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Vous avez tenté plusieurs fois de perdre du poids… sans perdre un gramme à long terme ? De modifier votre alimentation pour vous nourrir mieux… sans vous faire plaisir ni vous rassasier ? De mettre en place des stratégies de restrictions alimentaires… qui ont renforcé votre obsession pour les chips ou le chocolat ?




INCLUS


12 podcasts audio pour décoder l’alimentation





Dans cet ouvrage pratique, Laurence Haurat vous propose un accompagnement exceptionnel, une approche pour déconstruire vos idées reçues et découvrir une façon de vous nourrir qui réconcilie la tête et le corps. À travers 18 clés essentielles et de nombreuses expériences ludiques, vous découvrirez comment :




	Apaiser votre rapport à la balance.


	Écouter vos sensations alimentaires et vos besoins émotionnels.


	Ne plus vous méfier de l’alimentation.


	Construire vos repas en faisant la part belle au plaisir et à la gourmandise.


	Respecter vos envies sans vous sentir coupable.





Laurence Haurat est psychologue et diététicienne, chroniqueuse experte auprès de divers médias. Elle est auteure d’un podcast audio « Maelström » et de plusieurs livres sur l’alimentation.


Elle intervient aussi auprès de Michel Cymes dans l’émission « Prenez soin de vous » (France 2).



Laurence Haurat


ET SI VOUS TROUVIEZ


(ENFIN)


VOTRE POIDS


IDÉAL ?


Les 18 clés de l’alimentation plaisir pour se débarrasser des kilos émotionnels
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Introduction


Je vous ai d’abord rencontrés dans mon cabinet, vous m’avez raconté votre histoire. À chaque fois différente, individuelle, spécifique. En venant voir une psychologue, vous attendiez, pour une fois, d’être pris en compte en tant que mangeur particulier, singulier. Vous espériez qu’enfin quelqu’un allait vous accompagner, vous, sans vouloir vous faire rentrer dans des cases, des normes ou des règles. Mais vous veniez aussi me voir parce que je suis diététicienne et que quelque chose s’était rompu depuis bien longtemps avec votre alimentation. Vous saviez tellement de choses, lues, vues, entendues, mémorisées tant bien que mal, respectées presque jamais. Vous aviez l’impression que vous saviez tout mais que vous n’arriviez pas à mettre en œuvre ce savoir. Vous vous en vouliez…


Grâce à vous, j’ai compris qu’on ne pouvait dissocier ou opposer la tête et le corps. Que l’approche très médicale et normative de l’alimentation, associée à la minceur, ne répondait pas à chacun d’entre nous. Que les médias, la médecine, la santé publique, les régimes à répétition, l’idéal de minceur avaient créé chez chacun un faisceau de croyances, de représentations du bien manger, très éloigné de l’individu et de ses besoins tant psychiques que corporels. Qu’il fallait reconstruire le lien entre le corps (ses besoins, ses sensations) et l’histoire, le parcours de mangeur, la vie affective, les émotions, les valeurs, les représentations… Chacun de ces accompagnements m’a montré à quel point l’alimentation appartient à soi et nécessite un cheminement pas à pas.


Alors j’ai eu envie d’écrire pour toi, de te prendre par la main et de faire ce chemin à tes côtés.


Toi qui as fait plein de régimes. Toi qui n’as jamais réussi à avoir un poids stable. Toi qui manges en culpabilisant parce que tu te vois trop gourmand, sans volonté, faible, incapable de dire non à tes envies. Toi qui bouffes tes émotions, qu’elles soient heureuses ou négatives. Toi qui n’es jamais en paix avec ton corps. Toi qui ne te trouves jamais beau ou belle. Toi qui te sabotes. Toi qui es un adepte du « foutu pour foutu, autant finir ce chocolat maintenant »…


J’ai eu envie de m’adresser à toi directement, avec l’intimité du tutoiement et de t’accompagner à ton rythme sur ce chemin de poids qui se confond souvent avec un chemin de croix. C’est bien un cheminement que je te propose, fait d’expériences et de découvertes. J’ai besoin que tu t’impliques, que tu vives, expérimentes, observes ce qui se passe en toi. L’objectif de trouver ton poids idéal est en ligne de mire, mais le chemin pour y arriver fait partie de l’expérience. Approprie-toi ce livre, ses parties, dans l’ordre qui te convient le mieux. Écris dessus, note tes réflexions ou prends un joli cahier ou carnet qui va te suivre dans cette enquête sur toi-même. Amuse-toi, réfléchis, agis, raconte, écris, tente les expériences que je te propose. Parce que tout ne s’écrit pas mais se raconte aussi, je te propose d’accéder à des informations différentes en écoutant les podcasts audio qui parsèment ce livre. Selon chaque personne, les mots font plus sens lorsqu’ils sont dits plutôt qu’écrits.


Pour progresser dans ta démarche, il n’y a pas d’urgence, fais les choses à ton rythme, laisse-leur le temps de se mettre en place : les changements vont se faire, à petits pas. Sois honnête avec toi-même, observe tes résistances : elles en disent autant et même plus sur toi que ce qui se met en place avec facilité. Autorise-toi à être toi-même en t’affranchissant des normes, des règles et des stéréotypes. Peut-être auras-tu besoin de t’opposer à tes parents, ta compagne ou ton compagnon de vie, tes enfants ou tes amis. De bouger ton système de valeurs, tu sais, ces règles d’éducation qui te suivent depuis tout petit. Par moments, tu auras peur de la réaction des autres, de devoir tracer un sillon qui est le tien et non celui que la société attend de toi. Tu vas te faire rattraper par ta résistance au changement. L’humain a peur de changer. Cette résistance au changement, il te faudra l’affronter et aller chercher au plus profond de toi ce qui te fait peur inconsciemment, ou ce à quoi tu ne t’autorises pas. Manger est un acte très personnel et tout à la fois social. Chacun est un mangeur unique et particulier, mais il fait avec le regard de l’autre, les règles sociétales et culturelles partagées par le plus grand nombre. S’affranchir de ces règles, c’est s’autonomiser, faire passer ses besoins avant ceux d’autrui. Mais être en phase avec soi, s’aimer pour ce qu’on est, être aligné, permet de l’être avec les autres, de les aimer mieux, de moins projeter de choses sur eux, d’avoir des relations apaisées. À l’instar des consignes d’urgence en avion où l’on te conseille de mettre ton masque à oxygène avant d’aider ceux qui t’entourent, je te propose dans ce livre de t’occuper de toi pour mieux vivre avec les autres.



PARTIE 1


Une meilleure connaissance de tes BESOINS




Le corps utilise de nombreux moyens de nous indiquer ses besoins essentiels : boire, dormir, uriner, se réchauffer ou se rafraîchir… Ces besoins se traduisent chez les uns et les autres par des signaux divers même si nous partageons un faisceau de points communs. Ils peuvent avoir des intensités variées selon chacun. C’est donc bien d’individualité que nous allons parler. Loin de considérer le corps comme une machine thermodynamique, tu vas au contraire aller à la découverte de tes besoins et de la meilleure façon d’y répondre compte tenu de tes fonctionnements, de ton organisation et de tes habitudes.


Je te propose quatre clés pour explorer tes besoins alimentaires : la faim et son corollaire, le rassasiement, puis l’envie et la satisfaction. Non pas des clés théoriques mais expérientielles : en te plaçant au cœur du processus, en cheminant à travers des expériences, des questionnements, tu vas pouvoir distinguer tes ressentis. Et t’ancrer en toi, dans ton corps.


Tu vas pouvoir identifier si tu réponds de manière juste et harmonieuse à tes besoins. Il va falloir laisser tomber nombre d’idées reçues et de fonctionnements automatiques que tu as mis en place par croyance, en suivant des conseils avisés ou par peur de mal faire. Il ne s’agit pas d’avoir un comportement alimentaire « parfait » (qui d’ailleurs pourrait décrire ce qu’il serait ?), mais au contraire, le plus particulier et individuel possible ; un comportement alimentaire qui te permettra de coller à tes ressentis. Il va sans doute falloir les rééduquer, améliorer ta confiance en toi, accepter tes particularités et tes différences. Mais c’est le premier pas pour te libérer des diktats et des règles et trouver ainsi ta liberté de mangeur.



Clé 1


La faim


Le besoin de manger se traduit par la faim. Elle est tellement inscrite en nous depuis la naissance et même depuis le tout début de l’humanité, qu’on imagine mal que ce soit parfois difficile de l’identifier. Et pourtant, crois-moi, c’est un vrai sujet et tout commence par ça : on mange pour vivre, pour nourrir son corps, ses tissus et ses cellules ; on mange pour restaurer, réparer, permettre au corps de croître, de bouger, se reproduire, penser, vieillir, travailler, aimer… Malheureusement la faim, la vraie, celle qui te tenaille, qui est urgente parce qu’elle exprime dans ton corps le besoin de tes cellules et de tes tissus, celle-là même que les bébés et les petits enfants identifient de manière parfaitement intuitive, elle t’échappe. Ou plutôt, elle se mélange à une autre sensation, la deuxième clé qu’on explorera dans cette partie, « l’envie de manger ».


La faim s’exprime dans le corps avec des symptômes. Ce n’est pas confus, pas diffus, c’est même souvent assez précis. Si tu veux être sûr que tu ne mélanges pas la faim avec l’envie de manger, la première expérience de cette clé te permettra de vérifier que tu identifies bien les symptômes de la faim.


Reconnaître quand tu as faim est fondamental pour pouvoir adapter ta réponse alimentaire à ton besoin. Lorsque tu ingères des aliments quand tu as faim, tu as l’assurance de brûler ce que tu vas manger. Tes cellules qui quémandaient de l’énergie vont pouvoir utiliser celle produite par la digestion des aliments de ton repas.


Dans le cas contraire, quand tu manges sans avoir faim, tes cellules ne peuvent pas utiliser les nutriments (les lipides, glucides et protéines) à des fins de fabrication d’énergie : ce que tu auras mangé va finalement être stocké dans le tissu adipeux (c’est-à-dire la masse grasse), sous forme de triglycérides.




Pour faire court, quand tu manges en ayant faim, tu brûles ce que tu manges mais si tu manges sans avoir faim, tu stockes.







[image: ] Alerte podcast !


Pour mieux comprendre la faim, écoute comment le corps et le cerveau s’organisent comme une usine qui produirait des voitures.




[image: ]


www.editions-eyrolles.com/go/poids-ideal_cle01








Ce qui peut t’arriver, c’est que tu as l’impression que tu n’as pas faim lorsque tu manges. Tu ne ressens plus la faim. Jamais. Ou rarement. À force de ne pas t’écouter, de manger de manière rituelle ou parce que tu as entendu dans de nombreux médias qu’il est important de manger de manière régulière, tu as perdu la capacité à ressentir la faim. Puisque la faim est une sensation si importante, je te propose de la redécouvrir en menant quelques expériences. Au-delà de la régulation énergétique, – et je suis sûre que tu l’as déjà expérimenté – manger quand on a faim est extrêmement agréable. On goûte mieux chaque chose qu’on mange, on y prend plus de plaisir. Et on se remet en harmonie avec son corps et ses besoins.


Alors go, on y va pour quelques expériences pour identifier la faim.



Phase 1 : Identifie tes signaux corporels de faim


Coche les signes que tu peux identifier, dans ton corps, comme étant des symptômes de la faim. Classe-les par ordre d’importance : le premier est le signe que tu ressens en début de faim. Puis dans l’ordre de leur intensité. Pas ceux qui sont théoriques, ceux que tu ressens vraiment. Et si chez toi, la faim s’exprime par d’autres signes, allonge la liste.




	Je sens des choses au niveau de mon estomac, au milieu de mon ventre :







	Ça tire


	Ça tord


	Ça brasse


	J’ai une sensation de vide


	Ça brûle







	J’ai comme une brique sur l’estomac


	J’entends des gargouillis


	Je sens une faiblesse dans mon corps


	J’ai les doigts gourds, ça me fait des fourmis


	J’ai la nuque raide


	J’ai sommeil


	J’ai la mâchoire serrée


	J’ai des nausées


	Je vois des moucherons devant les yeux


	Je sens que je pourrais m’évanouir


	Je deviens agressif


	Je n’arrive plus à me concentrer, à mémoriser ou à agir


	.........................


	.........................









Il n’y a pas de définition précise des manifestations de faim. On sait qu’elle se manifeste par des symptômes corporels (ceux décrits dans la liste ci-dessus), sans chronologie particulière et d’intensité différente selon chacun. La faim est la traduction d’une hypoglycémie et c’est un signal d’urgence. D’où l’importance que tu puisses identifier comment, chez toi, elle se manifeste pour pouvoir y répondre de la manière la plus adaptée.









Phase 2 : Explore tes sensations


Maintenant que tu as repéré les signes de la faim dans ton corps, tu vas tenir un journal de l’intensité de ta faim grâce au tableau suivant.


Comment le remplir ?


Heure : c’est l’heure de la journée à laquelle tu ressens un des signes que tu as cochés dans la phase 1, que ce soit (ou non) l’heure de manger et que tu aies pris (ou pas) quelque chose à manger. Si tu te lèves à 7 h et que tu ne ressens la faim qu’à 9 h 15, note 9 h 15.


Intensité de ta faim, sur une échelle de 0 à 5.




	0 : tu n’as pas faim du tout, tu es à la limite de l’écœurement.


	1 : tu peux manger, « ça passe », mais tu n’as pas faim.


	2 : tu ressens les premiers symptômes de la faim mais tu peux largement attendre 3/4 h ou 1 h avant d’aller manger. C’est un début de faim.


	3 : tu es content de manger car ça répond à ton besoin.


	4 : ça devient inconfortable d’attendre.


	5 : tu te sens mal, tu as l’impression que tu pourrais tourner de l’œil.





Prise alimentaire : dans cette colonne, écris « oui » ou « non » si tu as mangé ou bu quelque chose, que ce soit un repas ou une petite prise alimentaire (en dehors de boire de l’eau, du café/thé/tisane sans sucre). Si tu as pris un produit contenant un édulcorant de synthèse (qui n’apporte aucune calorie mais qui a une saveur sucrée), note-le comme étant une prise alimentaire.




















	

Heure




	

Intensité de ma faim de 0 à 5




	

Prise alimentaire (oui/non)









	

	

	






	

	

	






	

	

	












Dans l’idéal, tiens ce journal pendant au moins quatre jours, de manière à vivre des situations de vie différentes : travail, week-end, repas rapide, festif, seul, à plusieurs, etc., et avoir connu des rythmes de vie différents. Tu verras que la fatigue, le stress, les émotions, l’environnement amical ou familial, le conflit, l’activité physique ou intellectuelle, la gourmandise peuvent faire varier la perception que tu as de cette sensation de faim. C’est pourquoi il faut vraiment faire cet exercice en prenant quelques secondes pour écouter ton corps, sans juger tes sensations ni te laisser envahir par toutes les objections qui vont te venir en tête. Offre-toi la liberté de les constater, tout simplement. Et remplis ce journal en temps réel, au moment où tu sens les choses. N’attends pas car ta perception des sensations se transformera au cours des heures qui suivront.




Pour faire court, si tu n’es pas sûr d’avoir faim, c’est que tu n’as pas faim : en effet, la faim est une sensation intense, urgente et surtout physiquement très explicite.






Phase 3 : Mange en fonction de ta faim


Dans un premier temps, regarde le tableau que tu viens de remplir. Lis les situations ci-dessous et repère dans laquelle ou lesquelles tu te trouves.


Tu manges sans avoir faim, à heures fixes


Tu sur-nourris ton corps. C’est dommage car tu lui fais une réponse inappropriée alors qu’il te dit clairement qu’il n’a besoin de rien. L’idéal serait de ne pas manger si tu n’as pas faim. Tu peux sortir de ce cercle vicieux si tu fais l’effort d’attendre d’avoir faim pour manger. Pour renouer avec cette sensation de faim, il faut attendre parfois de nombreuses heures. Mais ne t’inquiète pas : je n’ai jamais vu personne attendre plus de 48 heures pour ressentir la faim. Bien sûr, si tu fais cette expérience, n’oublie surtout pas de boire de l’eau autant que nécessaire. Le mieux serait de la faire sur deux jours pendant lesquels tu ne travailles pas car tu pourras manger quelle que soit l’heure à laquelle tu auras faim. Si tu tentes cette expérience pendant ton temps de travail, prends sur toi une dizaine d’amandes, de noix ou de noisettes ou un morceau de fromage qui se conserve facilement ainsi que quelques crackers les plus neutres possibles (ni salés, ni sucrés) pour pouvoir répondre à cette faim intempestive à tout moment.


Tu ressens rarement la faim


Réponds à la faim lorsqu’elle se présente mais ne te nourris pas lorsque tu n’as pas faim. Si tu attends d’avoir faim pour manger, elle pourra se réexprimer ensuite plus souvent. En général, on anticipe la faim qu’on risquerait d’avoir mais malheureusement, le corps ne sait pas composer de cette manière. Tu manges, il digère, il stocke. Et bien souvent, la faim se manifeste quand même à l’heure qui est la tienne. En la respectant, ta faim reviendra progressivement de plus en plus souvent dans la journée. Il ne faut pas que tu en aies peur car ainsi, tu seras sûr de brûler l’énergie que tu apporteras à ton organisme.


Tu as faim très souvent (plus de trois fois par jour)


Il ne faut pas craindre d’avoir faim plus souvent que nos trois prises alimentaires culturellement adoptées en France. En effet, dans de nombreux pays, notamment en Asie, les gens mangent toute la journée. Évidemment, pas des repas composés comme les nôtres, mais plusieurs petites prises alimentaires (et ils n’ont pas de problème de poids). N’hésite pas à répondre à ton besoin quand tu le sens, quitte à fractionner tes repas : mange par exemple la partie chaude de ton repas puis lorsque ta faim se manifestera à nouveau, deux, trois ou quatre heures plus tard, prends ce qui aurait fait office de dessert.


Tu as faim à des heures peu pratiques


Il y a tout un tas d’aliments à emporter, faciles à manger, qui répondent aux besoins de l’organisme aussi bien qu’un repas classique : les graines oléagineuses sont des bonnes sources de protéines, de fibres et de bon gras ; les crackers, les fruits secs ou les fruits frais apportent des glucides (sucres) ; le jambon, la viande des grisons, la bresaola sont des viandes séchées peu grasses et faciles à manger ; les poissons en conserve se transportent aisément ; les riz au lait, semoule au lait, tapioca au lait sont un petit « plat principal » ; les légumes préparés (champignons, bâtonnets de carottes/céleri/concombre, tomates cerises, radis) se mangent avec les doigts, en toute discrétion…


Tu manges quand tu as faim


De ce côté-là, tout va bien. Tu écoutes ton corps et tu lui réponds au bon moment pour lui. Tu as trouvé le bon équilibre. Cela ne te fait pas perdre de poids, ni en prendre. Ça implique d’accepter de suivre les indications que te donne ton corps, sans jugement, sans peur : tu as davantage faim, tu manges plus. Tu as moins faim, tu t’adaptes. L’idéal, pour répondre de manière optimale aux besoins de ton corps, serait de varier au maximum ce que tu lui apportes : des féculents, des légumes, des fruits, éventuellement des protéines d’origine carnée (viande, poisson, œuf, coquillage…) comme des laitages ou du fromage, évidemment, en fonction de tes goûts et de tes sensibilités.



Phase 4 : Objections, Votre Honneur !


Qui dit expériences, analyses, dit changements à mettre en œuvre. Et là, toutes tes résistances vont s’exprimer. Car un changement, ce n’est ni simple, ni facile. On est attaché pour de nombreuses raisons à nos modes de fonctionnement. Voilà ce que tu as peut-être pensé en menant les expériences précédentes…


« Manger quand j’ai faim, d’accord, mais tout dépend ce que je mange : ce n’est pas pareil si je mange un burger avec des frites ou un poisson avec des haricots verts ?! »


En fait, si, car le plus important est de manger quand tu as faim et à hauteur de ta faim ([image: ] partie 1/Clé 2 : Le rassasiement). Bien sûr, la qualité de ce que tu consommes aura un impact aussi sur ta vitalité et ta santé à long terme. Pour cela, le mieux consiste à choisir des aliments issus de groupes alimentaires différents ([image: ] partie 2 : L’alimentation au quotidien). Et de varier le plus possible ton alimentation. Parfois le burger, parfois le poisson haricots verts ou encore le burger avec une salade et le poisson avec les frites.


« J’ai peur d’avoir faim plus tard et de ne pas savoir quoi manger. »


Avoir faim et le sentir, c’est plutôt une preuve de bonne communication entre ton corps et ta tête. Malheureusement, ton besoin physique n’est pas toujours bien calé par rapport à tes contraintes professionnelles ou personnelles. Pour répondre à tes besoins en toutes circonstances, va vite relire le paragraphe de la [image: ]Phase 3/Tu as faim à des heures peu pratiques.


« Je mange pour ne pas avoir faim en cours de matinée ou d’après-midi. »


Ne cherche pas à anticiper ta faim. L’anticipation, la gestion et l’organisation sont l’œuvre de ton cerveau. Ton corps, lui, ne sait pas prévoir. Le besoin de manger est urgent et essentiel : il faut qu’il mange tout de suite. Plus tôt, il stockera. Plus tard, il mettra en œuvre des mesures d’urgence pour faire face à son besoin immédiat, à la suite desquelles tu risques de te sentir « bizarre », comme si ton organisme fonctionnait de manière bancale.


« Je mange à heures fixes parce que sinon c’est du grignotage. »


Grignoter signifie manger sans avoir faim et/ou sans pouvoir s’arrêter. Si tu manges lorsque tu as faim, tu réponds à un besoin primaire, essentiel. Tu es juste avec ton corps. Si tu grignotes, c’est qu’il y a quelque chose qui ne va pas et je t’invite dans ce cas à rejoindre la [image: ] Clé 3 : L’envie.


« Il ne faut pas sauter de repas, c’est mal parce qu’après, au repas suivant, le corps stocke. »


Ne pas manger quand on n’a pas faim consiste à donner une réponse adéquate à son organisme. Alors que sauter un repas, cela correspond au fait de ne pas manger alors qu’on a faim. N’aie pas peur de t’affranchir des heures des repas ou de fractionner ces derniers pour répondre au plus juste aux besoins de ton corps.


« Je mange par habitude. »


L’être humain est rassuré par ses habitudes. Il ne se pose pas (trop) de questions, reproduit de jour en jour ses schémas alimentaires. En t’écoutant, tu as une clé pour faire évoluer tes habitudes et te mettre en phase avec toi-même.


« Je n’ai jamais faim, j’ai plutôt tout le temps envie de manger. »


Si tu n’as « jamais » faim, je te conseille de retourner à la [image: ] Phase 3/Tu manges sans avoir faim pour apprivoiser ce concept de faim. Si tu as plutôt envie de manger, saute vite à la [image: ] Clé 3 : L’envie.


« Ça me plaît d’avoir des moments pour manger, c’est un rituel. »


Voilà une confusion que l’on fait souvent : le fait de manger non par besoin mais pour le moment que ça représente. Un moment d’éveil, le matin pendant le petit déjeuner ; une pause, un temps de repos, l’après-midi ; un sas après le travail, en fin de journée, au retour chez soi… Tu peux tout à fait conserver ce temps, cet espace pour toi en identifiant quelles motivations sous-tendent le fait de manger : tu as besoin de ce temps d’éveil, tu aimes prendre ton temps, tu écoutes la radio, tu lis les nouvelles pendant ton petit déjeuner, tu as besoin d’un sas en rentrant chez toi, c’est un moment pour toi ? Alors conserve-le en buvant une boisson chaude mais sans manger. Juste pour garder la bulle qui fait du bien mais ne pas surcharger inutilement ton organisme.


« Je n’ai pas le temps de manger quand j’ai faim. »


Tu te rends compte que ton organisation, ton travail ou tes choix personnels (enfants, sport, culture, musique…) passent avant ce besoin primaire qui est celui de manger. C’est un choix essentiel à ton équilibre global que de préserver dans la journée ou la soirée un moment pour toi, pour respecter ton organisme et être attentif à tes besoins. Tu vas vite te rendre compte, d’ailleurs, que tu es mieux dans tes activités lorsque tu prends soin de toi.


« Je risque de ne jamais manger avec les gens que j’aime – et notamment mes enfants – ou avec mes collègues si je n’ai pas faim. »


Dans ce cas, préserve le moment de partage, mets-toi à table et mange des aliments qui apportent peu d’énergie : légumes, crudités, soupe, fruits frais. Ainsi tu es là, tu te nourris des discussions, des rires et des échanges, mais tu ne te sur-nourris pas. La table reste un lieu d’échange, de plaisir, et chacun peut adapter ce qu’il mange à la faim qu’il ressent à ce moment précis. Même les enfants seront des mangeurs plus heureux s’ils restent en contact avec leurs sensations alimentaires. Si tu as faim plus tard dans la journée ou la soirée, tu prendras ce que tu n’as pas mangé et qui est plus riche pour composer une collation en phase avec ce que tu ressentiras. Va vite à la [image: ] partie 2/Clé 6/Phase 2 : Adapte ton alimentation à ton biorythme et ton organisation.



Clé 2


Le rassasiement


Le rassasiement est une non-sensation. Je m’explique : être rassasié signifie ne plus avoir faim. C’est donc une absence de sensation, ce qui le rend difficile à définir, décrire et ressentir.
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