cerner la transversalité entre toutes les parties abordées, notamment les schémas mentaux et la diététique. Si des pistes ont été évoquées, il peut être difficile de « passer à l’action ». Voilà donc quelques outils supplémentaires.




Pourquoi agir ?

C’est une question que l’on ne se pose pas assez : pourquoi je veux agir ? Qu’est ce qui me pousse à vouloir agir. On passe beaucoup de temps à réfléchir à l’action et peut-être pas assez à ce à quoi elle nous connecte. Pourtant, que ce soit via les études ou de manière très concrète en consultation, on observe que le pourquoi fait de grandes différences : pour le même individu la même action peut être perçue comme une contrainte ou une punition, ou bien comme quelque chose d’agréable et de plaisant à des moments différents de sa vie, en fonction de pourquoi il ou elle le fait.

Un exemple très concret : le même individu peut vivre le sport comme une punition quand il est fait pour maigrir et avoir moins honte de son poids, ou le vivre comme quelque chose d’agréable et de plaisant quand il est pratiqué pour se défouler, s’offrir un moment à soi après le travail, partager cette activité avec des amis etc.

Prenons l’exemple « manger des légumes » ou « faire du sport »





	
Pourquoi manger des legumes ?


	
Pourquoi faire du sport ?







	
Parce que c’est bon pour ma santé.

Parce que je veux éviter les critiques sur mon alimentation.

Parce que j’aime leur goût.

Je ne sais pas, tout le monde semble dire que c’est important.


	
Pour rester en forme et en bonne santé.

Parce que j’aime l’activité physique.

Pour éviter d’être critiqué sur mon apparence.

Parce que c’est une obligation imposée par mon médecin.












Les différents types de motivation

Je sais combien ce mot peut faire peur, notamment parce qu’il a tendance à être mal employé et de façon culpabilisante. « C’est bien, elle est motivée », « il est nul, il n’a aucune motivation ». Comme si « la motivation » était une qualité intrinsèque aux individus, ce qui est… faux. Que sont les motivations ? Elles sont l’énergie des pourquoi de nos comportements. Il existe de nombreuses façons de les représenter, et une que j’affectionne particulièrement et dont je parle très souvent en consultation est le « continuum de motivation auto déterminée » ou « continuum de l’auto-détermination » qui a le mérite d’être clair et concret et d’être bien approprié à notre sujet en diététique.

[image: ]
Dans ce schéma, qui se lit comme une flèche de gauche à droite, plus on se situe sur la gauche, moins la motivation est puissante pour produire une action et la faire perdurer sur le long terme, de façon autonome. À l’inverse, plus on est à droite, plus la motivation (le pourquoi) est puissante pour produire une action et faire perdurer sur le long terme de façon autonome.

Poursuivons avec notre exemple : manger des légumes, faire du sport





	
 


	
Exemples pour l’action « Manger des légumes »


	
Exemples pour l’action « Faire du sport »







	
Amotivation

Absence totale de motivation, aucune raison d’agir ou sentiment de résignation.


	
« Je n’y vois pas d’intérêt, on n’en mangeait pas à la maison »


	
« Ça ne sert à rien, c’est du temps de perdu qui pourrait être investi dans de la lecture ou du repos. »





	
Motivation extrinsèque


	
Régulation externe

Action guidée par des pressions extérieures

(partie gris clair de la flèche sur le schéma)


	
« On me dit que je dois manger des légumes, parce que je suis gros »


	
« Mon médecin me dit que si je ne fais pas de sport je vais avoir du diabète »





	
Motivation extrinsèque


	
Régulation introjectée

Actions que l’on adopte sans réellement les accepter ou y adhérer complètement, sentiment de pressions externes et internes comme la honte ou la culpabilité.


	
« Je mange des légumes parce que je me sentirais coupable de ne pas manger comme il faut. »


	
« Je dois aller courir pour ne pas être vu (par moi ou les autres) comme quelqu’un de paresseux. »





	
Motivation extrinsèque


	
Régulation identifiée

Reconnaissance sincère de l’utilité ou l’importance d’un comportement. Comme vous le voyez, elle se situe quasiment au milieu, autrement dit, elle peut être suffisante pour de petites actions, mais n’entraîne souvent pas grand miracle pour les changements demandant beaucoup de ressources.


	
« Je mange des légumes parce que c’est important pour ma santé. »


	
« Je fais du sport parce que c’est utile pour s’entretenir »









Ce type de motivation peut suffire pour atteindre des objectifs précis dans le temps. Exemple : perdre plusieurs kilos (ça ne veut pas dire que l’on ne va pas les reprendre, s’il est question d’objectif : une fois l’objectif atteint la motivation disparaît). Elle est plutôt facteur de compartimentation, elle ne s’inscrit souvent pas dans un tout, donc elle est moins susceptible d’entraîner « un élan », une action qui en entraînerait une autre, etc.

Exemple : manger des légumes entrainerait l’envie de manger plus brut, qui entraînerait l’investissement dans des recettes plus variées, ce désir de mieux manger poussant à son tour aussi à vouloir plus bouger, etc.





	
 


	
Exemples pour l’action « Manger des légumes »


	
Exemples pour l’action « Faire du sport »







	
Régulation intégrée

Action alignée sur des valeurs personnelles profondes, sur des sujets généraux qui nous tiennent à cœur.


	
« Fini la guerre contre soi-même, je veux prendre soin de moi, manger des légumes fait partie des actions qui prennent soin de moi. »


	
« Faire du sport c’est m’offrir un temps pour moi seul, loin du travail et des enfants, je mérite de m’offrir ce temps »









Comme vous pouvez le voir, dans les motivations extrinsèques, les régulations intégrées sont les motivations les plus puissantes. Contrairement aux motivations identifiées, elles ont tendance à entraîner et encourager un ensemble de comportements dans un domaine donné. Autrement dit : une personne triant ses déchets sachant combien c’est important, utile et rapide, ne fera que trier ses déchets tandis qu’une personne triant ses déchets par conviction écologique a de nombreuses chances d’adopter dans le temps de nouveaux comportements en lien avec ses convictions comme faire attention au gaspillage de l’eau, à sa consommation de viande, etc.

Contrairement à la motivation précédente, il n’est pas question d’objectifs dans les motivations intégrées, il est question d’adjectif de valeurs. Une valeur, comme : prendre soin de soi, être un bon parent etc. ça ne s’atteint pas, ça se cultive au quotidien. Je passe un peu de temps sur ces deux types de motivations, car j’ai tellement entendu en consultation « je sais que c’est important, mais je ne le fais pas ou pas assez ». Effectivement, savoir que c’est important, ça ne suffit pas toujours pour pousser un individu à agir et ce de façon pérenne dans le temps, surtout si l’action ou l’ensemble d’actions demande des ressources. Il peut être nécessaire que ça connecte avec des enjeux, des valeurs importantes à ses yeux, valeurs avec lesquelles cette personne souhaite être alignée au quotidien.





	
 


	
Exemples pour l’action « Manger des légumes »


	
Exemples pour l’action « Faire du sport »







	
Motivation intrinsèque

Action réalisée pour le plaisir ou l’intérêt qu’elle procure


	
« J’adore les légumes, c’est super bon !»


	
« J’adore courir, ça me fait beaucoup de bien, je rentre bien plus détendu à la maison et j’ai plus d’énergie au quotidien. »









Et là, nous sommes face à la source de motivation la plus puissante de toutes dans notre continuum. Celle qui a le plus le pouvoir de nous faire agir, et maintenir cette action dans le temps.




Quelles sont mes motivations ?

C’est la question que je vous propose de vous poser : quels sont vos pourquoi ? quelles sont les motivations qui vous poussent à agir. Sachant qu’elles n’ont la même capacité à vous faire agir, et que cette action vous satisfasse, il est déjà important de pouvoir se demander honnêtement ce qui nous motive. Vous n’êtes pas responsable du fait que telle ou telle motivation vous arrive « automatiquement » en tête. En revanche, un peu comme on le disait au sujet de la défusion cognitive (voir p. 115), notre pouvoir réside dans le fait de ne pas croire ou tenir pour acquis tout ce que l’on pense.

Une des premières choses auxquelles on peut prêter attention lorsque l’on a du mal à passer à l’action, c’est de cultiver les motivations que l’on souhaite voir grandir ! D’après notre schéma on peut comprendre que ce que l’on peut se souhaiter, comme pourquoi, se situe dans les trois derniers (identifié, intégré et intrinsèque), c’est-à-dire dans l’idéal des pourquoi basés sur le plaisir ou la satisfaction (motivation intrinsèque) et des pourquoi qui connectent avec des valeurs qui nous tiennent à cœur et/ou que l’on souhaite cultiver. Ça peut prendre du temps de changer sa façon de voir les choses, c’est parfaitement normal. La première étape est déjà d’observer avec du recul notre façon de fonctionner.



	
	
	
Chapitre 21

Les valeurs


Attardons-nous un peu sur les valeurs, dont nous avons commencé à parler dans la partie sur les motivations. Pour tout vous avouer, c’est la quatrième fois que je réécris cette petite partie. En effet, pour connecter scrupuleusement les motivations et les valeurs, il faudrait introduire d’autres notions comme celle du processus d’intériorisation, etc. En bref, une belle illustration du temps que peut faire perdre le perfectionnisme rigide (voir p. 109) !



Pour favoriser le fait de passer à l’action, et que cela dure dans le temps, on souhaite favoriser des valeurs intrinsèques, des valeurs profondes. Ne nous mentons pas, tout ne peut pas toujours être fait par plaisir dans le quotidien, c’est notamment pour cela que j’insiste sur le fait que nos actions soient connectées à des valeurs profondes pour nous, indépendantes de récompenses externes ou de validations sociales (par exemple, comme je l’entends souvent, en reprenant les actions « manger des légumes » et « faire du sport » : manger des légumes « pour maigrir et qu’on ne se moque plus de mon apparence », faire du sport « parce que j’ai honte d’être la seule du service à être essoufflée dans les escaliers », etc. Cultiver ses valeurs, c’est augmenter son sentiment de compétence, son estime personnelle, mais aussi augmenter notre résilience face aux difficultés.

Reprenons les actions « manger des légumes » ou « faire du sport » : parfois, c’est plus difficile (fatigue, manque de temps etc.), on sera donc plus susceptible de chercher une solution et d’engager des ressources pour faire si le pourquoi fait réellement sens pour nous.

Contrairement aux enjeux extérieurs, sachant qu’ils sont reliés à la performance et aux jugements, on comprend qu’ils peuvent conduire à une recherche incessante de validation extérieure, entraînant de l’anxiété, des pensées de comparaison, de l’insatisfaction etc. C’est pour cela que les premières étapes pour passer à l’action sont de clarifier nos motivations mais aussi les valeurs que l’on souhaite cultiver via nos actions.


Les valeurs sont des directions, les objectifs sont des destinations

Les valeurs sont des principes fondamentaux ou des lignes directrices qui vous guident de manière continue. Elles représentent ce qui est important pour vous à un niveau profond et durable, comme « être en bonne santé », « prendre soin de moi », « me challenger », etc.

Les objectifs, en revanche, sont des actions concrètes, mesurables et limitées dans le temps, comme « manger des légumes plusieurs fois par semaine ou par jour » ou « aller à la salle de sport trois fois par semaine et réussir faire une traction dans 6 mois », « perdre plusieurs kilos », etc. Une fois un objectif accompli, il est terminé, tandis que les valeurs vous orientent constamment dans la même direction, modifiant les résultats immédiats.

En résumé, une valeur se cultive, un résultat s’atteint.

Attention aux conclusions hâtives

Je ne suis pas en train de dire : les valeurs c’est bien, les objectifs c’est mal. Les deux ont leurs particularités, il nous faut simplement les comprendre.





Les valeurs donnent du sens aux objectifs

Les objectifs prennent tout leur sens lorsqu’ils sont connectés à nos valeurs. Sans cette connexion, même si vous atteignez un objectif, la motivation peut s’évanouir. Par exemple, combien de fois ai-je vu ce scénario en consultation : un patient met de nombreuses choses en place pour perdre du poids, une fois le poids perdu, l’intérêt pour ces actions s’envole, le patient arrête, et c’est parti pour le fameux effet yoyo ! (Évidement ce n’est pas la seule raison, on pourrait évoquer la restriction cognitive et autre). Et si l’objectif n’est pas atteint, il y a encore plus de chance de stopper des actions dont on retire pourtant des bénéfices, dans l’exemple « perte de poids », c’est même quasiment systématique. Mais si ces actions sont corrélées à des valeurs, une valeur étant inépuisable, puisqu’elle ne s’atteint pas mais se cultive, que l’objectif soit atteint complétement, partiellement, ou non atteint, les actions bénéfiques ont plus de chance de perdurer dans le temps.




Les valeurs vous soutiennent face aux obstacles

Les objectifs peuvent être perturbés par des imprévus ou des éléments sur lequel nous n’avons pas de contrôle, ou un contrôle partiel. Par exemple, On peut se blesser ce qui peut entraver notre objectif « une traction dans 6 mois ». Notre enfant est malade, il a fallu l’emmener chez le médecin, nous empêchant de faire suffisamment de courses pour manger la quantité de légumes que l’on s’était fixée. Quant au poids, le nombre de facteurs en dehors de notre contrôle est colossal, comme notre génétique etc. comme le montre la partie « le poids, une histoire de volonté ?» (p. 11).

Les valeurs restent accessibles. Elles permettent de s’ajuster en fonction des possibilités du moment, tout en restant fidèle à ce qui compte. Si vous ne pouvez pas vous entraîner pour passer une traction en raison d’une blessure, mais que votre valeur est « prendre soin de ma santé en bougeant », vous pouvez choisir d’opter pour un autre entraînement, ou une activité plus adaptée à votre blessure, sans abandonner cette valeur, et cela vaut aussi pour prendre soin de son alimentation ou de son poids.




Les valeurs diminuent la pression des résultats

Lorsque l’on est exclusivement centré sur les objectifs, nous sommes souvent focalisés sur les résultats, ce qui peut générer de la pression, de l’anxiété ou de la déception si vous n’atteignez pas ces résultats, ce qui risque de conduire à l’abandon et à une baisse plus ou moins violente de l’estime de soi. En d’autres termes, nous basons notre capacité à continuer à agir sur quelque chose que nous n’avons pas pleinement sous contrôle car influencé par bien trop d’éléments sur lesquels on ne peut avoir d’influence.

J’insiste. nous ne contrôlons pas pleinement le résultat de nos actions. Pratiquant des exercices similaires sur les sensations corporelles, certains verront leur digestion s’améliorer plus ou moins vite (voir p. 65 « Se reconnecter à ses sensations corporelles »). Pour la même quantité d’activité physique, la condition et les ressentis changent à des vitesses très différentes. Il en va de même pour les variations de poids. Et pourtant, dans les cas que je vous cite, il n’y a pas de patients plus méritants que d’autres, simplement des individus pour qui le même travail donne des résultats différents, et ce de façon indépendante de leur volonté.

C’est notamment pour cela que la pression de résultat peut être si destructrice ou amener à des actions peu pérennes. Car nous ne contrôlons pas pleinement les résultats de nos actions. Parfois, parvenir aux résultats souhaités implique même des attitudes malveillantes contre soi ou non alignées avec ses valeurs, conduisant à vivre un quotidien douloureux, augmentant le stress et la pression, jusqu’à ce que l’on cède. Ce que l’on contrôle c’est de faire, pas le résultat que cela donne.

En nous concentrant sur nos valeurs, nous nous focalisons sur l’effort et l’intention, plutôt que sur un résultat spécifique. Par exemple, faire du sport ou manger des légumes devient satisfaisant en soi si c’est guidé par la valeur « prendre soin de ma santé », peu importe si nous atteignons des objectifs précis. Cela nous permet de continuer à profiter de tous les bénéfices de ces comportements (la santé, la digestion, le sentiment de compétence etc.) et de continuer sans baisse de motivation.




Les valeurs aident la flexibilité cognitive et le perfectionnisme

Les valeurs offrent un cadre flexible pour adapter vos comportements, même lorsque les circonstances changent. Vous vous rappelez ? Cette fameuse flexibilité cognitive et ce perfectionnisme abordé au chapitre « les schémas mentaux qui nous nuisent », p. 107. Les objectifs peuvent devenir sources de frustration et/ou d’inaction si les résultats diffèrent des attentes ou restent inatteignables rapidement. Reprenons notre exemple de « faire du sport » : combien se retrouvent paralysés dans l’inaction après quelques essais de courses à pied, confrontés à un manque de résultats par rapport à leurs espérances initiales. Que ce soit la honte (« 2 km c’est vraiment nul… et voilà maintenant tu continues en marchant ça craint… », l’épuisement (viser une course de 10 km après un an d’inactivité physique, ça épuise), ou la blessure (la focalisation excessive sur l’objectif peut empêcher la connexion nécessaire à nos signaux corporels indiquant de prendre du repos ou d’agir plus progressivement avant de se faire mal) : autant de facteur qui ont pour résultat l’abandon. Accepter de marcher quand cela devient trop dur permet déjà d’honorer sa valeur « bouger », tout comme accepter le repos honore le fait de prendre soin de soi.

En résumé, les valeurs sont les fondements qui orientent vos actions sur le long terme, en donnant un sens profond à vos choix. Les objectifs sont des étapes concrètes et mesurables à court terme, mais ils doivent être en lien avec vos valeurs pour vous apporter un véritable épanouissement. De plus, il est indispensable que ces objectifs soient atteignables et bienveillants. Se concentrer sur les valeurs permet de vivre en harmonie avec ce qui est important pour nous, même lorsque les résultats ne sont pas entièrement sous notre contrôle. Ce qui est en notre contrôle, c’est de faire de notre mieux en fonction de nos possibilités du moment, sans nous laisser décourager par l’incertitude des résultats.

Maintenant que l’on a clarifié nos motivations et nos valeurs, nous pouvons donc nous orienter vers des objectifs et se demander : quels petits pas m’aideraient à honorer ses valeurs.



	
	
	
Chapitre 22

De l'intention à l'action de la théorie à la pratique


Après nos pourquoi, je vous propose que l’on continue d’avancer du pourquoi vers le comment. Et pour cela, il y a un modèle que j’affectionne tout particulièrement car il a le mérite d’être très pratico-pratique, le intention-action gap.




Le fossé entre l’intention et l’action

Je vous propose d’imaginer l’intention d’un côté, l’action de l’autre et entre les deux : un fossé. Ce fossé peut être largement surmontable car une simple enjambée suffit, ou à l’inverse complètement infranchissable. Bonne nouvelle : On peut réduire ou augmenter ce fossé. Pour cela, je vous propose que l’on s’intéresse à trois variables nous offrant la possibilité de faciliter le passage de l’intention à l’action : le coût d’entrée, le coût de maintien et la récompense. Et pour cela, nous allons l’illustrer une fois encore avec nos deux exemples « manger des légumes » et « faire du sport ».


Le coût d’entrée : Un premier pas engageant

Le coût d’entrée correspond aux efforts initiaux nécessaires pour commencer une action. Plus ce coût est élevé, plus le fossé intention-action s’élargit.





	
Manger des légumes


	
Faire du sport







	
Globalement, on pourrait croire que cette action à un coût d’entrée plutôt faible car il suffit de manger des légumes là, à ce repas. Certes, mais à condition que vous ayez accès aux légumes et que vous les aimiez. En revanche, imaginions que vous n’aimiez pas ou peu les légumes : le coup d’entrée monte. D’où la partie « aparté sur le goût » dans le chapitre 7 ou l’exemple concret présent dans les recommandations au sujet des fibres.


	
Là encore, tout dépend du contexte. Se demander de réussir à courir 10 km ce soir n’a absolument pas le même coût si on est un pratiquant de course régulier, ou si on découvre la course à pied ou s’y remet après un arrêt.









La première chose à laquelle on veille : ne pas laisser notre perfectionnisme ou les injonctions d’autrui nous dicter un coût d’entrée qui ne nous corresponds pas. La partie « les schémas mentaux qui nous nuisent » notamment celle sur le perfectionnisme pourrait vous donner des pistes de réflexions.




Le coût de maintien : Une constance flexible

Maintenir une action sur le long terme peut parfois être plus difficile que de commencer. Le coût de maintien correspond aux efforts nécessaires pour maintenir cette action dans le temps.





	
Manger des légumes


	
Faire du sport







	
Inclure des légumes à chaque repas, d’autant plus sans un réel droit aux exceptions (parce que la culpabilité s’en mêlerai) à un coût colossal pour la grande majorité d’entre nous. Imaginons en plus pur quelqu’un qui est peu familier des légumes et qui n’a pas encore élargit sa palette de goût, ou simplement encore intégré une certaine variété de végétaux, de recettes et préparations nécessaire à notre besoin de satisfaction et nos appétits spécifiques (cf. partie connexion)

Sans compter les sorties, les imprévus, le manque de temps. En revanche, viser un objectif comme d’en manger 2 à 3 fois par semaine ou autre comme nous l’avons détaillé dans la partie diététique sur les recommandations, ou tout autre objectif en adéquations avec notre situation actuel permet un coup de maintien bien plus tenable.


	
Même exemple pour le sport, autant il peut être faisable ou facile pour quelqu’un engagé dans son sport depuis longtemps d’avoir une pratique quotidienne, en revanche pour un non initié cela demanderai des changements de vie et d’organisation en plus d’une énergie en totale inadéquation avec une pratique au long terme sans abandon, dégout ou blessure.









Nous veillerons également à cultiver une certaine forme de flexibilité afin de pouvoir adapter ce que l’on se demande à notre situation actuelle, nos ressources, envies et priorités du moment, ainsi qu’aux aléas de la vie. Les sciences comportementales nous le disent : un des principaux facteurs de la pérennité d’un comportement est l’adaptabilité, d’être capable de faire corréler nos attentes et nos ressources. La partie « les schémas mentaux qui nous nuisent » peut là aussi vous donner des pistes, notamment le passage sur la flexibilité cognitive basse.




La récompense : Une histoire de quand et de pourquoi

La récompense joue un rôle clé dans le fossé intention-action. Si elle est trop lointaine ou abstraite le fossé grandit, à l’inverse plus elle est importante à nos yeux et rapide, plus le l’écart se réduit.
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Faire du sport







	
Si là, ce soir, ce qui vous pousse à manger des légumes c’est de rentrer dans votre tenue cet été pour un mariage, et que l’on est en janvier, on comprend que la récompense n’est pas de votre côté pour agir et ancrer cette action dans le temps. En plus du type de motivation peu puissante (externe, introjectée, comme nous l’avons vu précédemment) les délais sont long. En revanche, savourer un plat délicieux ou ressentir la satisfaction d’avoir pris soin de vous dès aujourd’hui semble offrir une récompense bien plus immédiate et profonde.


	
Attendre des mois d’entraînement pour espérer ne pas être trop essoufflé en montant les escaliers et ainsi éviter de ressentir de la honte et des pensées de comparaison, sans à aucun moment être fier de soi à l’entrainement avant ce moment-là, comme pour l’exemple précédent entre la motivation introjecté et les délais, la récompense ne jouera pas en faveur d’une réduction de l’écart.

Mais si, dès vos premières séances, vous posez votre attention sur certains aspects, comme le ressenti d’un regain d’énergie, un sentiment d’accomplissement ou une réduction du stress, cela vous incitera sûrement plus à réitérer.









Enfin, c’est la partie sur les motivations qui va nous être utile. Indéniablement, un des grands facteurs déterminant le passage à l’action et la pérennité d’un comportement, avec l’adaptabilité, c’est bien ce que l’on en attend. Autrement dit, pourquoi je fais ça ? Et donc quelle énergie et quelle quantité d’énergie va se dégager de ce pourquoi.


En résumé

Pour transformer une intention (comme manger des légumes ou faire du sport) en une action durable, vous pouvez :


	réduire le coût d’entrée : simplifiez le démarrage en rendant le premier pas accessible. Nul ne sert de se donner 10 actions en même temps, concentrons sur une ou deux actions que l’on se souhaite, et rendons là accessible.



	alléger le coût de maintien : adoptez une approche flexible et réaliste, adaptée à votre quotidien.



	amplifier la récompense : concentrez-vous sur des bénéfices, concrets et gratifiants qui ne nécessitent pas de longues périodes avant d’être perçus. Exemple, on peut s’entrainer pour réussir un marathon, mais être fier de soi peut commencer dès le premier entrainement.











	
	
	
Chapitre 23

Naviguer au-delà des freins et célébrer l'effort !


Agir selon ses valeurs peut être entravé par des obstacles interne principalement des pensées automatiques, des croyances limitantes et des émotions inconfortables. Ces freins sont naturels, mais ils n’ont pas à décider à votre place. Nous allons voir comment les identifier et les aborder, avant de comprendre à quel point il est important de célébrer l’effort.




Reconnaître et naviguer au-delà des freins


Identifier les freins

Ce chapitre-là sera plus court, car la majorité des freins ont été évoqués dans la partie sur les comportements alimentaires et, plus particulièrement, dans celle des schémas mentaux, que l’on parle de restriction cognitive, peur de manquer, de rigidité, etc.

Si les freins peuvent être des éléments concrets et physique, ils sont très souvent d’ordre mental. En parallèle de tous les sujets précédemment abordés, voici quelques exemples de « pensées freins » :


	Les pensées de procrastination : « on verra plus tard », « je le ferai demain ».



	Les pensées critiques : « je n’ai aucune volonté », « je me laisse aller ».



	Les pensées d’abnégation : « le travail d’abord », « les enfants d’abords », « mon conjoint d’abord », etc.



	Les pensées dichotomiques : « tout ou rien », « je dois m’entraîner trois fois par semaine minimum. ». « si je n’ai pas mis de légume cette semaine, j’ai tout gâché ».



	Les pensées d’abandon : « ça ne sert à rien », « c’est une perte de temps ».








Observer et redéfinir vos freins

Plutôt que de lutter contre ces pensées, ou de s’en rendre esclave, je vous propose de les observer avec bienveillance et distance. Nous pourrions nous poser la question : Est-ce que ces pensées sont vraiment alignées à mes valeurs ? Est-ce que je veux laisser ces pensées décider à ma place de ce que je vais faire ?

Apprendre à considérer ses pensées comme des phénomènes mentaux, et non comme des réalités absolues. Par exemple, si vous pensez : « je ne suis pas assez bon », plutôt que de lutter contre cette pensée, ou de s’en rendre esclave en abandonnant, il pourrait être intéressant de l’observer, comme de la façon suivante : je remarque que j’ai souvent cette pensée qui me dit que je suis incapable pour me pousser à abandonner. Essaie-t-elle de me protéger de l’échec ? Est-ce si grave que ça si je n’y arrive pas ? est-ce que je ne préfère pas faire ce qui est important pour moi dans cette situation, même si ce n’est pas parfait ?






Célébrer l’effort

Célébrer les efforts, c’est reconnaître que le chemin est tout aussi important que la destination. Chaque petite action alignée avec nos valeurs est une victoire en soi, car elle reflète ce qui compte pour nous, indépendamment des résultats immédiats, et nous permet de nous accomplir. En vous concentrant sur ce que vous pouvez contrôler (vos actions), et en acceptant l’imperfection comme une partie naturelle du processus, vous construisez une vie plus alignée avec vos valeurs et plus résiliente face aux défis. Vous pouvez vous reporter au chapitre 22, « Les valeurs », qui explique l’importance de célébrer l’effort ainsi que l’importance de ne pas rester entièrement concentré sur le résultat.

Néanmoins, j’aimerais partarger avec vous quelques mots sur l’autocompassion. Un petit exercice que j’apprécie particulièrement est « le carnet de gratitude ». Le but de ce carnet est de prendre un temps de recul, quotidien ou hebdomadaire, afin d’y noter les petites actions positives que l’on a menées en lien avec la valeur dont on souhaitait prendre soin.

Un des objectifs de cet exercice est justement de cultiver l’autocompassion. Lors de nombreux échanges avec des patients sur leurs pensées parfois très critiques envers eux-même, j’ai eu l’occasion d’entendre des propos tels que « si je me félicite de ça, je vais me reposer sur mes lauriers » ou « c’est se trouver des excuses, je nai qu’à me bouger ! ». Il semblerait que ce soit une croyance très commune à nos critiques intérieurs : sans violence, plus d’ambition, plus de dépassement de soi. Mais si on prend un petit peu de recul, nous viendrait-il à l’idée d’encourager un ami en lui disant « tu n’es vraiment qu’un idiot, c’est nul ! » ? Il en va de même pour nous. Accepter et légitimer sa situation actuelle, ses freins, ses difficultés, et se vouloir du bien, ce n’est pas se résigner mais la première étape pour faire avec, c’est-à-dire faire de façon adaptée, et c’est ça qui compte le plus : faire.

Que soit par ce petit exercice du carnet, par la remise en question de nos pensées automatique, les exercices de pleine conscience, l’introspection de nos schémas, l’engagement dans des actions bienveillantes et alignées avec nos valeurs… vous méritez votre propre compassion.

Prendre soin de soi n’est pas une lutte mais un processus de paix.



	
	
	
Conclusion

Et voici, nous y sommes, au bout de ce projet qui a démarré, il y a déjà un an au moment où j’écris ces lignes, ce voyage que je vous propose entre Corps, Tête et Cœur.

Que vous soyez arrivé ici par curiosité, par envie de mieux comprendre votre relation à la nourriture ou simplement pour chercher une approche différente pour prendre soin de vous, j’espère que ces pages auront résonné en vous comme un appel à la bienveillance.

L’idée n’était pas de vous inonder de concepts ou de définitions, mais de planter une graine dans vos pensées : celle d’une approche apaisée et plus nuancée de la santé, où les injonctions laissent place aux conseils, et où l’écoute à sa place. Cette graine, elle ne pousse pas avec des « il faut » ou des « tu dois », mais avec un peu de patience, un soupçon de curiosité et de l’engagement.

Si cette graine devait avoir une image, je pense que ce serait celle de la réunion entre la tête, le corps et le cœur. Parce que oui, à chaque repas, chaque choix, ce trio dialogue. Peut-être que cela vous aura moins marqué qu’autre chose, et ce serait très bien aussi. Je serais profondément heureux de savoir que vous vous êtes approprié ce livre qui n’a pas la prétention d’avoir tout abordé, et encore moins de tout résoudre, simplement une boîte à outils dont vous être libre de vous servir comme bon vous semble.

Et si un jour vous vous surprenez à apprécier un repas sans vous juger, à sortir vous dépenser sans être guidé par la culpabilité, ou à remettre en question une injonction nutritionnelle rigide, qui plus est imposée par des mythes… alors cette boîte à outil aura fait un bout de chemin avec vous.

Rappelez-vous : la perfection n’est pas une destination, et prendre soin de soi est un processus à la fois imparfait et magnifique. Chaque pas compte, chaque instant de bienveillance envers vous-même aussi.

Merci de m’avoir permis de partager ce voyage avec vous. Maintenant, à vous de créer votre propre chemin. Et qui sait… Peut-être que certaines de ces pages resteront près de vous, pour vous rappeler que vous êtes déjà votre meilleur allié.

À votre santé, à votre paix, et surtout… à vous !
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