Pourquoi il n'y a pas de

« bons » et de « mauvais »
aliments : le concept

de I'alimentation équilibrée

« J’ai fait n’importe quoi hier, je me suis servi deux fois
du dessert. »

« Je vais faire attention aujourd’hui pour que je puisse "

manger de la pizza ce soir. » « Tous les aliments ont

« J’ai mangé tellement de cochonneries. » une valeur nutritive,

« Elle est si bien disciplinée qu'elle ne mange que des car ils fournissent
aliments sains. » oIES EEIBMES, G Sert
converties en energie

pour faire fonctionner
votre corps ».

Les phrases ci-dessus vous parlent ? Il est possible que vous ayez hoché
la téte. Nous vivons en effet dans une société baignant dans la culture
du régime, ou ce type de propos est tout a fait normal et ou il est
somalemerﬁt acceptable de dlabollser'certamts aliments « mauvais » . - Aleta Storch,
ou « malsains », voire des groupes entiers d'aliments (comme les glucides), .

et d'apposer un sceau d'approbation morale sur les aliments « sains » Dieteticienne

ou « bénéfiques ». nutritionniste agréée

e e o ) (Registered Dietitian
En tant que diététicienne spécialisée dans les troubles de l'alimentation

appliquant une approche non restrictive de la nutrition, j'ai rencontré Nutritionist, RDN)
de nombreux clients qui ont honte de leurs préférences alimentaires

et qui pensent mal agir en mangeant un plat de fast-food ou un morceau

de gateau. Or, ce sentiment se retrouve chez les personnes ne souffrant pas

d’un trouble de I'alimentation. Selon la recherche, le grand public a aussi

tendance a percevoir l'alimentation sous I'angle de la moralité, et plus

particulierement a considérer les aliments a forte densité énergétique

(c'est-a-dire plus caloriques) comme « profanes » et les aliments a faible

teneur en énergie comme « parfaits ».

Heureusement, une nouvelle vision émerge peu a peu depuis quelques
décennies, une vision de I'alimentation visant a éliminer la honte

et la subjectivité de la nourriture et a retrouver le plaisir et le pouvoir que

la culture des régimes nous a volés. Cette vision, c’est celle de l'alimentation
équilibrée.
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Qu’est-ce qu’une démarche
d’alimentation équilibrée ?

Une approche nutritionnelle reposant sur I'intégration
de tous les aliments implique de privilégier un large
éventail d'aliments dans vos repas et collations, sans
rien exclure (a moins que vous ne souffriezd'une
allergie alimentaire). Cela inclut des aliments jugés

« malsains » par la société, mais que je qualifie

« d’heureux ». Le but est de créer un équilibre entre

les aliments riches en nutriments et les aliments
agréables qui vous plaisent. « Certains aliments
contiennent des nutriments spécifiques bénéfiques
pour la santé physique, mais les aliments a faible
densité nutritionnelle ne sont pas nécessairement

non nutritifs », explique Aleta Storch, Diététicienne
nutritionniste agréée (Registered Dietitian Nutritionist,
RDN). « Tous les aliments ont une valeur nutritive, carils
fournissent des calories, qui sont converties en énergie
pour faire fonctionner votre corps ».

De plus, une alimentation équilibrée considere que
I'alimentation peut étre plus qu'un simple besoin

de subsistance physique. « Certains aliments peuvent
favoriser d'autres formes de santé, comme la santé
mentale, émotionnelle, relationnelle et financiere »,
ajoute Mme Storch. « Souvent, ce sont les aliments
que la culture diététique qualifie de « mauvais »

ou de « malbouffe », mais si nous partons du principe
que tous les aliments contribuent a un ou plusieurs
aspects de notre santé, alors tous les aliments ont leur
place dans un régime alimentaire sain.»

La lente évolution vers la séparation de la morale

et des choix alimentaires a commencé dans les années
1990, lorsque la tendance héroine chic était a la mode,
que les graisses étaient rejetées et que les regimes
trésrestrictifs tels qu'Atkins et Zone avaient le vent

en poupe. C'est peut-étre en réaction a ces tendances
inquiétantes que la notion d'alimentation équilibrée
avule jour dansle cadre du mouvement alimentation
intuitive et autres courants non diététiques. « Notre
alimentation prévoit de la place pour les pizzas et les
glaces, tout comme pour le chou frisé et le quinoa »,
explique Claire Rifkin MS, RDN. « Nous pouvons manger
n'importe lequel de ces aliments sans honte, sans
culpabilité et sans les classer dans la catégorie des

« bons» ou des « mauvais » choix alimentaires. »

Comment l’alimentation équilibrée
permet de guérir des troubles
de I'alimentation

L'adoption d'une alimentation équilibrée peut aider
quiconque vit dans notre société obsédée par les
régimes. Le fait de manger intentionnellement tous
les aliments au lieu de se plier a des regles normalisées
par la société - comme éviter les desserts, renoncer
aux glucides ou toujours préférer la salade aux frites -
peut rendre la vie plus heureuse, plus épanouissante
et plus sereine pour tout le monde. « L'adoption par

le grand public de I'alimentation équilibrée peut
libérer et guérir de nombreuses personnes, tout

en atténuant les craintes suscitées par certains
aliments », déclare Rebecca Jaspan, diététicienne
spécialisée dans les troubles de 'alimentation. « Ainsi,
la nourriture remplit son réle. » En outre, une étude

de 2022 étude menée aupres d'étudiantes a montré
que les pratiques alimentaires intuitives, comme le fait
de consommer tous les aliments, contribuent a réduire
le risque de troubles de 'alimentation et a accroitre

la valorisation de son corps.

Des études confirment également la pertinence d'une
approche fondée sur une alimentation équilibrée

dans le traitement des troubles de 'alimentation.

Une étude de 2022 portant sur un programme
d'alimentation intuitive dans un centre de traitement
arévélé un lien entre les résultats positifs du traitement
et les techniques d'alimentation intuitive, comme
l'incorporation de tous les aliments. Une autre étude,
menée cette fois aupres d'étudiants, a mis en évidence
un rapport entre les principes de I'alimentation
intuitive, comme le fait de s'autoriser a manger tous les
aliments, et I'amélioration des symptémes des troubles
de I'alimentation, par rapport a des habitudes comme
l'autopesée et le comptage des calories.

Personnellement, si je n'avais jamais fait la paix avec
tous les aliments au cours de mon rétablissement,

je serais toujours prisonniére de mon trouble

de l'alimentation. Dans mon cabinet, je constate que
lorsque les clients parviennent a un point de neutralité
et alasuppression de la moralité liée a I'alimentation,
ils sont en mesure de se rétablir complétement. S'ils
interdisent toujours certains aliments ou imposent des
régles surle moment et la maniére de les consommer,
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il est alors impossible d'atteindre une liberté totale.
« Lobjectif d'un programme de rétablissement par
I'alimentation équilibrée doit toujours consister
aréduire la honte et la stigmatisation associées

a certains aliments », explique Mme Rifkin.

L'un des moyens d'y parvenir est de dresser

un inventaire des aliments interdits et de procéder
al'intégration de chacun d'entre eux a un rythme jugé
raisonnable. Mme Storch insiste aussi sur I'importance
de l'intégration de la science dans ce procédé : « Notre
organisme ne peut pas distinguer le glucose d'une
barre de chocolat de celui d'une pomme. La pomme
nous apporte-t-elle des nutriments que le chocolat

ne nous fournit pas ? Oui, » explique-t-elle. « Mais

la barre de chocolat nous apporte aussi des nutriments
différents de ceux de la pomme, et si la barre

de chocolat est une source de joie et de détente, mais
que la pomme est une source de stress ou de morosité,
alors la barre de chocolat est le choix le plus

sain ». Certes, c'est laborieux, mais notre cerveau

est malléable et, a force de répétition, de temps

et de patience, il peut étre réhabitué a percevoir tous
les aliments de maniére neutre.

Les avantages de 'alimentation
équilibrée

L'alimentation équilibrée est bénéfique pour tous les
types de relations alimentaires : les personnes souffrant
de troubles de I'alimentation, celles qui luttent contre
des troubles du comportement alimentaire et celles qui,
tout simplement, se nourrissent d'aliments et évoluent
au sein de notre société. En voici certains avantages:

1. Vousrécupérez votre autonomie face ala culture
desrégimes. Les régimes et |la perte de poids
représentent une industrie de plusieurs milliards
de dollars qui profite du sentiment de honte
et d'anxiété que les gens éprouvent face a leurs
choix alimentaires. Lalimentation équilibrée vous
libére de la culture des régimes et vous permet
de manger ce que vous voulez sans éprouver
ni honte, ni angoisse, ni besoin de compenser par
la suite.

2. Votre santé mentale s’améliore. Si vous consacrez
moins d'énergie a éviter des aliments ou a vous
inquiéter de ce que vous avez mangé, vous aurez

plus d'espace mental et d'énergie a consacrer a des
aspects plus importants de votre vie. Comme le dit
Mme Storch, I'alimentation équilibrée « rend la vie
plus simple et plus agréable ». Des études révelent
en effet des liens entre I'alimentation intuitive
(quirepose sur l'alimentation équilibrée) et une
meilleure santé psychologique, notamment une
moindre obsession de son corps et une diminution
des symptoémes dépressifs. Cette approche peut
étre particulierement bénéfique pour déconstruire
la vision manichéenne de la nourriture, ce qui

est frequent dans la guérison des troubles

de l'alimentation, explique Mme Rifkin.

Vous réparez votre relation avec votre corps.

En pratiquant la méthode de l'alimentation
équilibrée depuis un certain temps, vous
remarquerez peut-étre une meilleure image

de votre corps et une plus grande estime

de vous-méme. Cela parait logique, car le fait

de se débarrasser des regles alimentaires augmente
votre confiance en votre capacité a faire les
meilleurs choix alimentaires pour vous-méme. Une
méta-analyse de 2021 a d'ailleurs démontré un lien
entre les adultes qui pratiquent I'alimentation
intuitive et I'amélioration de I'image corporelle,

de I'estime de soi et du bien-étre en général.

Vous diminuez votre risque de développer

un trouble de I'alimentation. Selon une étude

de 2020, les personnes ne souffrant pas de troubles
de l'alimentation et adoptant une alimentation
équilibrée seront en quelque sorte protégées

et réduiront le risque de développer des troubles
du comportement alimentaire.

Vous améliorez votre santé physique.

On me demande souvent : « Mais en quoi le fait

de manger de tout, y compris des pizzas et des
frites, est-il bon pour la santé ? » J'ai remarqué

que mes clients, lorsqu'ils simposent des regles

en matiere d'alimentation, tombent souvent dans
des cercles vicieux, tels que celui de la frénésie

et de la restriction. De maniére contre-intuitive, ces
regles les poussent a se concentrer sur les aliments
plaisir interdits, les empéchant ainsi de répondre
clairement aux besoins de leur corps. Une fois tous
les aliments autorisés, ils peuvent naturellement
trouver un équilibre entre les aliments plaisir et les
aliments riches en nutriments. C'est sans doute

ce qui explique que I'alimentation intuitive soit
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associée a une meilleure qualité de l'alimentation,
une plus grande consommation de fruits

et légumes et une amélioration des indicateurs
métaboliques tels que la tension artérielle

et le cholestérol.

6. Vous étes plus intuitif. Les régles alimentaires
engendrent un vacarme mental et rompent
la connexion avec votre corps, siege de votre
intuition. « En adoptant une approche neutre

de la nourriture, vous pouvez vous fier aux signaux

internes comme la faim et la satiété pour savoir
quels aliments vous font du bien physiquement,
mentalement et émotionnellement », explique

Mme Jaspan.

Conseils pour adopter une
alimentation équilibrée

Il ne suffit pas de décider d'adopter une alimentation

equilibrée poury parvenir. Pour beaucoup, la démarche

doit étre plus délibérée et intentionnelle, et souvent
avec le soutien d'un diététicien agréé. Voici quelques
conseils pour débuter:

1. Réfléchissez a votre « pourquoi ». Prenez
le temps de vous demander en quoi lI'adoption
d'une mentalité axée sur l'alimentation équilibrée
profitera a votre vie. Réfléchissez a la fagon dont
les aliments que vous qualifiez de « mauvais »
ou de « malbouffe » pourraient étre bénéfiques
a des aspects de la santé autres que physiques »,
suggére Mme Storch. Peut-étre que vous voulez
avoir plus d'espace mental et étre moins obsédé

par la nourriture, prendre plus de plaisir dans la vie,

ou avoir plus de liberté et moins d'anxiété lorsque
vous voyagez ou allez au restaurant.

2. Faitesl'inventaire de vos pensées et de vos
régles. « Je vous recommande de vous interroger
sur vos penseées et vos sentiments a I'égard
de la nourriture », explique Mme Rifkin. Sans
porter de jugement, faites le point sur toutes
vos croyances et regles alimentaires qui vous
handicapent. Si cela vous semble utile, notez-
les et examinez-les au fur et a mesure de votre
progression.

3. Autorisez-vous a le faire. Lorsque vous étes

(suffisamment) prét, commencez a incorporer des

aliments auparavant interdits avec une autorisation
totale et inconditionnelle. « Aucun aliment n'est
interdit ou réservé a des occasions spéciales

ou a des jours de triche », ajoute Mme Jaspan.

« Sivous trouvez que la tache est plus angoissante
ou plus difficile que vous le pensiez, ralentissez

et adoptez un rythme qui vous semble plus réaliste.
Pour certains de mes clients confrontés a plusieurs
« aliments redoutés », une hiérarchie des aliments
redoutés est établie, avec les aliments les plus
redoutables en haut, un peu plus faciles au milieu,
et les plus faciles en bas. On commence par le bas
et on remonte au fil du temps. »

Prévoyez des stratégies d'adaptation.

L'idée d'abandonner vos regles alimentaires

et de commencer a manger des aliments qui
vous étaient auparavant interdits peut faire
peur. Souvent, ces regles alimentaires sont des
meécanismes d'adaptation inappropriés visant

a étouffer ou a surmonter des émotions ou des
situations difficiles. Vous devrez donc peut-étre
intégrer des stratégies d'adaptation a vos repas
pour vous aider a gérer les émotions difficiles
qui remontent a la surface. Parmiles exemples,
citons les exercices de respiration, les pratiques
d'ancrage, la tenue d'un journal, les pratiques
d'autocompassion, se confier a un thérapeute
ou a une personne de confiance, et écouter

de la musique.

Faites preuve de constance. Une fois que vous
commencez a consommer des aliments que

vous aviez I'habitude de limiter, vous devez

les consommer souvent. Puisque le cerveau

peut interpréter ces aliments comme une
menace, ce n'est qu'aprés les avoir consommeés
réguliéerement que vous pourrez vous réconcilier
avec eux et reprendre le contrdle de votre

vie. Il n'y a pas de regle absolue en matiere

de constance, mais il est conseillé de consommer
I'aliment au moins tous les deux jours pendant

un mois environ, puis au moins quelques fois par
semaine pendant quelques mois, et enfin a volonté.

Obtenez de I'aide. « Si vous éprouvez de sérieuses
difficultés a introduire de nouveaux aliments,

ou sile sentiment de honte devient écrasant,
vous pourriez avoir intérét a demander l'aide

d'un professionnel de la santé mentale agrée

ou d'un diététicien », déclare Mme Rifkin. Si vos
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problémes découlent de troubles de l'alimentation,
il est d'autant plus important de solliciter

de l'aide : déconstruire les schémas de pensée

et de comportement biaisés d'un trouble

de l'alimentation ne se fait pas tout seul, ni par
la seule volonté.

Sivotre régime et vos régles alimentaires vous inquiétent, il estimportant d'en parler
a votre médecin ou a un spécialiste des troubles alimentaires afin d'obtenir une
évaluation professionnelle et |'aide dont vous avez besoin. Prendre rendez-vous

pour une consultation gratuite avec un spécialiste des troubles alimentaires est

une solution rapide et pratique pour se libérer de I'emprise de la nourriture.
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