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"Il faut étre conscient de ce que I'on mange : gouter,
deguster chaque bouchée”

4 FPrécedente Suivante

Sabrina Julien est nutritionniste, elle exerce en cabinet a Avranches, en
Mormandie. Elle explique en guoi il estimportant de deculpahbiliser face a la
nourriture et de retrouver ses propres sensations.

Est-ce que tout le monde peut esperer maigrir 7

Dans certains cas, certes rares ('insiste sur le fait gqu'ils
sont rares), les réegimes a repetition etfou des problemes
de santé peuvent provoguer ce que 'on appelle un
deplacement du "set point’ (c'est-a-dire du poids pour
leguel une personne est programmeée), sous leguel |l
deviendra difficile de descendre. Ceraines personnes

Sabri : g
i font le choix de se sous-alimenter pour forcer la nature.
nutiitionniste Elles maigriront, mais ne pourront pas tenir sur e long

o= terme. Tout simplement catr on ne peut pas maintenir
durahlement un poids qui n'est pas (ou plus) le sien.

Et pour les autres, est-ce possible de maigrir sans regime 7

Abhsolument, c'est tout a fait possible pour celles gui mangent plus gu'elles ne
devraient. |l faut alors travailler sur les sensations alimentaires | manger
guand on a faim, s'arréter guand on n'a plus faim. Bt sudout ne pas se forcer 3
manger, [ faut plutét jouer sur la gquantite des aliments que sur la gualite,
contrairerment a ce gque préconsisent la plupart des régimes. Sion joue sur |3
gqualite, onva finir par en avoir assez de manger des fruits et des legumes et
onva manger l'inverse de ce gqu'on devrait pour rattraper la frustration, ou
manger doublement : le fruit conseille par le régime, mais aussi la tablette de
chocolat gui nous fait tant envie. On perd les sensations de faim et de satieté
car on mange avec notre téte, intellectuellement. |l faut faire attention a ses
signauwx internes, hiologigues.

Ou'est-ce fqui nous pousse a grossi
etiou nous empeche de maigrir 7

"On perd les

Ce multiples raisons peuvent SEHSaf_*F'F{S de faim et
engrendrer une prise de poids ; un choc de satieté car on
emotionnel, un chanogement de mange avec hotre
situation, d'activite, le stress, un divarce, t&te™

une desinhibition des régimes (on a

trop gardé le contrdle et tout 4 coup, on crague). Guand on culpabilise de
prendre du poids, 'estime de soi baisse et on fait d'autant moins attention.
Clest un cercle vicieuy, trés psychologigue. Comme dirait le livee : "maigrr,
t'estdans la téte", grossir aussi. L'aliment n'est pas gu'un aliment, il est
charge emotionnellerment.

Comment adopter une alimentation saine sans que cela paraisse
comtraignant et restrictif ¢

g1 onveut perdre du poids, il ne faut pas s'imposer d'objectifs inacessibles.
Dlexperience, cela ne fonctionne pas | Yotre objectif doit &tre de perdre du
poids, cetes, mais tranouillement, a votre rthime. Ensuite, il est primordial de
boire beaucoup d'eaud. Cette petite habitude toute simple permet d'@liminer les
foxines, on le sait, mais aussi de se motiver. C'est un premier pas,
psychologigue, vers la perte de poids. L'idéal est de haire 50 ¢l le matin, 50 ¢
l'apres-midi et deux verres a chague repas. Enfin, acheter un cahier et noter ce
guevous mandgez est un bon moyen de prendre conscience, d'estimer sa
faim. Ensuite c'est simple : si on a faim entre les repas, on prend un fruit, un
marcead de pain, unyaourt. S an n's plus faim aprés e plat on garde le
dessert pour plus tard et on en tient compte ; [e lendemain, on mangera maoins
du plat pour pouvair mander e dessert.

= Doft-on eviter a tout prix certains
Il ne faut surtout pas aliments 7 En privilegier d'autres 7

stigmatiser les
aliments”

Justernent non. Sion commence 3
privilegier les aliments gui font maigrir,
onva les consommer sans plaisir, done
on ne se sentira pas rassasiee. A l'inverse, sil'on s'interdit ceux qui font
grassiv, onva finir par craguer et les mandger en guantité deraisonnable. Il ne
faut surtout pas stigmatiser les aliments.

Cuels sont vos conseils pour perdre les queliques Kilos oui nous
encombrent, sans se brider ni bouleverser son mode de vie 7

[l ne faut pas se soustraire de la vraie vie, sinon on finit immanguablement par
craguer. Ad restadrant, choisissez ce qui vous fait wraiment plaisic : si c'est du
poisson, tant mieux ! Sic'est des pates, ce n'est pas grave. En revanche, ne
yous forcez pas a finir si vous n'avez plus faim. Sivous reperez un dessert que
yolUs adorez, reéservez-vous un peu de place pour avoir encore assez faim. Bt si
le lendemain matin vous n'avez pas faim, ne prenez pas de petit déjeuner. 1l
faut étre conscient de ce gue I'oh mange, godter, déguster chague bouchee. Si
l'on ne se rend pas compte de se que l'on mange (parce gu'on dine devant |3
telé par exemple), on se sent frustrée et on mange de nouveau. Du chocolat
par exemple | Clest dur car on culpahbilise. Dans un premier temps c'est
compliqué a mettre en place carce n'est pas le discours gque l'on a Ihahitude
d'entendre. Dernier conseil ; il faut penser a soi, bien s'hahiller, se mettre de |3
crerme surle corps, se chouchouter. En reprenant confiance et estime de soi,
onva sentir un regard bienveillant et encourageant. Bt pour le coup, 1e cercle
sera vertue Uy
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Mitrition 4 Précédente Suivants W
s L es conseils d'une

e ; Force est de constater que e "yo-y0" dont &
nut:|t||:|nr1|s:te _ heaucoup d'entre nous souffrons, régimes 4 o
= 10%rucs” a savoir répétition oblige, entraine des dégats physigues
= 10 efredrs a ne pas fnais aussi psychologigues. || devient de plus en o
commettre plus difficile de perdre ces kilos qui nous
.............................................. gécr}ent |a vie, c'est physiologigue. D'EII:I’[I’E part GARANTIS
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= EINSHI I g Cela parait idiot mais ce n'est pas si évident que ¢a. Comme |e constatent F  BONNES AFFAIRES | S,
nomhbre de nutritionnistes, nous avons tendance 3 intellectualiser 'acte de se e T o L e
noudrrir au point d'en oublier nos propres sensations. onverse All r
*Ecouter son corps 3999 € Made in Sport
Celava de pair avec les sensations de faim et de satiéte. Ecouter son corps et r:
ses envies est une habitude que nous avons perdue, pourtant essentielle. Si 39.99 € Mada in Sport
volre corps a besain de calcium, il vous le fera savair et l'envie de lait ou de 40.00 € ¥ ey
vaourt viendra naturellement. x
* Boire beaucoup d'eau e s

Lidéal estde boire 50 ¢l d'eau le matin, 80 ¢l 'apres-rmidi et deus verres 3
chague repas. Comme le dit Sahrina Julien, nutritionniste, hoire est un
"nremier pas, psychologigue, vers la pere de poids".

* Avoir une vie sociale epanouissaite

Et surtout, ne pas vous empécher de sordir ou de voir vos amis par peur de
craguer sur la nourriture. M'oubliez pas, vous n'étes pas au régime !
Debarrassez-vous des chaines gui vous entravent et faites-vous plaisir, Si
YWOUS mangez une planche fromage et charcuteries, vous vous rattraperez le
lendemain. Yous constaterez parvous-meme gue vous aurez naturellement
envie de fraicheur |

*Manger pour vivie et non vivi e pour
Plus un aliment vous  mangel
parai‘tra interdit, p!us Cen'estpas l'envie de manger gui doit

. guider vos actes mais l'inverse. || faut
VOous ch aurez envic, arréter de focaliser sur la nourriture, se

et plus vous risquez de yirire des diktats gu'on Nous asséne
craqguer depuis des années sur ce gue 'on doit

manger, en guelle guantite et quand.
Encore une fois, ecoutez votre carps et prenez plaisir a manger.

* Se faire plaisit en mangeant

"Sivous vous nourrissez avec plaisir et & votre faim, sans plus, votre poids
reste stable, fluctuant raisonnablerment autour de votre poids d'éguilibre”, dixit
le Dr Apfeldorfer, psychiatre spécialise dans les troubles alimentaires et
auteur de nombreux ouvrages sur la guestion.

* En finir avec les bons et les mawvais aliments

Stinmatiser les aliments ne vous aidera pas, bien au contraire. Plus un
aliment vous paraitra interdit, plus vous en aurez envie, et plus vous risquerez
de craguer. Or tout craguage est, par définition, déraisonnable. GQuand le
chocolat tant redoute vous semblera moins nefaste, vous n'en mangerez gue
lorsoue vous en aures reellerment envie, Vous verrez, ce ne sera pas une
tablette entiere & des heures indues, mais gquelgues marceaws, pour le plaisir.

* Commencer le repas par une soupe ou une salade

Cette habitude toute héte permettrait d'@conomiser de 7 3 12 % des calories
du repas. Bt autant que possihble, faites vwos soupes maison. Elles contiennent
netternent mains de lipides gue les soupes toutes prétes et sont bien plus
Savoureuses,

* Contentez-vous d'un verre d'alcool

Si pourvous sortir rime avec aleool, ne vous frustrez pas. Le vin est méme
reputé pour contenir des antiosydants, de sérieux allies pour notre santé. En
revanche, sachez vous limiter.
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izertaines de ces habitudes sont conscientes, d'autres non. La plupart trouvent
leur arigine dans un discours digtetisant trop souvent entendu ou dans de
vieilles traditions culturelles. Toutes sont infondées. Alors avant toute chose
debarrassezvous en !

*Salter un repas et/iou se priver

Me sautez pas de repas ou ne yous
contentez pas d'une pomime si vous
aver faim. Votre organisme, gque vous
essayez de duper, se rattrapera dés
la prochaine prise alimentaire.
Conséquence ;vous reprendrez du
poids, plus difficile 3 perdre, au
prermier ecartvenu, C'est typigquerment
ce gque I'on appelle 'effet "wo-yo", si
nefaste pour 'organisme et pour la
halance...

Rien ne sert de culpabiliser, bien au
contraire ! Photo & Getty Images.

/' «seforcer a mandger/a finir son

assietteson repas

Mais ne vous forcez pas a manger non plus | On dit toujours quil ne faut pas
sauter le petit dejeuner, gu'il est méme le repas le plus impotant de 1z
journée. Effectivernent, 'l est correctement equilibré, il est source d'energie
pour le corps et pour Mesprit. Mais tout dépend, une fois encore, de votre mode
de vie et de votre fairm © sivotre diner de la veille a éte tres copieux et que vous
n'aver pas faim aud lever, ne vous farcez pas.

* Culpabiliser
"Larsgu'on est angoisse par son poids, Apicuin extréme, que

lorsgu'on se sent coupahle de manger, ce soit la privatiﬂn oLl
les sensations alimentaires deviennent Vewcés. n'est
r

inaudibles et un travail sur le e AT A -
comportement devient nécessaire pour bE”Eﬁqu "'_QFSG'UE f'on
pouvair les entendre & nouveau”, dixit le eul malgriry

toujours aussi sage Dr Apfeldorfer,

* Faire des exces

Aucun extréme, gque ce soit la privation ou l'exces, n'est bénefique lorsgue 'on
veut rmaigrir. 115 wvont de pair avec la culpabilisation et sont |3 conséguence de
notre frustration. Diaboliser un aliment le rend d'autant plus désirable et s'en
priver provoogue, a plus ou moaoins long terme, des fringales. Sivous mangez 3
votre faim et selon vos envies, finis les exces.

“Stresser

Le stress fait grossir. Pas au sens physiologigue, mais au sens ol I'on pense
mains & hous et ol 'onva chercher du réconfort dans la nourriture. Or gui dit
reconfort, dit reprise de poids et donc mal-8tre émotionnel. Et qui dit mal-&tre,
dit nouvead besoin de réconfort © c'est un cercle vicieux. D'autre part, e stress
declenche la fahrication dhormones anti-diurétiques responsahles de la
retention d'eau. Alors un conseil s zen |

*Intellectualiser lacte de se nowrrir

Aforce de regime etde messages sanitaires surles aliments anti-cancer ou
anti-cellulite, on intellectualise 'acte de se nodrrir et on en perd ses intuitions.
Reésultat, on n'a plus idée des proporions, on mange avec sa téte et on se
trompe, forcément. La faim n'est pas contrdlee par la raison |

“\ouloir aller trop vite

Quand an cherche & mincir, on a
tendance awvouloir aller trop vite, on se
stresse et on augmente le risgue de
craguer. |l faudrait presgque ne pas se
donner d'objectifs du tout et destresser
au maximum,

La régulation du poids
se faisant sur une ou
deux semaines, se
peser tous les jours
n'a pas de sens

* Se peser chadque jour
La regulation du poids se faisant sur une ou deux semaines, se peser tous
les jours n'a pas de sens. C'est une habitude & oublier sivous voulez eviter de
ne penser qu'a ¢a.

* Manger vite
Motre cervead a besoin d'une vingtaine de minutes pour nous indiguer que la
satigté est atteinte. Alors prenez votre termps.

* Manger allege

Manger allége donne bonne conscience mais, a terrme, fait plutdt grossir que
mincir. Explications : qui se gave de haricots verts ou de yvaours 0 % en
viendra & manger deux fois plus, voire a dévarer en cachette, Mieux vaut
manger "wrai" en guantité raisonnable.
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