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Nos habitudes alimentaires et le rapport que nous entretenons avec la nourriture ont à voir avec notre enfance mais aussi avec tout ce que nous avons entendu, devenu adulte, sur comment bien manger pour rester en forme et en bonne santé.


Or, bien souvent, ces habitudes ne comblent ni nos envies, ni nos vrais besoins, encore moins notre balance, et peuvent affecter notre confiance en nous. Gérer ses émotions en mangeant, se priver de ce que l’on aime, être accro au sucre ou endurer des intolérances alimentaires… Les maux de la bouffe nous gâchent la vie. Comment se débarrasser du poids de l’alimentation tout en respectant notre organisme et notre droit au plaisir ?


Quel que soit votre histoire avec la nourriture, ce livre vous propose de vous réconcilier avec elle. Grâce à des questionnaires et des exercices, vous identifierez votre profil de mangeur et construirez votre propre alimentation, celle qui vous correspond et qui est bonne pour vous : saine, libérée des kilos émotionnels, choisie avec plaisir et mangée en pleine conscience.


Chine Lanzmann, coach professionnelle, et Gabriella Tamas, thérapeute alimentaire, partagent avec vous le fruit de leur travail respectif pour vous aider à trouver votre façon de manger.




BONUS


recettes et méditations


à découvrir sur le site du livre
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INTRODUCTION


Dans cet ouvrage, nous avons décidé de croiser nos regards et de réfléchir ensemble pour vous aider à trouver une alimentation qui vous soutienne dans votre vie quotidienne. Car nous sommes respectivement coach professionnel depuis quinze ans et thérapeute alimentaire depuis dix ans, et nous savons à quel point l’alimentation peut bouffer la vie !


En travaillant sur nous d’abord, puis ensuite avec nos clients, nous avons découvert deux choses essentielles. La première est qu’il y a un lien entre ce que l’on mange et la confiance, l’estime de soi et la joie de vivre. La seconde, qu’il n’y a pas qu’une seule façon de manger, il y en a autant que de personnes sur Terre : l’alimentation est individuelle.


Dans ce livre, nous allons vous aider à trouver votre façon unique de manger pour vous sentir mieux dans tous les aspects de votre vie.


Nous ne faisons pas partie du corps médical et parlons volontairement d’alimentation et non de nutrition. La nutrition est une science. Même si elle est intéressante aussi, grâce à ses découvertes, ses descriptions, ses préconisations – et c’est très bien, on a tous besoin de balises –, nous préférons parler d’alimentation. Plus globale, elle englobe l’homme en tant qu’être complexe avec ses parties émotionnelles et psychologiques.


Si vous avez des problèmes avec la nourriture – intolérances, addictions, compulsions –, si vous gérez vos émotions en mangeant, si vous êtes frustré car vous ne mangez pas ce que vous aimez, si vous en avez marre de trier ce qui est sain ou pas, si vous mangez trop ou pas assez ou bien si vous ne savez plus quoi manger, ce livre va vous aider à vivre une relation plus saine, plus paisible et plus joyeuse avec l’alimentation.


Nous partageons avec vous nos visions, nos outils et nos exercices qui ont fait leurs preuves auprès du public, dans des consultations individuelles et des ateliers en groupe.


Si vous voulez tirer un maximum de bénéfices de votre lecture, prenez le temps de faire les exercices et, même, prévoyez de dédier un cahier « spécial exercices » pour y consigner vos pensées, vos découvertes et mesurer votre avancement. Vous pouvez aussi aller sur le site du livre – www.quandlalimentationnousbouffelavie.com – pour télécharger des bonus : recettes, menus, fiches pratiques, infographies, méditations.


Nous aussi avons personnellement souffert à cause de l’alimentation… et avons beaucoup travaillé pour nous en sortir. Et nous vous l’affirmons : c’est possible ! Dans cet ouvrage, nous vous accompagnons sur ce chemin, et nous vous souhaitons bonne route.






QUESTIONNAIRE : VOS REPAS VOUS CONVIENNENT-ILS ?


Comment vous sentez-vous après les repas ? Les propositions suivantes sont-elles vraies pour vous ?





Il me manque quelque chose pour être satisfait, comme un dessert par exemple.
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J’ai faim rapidement après le repas.
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Je me sens triste, nerveux, irritable, anxieux ou en colère.
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Je grignote entre les repas.
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Je me sens fatigué, somnolent, je tourne au ralenti ou je ferais bien la sieste.
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Je suis confus, je manque de concentration.


[image: ] Vrai ou plutôt vrai


[image: ] Faux ou plutôt faux





Je me sens lourd, ballonné, j’ai de l’acidité ou des remontées acides, j’ai mal au ventre, la digestion lente ou des crampes.
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Résultats


Comptez vos réponses :


Nombre de réponses « Vrai ou plutôt vrai » :                             


Nombre de réponses « Faux ou plutôt faux » :                             




	
Si vous avez répondu « Faux ou plutôt faux » à toutes les questions, vous pouvez fermer ce livre et continuer à manger comme vous le faites !


	
Si vous avez répondu « Vrai ou plutôt vrai » ne serait-ce qu’à l’une des questions, vous trouverez dans ce livre des pistes à explorer pour améliorer votre quotidien.


	
Si vous avez répondu « Vrai ou plutôt vrai » plus de 3 fois, vous avez raison de lire ce livre, car vous en avez besoin, et il va vous faire du bien ! En suivant le programme que nous vous proposons, vous allez vous libérer et retrouver votre énergie.










Chapitre 1


LES REPAS, C’EST TOUTE UNE HISTOIRE…


Démarrons ce chemin en vous invitant à la fin d’un repas de famille traditionnel. Jeanne1, grand-mère tout en rondeurs, reçoit ses proches à l’occasion d’un déjeuner d’anniversaire. Au moment du dessert, alors que tout le monde a déjà trop mangé, elle propose une deuxième part de gâteau. Enfant, elle a connu les privations d’après guerre et depuis, elle prévoit toujours beaucoup, de peur de manquer.


— Non merci, toujours pas, je grossis déjà juste en la regardant…, dit tristement Marie, sa fille.


Tout le monde sait qu’elle est perpétuellement déprimée, mais personne n’a fait le lien entre son humeur et ses privations alimentaires de longue date.


Paul, son mari, déguste cette seconde part avec plaisir, sans culpabilité. C’est un bon vivant, mais il est frustré, car sa femme ne cuisine que des repas diététiques. Il a déjà essayé d’investir la cuisine à la maison, mais Marie lui a bien fait savoir que c’était son territoire à elle, il a fini par capituler. Alors dehors, il en profite !


Leur fille, Sonia, une célibataire toute mince de 25 ans, accepte en tendant son assiette :


— De toute façon, j’ai prévu une détox cette semaine et je vais courir demain ! Je ferai cinq kilomètres de plus…


Pour elle, la nourriture est purement mathématique : les calories qui rentrent, les calories qui sortent, et elle punit ses « écarts » avec encore plus de sport et de jours de jeûne. Elle a perdu le rapport avec ses envies profondes et les besoins réels de son corps. Elle ne pense qu’à l’image qu’elle renvoie, surtout au travail où elle n’est pas reconnue à sa juste valeur. Elle ne fait pas le lien entre son manque d’affirmation et de confiance en elle et son manque de nourritures ressourçantes.


Le cousin Édouard, la petite vingtaine, passe la main sur ses abdos et répond :


— Non, je m’arrête là, demain je sors avec ma nouvelle copine à la piscine.


Il n’a plus faim, mais pour ne pas blesser sa grand-mère, il a inventé cette excuse. Son ventre est plein. Et quand même, il fait attention à son image.


Suzanne, sa mère, tend timidement son assiette. Elle n’ose pas dire non par politesse, mais elle sait qu’avec ce repas, elle a dépassé son seuil de tolérance au gluten et qu’elle va le payer très cher : pendant trois jours, elle va gonfler, souffrir de douleurs articulaires et son eczéma risque de réapparaître…


Arrive Arthur, le collégien dont c’est l’anniversaire, tout rouge d’avoir joué au ballon avec un ami. Sa grand-mère lui tend une assiette de tarte mais il répond :


— Ah non, merci ! Je n’ai plus faim !


Et il repart en courant. Pour Arthur, c’est évident d’écouter son corps et de ne pas manger quand il n’a plus faim.


Il se passe plein de choses dans les repas de famille ! Il ne s’agit pas ici que de nourriture… Reconnaissez-vous vos proches dans le comportement de l’un des membres de la famille ? Vous reconnaissez-vous vous-même ou avez-vous une autre façon de fonctionner ?


Dans ce chapitre, nous vous proposons des éclaircissements sur les rapports cachés qui se passent autour de la table.


L’enfance détermine le rapport aux repas


Ça commence dès la naissance


Avant la naissance, le bébé est en permanence nourri à travers le cordon ombilical. On ne sait pas ce qui s’y passe, mais on imagine que tout s’y passe bien ! En théorie, il a tout ce dont il a besoin en temps voulu.


Puis tout à coup, après la naissance, il est coupé de cette source continuelle de nourriture et de proximité, et il apprend vite qu’il faut réclamer la nourriture et l’attention. Et même en réclamant, cela ne vient pas toujours assez vite, ou pas comme il le voudrait.


Pour le bébé, le seul moyen de se faire comprendre est de pleurer. Mais quel parent sait décoder du premier coup la signification des pleurs ? Est-ce la faim ou bien la couche, ou le stress, le chaud, le froid, la fatigue ?






JENNIFER ET L’ALLAITEMENT







Jennifer a proposé le sein à son premier enfant à chaque fois qu’il commençait à pleurer. Et le bébé tournait systématiquement la tête quand il n’avait pas faim. Heureusement, Jennifer a fini par apprendre que son enfant savait très bien ce dont il avait besoin : des câlins, une couche propre ou juste être consolé…








Le bébé vit forcément des frustrations, et d’ailleurs, ce n’est pas grave, car il va se construire avec celles-ci et bien s’en sortir. Mais s’il est trop frustré, c’est plus difficile.


Le rapport à l’alimentation peut ainsi se mettre en place très tôt. Pour le bébé mis au sein dès qu’il pleurait, la nourriture devient synonyme de solution à tous ses problèmes. Il n’est pas impossible que plus tard, il reproduise inconsciemment le même schéma et continue à chercher la solution à ses problèmes dans l’alimentation. Un autre bébé, nourri strictement à heure et quantité fixes, qui aura eu beau hurler de faim en vain sans recevoir de nourriture, aura un autre rapport à l’alimentation. Ses besoins n’étant pas écoutés, il n’a pas appris à y prêter attention ni à les décoder. Devenu adulte, cela peut contribuer à expliquer pourquoi il mange à outrance, sans jamais se sentir rassasié, ou pourquoi il suit des courants alimentaires qui ne conviennent pas à son corps.


Idéalement, quand un bébé est nourri à sa faim quand il a faim, et que ses autres besoins primaires sont assouvis, comme les besoins d’amour, d’attention, de propreté, il a plus de chances d’avoir un rapport sain et facile avec la nourriture, même s’il a vécu d’autres frustrations dans l’enfance.


Et vous, comment était-ce, quand vous étiez bébé ? Demandez-le à vos parents, sans trop de colère ni de jugement – même si ce n’est pas toujours évident –, avec de la simple curiosité.


Jeunes parents, rassurez-vous : si vous êtes à l’écoute de votre enfant, il saura vous parler et en quelques jours, vous parviendrez à le décoder.






ISABELLE ET XAVIER ÉCOUTENT LEUR BÉBÉ







Isabelle et Xavier ont donné le biberon avec amour à leur bébé et suivaient au gramme et à la minute près les prescriptions médicales pour faire de leur mieux. À la fin du deuxième mois de leur enfant, ils ont fini par comprendre que, parfois, le bébé avait très faim et il fallait lui en donner plus, et parfois, il ne finissait pas son biberon et c’était très bien comme ça.








Un enfant que l’on écoute, dont la plupart des besoins sont respectés, est connecté à son corps. Même plus tard, quand il commencera à choisir ses aliments et à manger à la petite cuillère ou avec les doigts, il continuera à s’écouter.






LES BÉBÉS SAVANTS







Clara Davis2, pédiatre américaine, a étudié le comportement alimentaire des enfants pendant plusieurs années. Cette étude, l’une des plus complètes sur le sujet, montre que les bébés, dès l’étape de diversification alimentaire, savent choisir ce dont leur corps a besoin. Ainsi, un petit enfant rachitique et souffrant de carences s’est jeté pendant deux semaines sur l’huile de foie de morue : quand il a arrêté d’en boire, les médecins ont constaté que son taux de vitamine D était redevenu normal.








N’oubliez pas que le marketing nous crée des besoins que nous n’avions pas avant, en proposant différents laits artificiels, qui peuvent être « de croissance » ou « anti-régurgitation », ou contre la constipation… Ça a changé le regard que nous portons sur les besoins du bébé ! Nous avons été surprises d’apprendre qu’il y a soixante-dix ans, on nourrissait des bébés avec les nourritures les plus nutritives possible, comme du foie, de l’agneau et même du cœur de bœuf !


La diversification menée par l’enfant


En général, à partir de 4 à 6 mois, le bébé a envie de manger de nouveaux aliments. C’est la période que les médecins appellent la « diversification ». C’est en général à ce moment-là que l’on introduit des légumes, puis des fruits, souvent cuits et mixés. Il est intéressant de remarquer que cette étape naturelle qui se déroulait d’une façon inaperçue dans le temps a été extrêmement cadrée et médicalisée depuis les années 1950. Aussi, les prescriptions varient selon les pays et la culture. En Allemagne, on introduit les céréales dès 3 mois ; en France, c’est après les six premiers mois… Cela montre bien que c’est une question de point de vue. Traditionnellement, à part le lait maternel, les bébés ont toujours mangé la même chose que leurs parents, ce qui paraît, pour beaucoup de personnes, impensable à notre époque !


Aujourd’hui, il existe un courant de diversification3 qui se base sur l’idée de proposer un maximum de diversité en laissant les enfants avancer à leur rythme, piocher par eux-mêmes pour découvrir ce qu’ils souhaitent, tout en les surveillant et en les accompagnant sur leur chemin : c’est la DME, diversification menée par l’enfant. Les parents ne donnent ni purée, ni compote, mais des morceaux dès le début, tout en veillant à ce que leur bébé ne s’étouffe pas (pour commencer, par exemple, des morceaux de légumes cuits à la vapeur, des fruits mûrs et fondants comme des bananes, des poires, etc.). Ainsi, entre 4 et 6 mois, dès que le bébé manifeste son intérêt vers l’assiette, qu’il se tient assis le dos droit et qu’il peut attraper les morceaux, les adultes peuvent le prendre sur les genoux. Bien sûr, ils doivent aussi manger le plus naturellement possible, ni soda, ni junk-food, ni plats industriels déjà préparés. Dans ce cas-là, la question de gras, salé, sucré, épicé ne se pose pas, car le bébé va manger comme toute la famille des produits bruts cuisinés à la maison.






L’ENFANT D’ISABELLE ET XAVIER DÉCIDE DE SON REPAS







Isabelle et Xavier ont suivi ce principe de DME. Ils sont contents de cette méthode, car l’enfant participe au repas familial, il n’est pas mis à l’écart. Aussi, il développe sa motricité, ses propres goûts : il goûte, aime, n’aime pas, recrache, réessaie… Il apprend à mâcher et, du coup, digère mieux et se construit en choisissant ce qui lui convient. Il s’arrête quand il n’a plus faim. Par rapport à son cousin, qui est nourri avec les purées, même faites maison, l’enfant de Xavier et Isabelle mange moins en quantité, mais a la même courbe de poids, car il assimile mieux grâce à la mastication. Du coup, Isabelle et Xavier témoignent qu’ils mangent mieux eux aussi, depuis qu’ils ont choisi cette façon de nourrir leurs enfants.








Bien entendu, il y a des consignes de sécurité : on ne laisse pas un enfant manger tout seul, comme on ne laisse pas un enfant de 2 ans prendre son bain sans surveillance. Il y a des aliments faciles à manger pour les bébés, comme les haricots verts, les juliennes de légumes, les grains de riz, les morceaux de viande, même séchés comme en Afrique, la banane, etc. Il faut être plus vigilant avec certains aliments à cause du risque d’étouffement, comme les quartiers de clémentine. Nous pouvons les couper en deux dans le sens de la longueur pour que l’enfant puisse les sucer et n’ait pas envie de les avaler. Si vous voulez essayer cette méthode et que vous avez déjà commencé la diversification avec des purées, nous vous conseillons d’aller doucement vers des morceaux pour prendre le temps d’habituer votre enfant.


En plus de voir leur enfant plus autonome, ces parents gagnent du temps, car ils ne préparent rien de spécial pour le bébé. Au lieu de cuisiner ou de lui donner à manger à la petite cuillère, ils passent plus de temps à jouer et à faire des câlins, ce qui nourrit aussi ! Certains avancent qu’il y a plus de nettoyage, ce n’est pas notre expérience. Pour nous, il est plus facile de dîner avec l’enfant sur les genoux que de réserver du temps avant ou après, ou de se priver de manger parce qu’il faut nourrir les enfants.


La période du « non » à la nourriture


Vers 2 ans, l’enfant découvre qu’il a un super-pouvoir : le pouvoir de dire non. Et côté nourriture, pour certains, c’est un incroyable pouvoir : dire non à manger ! Cela rend dingue la majorité des parents. Il y a ceux qui forcent à manger, d’autres qui se fâchent ou parlent de caprices, d’autres aussi qui proposent plusieurs plats différents pour que leur enfant ne ressorte pas de table le ventre vide ou qui donnent des aliments sucrés pour que l’enfant dise enfin oui.


Quand les parents comprennent que dans cette période du « non », il ne s’agit pas de nourriture, cela change leur regard et leur comportement. À partir de 2 ans, le « non » est une étape normale, car l’enfant répond à son besoin de grandir et de devenir un individu distinct de ses parents. Ce « non » répond au grand besoin d’individuation du petit être.


Ce n’est pas contre vous, ni contre votre cuisine que votre enfant se révolte, ce n’est pas qu’il coupe le lien avec vous. C’est la première période dans sa vie où il devient lui-même, entre autres grâce à ce « non ». Ce « non » dit « oui » à grandir. En tant que parent, il faut l’accepter et y donner du sens. Face à un refus lors d’un repas, voici ce que l’on pourrait dire à son enfant : « C’est normal que tu dises “non”, c’est une étape importante dans le fait de devenir grand. OK, tu n’en veux pas, ou tu n’as pas faim aujourd’hui, on verra une autre fois. » Puis on servira de nouveau un autre jour les plats que l’on a préparés. L’enfant réussira à dire « oui » car l’intention derrière son « non » a été entendue.






LA COLÈRE DE FABRICE







Entre Fabrice et son fils de 2 ans, tous les repas se terminaient en bataille. Son fils disait « non » et Fabrice insistait jusqu’à se mettre dans une colère disproportionnée. Plus Fabrice refusait de l’entendre, plus son fils renforçait son « non ». Il n’y avait que quand la mère s’interposait avec énergie que la situation finissait par s’arrêter. Tous en souffraient. Ils ont compris qu’ils ne s’en sortiraient pas seuls. Ils sont allés voir un professionnel et Fabrice a pu faire émerger en conscience les souvenirs enfouis qui l’ont traumatisé et qui étaient encore à l’œuvre au moment de nourrir son fils : il a vécu la même situation, sa mère le forçait à manger, il se résignait à finir son assiette s’il ne voulait pas rester puni des heures à table.








Souvent, inconsciemment, les parents rejouent ce qu’ils ont vécu dans leur enfance, soit en tant qu’enfant, soit avec la posture de leur propre parent qu’ils ont intériorisée.


Le parent, coincé entre sa propre enfance et son rôle de parent


Ce n’est pas facile d’être parent ! Quand notre enfant a 2 ans, nous revivons aussi nos 2 ans. Comme c’est inconscient, on ne s’en rend pas compte et on n’a pas de souvenirs précis. Mais cela fait surgir des émotions et des comportements que l’on ne comprend pas.


Si vous voyez votre conjoint sur-réagir pendant les repas, intervenez ! Ne le laissez pas faire, vous avez le droit de le contredire, contrairement à la croyance répandue selon laquelle on ne doit jamais se contredire devant les enfants. Si vous ressentez que ce qui se passe n’est pas juste, vous avez le droit de dire stop et de reprendre la main. Puis d’en parler, plus tard, loin de la table… Les enfants comprennent très bien que les parents ne soient pas d’accord, ils apprennent qu’il y a plusieurs façons de faire et cela les aide à comprendre comment on peut gérer les situations de crise.


De même, si vous sur-réagissez au moment des repas, soyez lucide et passez la main. Il s’agit sûrement d’un « élastique », c’est-à-dire une situation présente qui ressemble à une situation non résolue de l’enfance. L’immense souffrance archaïque se manifeste dans le présent.


Nous vous invitons à investiguer la façon dont se passaient les repas quand vous étiez enfant : comment était-ce pour vous et pour les personnes qui vous nourrissaient ?




EXERCICE : ON MANGE LES RESTES DE NOTRE ÉDUCATION


Prenez quelques minutes pour vous remémorer ces souvenirs des repas familiaux :




	Qui cuisinait ?


	Qui était là ?


	Est-ce qu’il y avait des heures fixes ?


	Quelles étaient les règles lors des repas ?


	Aviez-vous le droit de parler ?


	Aviez-vous le droit de choisir ?


	
Est-ce que c’était en des moments d’échange ?


	Quelle était l’ambiance ? Chaleureuse ? Pesante ?





Peut-être qu’aucun souvenir ne remontera à la surface de votre mémoire : si les repas étaient des moments douloureux pour vous, votre inconscient a bien travaillé et vous les a fait oublier pour ne pas souffrir… Laissez-lui un peu de temps pour les remettre à jour. Vous verrez, dans quelques jours ou semaines, vos souvenirs reviendront et vous en souffrirez beaucoup moins, car aujourd’hui, vous êtes adulte et vous pouvez prendre soin de vous, ce que vous ne pouviez pas faire enfant. Même si votre enfant intérieur est toujours là, en vous, vous avez tout pour vous en occuper, pour le choyer, pour l’aider à aller mieux.


Ramasser ces miettes d’information peut s’avérer précieux dans le déroulement de votre propre histoire. Si vous avez des frères et sœurs, demandez-leur comment c’était. Car ils ont un autre regard et se souviennent sûrement d’autre chose, peut-être même sur vous !





Si vous soupçonnez que dans votre vie de bébé et d’enfant, il y a eu des blessures liées à l’amour, à l’attention et à la nourriture, une psychothérapie peut vous aider à réparer les mécanismes qui joueraient encore aujourd’hui dans votre vie.


À 3 ans déjà, la relation à la nourriture est établie


À 3 ans, les enfants se sont construit leur monde alimentaire, à partir de leurs propres goûts et des expériences vécues avec leurs parents et avec les personnes qui les nourrissent : en étant obligé de finir leur assiette ou pas, en mangeant des repas structurés ou pas, en ayant la possibilité de choisir ou pas leurs couverts, leur assiette, la quantité et ce qu’ils souhaitent manger, etc. Cela peut donner une relation à la nourriture paisible, joyeuse, ou au contraire triste, conflictuelle, pleine de jeux de pouvoir.


Mais même une relation saine à la nourriture peut changer à cause d’un gros stress, ou d’événements douloureux. C’est le moment où bien des enfants commencent à grossir : ils compensent une situation compliquée en se consolant avec la nourriture ou mangent pour faire face et résister. « Sois fort ! » leur conseille-t-on. Cette injonction se traduit aussi au niveau alimentaire : ils deviennent forts physiquement.






CÉLINE NE POUVAIT PAS CUISINER







Céline est venue consulter parce qu’elle associait les repas à une corvée et n’avait aucune envie de cuisiner pour ses enfants. En creusant, elle a fait le lien avec son enfance : les repas étaient synonymes de nausée et de ventre noué à cause de sa mère dépressive. La famille n’avait pas beaucoup d’argent, il y avait du pain, du lait et du saindoux, cette graisse de porc qui a permis à des générations de paysans de ne pas mourir de faim. Quand la mère était bien, le repas était serein, sinon, il fallait finir le plus vite possible pour sortir de cette lourdeur. Le père était absent la plupart du temps. Heureusement, sa grand-mère cuisinait bien et lui concoctait ses plats préférés, qu’elle lui a aussi appris à cuisiner. Grâce au travail psychologique, Céline a pu remettre l’alimentation à une bonne place…








Pour les adolescents, la nourriture n’est pas prioritaire


Les ados ont tellement de choses à construire dans les relations humaines que la nourriture n’est en général pas leur centre d’intérêt ! Un ado normal mange pour avoir le ventre plein, sans trop prêter attention à ce qu’il mange.


Si les relations dans la famille sont bonnes depuis l’enfance, il n’y a pas de raison que cela change pendant l’adolescence. Si les parents laissent assez d’autonomie à leur grand enfant, celui-ci va avoir la possibilité de grandir et s’épanouir pour devenir adulte.


Mais si les ados sont mal dans leur peau, ils peuvent avoir des comportements à dérives alimentaires, comme les régimes amincissants ou des restrictions alimentaires.






NE CONFONDEZ PAS « RÉGIME » ET « RÉGIME AMINCISSANT »







Notre société est tellement obsédée par la minceur que le mot « régime » est devenu synonyme de régime amincissant ou restrictif. Or, étymologiquement, le mot « régime » vient de regimen (gouvernement), regere (digérer) et regisme (royaume).


Le régime est une manière de vivre et de se nourrir pour conserver ou rétablir le bien-être du corps et de l’esprit. Dans ce livre, nous utilisons toujours « régime amincissant » ou « restrictif » pour faire la différence avec les régimes « mode de vie pour aller bien ».
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