Créer une relation plus saine avec
la nourriture

Une relation saine avec la nourriture favorise notre bien-étre physique, émotionnel et mental.
Prenez un moment pour réfléchir a votre relation avec la nourriture. Est-elle bonne ?

Vous n’étes pas sir(e) ? Voici un test rapide. Choisissez ci-dessous la déclaration qui vous
correspond le plus dans chaque ligne :

O Jai tendance a manger quand je n’ai pas

O Je mange généralement quand jai faim faim ou je ne me laisse pas aller a manger

méme sij’ai faim
Jai tendance a manger au-dela de la

O Jarréte normalement de manger quand je . o .
suis rassasié(e) gerqg ] sensation de satiété ou a ne pas manger
suffisamment pour me sentir rassasie(e)
O Je me sens bien dans ma peau quand je Je me critique souvent sur mon
mange alimentation ou sur ce que je mange
O Je mange ce que jaime et jaime ce que je Je limite ce que je mange ou je me sens
mange hors de contrdle quand je mange
O Je mange généralement une variété Je ne mange que certains aliments et
d’aliments nutritifs et jaime essayer de préfére généralement ne pas essayer de
nouveaux aliments nouveaux aliments
T Je préfere manger seul(e) ou en cachette,
O Je me sens a l'aise pour manger avec Pr q gers (d)
d'autres personnes ou seul(e) etjai tendance a éviter de manger avec
d’autres personnes
i ; Je considere que les aliments riches en
O Jai tendance a consommer avec : g -
A . . . calories et pauvres en nutriments sont
modération des aliments riches en calories . . Id
et pauvres en nutriments «mauvais » et je me sens mal dans ma
peau sijen mange
s , . Jeressens de la culpabilité, de la honte ou
O Il m’arrive de trop manger lors d’'occasions , pat .
Lo . . de 'embarras lorsque je mange ou apres
spéciales, mais cela ne me dérange pas . :
avoir mangé
O Je trouve des maniéres de me sentir mieux Je mange et/ou je bois pour me
quand je suis triste, en colére, stressé(e), réconforter ou me calmer lorsque je suis
que je m’ennuie ou que je me sens seul(e), triste, en colére, stressé(e), ennuyé(e) ou
sans manger ou boire seul(e)
" . Je me préoccupe beaucoup de mon poids
O Je me sens généralement bien dans ma P P oUp ac P
et de mon apparence, et j'essaie souvent
peau et dans mon apparence q : -
e suivre un régime
O En général, je mange des aliments Je ressens de la fatigue, des vertiges,

nutritifs, je bouge mon corps et je dors
suffisamment
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des problémes digestifs et/ou d’autres
troubles physiques



A quoi ressemble une relation saine

Toutes les affirmations de la colonne A sont des signes d’une relation saine avec la nourriture.
Lalimentation enrichit leur corps et leur santé mentale. Ils ont également une approche équilibrée
de l'alimentation. IIs se sentent a l'aise en sachant qu’ils peuvent parfois manger trop ou pas

assez, mais ils mangent généralement en fonction de leur faim, de leur appétit et de leurs besoins
nutritionnels.

Mais si vous étes comme beaucoup de gens, il y a de fortes chances qu’au moins quelques-unes des
affirmations de la colonne B vous soient familieres. Et, comme vous I'avez probablement déja deving,
toutes les affirmations de la colonne B sont des signes que votre relation avec la nourriture pourrait
étre améliorée.

Evaluer votre relation

Pour mieux comprendre votre relation avec la nourriture, envisagez de tenir un journal pendant une
ou deux semaines afin de découvrir d’éventuels schémas. Chaque fois que vous mangez ou que vous
avez faim, notez:

« Ou vous étiez et ce que vous faisiez

« Comment vous vous sentiez sur le moment et pourquoi

+ Ce que vous avez mangeé ou pourquoi vous n‘avez pas mange
+ Ce que vous avez ressenti ensuite

N’utilisez cet exercice que comme un moyen d’examiner objectivement votre relation avec la
nourriture. Une fois que vous connaissez les déclencheurs, il est généralement plus facile de modifier
votre comportement. Par exemple, si vous trouvez que:

* Vous avez tendance a manger pour apaiser vos émotions. Pensez a d’autres choses que vous
pouvez faire (comme aller vous promener, envoyer un message a un ami, prendre quelques
respirations profondes) la prochaine fois que vous serez submergé par 'émotion. Réfléchissez
également aux moyens de réduire votre stress dans 'immeédiat et a long terme.

* Vous étes tellement occupé que vous finissez par sauter des repas tout au long de la journée, mais
vous vous sentez généralement fatigué et de mauvaise humeur. Envisagez de préparer ou d’acheter
al'avance des repas et des en-cas nutritifs afin de les avoir sous la main.

« Lorsque vous n’avez pas faim, vous mangez sans réfléchir par ennui ou par habitude lors d’une
activité passive, comme regarder la télévision. La prochaine fois que vous chercherez quelque
chose a faire, ignorez la nourriture au profit d’'une autre activité que vous appréciez. Et si vous voulez
grignoter quelque chose pendant que vous regardez la télévision, évitez demporter un paquet de
chips ou une pinte de glace. Servez-vous plutét une portion et ne vous resservez pas.

« Vous vous sentez obligé de manger ou de ne pas manger d’une certaine facon dans des situations
spécifiques. La prochaine fois que vous serez dans un groupe d’amis ou une réunion de famille,
faites de votre mieux pour vous concentrer sur vos propres besoins et les respecter. Il peut s’agir
de manger avant de vous pointer, de dire poliment « non merci», ou de partager un repas. Il peut
€galement s’agir de limiter le temps passé dans ces situations.



Il ne s’agit la que de quelques exemples. De nombreuses personnes, y compris les enfants et les
adolescents, ont une relation plus ou moins tendue avec la nourriture. Et, en supposant qu’ils aient
acces a suffisamment de nourriture, cela implique généralement des restrictions ou des fringales, par
exemple:

- vous fier a la nourriture pour vous apaiser ou vous réconforter dans les moments difficiles, par
exemple en cas de contrariété, de stress, de tristesse, de solitude ou autre.

+ Vous soumettre a des régimes ou a des programmes d’exercices yo-yo et/ou a la mode. Ceux-Ci
sont souvent utilisés comme des « solutions rapides » pour perdre du poids, gagner de la masse
musculaire ou transformer son physique d’'une maniére ou d’une autre.

+ Créer un systéme de récompense/punition qui lie votre activité physique ou vos actions a ce que
VOUS pOUVez Ou Ne pouvez pas manger.

Diviser les aliments en « bons » et « mauvais », et vous sentir honteux ou malheureux si vous mangez
un « mauvais » aliment.

+ Ne manger que certains aliments, tout en refusant d’en essayer de nouveaux.

Tous ces comportements peuvent étre vaguement décrits comme une « alimentation troublée » Ils
peuvent également étre le signe de troubles de l'alimentation.

Conseils pour les soignants

Les parents et les personnes qui s'occupent d’enfants s'inquiétent souvent de savoir si leur enfant
consomme suffisamment d’aliments et de nutriments, en particulier lorsque I'enfant ou I'adolescent
semble particulierement difficile concernant ce qu’il mange ou non.

Tout d’abord, tenez compte du stade de développement de votre enfant. Par exemple, il est naturel
pour les tout-petits d’étre particulierement difficiles, mais ils ont tendance a s’en détacher a mesure
qu’ils grandissent. Des recherches ont montré que le fait d’étre difficile concernant la nourriture a ce
stade n’a généralement pas d’incidence sur la santé a long terme.! Si 'enfant grandit et mdarit, il y a de
fortes chances qu’il s’en sorte.

De méme, un préadolescent ou un adolescent peut essayer d’affirmer son indépendance comme une
étape naturelle de sa maturation. Ils peuvent également réagir aux changements que subit leur corps
au cours de son développement.

Pensez également a ce qui peut influencer leur prise de décision :

+ Se sentent-ils poussés a manger ou a ne pas manger certains aliments par vous ou par quelqu’un
d’autre ?

+ Votre enfant mange peut-étre lentement et se sent obligé de finir plus vite ?

+ Ont-ils vraiment faim lorsque vous vous mettez a table ? Envisagez de supprimer les collations avant
les heures de repas ou de leur donner le repas en méme temps que leur collation.

+ Les enfants recoivent-ils des réecompenses alimentaires pour leur bon comportement ? Si c’est le
cas, votre enfant peut commencer a associer les friandises a un bien et les autres aliments a un mal.

+ Avez-vous des heures de repas régulieres ? Ces moments sont-ils généralement agréables ou
stressants ? Si ce n'est pas le cas, envisagez de créer une routine et/ou des moyens de faire de ce
temps quelque chose que vous attendez avec impatience et que vous appréciez.

+ Ont-ils un odorat développé ou n’aiment-ils pas certaines textures ou saveurs ? Si c’est le cas,
envisagez de leur donner ces aliments en plus petites doses ou sous d’autres formes, ou proposez-
leur d’autres aliments contenant des nutriments similaires.

+ Ont-ils peur de quelque chose, comme de s’étouffer ou d’essayer de nouvelles choses ?

Quoi qu’il en soit, une regle simple a suivre est que si 'enfant ou 'adolescent est actif et grandit, il est
probable qu’il consomme suffisamment d’aliments nutritifs.?

Sice n’est pas le cas, il peut s’agir d’'un probléme médical ou mental sous-jacent, tel qu’un trouble de
lalimentation. Consultez un professionnel de la santé mentale ou un médecin.



Troubles de I’'alimentation

Les troubles de I'alimentation touchent environ 8 % des femmes et 2 % des hommes dans le monde,
et potentiellement plus car ils sont souvent non diagnostiqués ou mal diagnostiqués.® On estime
également qu’une personne sur 20 souffrant de troubles de I'alimentation meurt des suites de
complications ou par suicide *

Bien que les troubles de I'alimentation apparaissent souvent a 'adolescence et chez les jeunes
adultes, ils peuvent survenir a tout age, y compris chez les trés jeunes enfants. Les signes d’alerte sont
les suivants:

« Suivi d’un régime ou de regles strictes en matiere d’alimentation et d’exercice physique
* Retard de croissance et de développement

+ Habitudes alimentaires désordonnées, telles que manger beaucoup et tres vite, couper les aliments
en petits morceaux et manger trés lentement, mentir sur la quantité de nourriture consommeée ou
éviter de manger avec d’autres personnes

- Baisse des performances au travail, a I'école, au sport ou dans d’autres activités
* Problémes relationnels et sociaux

« Troubles ou symptomes de santé mentale, y compris dépression, anxiété, idées de suicide, faible
estime de soi, perfectionnisme

- Conditions médicales associées et/ou complications de santé, telles que problémes cardiaques,
perte osseuse, diabéte, hypertension, fatigue chronique, problémes gastro-intestinaux, entre autres

« Troubles liés a I'alcool et a la consommation de substances

Et, comme les maladies mentales en général, les troubles de I'alimentation ne font pas de
discrimination. Les personnes souffrant de troubles de I'alimentation viennent de tous les horizons.
Elles sont également de toutes tailles et de toutes formes. Une personne souffrant d’un trouble de
alimentation peut prendre du poids, en perdre ou rester physiqguement comme elle était avant
apparition du trouble. Certaines personnes souffrent de plus d’'un seul trouble de l'alimentation,
notamment en méme temps ou en passant d’un trouble a l'autre.

Les troubles de I'alimentation les plus courants sont les suivants:

- Anorexie mentale, dans laquelle une personne craint intensément de prendre du poids et tente de
contrdler son poids en limitant sévérement sa consommation de nourriture, en faisant de I'exercice
physique de maniére excessive ou les deux.

« Trouble de I’hyperphagie boulimique, dans lequel une personne mange de fagon excessive et se
sent hors de contréle. Ces personnes agissent généralement en cachette et en éprouvent de la
honte et de 'embarras.

« Boulimie, dans laquelle une personne se livre a des crises de boulimie, puis limite sévérement ce
gu’elle mange et/ou prend des mesures draconiennes (telles que les vomissements, l'utilisation de
laxatifs ou I'exercice physique excessif) pour éviter de prendre du poids.

« Trouble de la prise alimentaire évitante restrictive (ARFID) dans lequel une personne 1) n’a pas
envie de manger, 2.) évite les aliments en raison de leur texture, de leur apparence, de leur couleur
ou de leur odeur, et/ou 3)) s'inquiéte de ce qui se passera si elle mange, comme la peur de s’étouffer,
de vomir ou d’étre constipée.

La guérison d’un trouble alimentaire représente un défi et peut prendre des semaines, des mois, voire
meéme, dans certains cas, des années. Mais c’est possible, et de nombreuses personnes y parviennent,
notamment grace a une intervention précoce. Vous pouvez utiliser ce bref outil de dépistage pour
savoir si vous ou une personne de votre entourage étes aux prises avec un trouble de l'alimentation.
Envisagez également de demander une aide professionnelle.
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