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AVANT-PROPOS

À l'aube du XXIe siècle, tous les canons de la beauté nous l'imposent : il faut avoir un corps svelte et bien sculpté ! Chaque année, les magazines nous taraudent avec leurs régimes express et nous narguent avec leurs photos de mannequins filiformes. Les top models affichent leur superbe ligne et, il faut bien l’avouer, notre ego en pâlit d’envie !

Mais comment conserver sa sveltesse dans une société où tout nous pousse à consommer ? À chaque coin de rue, des odeurs de viennoiserie s’échappent de boulangeries aguicheuses ; dans tous les lieux publics, des distributeurs de snacks nous interpellent aux moments les plus délicats de la journée : lors des fameux petits creux de 11 heures et de fin d’après-midi… Et puis, la « bonne bouffe » fait partie des petits plaisirs de la vie ! Les bonnes tables accompagnent toujours les meilleurs moments de l’année. Faut-il réfréner sans cesse ses ardeurs alimentaires et s’imposer ad vitam aeternam une hygiène alimentaire d’ascète ?

Car on ne le sait que trop : pour maigrir et rester mince, il faut commencer par modifier son comportement alimentaire. Mais cela signifie-t-il que toutes les douceurs doivent être définitivement reléguées aux oubliettes ? Fini les soirées pizza, les apéritifs du week-end ou les pâtisseries du dimanche ?

Pour combattre nos kilos superflus, on nous propose chaque printemps de nouvelles méthodes d’amaigrissement. Celles-ci attisent nos désirs de minceur avec des promesses aguichantes : « Comment perdre dix kilos en trois semaines », « Perdez toutes vos rondeurs sans efforts »…

Parfois, d’anciens régimes resurgissent, avec une petite adaptation au goût du jour : Mayo, Atkins, Hollywood, Antoine… Tous ont eu leur heure de gloire, des plus sérieux aux plus farfelus. Ce marché s’adresse principalement aux femmes, victimes de la mode et de ses fatales tendances, même si les hommes représentent une part grandissante du marché de la minceur.




La particularité de ces régimes

Ils vous font maigrir, c’est certain… mais à quel prix ! Sur le court terme, vous en êtes très satisfait : si vous les suivez à la lettre, la balance accuse une perte de poids notable, en un temps très honorable. Mais ensuite, la reprise de poids s’amorce, tôt ou tard, insidieusement : vous êtes victime de l’effet « yo-yo » !

Pourquoi ? Parce qu’un régime trop restrictif et mal équilibré contraint l’organisme à économiser ses dépenses énergétiques de façon drastique pour faire face à ses besoins. En retrouvant une alimentation « normale », l’organisme continue à épargner, mais les apports alimentaires étant bien plus élevés, la reprise de poids est inéluctable.






On nous vend une minceur artificielle

Plus le régime suivi a été restrictif et déséquilibré, plus la reprise pondérale est rapide et importante. À force de priver votre organisme, celui-ci fait de la résistance : il s’adapte un peu plus à chaque régime et modifie son métabolisme de base. Il devient alors de plus en plus difficile, malgré les restrictions, de perdre du poids. Une spirale infernale s’installe, où chaque excès alimentaire profite à l’organisme et où chaque régime le détraque encore un peu plus.

Après de nombreuses périodes de régimes très restrictifs et de reprises de poids, le corps ne réagit plus : vous êtes dans l’obligation de restreindre en permanence votre alimentation. Chaque écart vous « profite » et les kilos reviennent, les uns après les autres.






Halte aux régimes restrictifs !

Certains programmes minceur sont draconiens et déprimants : les uns préconisent de ne consommer que des fruits, d’autres des sachets de protéines, d’autres encore de ne pas associer au même repas protéines et féculents… Il faut une bonne dose de motivation pour suivre ces programmes très stricts !

Si vous ne consommez, au cours d’une journée, que des légumes vapeur et des pamplemousses ou de l’ananas, je veux bien croire que vous allez fondre comme neige au soleil ! Mais pensez-vous réellement que vous maigrirez en toute sécurité, sans fatigue ni faim, et surtout… durablement ?

Quand un régime ne dépasse pas 800 kcal par jour, on maigrit forcément, mais gardez à l’esprit que de telles restrictions sont préjudiciables à votre santé. Par ailleurs, il s’agit plus souvent de perte de masse musculaire et d’eau que de graisses ! Trop peu de calories, pas assez de protéines… Votre organisme est contraint de puiser dans ses réserves. Réserves de graisses ? Pas toujours : vos muscles en pâtissent bien plus que vous ne le pensez.

Alors dites NON aux régimes restrictifs.

Parce que vous ne voulez pas y laisser votre santé.

Parce que vous ne voulez pas jouer au yo-yo avec votre poids.

Parce que vous n’êtes pas une machine à maigrir !

Aucun régime n’est anodin : mal équilibré, il peut provoquer carences, fatigue, problèmes de santé… et bien souvent une reprise de poids dès le retour à une alimentation classique. C'est pourquoi je ne vous promets pas une méthode miracle, tout simplement parce qu’elle n’existe pas ! Maigrir vite et bien est impossible. Une perte de poids durable (c’est-à-dire effective plusieurs années) passe par un amaigrissement souple et progressif. C est le moyen le plus sûr pour éviter les carences, la fatigue, et pour laisser à votre corps le temps de s’adapter.






Et si vous adoptiez un programme minceur tout en souplesse ?

Dans cet ouvrage, je ne vous propose pas un régime draconien ni un programme amaigrissant déprimant, mais plutôt une méthode douce, sans frustrations ni tabous qui suscitent inéluctablement des compulsions alimentaires incontrôlées. Surtout, je vous livre tous mes petits secrets pour garder la ligne sur le long terme.

Pour commencer, mettons-nous d’accord sur le terme « minceur ». Si vous rêvez d’avoir la même ligne que Kate Moss ou que vous désirez retrouver le poids de vos vingt ans alors que vous frôlez la cinquantaine, nous ne sommes pas sur la même longueur d’ondes. Refermez immédiatement ce livre et reposez-le là où vous l’avez trouvé : il n’est pas fait pour vous ! Soyez réaliste : une méthode amaigrissante qui vous promet une perte de poids spectaculaire en un temps record cache certainement quelques désagréments : risques réels pour la santé, perte de masse maigre, fatigue, frustrations… Moi, je veux vous aider à vous sentir bien dans votre jean et à garder un poids stable tout au long de l’année, pas à acquérir une silhouette d’anorexique au prix d’efforts inhumains !
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PREMIÈRE PARTIE

Mon parcours minceur

Dans un pays ébranlé par l’obésité qui frappe tous les pays développés, les spécialistes de la santé tirent la sonnette d’alarme : force est de constater que la France grossit, toutes catégories socioculturelles confondues, victime de la « mal-bouffe » et de la sédentarité. Paradoxalement, le XXIe siècle est indéniablement celui du culte du corps : il suffit de constater l’essor des salles de fitness, des centres de remise en forme ou des complexes liés au bien-être, proposant massages et soins du corps en tout genre, pour s’en apercevoir.

Les industriels ont flairé l’aubaine que représente le marché de la minceur et inondent chaque année les linéaires des grandes surfaces et des pharmacies de produits plus alléchants les uns que les autres : crèmes amincissantes, gels anticellulite, patchs coupe-faim, pilules brûle-graisses ou aide-minceur à base de pamplemousse ou de guarana… On nous promet de retrouver une ligne parfaite, sans faim ni efforts, sans régime… ou presque ! Certains sont prêts à tester toutes les nouveautés, pourvu qu’ils puissent rentrer dans leur garde-robe dès l’arrivée des beaux jours…
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Je ne vous propose rien de tout cela : ni méthode miracle, ni recette de poudre aux vertus amaigrissantes.

Ce programme est étudié pour permettre une perte de poids douce et harmonieuse, sans fatigue ni frustrations. Parce que les plaisirs de la table font partie des plaisirs de la vie, les repas doivent rester des moments privilégiés, empreints de bonne humeur et de convivialité. Vous apprendrez dans cette première partie l’intérêt et les principes de cette méthode, vous appréhenderez les mécanismes de la satiété ou les mystères de l’étiquetage nutritionnel.

Être mince, c’est aussi adopter un certain comportement au quotidien. Puisque, pour maigrir, il faut dépenser plus d’énergie que ce qu’on consomme, l’activité physique est une alliée salutaire des programmes minceur. Vous devez bannir l’inactivité, l’ennemi n° 1 de votre silhouette. Pas de panique : je ne vous demande pas de faire des efforts surhumains ni de pratiquer une activité sportive intensive ! Quelques petits conseils avisés vous permettront naturellement d’intégrer un peu d’activité physique à votre vie quotidienne.




Principes de la méthode

Cette méthode démarre par une courte période de jeûne protéiné (48 heures) pour détoxiquer l’organisme et permettre une amorce de perte de poids notable. Le jeûne protéiné apportant quasi exclusivement des protéines, l’organisme devra utiliser le glucose de réserve stocké dans le foie (sous forme de glycogène) puis dans ses réserves de graisses pour fabriquer de l’énergie : en effet, l’organisme ne peut pas utiliser les protéines comme « carburant » pour fonctionner. Cette première phase sert de « starter » pour déclencher l’amaigrissement.

Le troisième et le quatrième jour, on réintroduit progressivement les glucides de manière à retrouver un équilibre alimentaire dès le cinquième jour. La phase de jeûne protéiné ne doit pas excéder 48 heures sans contrôle médical. À partir du cinquième jour, le programme minceur entre dans sa phase effective. Il ne s’agit pas d’un véritable « régime », mais plutôt de conseils simples fondés sur les grands principes de l’équilibre alimentaire prodigués par les spécialistes de la nutrition ainsi que sur les recommandations de l’OMS (Organisation mondiale de la santé). Je vous propose donc d’adopter une alimentation modérément hypocalorique, équilibrée, et qui intègre les dogmes de la diététique : 
[image: 003]


apport énergétique limité à 1 500 kcal maximum par jour, ce qui permet un amaigrissement progressif ; 
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apport limité en sucres simples et en graisses saturées ;
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apport en fibres optimal de 20 à 25 g par jour ;
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apport limité en cholestérol ;
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apport suffisant en acides gras mono-insaturés (oméga 9) et polyinsaturés (oméga 3 et oméga 6) ;
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apport contrôlé en sel ;
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apport de glucides complexes en quantité contrôlée ;
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apport de vitamines, minéraux et oligoéléments en proportions idéales pour couvrir les besoins de chacun.


Grâce à ces caractéristiques, ce programme peut être suivi par toute personne présentant une surcharge pondérale (simple surpoids ou obésité) sans problème de santé, ainsi que par celles et ceux qui présentent une hypercholestérolémie ou une hypertension. Néanmoins, pour toute méthode amaigrissante, un bilan médical ainsi qu’un suivi régulier sont vivement conseillés.


Les enfants ainsi que les femmes enceintes et allaitantes, par leurs besoins nutritionnels spécifiques, devront dans tous les cas consulter un spécialiste avant d’entreprendre un programme minceur.

La troisième phase de la méthode pourra être poursuivie plusieurs semaines voire plusieurs mois, selon l’amaigrissement désiré et l’objectif de poids. Cet apport énergétique de 1 500 kcal quotidiennes permettra de couvrir les besoins vitaminiques et minéraux de l’organisme. En effet, au-dessous de ce seuil, il devient difficile d’apporter vitamines et minéraux dans des proportions suffisantes sans recourir à des supplémentations. Cet apport optimal de 1 500 kcal permettra également d’intégrer quelques fantaisies au quotidien, donc d’améliorer la « tolérance » du candidat au programme.

Une fois l’objectif de poids atteint, une quatrième et dernière phase entre en jeu : la phase de stabilisation. Cette étape est essentielle afin d’éviter la reprise de poids et le fameux phénomène de « yo-yo ». Cette phase vous permettra d’évoluer vers de meilleures habitudes alimentaires qui doivent être adoptées le plus souvent possible. La durée de cette phase est équivalente à celle de la troisième phase : si vous avez suivi la phase de « régime » pendant deux mois, la phase de stabilisation durera également deux mois.

Le programme est proposé sous la forme de trois repas par jour, avec la possibilité d’un fractionnement plus important : une à deux collations supplémentaires selon les besoins et les habitudes de chacun. Cette méthode permet d’acquérir les bases d’une alimentation équilibrée, sans fatigue ni frustrations. Les « tabous alimentaires » sont réduits au minimum et l’accent est mis sur la variété, la simplicité et la sapidité des repas. Des menus et des recettes sont proposés pour éclairer le programme ainsi que pour le rendre plus agréable, donc plus facile à suivre au quotidien. La notion de plaisir est en effet essentielle : les repas doivent absolument rester conviviaux, les plats doivent éveiller les sens et émoustiller les papilles !

Des conseils sont également proposés en cas de situation délicate pour la bonne marche du programme : vous êtes guidé pour les repas à l’extérieur, les périodes de fête, l’apéritif, les cocktails…


LES DIFFÉRENTES PHASES DE LA MÉTHODE



1 re phase : jeûne protéiné (48 heures)


2 e phase : réintroduction des glucides (sur 2 jours)


3 e phase : phase effective du programme minceur


4 e phase : stabilisation










Avantages de la méthode


Pourquoi choisir une méthode d’amaigrissement souple ?

Les régimes restrictifs vous promettent un amaigrissement rapide, mais celui-ci s’opère en partie sur la masse maigre : vous perdez bien évidemment de la graisse, mais également de l’eau et du muscle. Chose plus inquiétante, 90 % des régimes échouent sur le long terme. Parce que le candidat au régime n’apprend pas à gérer lui-même son alimentation afin de mieux se stabiliser et parce que les régimes restrictifs ne nous offrent qu’une minceur éphémère, la reprise de poids est effective dans la grande majorité des cas dès l’arrêt du régime. On ne peut modifier radicalement ses habitudes alimentaires sur le long terme : les enquêtes de consommation montrent que tous les candidats au régime reviennent inéluctablement à leurs anciennes habitudes. Pourquoi vouloir imposer à tout prix un mode alimentaire bien précis ? Il suffit de faire évoluer en douceur les habitudes alimentaires vers un meilleur équilibre pour obtenir un amaigrissement progressif et durable.


POSEZ-VOUS CETTE QUESTION TRÈS IMPORTANTE

Préférez-vous perdre dix kilos en un mois… et tout reprendre dès l’arrêt du régime ou maigrir plus lentement et stabiliser votre poids sur le long terme ?

Le choix d’une méthode d’amaigrissement souple permet à l’organisme de mieux tolérer les restrictions. La perte de poids est plus lente mais progressive et harmonieuse. La sensation de faim est quasi inexistante et les repas en famille ou à l’extérieur sont possibles. La vie sociale est maintenue. Fini les repas en solitaire, les menus monotones, les assiettes déprimantes ! Avec une méthode souple, la notion de plaisir à table est préservée, notion essentielle dans la réussite d’un régime.






Pourquoi un régime amaigrissant devrait-il être synonyme de privation ou de monotonie pour être efficace ?

Certes, dans les années 1980, les haricots verts vapeur et le fromage blanc à 0 % de matière grasse étaient de rigueur dans les méthodes amaigrissantes express. Ces dernières années, la tendance est à la variété et au raffinement des menus. La sensation de satiété est plus intense et plus précoce lorsque l’on prend du plaisir à manger, d’où l’intérêt de proposer des recettes allégées appétissantes et savoureuses. Dans ce programme minceur, les haricots verts vapeur se transforment ainsi en « haricots verts en fagots » (enroulés dans une fine tranche de jambon cru par exemple) et le fromage blanc à 0 % de matière grasse s’agrémente d’un coulis de framboises léger et savoureux.




Intérêt et bienfaits de la méthode pour la santé



• Le premier avantage est bien sûr le respect de l’équilibre alimentaire : vous ne prendrez aucun risque pour votre santé si vous suivez les conseils donnés. La couverture des besoins journaliers en protéines, calcium, vitamines et minéraux, acides gras essentiels… est assurée !


• La première phase de régime protéiné permet une perte de poids notable, source de motivation pour la suite du programme.


• Ce programme minceur permet un amaigrissement progressif, ce qui limite les coups de fatigue ainsi que l’effet « yo-yo » d’après régime. En cas d’excès pondéral important, un amaigrissement progressif vous permet également de vous habituer à votre nouvelle silhouette et votre peau préserve mieux son élasticité.


• Le métabolisme de base est préservé car la méthode intègre une quantité de protéines optimale : la perte de poids s’effectue donc aux dépens de la masse grasse et la masse musculaire reste quasiment indemne.


• Le système d’équivalences permet de limiter les sensations de frustration. Au cours de ce programme, il n’y a pas d’aliment miracle ni tabou. Il s’agit simplement d’apprendre à mieux équilibrer son alimentation.


• Le candidat à la perte de poids est actif au cours de ce programme : il intègre des notions d’équilibre alimentaire, ce qui lui permet d’acquérir une certaine autonomie et de mieux stabiliser son poids après l’amaigrissement.


• La sensation de faim est peu présente car les repas sont bien construits (entrée, plat principal et dessert) et complets : présence de protéines, de fibres et de féculents (ou pain) à chaque repas.


• Cette méthode est assez souple : pas de véritable interdit, dans la mesure où l’équilibre alimentaire se construit sur plusieurs jours consécutifs. Un excès sera vite oublié s’il est compensé par des repas plus légers.


• La vie sociale est préservée : vous pouvez très bien aller au restaurant et accepter des invitations tout en continuant votre programme minceur. Je vous apprends simplement à faire les bons choix lors des repas pris à l’extérieur. De cette façon, le plaisir de manger n’est pas occulté, ce qui induit une meilleure adhésion au programme.


• Les repas sont modulables : vous pouvez intégrer des collations en cours de journée en allégeant les repas principaux, sans altérer le régime.










Combien de poids pouvez-vous espérer perdre ?


La perte de poids est variable d’un individu à l’autre : elle dépend de ses besoins de base, de son âge (on ne maigrit pas à cinquante ans de la même façon qu’à vingt ans), de son activité physique, de sa « résistance au régime » (plus on a suivi des régimes restrictifs, plus la perte de poids est lente). L'amaigrissement est notable en début de régime car la phase de jeûne protéiné joue le rôle de « coup de fouet » au régime : on peut donc espérer perdre deux à trois kilos en moyenne dès la première semaine.

Ensuite, l’amaigrissement peut être plus lent car l’organisme s’adapte à cet apport énergétique plus faible. C'est pourquoi il est important d’adopter une activité physique régulière (voir p. 51 : « De l’intérêt de pratiquer une activité physique ») et de consommer suffisamment de protéines (voir p. 111 : « Construire ses repas et équilibrer ses menus »), afin d’éviter la fonte musculaire et de conserver une certaine tonicité. Si vous n’avez aucune activité (pas d’activité sportive, mobilité réduite…), la perte de poids sera probablement plus lente et plus difficile que pour une personne active.


Les hommes perdront plus de poids, et plus rapidement, que les femmes. Cette constatation s’explique par leurs besoins énergétiques qui sont supérieurs à ceux de la gente féminine. La masse musculaire, plus développée chez l’homme que chez la femme, est grande consommatrice d’énergie, même au repos !


Des inégalités de perte de poids se retrouvent également en fonction de l’âge : une personne de vingt-cinq ans perdra plus facilement du poids qu’une autre de soixante ans. En effet, avec l’âge, le métabolisme de base diminue : l’organisme utilise moins d’énergie pour ses besoins de base tels que le fonctionnement cardio-respiratoire, le maintien du tonus musculaire, les sécrétions glandulaires… Avec l’âge, la masse musculaire s’altère progressivement, ce qui explique également la diminution des besoins énergétiques.


Certaines personnes pourront développer une « résistance » au régime, notamment celles qui ont déjà suivi de nombreux régimes restrictifs. À force de priver l’organisme, celui-ci se défend : il s’adapte un peu plus à chaque régime et modifie son métabolisme de base. Il devient alors de plus en plus difficile, malgré les restrictions, de perdre du poids. Il pourra s’avérer nécessaire pour ces personnes de renouveler la phase de jeûne protéiné (48 heures maximum, puis élargissement) en cours de programme pour relancer l’amaigrissement.


Soyez patient et ne soupirez pas si vous n’avez perdu en une semaine que cinq cents grammes ou un kilo. Cela représente tout de même six à douze kilos en trois mois ! Votre excès de poids s’est sans doute installé sur plusieurs mois voire sur plusieurs années. Il ne faut donc pas vouloir perdre en un mois ce qui a mis plusieurs années à se constituer !

La perte de poids est rarement régulière : on peut perdre plus de poids certaines semaines et moins (voire rien du tout) les suivantes. C'est normal et il ne faut surtout pas se décourager. Enfin, nous sommes inégaux en matière de perte de poids : deux personnes de même sexe, de même âge et ayant le même type d’activité ne maigriront pas au même rythme. Il faut accepter les différences et ne pas baisser les bras si la perte de poids est plus lente que souhaité.


Quels objectifs pouvez-vous vous fixer ?

Si vous avez beaucoup de poids à perdre, ne vous fixez pas d’objectifs trop idéalistes. Commencez par un objectif raisonnable et réalisable sur du court terme. Par exemple, si vous pesez 85 kilos, votre premier objectif sera de descendre en dessous de 80 kilos. Ce premier pallier atteint, vous pouvez ensuite vous fixer un deuxième objectif et ainsi de suite. Ce procédé vous permettra d’atteindre facilement les objectifs intermédiaires (même s’il ne s’agit pas de l’ambition finale), ce qui vous galvanisera dans votre quête de minceur.

Vos objectifs peuvent également se porter sur la durée : en sachant que la méthode permet de perdre en moyenne quatre kilos par mois, si vous souhaitez perdre dix kilos, donnez-vous trois mois pour atteindre vos objectifs.


À RETENIR

Globalement, vous pouvez espérer perdre en moyenne quatre à cinq kilos par mois, sachant que ces chiffres peuvent varier d’un individu à l’autre.










Physiologie du goût, plaisir de manger et maîtrise de l’appétit


Quels sont les mécanismes sensoriels mis en jeu pendant l’acte alimentaire ?

Le goût est un ensemble complexe de sensations, en réaction aux propriétés physico-chimiques des aliments. Il associe :



• la saveur, analysée à l’aide de quatre critères fondamentaux : sucré, salé, acide, amer ;


• la flaveur, c’est-à-dire l’ensemble des sensations en bouche : saveur, texture et odeur ;


• l’hédonisme ou le plaisir que procure l’acte de manger.



Les papilles gustatives (ou bourgeons), situées surtout sur la langue et sur le palais, détectent les molécules gustatives des aliments. Ce signal chimique gustatif ou olfactif est transformé en impulsions électriques acheminées directement vers le cortex cérébral. Elles y sont analysées, identifiées et génèrent alors les sensations de plaisir ou de déplaisir.




Le goût, un phénomène génétiquement déterminé ou issu de notre apprentissage culturel et familial ?

Le goût, c’est une préférence pour certains aliments et le rejet d’autres aliments. Le goût pour le sucré est inné (il s’acquiert dès les premières heures de la vie), contrairement à celui pour l’acide et l’amer. Ces réactions universelles montrent bien le caractère génétiquement déterminé de certains choix alimentaires. Au-delà de ce caractère inné, on peut noter un processus de familiarisation : en grandissant, les enfants apprennent à dépasser leurs dégoûts alimentaires et, en fonction de dimensions familiales, culturelles ou religieuses particulières, orientent leurs préférences et leurs rejets. On peut alors parler d’un véritable apprentissage du goût.




Le plaisir de manger


Manger, c’est se nourrir, se socialiser et se faire plaisir. Ces trois notions sont fondamentales dans l’acte alimentaire. Chez les enfants, les aliments favoris sont généralement nourrissants (pâtes, frites, pizza…) parce qu’ils calment rapidement la faim et procurent une sensation de plénitude et de bien-être. L'acte alimentaire permet donc d’effacer des sensations désagréables (faim) et de rechercher la notion de plaisir (bien-être et plénitude).

À l’âge adulte, l’acte alimentaire prend une autre dimension : la relation avec la nourriture devient nettement plus alambiquée. Les repas se prennent généralement en communauté, ils rythment la journée et se construisent sur un schéma bien précis. L'adulte ne choisit pas ses aliments uniquement en fonction de la sensation de plaisir qu’ils lui procurent mais il tient compte également d’autres facteurs (apports nutritionnels spécifiques, atout pour la santé…). Le choix de notre alimentation fait donc appel à une multitude de critères.
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