Entretenez-vous une
relation saine avec
la nourriture ?

Cochez les affirmations qui s’appliquent le plus a vous.

Indications d’une relation saine avec la nourriture Indications de relations alimentaires désordonnées
En général,je/j’: Souvent, je/j’:
vois la nourriture comme un moyen de me nourrir [ ] ressens de la culpabilité ou de la honte quand
et de veiller a ma santé et mon bien-étre je mange
mange quand j'ai faim et m’arréte quand [ ] classe les aliments comme « bons » ou « mauvais ».
je maiplus faim [ ] restelongtemps sans manger, je restreins mon
mange a heures régulieres et respecte une routine, alimentation, je fais souvent des régimes ou je suis
par exemple petit-déjeuner, déjeuner et diner des modes alimentaires.

mange quand je me sens stressé(e), déprimé(e),
en colere, triste ou m'ennuie

comprends que tous les aliments présentent
unintérét

utilise la nourriture comme récompense ou prévois
des « jours de pause ».

mange une variété d’aliments de tous les groupes
alimentaires

compte largement sur le suivi des calories ou tente
d'éliminer par I'exercice les calories ingérées

apprécie manger
me sens a l'aise quand je mange seul(e)
et en compagnie d’autres personnes ai l'impression de perdre le contréle lorsque

je mange
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me sens bien dans ma peau
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me critique sur mes choix alimentaires ou sur le fait
que je mange trop

Les affirmations sur la gauche témoignent d'une relation saine avec la nourriture. Si vous vous identifiez davantage
aux affirmations de droite, il serait peut-étre judicieux de consulter un professionnel de la santé mentale. Il peut
vous aider a développer une relation plus saine et plus compassionnelle avec la nourriture et avec vous-méme.
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