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PRÉFACE


En écrivant ce livre, Alicia Sicardi s’est lancé un pari audacieux, celui d’aller à contre-courant des stéréotypes de la diététique et de l’alimentation « normée ». Pari tenu.

Ce livre tombe à point nommé après une année 2020 désastreuse qui a aggravé les vulnérabilités psychosociales et ravagé nos habitudes de vie, y compris alimentaires. Alors que les médias ont relayé en boucle des articles anxiogènes autour des grignotages et de la sédentarité des Français pendant le confinement, Santé Publique France insiste sur la prévention de la prise de poids tout en omettant ceux qui en ont perdu, soit 11 % des interrogés1.

Pourtant, les études épidémiologiques s’accordent à dire qu’en France, un tiers des adolescents seraient sujets à des troubles du comportement alimentaire, avec une nette exacerbation par les confinements successifs. La preuve en est que la ligne « Anorexie-Boulimie, Info Écoute » du réseau TCA francilien a été submergée pendant cette période.

Alors que faire ? Marteler ce qui est déjà connu ? Tomber dans l’injonction du « Manger mieux », « Bouger plus », « Bannir produits Nutri-score D et E » ? Voilà que je culpabilise de mon hareng fumé d’hier soir affublé d’un D, car oui, c’est un peu gras et salé, mais cela reste pour autant une excellente source d’acides eicosapentaénoïques et d’acides docosahexaénoïques2.

Loin des messages antagonistes, vous découvrirez en lisant L’alimentation intuitive comment retrouver un peu de bon sens. Alicia Sicardi réussit un tour de force en compilant ses expériences personnelles issues de son activité de diététicienne libérale, tout en les mêlant à des données de physiologie et de neuroscience issues de son cursus scientifique.

De la balance énergétique à la régulation centrale de la prise alimentaire en passant par le microbiote intestinal, vous aurez accès à une véritable mine d’informations décortiquées, analysées, expliquées et rendues accessibles aux non-initiés du métabolisme. L’ouvrage ne s’arrête pas aux bases physiologiques de régulation de la prise alimentaire : après  l’analyse du comportement alimentaire presque animal du cerveau reptilien, vous comprendrez comment et dans quels cas peuvent se produire des déconnexions entre l’inné et l’acquis, faisant le lit de relations pathologiques avec l’alimentation et d’un éventuel trouble alimentaire.

C’est face à cette substitution du plaisir alimentaire par le contrôle calorique que l’auteure vous proposera de vous questionner. Vous questionner sur les régimes, les rééquilibrages alimentaires ou toute manipulation consciente visant à modifier et contrôler sa façon de manger, autrement dit de perdre toute intuition et de s’éloigner du comportement alimentaire si bien régulé de l’enfant décrit en préambule.

Une vision très psychologique du comportement alimentaire vous permettra de comprendre le concept de restriction cognitive dans lequel nombre d’entre nous sont tombés ou risquent de tomber. Des conseils vous seront adressés pour tenter d’en sortir et de retrouver une relation plus sereine avec votre assiette.

Loin de la cacophonie des conseils alimentaires usuels et totalement désuets, tentez l’alimentation intuitive. En voici le mode d’emploi. 

Bonne lecture. 

Dr V. Florent
Médecin nutritionniste,
 chef du service de nutrition clinique
 et des troubles du comportement alimentaire
 du centre hospitalier d’Arras
 et chercheur en neurosciences.







Introduction


Depuis la nuit des temps, les humains savent à quel point leur santé est liée à l’alimentation. Le fameux adage « Que l’alimentation soit ta seule médecine ! », attribué à Hippocrate, nous accompagne depuis plus de deux millénaires. Prendre soin de notre santé grâce à l’alimentation, c’est prendre soin de notre corps certes, mais aussi de notre esprit. De nos jours, des messages omniprésents nous poussent à penser que « nous sommes ce que nous mangeons ». Or, avec un peu de recul, nous comprenons aisément que nous sommes beaucoup plus que cela. Nous ne sommes pas « uniquement » la représentation de ce que nous mangeons, nous sommes à la fois un corps, un esprit, une femme ou un homme, un enfant ou un adulte, une profession, des loisirs, des réussites, des expériences, des émotions… Ce qui nous définit en fin de compte n’est en aucun cas le contenu de notre assiette ou notre poids et, encore moins, notre apparence physique.

Le professeur Jean Trémolière, l’un des fondateurs de la nutrition moderne en France, disait que « l’homme est probablement consommateur de symboles autant que de nutriments ». Et ses dires n’ont jamais été aussi vrais qu’à notre époque. De tous temps, les humains se sont nourris selon leur instinct et leurs besoins, en se fiant à la nature et à leur ventre. Ils s’activaient pour chasser, cueillir et pêcher leur nourriture. Aujourd’hui, nous faisons nos courses en ligne, assis derrière notre ordinateur. Autrefois, les humains travaillaient la terre, bâtissaient leurs propres habitations, parcouraient des kilomètres à pied tous les jours. Aujourd’hui, le progrès nous a rendus sédentaires. Autrefois, les réseaux sociaux tels que nous les connaissons aujourd’hui n’existaient pas et les moyens de communication étaient plus restreints. Les modes et tendances concernant nos physiques, bien qu’ayant toujours existé, étaient ainsi moins divulguées et leurs influences psychiques étaient moindres également. Jusqu’à l’aube du XXE siècle, les possibilités techniques nécessaires pour cultiver tout et n’importe quoi à toutes les périodes de l’année n’existaient pas : les humains consommaient des produits naturels bruts, le tout grâce à la générosité de dame Nature. Aujourd’hui, nous créons en abondance, nous gaspillons, nous trafiquons et nous polluons.

Je ne dis pas que le progrès n’est pas positif, je dis seulement que lorsqu’il est utilisé à outrance et sans conscience, il peut s’avérer dangereux. La pression alimentaire que nous connaissons actuellement dans nos sociétés occidentales n’est plus liée à la peur de manquer ou à la crainte de développer des maladies à cause d’aliments impropres à la consommation. Elle est liée à la peur de s’intoxiquer à cause de la chimie de synthèse, de la surproduction induisant des scandales sanitaires, des trafics génétiques, et j’en passe. Elle se manifeste aussi à travers la pression du culte corporel et les croyances que nous développons de par notre éducation, notre entourage, nos expériences et les injonctions que nous subissons.

À l’heure actuelle, la planète connaît une prévalence croissante de cas d’obésité, de diabète et de pathologies métaboliques dans leur ensemble, mais aussi de plus en plus de cas de troubles du comportement et notamment des troubles alimentaires qui sont très récents à l’échelle de l’humanité. Les raisons pour ces fléaux sanitaires sont identifiées depuis un certain moment : une surabondance alimentaire, un mode de vie sédentaire et une alimentation trop transformée. Or, pour moi ce ne sont pas les seules raisons : il y a aussi notre manière de voir et de penser notre alimentation, l’importance que nous accordons à l’image et le gouffre qui se creuse entre nous et nos besoins, nos valeurs, nos convictions.

Sans que nous ne le remarquions, la pression du culte corporel nous inflige des obligations de contrôle, de maîtrise de notre aspect visuel et de notre alimentation. Elle nous pousse, tôt ou tard, à vouloir « faire bien pour notre santé et pour nous ». Et pour cela, nos sociétés ont une réponse infaillible : les régimes. Ces derniers sont eux-mêmes contrôlés et rythmés au fil des modes et des tendances dans le but toujours plus recherché de faire du bénéfice (et de vendre des pilules miracles, des programmes de coaching, des abonnements en salle de sport, etc.). Les régimes représentent un secteur industriel en plein essor. Et si vous êtes en train de lire ce livre, c’est très certainement parce que vous êtes encore à la recherche d’un mode alimentaire qui vous convienne.

Ce livre n’est pas la énième promesse d’une méthode révolutionnaire pour perdre du poids ou pour découvrir des règles alimentaires miraculeuses qui vont changer votre vie. Ce livre est une invitation à retrouver une alimentation intuitive qui offre la possibilité d’un rapport plus serein au corps et à la nourriture. À ces fins, je souhaite vous transmettre dans les pages suivantes des informations et des clefs pour vous aider à comprendre d’où viennent les modes de croyances actuelles sur le culte du corps, comment fonctionne notre corps, pourquoi les règles générales de régimes ne fonctionnent pas, pourquoi les régimes nous font grossir, nous éloignent de nous-même et ne sont pas la solution pour retrouver une relation apaisée à notre corps et à notre nourriture. Cette « déprogrammation » sera nécessaire pour retrouver de l’instinct dans l’acte alimentaire. Tout au long de l’ouvrage, je vous inviterai également à vous explorer, à vous questionner, à vous découvrir et à expérimenter pour trouver de vous-même l’alimentation qui vous convient le plus : celle qui est intuitive pour vous, qui correspond à votre individualité. En lâchant prise par rapport à vos croyances alimentaires et en reprogrammant votre cerveau pour adopter une vision plus primitive, certes, mais plus objective de votre poids et de votre image, vous pourrez développer une relation beaucoup plus sereine entre votre être – physique et psychique – et l’alimentation.

Dans cet ouvrage vous trouverez entre autres des informations intitulées « Info psy ». Elles sont tirées de mes échanges avec la psychologue Ariane Garcia, spécialiste des troubles du comportement alimentaire.

Avant de vous plonger pleinement dans la lecture des pages suivantes, je vous invite tout d’abord à vous questionner sur vous et sur vos rapports à votre corps et à la nourriture.


TEST : OÙ EST-CE QUE J’EN SUIS DANS MON 
RAPPORT À MON CORPS
ET À MON ALIMENTATION ?

Avant de répondre aux questions suivantes, gardez en tête qu’il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses, qu’il n’y a rien à prouver et/ou à cacher, ni aux autres ni à vous-même. Essayez d’être le/la plus objectif(ve) et exhaustif(ve) possible dans vos réponses. Vous pouvez commencer à répondre aux questions en notant les premières idées spontanées qui vous passent par la tête. Après avoir laissé mûrir le tout dans votre tête, vous pouvez y revenir pour compléter ou ajuster vos réponses.

1.  Demandez-vous si vous pensez avoir un problème de poids. Si oui, estimez-vous ne pas en avoir assez ou bien trop ? Et par rapport à qui ou à quoi ? Aujourd’hui, dans l’état actuel où vous vous trouvez, comment caractériseriez-vous votre relation à vous-même ? celle à votre corps ? et celle à votre assiette ?

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

2.  Si, à la question précédente, vous avez répondu que vous avez un problème, interrogez-vous pour savoir quelles sont les causes de ce problème. Depuis combien de temps ce problème dure-t-il et quelle place, sur une échelle de 0 à 5, prend-il dans votre vie ? N’hésitez pas à prendre le temps de faire une liste la plus exhaustive possible.

   ………………………………………………………………………………………………

   ………………………………………………………………………………………………

3.  Vous arrive-t-il de vous dire : « Je dois faire attention à ce que je mange aujourd’hui », « J’ai abusé sur mes repas, je dois me reprendre en main », « Il faut impérativement que je mange plus sain, que je fasse plus de sport » ? Si oui, avez-vous régulièrement de telles réflexions ? Notez toutes les phrases de ce genre qui vous reviennent à l’esprit et la fréquence à laquelle vous les prononcez mentalement.

   ………………………………………………………………………………………………

   ………………………………………………………………………………………………

4.  Réfléchissez aux règles que vous suivez quand vous faites attention à votre alimentation : quelles sont-elles ? Avez-vous une « charte de conduite » bien déterminée pour votre alimentation ? Quel est « l’idéal alimentaire » que vous aimeriez avoir ? Là encore, essayez de rédiger exhaustivement les principes alimentaires que vous avez ou que vous aimeriez avoir.

   ………………………………………………………………………………………………

   ………………………………………………………………………………………………

5.  Quel est votre rapport aux aliments ? Évitez-vous de manger certains aliments par principe, même si vous les aimez ? Y a-t-il des aliments que vous vous interdisez, et, si oui, pour quelles raisons ? Comment choisissez-vous vos aliments ? Par rapport aux nutriments qu’ils renferment ? à leur goût et/ou à leur nombre de calories ? au plaisir que vous avez à les consommer ? à des idéologies de valeur morale et/ou religieuse ? Vous pouvez détailler vos choix selon le contexte dans lequel vous vous trouvez : si vous êtes seul(e) ou entouré(e), si vous êtes chez vous, au restaurant, à un buffet…

   ………………………………………………………………………………………………

   ………………………………………………………………………………………………

6.  Réfléchissez à la prise alimentaire. Qu’est-ce qui fait que vous commencez à manger quelque chose ? Parce que c’est l’heure ? Parce que les personnes qui vous entourent mangent ? Parce que vous en avez envie ? Parce que vous avez faim ? Parce que vous avez lu ou entendu qu’il y a un moment plus propice à manger qu’un autre ? Parce que vous avez peur d’avoir faim plus tard… ? Pour répondre à cette question, essayez de vous visualiser dans ces différentes situations, notez vos réponses et classez-les dans un ordre décroissant en commençant par la raison principale de vos prises alimentaires.

   ………………………………………………………………………………………………

   ………………………………………………………………………………………………

7.  Demandez-vous pourquoi vous vous arrêtez de manger à un moment donné. Parce que vous n’avez plus faim ? Parce que vous allez exploser tellement votre ventre est rempli ? Parce que les personnes qui vous entourent ne se resservent plus ? Parce que vous vous restreignez sur la nourriture pour ne pas « trop » manger ? Parce que vous n’avez plus envie de manger ? Pour répondre à cette question, essayez de vous visualiser dans ces différentes situations, notez vos réponses et classez-les dans un ordre décroissant en commençant par la raison principale de vos fins de repas.

   ………………………………………………………………………………………………

   ………………………………………………………………………………………………

8.  Interrogez-vous sans jugement, sans a priori sur votre comportement alimentaire. Est-ce qu’il vous arrive de manger de petites quantités de nourriture, de manière répétitive et ce sans avoir faim ? Quand cela vous arrive, avez-vous l’impression qu’il s’agit d’une envie irrépressible de manger que vous ne pouvez pas contrôler/maîtriser ? Est-ce que vous avez parfois l’impression de perdre le contrôle ou de ne pas pouvoir vous arrêter ?

   ………………………………………………………………………………………………

   ………………………………………………………………………………………………

9.  Pour approfondir les réponses du point précédent, dans les moments où vous mangez sans avoir faim, pouvez-vous identifier ce qui déclenche ces pertes de contrôle ? Est-ce lorsque vous vous sentez mal/triste/en colère ? que vous avez vécu un événement contrariant ? que vous vous ennuyez ? Lorsque vous êtes triste ou contrarié(e), est-ce que vous mangez plus, moins ou les mêmes quantités ? Lorsque vous vous sentez bien, par exemple lors d’un événement joyeux, est-ce que vous mangez plus, moins ou les mêmes quantités ?

   ………………………………………………………………………………………………

   ………………………………………………………………………………………………

10.  Lorsque ces pertes de contrôle surviennent : s’agit-il de grandes quantités de nourriture ? Mangez-vous très rapidement ? Ressentez-vous une sensation pénible de distension abdominale, c’est-à-dire une sensation d’inconfort physique au niveau du ventre ? Cherchez-vous à être seul(e) parce que vous êtes gêné(e) de la quantité de nourriture que vous mangez ? Après ces moments-là, vous sentez-vous dégoûté(e) de vous-même ou déprimé(e) ou coupable ? Avez-vous un comportement compensatoire (excès de sport, prise de laxatifs/lavements/diurétiques, vomissements, restriction/jeûne) ? Ce comportement vous fait-il souffrir ?

   ………………………………………………………………………………………………

   ………………………………………………………………………………………………

Mon but n’est pas de vous mettre dans une case en vous disant que vous avez un trouble du comportement alimentaire (TCA), une alimentation troublée ou encore que vous avez une relation sereine ou non à l’alimentation…

Je souhaite plutôt vous pousser à tirer de vous-même des conclusions sur votre état, sur comment vous vous sentez. Peut-être, en répondant au questionnaire, avez-vous senti qu’il serait intéressant pour vous de travailler sur votre comportement alimentaire pour vous apaiser…

Les chapitres qui suivent vous éclaireront sur le concept de l’alimentation intuitive en vous livrant des explications, informations et expériences à réaliser. Retenez ce qui vous permet de travailler sur ce que vous avez mis en exergue durant ce questionnement et laissez le reste de côté !








PARTIE I

LE RAPPORT DES HUMAINS À L’ALIMENTATION


L’alimentation a toujours eu une place privilégiée dans le quotidien des humains. Chaque peuple a développé autour de la nourriture des coutumes, des traditions et s’est créé un patrimoine alimentaire. L’alimentation n’est pas seulement un besoin purement physiologique, mais aussi un plaisir qui nous rassemble pour passer des moments conviviaux, qui créé de la cohésion entre les humains eux-mêmes, mais aussi entre les êtres : la connexion des humains au reste du vivant (animaux et végétaux que nous consommons). Cependant, à cause des guerres, des famines, du progrès industriel, technologique, et même scientifique puisque ce progrès vise à comprendre comment l’alimentation intervient sur notre corps, nous sommes de plus en plus imprégnés d’une notion de contrôle de ce que nous mangeons, mais aussi de notre apparence physique. Le résultat est une déconnexion forte qui s’est faite entre notre instinct primaire et nos habitudes actuelles.

Aujourd’hui, les régimes s’imposent comme une solution évidente pour contrôler alimentation, corps et santé. En découlent des principes et règles générales que nombre d’entre nous s’évertuent à appliquer rigoureusement. Mais de ces règles découle aussi un éloignement de notre intuition et de notre individualité et cela peut laisser place, chez de plus en plus de personnes, à l’apparition d’un rapport compliqué au corps et à la nourriture. Les chapitres qui suivent visent à mettre l’ensemble de ces éléments en lumière pour mieux comprendre ce qu’est l’intuition dans l’acte alimentaire et comment nous nous en sommes éloignés.



CHAPITRE 1

L’ALIMENTATION INSTINCTIVE DE L’ENFANT


Commençons par le commencement. Avez-vous déjà été en contact avec un nourrisson ou un jeune enfant ? Si tel est le cas, vous avez très certainement remarqué que l’enfant pleure quand il a faim, mange quelle que soit l’heure, ne s’interroge pas sur le nombre de calories contenues dans un plat, recrache un aliment s’il trouve qu’il n’a pas bon goût, et lâche son biberon ou refuse de terminer à tout prix son assiette s’il n’a plus faim.

Et si, au lieu de lui apprendre nos manières de manger, nous prenions l’exemple de sa manière si intuitive et naturelle de s’alimenter ? Qu’est-ce qu’un enfant peut nous apprendre en matière d’alimentation ?


L’ATTITUDE INSTINCTIVE DU NOURRISSON

Les jeunes enfants pourraient être appelés des « mangeurs libres ». Un bébé qui va bien ne se laisse jamais mourir de faim, ne se prive pas de manger ni ne mange à outrance au point de se rendre malade. Bien sûr, ceci ne vaut pas pour un enfant élevé dans un contexte familial compliqué (absence des parents, maltraitance, violence physique et psychologique, etc.) qui aura tendance à manifester son mécontentement par le biais de la nourriture. À cet âge, c’est souvent l’unique moyen d’expression d’un enfant, ce qui nous montre déjà ici à quel point l’alimentation peut être le reflet de l’état psychique intérieur d’un individu.

Vous avez peut-être également remarqué qu’un enfant ne mange pas quand il est malade. Et il réagit ainsi tout naturellement, sans connaître aucune règle du fonctionnement physiologique de son corps, se référant à ses sens qui lui manifestent l’absence de faim. Il fait instinctivement confiance à son corps, avec l’intuition que ce dernier sait se réguler.

L’enfant patouille, met les mains dans la nourriture, alors que ses parents s’évertuent à lui inculquer les règles de bonne conduite à table. Étant en contact physique avec les aliments, l’enfant établit une connexion forte avec eux. Et nous avons tous besoin de cette connexion forte avec nos aliments. Je ne dis pas qu’il faille revenir à un stade où nous mangions avec les mains, mais simplement que ce serait bien de nous rapprocher à nouveau des aliments qui nous nourrissent et d’être reconnaissants de les avoir dans notre assiette. Nous sommes passés de l’humain qui chasse et qui cultive à celui qui achète des produits sous vide, prêts à être réchauffés au micro-ondes. La déconnexion est totale. Nous surconsommons, surtransformons, nous n’avons plus aucune idée de la valeur des aliments, nous gaspillons et nous avons de plus en plus des relations et comportements compliqués avec l’alimentation.




ZOOM SUR LA NÉOPHOBIE ALIMENTAIRE

La néophobie alimentaire est l’émergence d’un sentiment de peur lié à l’idée de consommer un aliment inconnu. La personne concernée aura tendance à trouver mauvais tout nouvel aliment et aura une grande réticence à goûter un aliment qu’elle ne connaît pas. Il peut y avoir plusieurs niveaux d’intensité dans la néophobie alimentaire allant de la simple appréhension de goûter à un rejet total de tout aliment inconnu.

Ce phénomène touche principalement les enfants lors d’une phase naturelle de leur développement et s’estompe avec le temps. Dans certains cas, cette phobie peut devenir problématique et se prolonger jusqu’à l’âge adulte. Notons que tous les enfants ne sont pas concernés, mais que 77 % d’entre eux, âgés de 2 à 10 ans, passent par cette période pouvant durer entre quelques semaines et quelques mois. Il s’agit donc d’un comportement parfaitement normal et généralisé chez l’enfant. Durant cette période, vous entendrez votre progéniture vous répéter à tour de bras des « Beurk ! », « Je n’aime pas ! », « Ce n’est pas bon ! »… Pour la majorité des enfants, l’attirance se fera au profit des aliments nutritifs, riches en sucres et/ou en matières grasses avec un rejet des aliments acides et amers, mais ce n’est pas systématique.


LES SIGNES DE LA NÉOPHOBIE



• L’enfant trie les aliments mélangés ;




• il tourne et retourne les aliments avec la fourchette dans l’assiette ;




• il examine les aliments ;




• il grimace à la vue de ceux-ci ;




• il peut refuser l’aliment sans le goûter ;




• il peut sentir l’aliment, puis repousser son assiette ;




• il peut détourner la tête et refuser d’ouvrir la bouche ;




• il peut mâcher longuement après avoir accepté d’introduire l’aliment dans sa bouche ;




• il peut le recracher, voire le vomir s’il est forcé d’avaler.








La principale raison de ce comportement n’est autre qu’un phénomène de protection et de survie qui est une étape normale du développement physiologique du goût. Naturellement, l’enfant a un rejet des produits amers qui caractérisent de manière générale les poisons et les toxiques. Nous observons ce phénomène également chez les animaux omnivores. En effet, quand le petit devient autonome, il développe un mécanisme de protection au niveau sanitaire en privilégiant la consommation d’aliments qu’il connaît pour éviter ainsi de s’intoxiquer. Cela est parfaitement normal. Retenez donc que ce n’est pas un caprice, loin de là, votre enfant n’est pas difficile, et le réprimander ne ferait qu’aggraver les choses.

Certains évoquent aussi la période normale de l’opposition aux parents et de la « phase du non ». L’enfant comprend dès ses plus jeunes années que son comportement alimentaire peut avoir mainmise sur ses parents. C’est alors le devoir des parents de rester parfaitement neutres, autrement les repas deviennent source d’angoisse, autant pour l’enfant que pour les parents. Plus les parents répondent par la contrainte et plus l’enfant se fermera à la nourriture.

Par ailleurs, ce comportement peut être un symptôme d’une détresse psychologique, notamment si cette phase débute après certains événements tels qu’un déménagement dans une nouvelle maison, des disputes violentes et/ou régulières entre les parents, l’entrée à la crèche ou à l’école, l’arrivée d’un nouveau bébé…


«Un jour une maman me contacte pour son enfant qui a une néophobie alimentaire très sévère et qui dure depuis plus d’un an. L’enfant n’accepte de manger que des pâtes, du jambon, des carottes et des crèmes desserts à la vanille. Les repas se sont transformés en calvaire, autant pour les parents que pour l’enfant. Au fil des questions que je pose à la maman, elle reconnaît être à bout de nerfs (ce qui est parfaitement légitime, je le conçois), elle perd patience pendant les repas, crie beaucoup, menace l’enfant d’être privé d’activités qu’il affectionne… La première chose que nous avons mise en place a été de rester neutre par rapport au ­comportement de l’enfant, lui présenter uniquement les aliments qu’il accepte et qui finalement constituent un repas complet, et surtout, ne pas s’énerver, ni lui faire du chantage. Rien que le fait que les parents redeviennent calmes aux moments des repas a soulagé l’enfant. Les choses ne se sont pas faites du jour au lendemain, mais le retour du calme et de la sérénité à table a amorcé un changement de position de l’enfant par rapport à sa nourriture et les choses n’ont fait que s’améliorer par la suite. Cela illustre bien que l’attitude des parents compte pour beaucoup dans le comportement (alimentaire ou non d’ailleurs) de l’enfant.»




Notons qu’un aliment nouveau pour l’enfant n’est pas forcément un aliment qu’il n’a jamais goûté. Cela peut être simplement un aliment présenté sous une forme ou une texture inhabituelle pour l’enfant. Prenons l’exemple de la purée de carottes consommée sans problème en petit pot : elle peut devenir problématique le jour où elle lui est présentée sous forme crue et râpée. Sous cette forme, l’enfant peut ne pas la reconnaître et en avoir peur. Retenez que la nouveauté pour l’enfant c’est :



• quand il ne reconnaît pas l’aliment dans son goût ;




• quand il ne reconnaît pas l’aliment dans son odeur (si mélangé à d’autres aliments) ;




• quand il ne reconnaît pas la forme et/ou la texture de l’aliment (cuit, cru, râpé, en morceaux, en rondelles, en soupe, en purée…) ;




• quand il ne reconnaît pas l’aliment à cause de sa température (froide ou chaude).






En pratique


Quelques pistes d’actions pour gérer
 la néophobie alimentaire

Faites goûter régulièrement de nouveaux aliments à votre enfant. Pour cela, découpez et proposez dans l’assiette de l’enfant un tout petit bout de l’aliment, ainsi il ne se sent pas obligé de manger l’aliment en entier et est plus en confiance sur la véracité du fait que vous lui demandez simplement de goûter.

Proposez un nouvel aliment à la fois, toujours en petite quantité et accompagné d’un aliment déjà connu et apprécié. Prenez soin de faire une jolie présentation, de choisir des aliments qui sentent bon et qui sont faciles à manger.

Laissez l’enfant explorer la nourriture en oubliant momentanément vos bonnes manières qui ne sont que des normes sociales. L’enfant a besoin de mettre ses mains dans ce qu’il mange, de tripoter, sentir, patouiller… C’est sa manière (complètement normale), de découvrir et s’approprier les aliments.

Proposez un même aliment sous toutes ses formes (chaud, froid, cuit, cru, en purée, en morceaux…) en vous rappelant bien que pour l’enfant il s’agira sûrement de différents aliments. Idéalement, espacez les repas lors desquels vous présentez cet aliment sous ses diverses formes.

Préparez les aliments du repas sans les mélanger entre eux. Exposez-les sur la table dans des contenants distincts et laissez l’enfant faire ses propres mélanges, se servir seul de ce qu’il veut, même s’il est jeune. Ainsi, l’enfant se sentira rassuré par le fait d’avoir le choix et de prendre lui-même la décision de se servir ou non.

Il est possible de proposer à l’enfant le plat qu’il connaît et aime à chaque repas, en l’incitant à goûter un petit bout d’un nouvel aliment, si vraiment son alimentation est très restreinte à certains produits seulement. Si l’inquiétude est du côté des carences nutritionnelles, alors un échange avec le pédiatre pour éventuellement supplémenter est nécessaire. Cette décision doit être prise impérativement avec un avis médical, même pour les compléments en vente libre.

Proposez des ateliers culinaires à la maison, même aux plus petits, laissez-les participer aux repas. En préparant l’aliment lui-même, l’enfant va le toucher, lécher ses mains, s’imprégner du goût et de l’odeur, se familiariser avec et ainsi le manger plus facilement.

Amenez l’enfant au marché pour faire les courses, proposez-lui des activités en lien avec l’alimentation (faire un atelier jardinage, faire pousser des plantes aromatiques en intérieur, acheter un plant de tomates et en prendre soin, ramasser des fruits et légumes dans les fermes qui proposent ce type d’activité, participer à un atelier dans une ferme pédagogique…). L’enfant sera plus à même de consommer des aliments avec lesquels il s’est ainsi familiarisé.

N’oubliez pas que l’enfant fonctionne aussi par mimétisme. Il est important de passer à table avec l’enfant, ne le laissez pas manger tout seul. À table, si tout le monde goûte, mange le même plat, exprime ses sensations et son avis constructif sur les aliments consommés, alors l’enfant se sentira rassuré et sera tenté de goûter. Faites attention à votre discours sur les aliments en évitant les jugements de valeurs. Pour parler d’un aliment, il est préférable de dire « J’aime cet aliment parce qu’il est frais, acidulé, fondant, croquant… », plutôt que « Cet aliment est bon parce qu’il contient tel ou tel nutriment… ».

Faites attention à votre propre comportement alimentaire et à la manière dont vous le communiquez à votre entourage. L’image d’un parent au régime, qui fait des réflexions de jugement sur sa propre alimentation induit a fortiori un comportement perplexe chez l’enfant vis-à-vis de son repas. L’idéal étant de demander de l’aide à un professionnel si vous avez un doute sur le sujet.

À partir du moment où l’enfant sait parler, incitez-le à s’exprimer sur ses peurs, ses émotions, ses sentiments et ayez recours à une communication non violente. Je vous conseille pour cela le livre de Marshall Rosenberg – Les mots sont des fenêtres. Grâce à certains livres pour enfants, vous pouvez aussi lui apprendre à nommer ses émotions, pour échanger sur ce qu’il se passe dans sa tête au moment des repas. La pratique de la méditation et/ou de la pleine conscience peut être d’une grande aide aussi dans cette période.

Restez zen. Les parents ont un rôle prépondérant dans le bon déroulement de cette période. Si vous êtes anxieux(se), s’il y a des tensions à table, des disputes avec l’enfant ou avec le/la conjoint(e), etc. l’enfant le ressentira et ne sera pas dans de bonnes conditions pour développer une confiance vis à vis des aliments. Optez pour des repas conviviaux, relaxés, calmes, sans règlements de comptes, peu importe ce que l’enfant mange ou pas.

Ne grondez pas l’enfant s’il ne mange pas, mais ne le félicitez pas non plus s’il mange. Plus vous resterez calme et neutre, plus cette période passera rapidement. Surtout, ne le privez pas de dessert : cela mettrait le sucré sur un piédestal et sera considéré par l’enfant comme une récompense, un réconfort. Son comportement alimentaire pour l’avenir serait réellement altéré.

Incitez l’enfant à respecter ses sensations de faim et satiété, tout en le respectant s’il dit qu’il n’a pas faim, plus faim, envie de se resservir… Il sait s’autoréguler.

N’oubliez pas que l’équilibre alimentaire ne se fait pas sur la journée, encore moins sur un repas, mais plutôt sur la semaine. Donc ne vous tracassez pas si un repas n’est pas équilibré au sens où vous l’entendez. La société et les recommandations de santé véhiculent des messages très stricts de ce qu’est l’équilibre alimentaire. Mais vous verrez qu’en n’interdisant rien, en ne diabolisant pas les aliments, en laissant votre enfant juger de ce qui est bon ou pas pour lui, son comportement alimentaire se régulera de lui-même.

N’hésitez pas à prendre un avis médical. Vous pouvez vous faire accompagner par un pédiatre ou prendre rendez-vous avec un psychologue pour enfants ou un professionnel de la nutrition spécialiste du comportement alimentaire et/ou de la petite enfance. Le recours à des thérapies cognitives-comportementales montre de bons résultats.





La sélectivité ou l’hyper-sélectivité sont les aggravations de la néophobie alimentaire. Elles peuvent conduire à des troubles du comportement alimentaire graves et à des carences alimentaires. Il y a donc des conséquences physiologiques et psychologiques importantes. Dans ce cas, il est fortement conseillé de mettre en place un suivi avec un professionnel compétent, comme un psychologue dans un premier temps.





CHAPITRE 2

LA PERTE DE L’INSTINCT DANS L’ACTE ALIMENTAIRE


Maintenant que nous avons vu que le comportement de l’enfant est complètement intuitif, nous pouvons nous demander pourquoi notre comportement d’adulte est à des années-lumière de celui de l’enfant. Qu’est-ce qui a changé et pour quelles raisons la plupart des règles généralistes sur l’alimentation ne fonctionnent pas ?


L’ABSENCE DÉCONCERTANTE DE CADRE CHEZ LES ENFANTS

Vous allez me dire que si tout le monde commençait à manger de la même manière que les enfants, nous mangerions tous n’importe quoi, n’importe comment. En réalité, ce qui nous déstabilise dans ces propos, c’est certainement l’absence de règles, de cadre. D’ailleurs, dès le plus jeune âge de leurs enfants, les parents s’empressent d’établir des règles strictes : « Tiens-toi droit » ; « Ne mets pas tes coudes sur la table » ; « Finis ton assiette » ; « Mange tes légumes, c’est bon pour la santé » ; « Finis ta soupe, ça fait grandir » ; « Mange ta viande, tu as besoin de protéines » ; « Mange ton yaourt, c’est du calcium pour tes os »… j’en passe et des meilleurs. Et chaque affirmation est toujours teintée d’une connotation sanitaire. Mais la santé ne passe pas que par le contenu de l’assiette ! La manière de manger, les injonctions, les règles alimentaires peuvent porter plus de préjudices que de bénéfices à la personne concernée, nous y reviendrons plus loin (voir page 67).




CHACUN SA SINGULARITÉ : NOUS SOMMES TOUS UNIQUES

Les enfants ont des goûts différents, des besoins de manger à des moments différents, une intensité de faim différente selon les repas et cela constitue une bonne illustration pour vous montrer qu’il n’y a aucune règle alimentaire qui puisse convenir à tout le monde, tout simplement parce que nous sommes tous uniques. Toute règle énoncée correspond toujours à une catégorie de personnes. Et même dans des catégories similaires, certains conseils fonctionneront pour telles personnes et pas pour d’autres.

C’est pour cette raison qu’il y a autant de types de régimes. Chaque personne à l’origine d’un régime y croit dur comme fer : je l’ai expérimenté sur moi et cela a fonctionné. Cela doit donc être LA solution. Or, c’est faux. Prenons des sœurs jumelles : est-ce qu’elles ont exactement la même faim, aux mêmes moments de la journée, avec la même intensité ? Ont-elles les mêmes goûts alimentaires, les mêmes expériences avec l’alimentation, les mêmes croyances ? Évidemment que non. En réalité, il y a des paramètres physiologiques, génétiques, culturels, des critères d’éducation, de société, de goût individuel, d’émotions, d’expériences vécues, d’idéologie, de valeurs, de traditions, et j’en passe, qui prennent le pas en chacun d’entre nous. Rien qu’en considérant le vécu de nos propres expériences avec les aliments au cours de notre vie, il nous est facile de comprendre que nous sommes tous différents et uniques. Et donc, dans ce contexte qu’est l’alimentation, les règles généralistes sont vouées à l’échec.

Il n’y a que vous et vous seul qui êtes en mesure de déterminer si la manière dont vous mangez vous convient, vous est adaptée ou non. Il n’y a que vous qui pouvez sentir quelle quantité vous devez manger et quels types de nutriments vous sont les plus favorables à tel ou tel moment. Cela n’a rien d’anarchique. Les études scientifiques montrent que nous avons une manière homéostasique de manger qui est orientée selon notre état nutritionnel (voir l’encadré ci-dessous ainsi que page 109). Il y en a d’autres qui explicitent que notre corps se dirige naturellement vers certains aliments précis parce qu’ils contiennent justement ces nutriments qui nous manquent. Par exemple, j’ai envie de manger du fromage quand mon corps manque de calcium… Il y en a d’autres encore qui complètent ces faits et qui nous montrent que nous avons également une régulation hédonique (voir page 86) de notre prise alimentaire : c’est la satisfaction du plaisir alimentaire, qui est tout aussi important que l’équilibre de l’assiette en lui-même.

   
Info science


Qu’est-ce que l’homéostasie énergétique ?

L’organisme humain fonctionne grâce à un équilibre de dépenses énergétiques (activité physique, métabolisme de base, régulation de notre température corporelle) et d’apports énergétiques (prise alimentaire).

[image: Illustration]
Cet équilibre s’établit via un ensemble de processus physiologiques complexes, d’échanges entre l’environnement, notre cerveau et le reste de notre corps. Il permet le maintien d’un poids stable assurant un fonctionnement optimal de notre corps. Nous appelons cet équilibre : l’homéostasie énergétique. Ce concept a été proposé pour la première fois il y a environ soixante ans.

Tout déséquilibre entraîne une perturbation de l’homéostasie énergétique : un excès d’apports par rapport aux dépenses et ce sur le long terme, cause une prise de poids quand l’inverse produit une perte de poids qui peut s’avérer dangereuse.

Notre corps a mis en place des systèmes pour maintenir des dépenses et des apports optimaux. La prise alimentaire et le choix des aliments sont notamment motivés par : une sensation innée et primaire de faim ; l’état de nos réserves énergétiques (réserve de matières grasses dans nos tissus graisseux, de sucres dans notre foie…) ; notre état émotionnel ; notre perception des goûts et des odeurs de l’environnement ; nos expériences vécues en rapport avec notre mémoire ; la valeur hédonique (le plaisir) que nous attribuons aux aliments ; l’état motivationnel qui nous pousse à les consommer (frustration, idéologie…) ; la présence ou non d’activité physique et jusqu’à l’expression de certains gènes dans nos cellules.






Info psy


De la même manière que nous possédons une identité biologique unique nous possédons également une identité spécifique en termes de personnalité. Une partie de notre personnalité, comme le tempérament, semble génétique et donc innée et une autre, comme le caractère, se construit en fonction de nos expériences de vie, de la société dans laquelle nous grandissons… C’est l’ensemble des deux qui forme notre identité et qui, de fait, la rend unique. En ce qui concerne le comportement alimentaire, il s’agit d’une combinaison entre notre personnalité et l’environnement familial et social dans lequel nous évoluons.








L’IMPLICATION DES GÈNES

N’oublions pas que nos gènes sont influencés par notre environnement et que nous possédons également une mémoire cellulaire remontant à de nombreuses années. L’étude autour de cette science émergente est appelée l’épigénétique. Nous n’avons pas tous la même génétique et nous tolérons plus ou moins certains aliments en fonction de nos marques épigénétiques qui dépendent d’une mémoire individuelle (propre à moi-même selon mes expériences de vie) mais aussi collective à petite échelle (au niveau de ce qu’a vécu ma famille), comme à grande échelle (en fonction de ce qu’a vécu mon peuple depuis des dizaines de milliers d’années). Par exemple, les Africains ont des gènes pour mieux supporter les épices pimentées, les Nordiques ont des gènes pour supporter le froid et une alimentation pauvre en vitamines, les Asiatiques n’ont pas (pour la majorité) le gène nécessaire pour digérer le lactose… Ce n’est pas de la « discrimination » génétique, simplement de l’adaptation des humains à leur milieu de vie depuis de nombreux siècles.

   
Info science


Qu’est-ce que l’épigénétique ?

C’est une science apparue il y a quelques années qui étudie l’impact de l’environnement sur nos gènes. L’expression de nos gènes est en effet directement influencée par notre alimentation, notre niveau de stress, notre activité physique, notre mode de vie en général.

Cela signifie donc que nous avons la main mise sur notre environnement pour agir (en partie) sur nos gènes. Le fonctionnement de notre corps est le résultat de la manière dont nous vivons, dont nous mangeons, dont nous pensons, des produits cosmétiques que nous utilisons, du lieu de vie que nous avons, etc. et l’intégralité de ces facteurs influence notre santé. Nos maladies sont en partie liées à notre mode de vie qui influe sur l’expression ou non des gènes qui déclenchent ces maladies. Or, nos gènes dépendent aussi fortement de notre santé mentale. Nous pensons souvent au sport et à l’alimentation lorsque nous abordons le sujet du mode de vie. Mais rappelons que notre état de stress et notre charge mentale causent également des modifications physiologiques qui jouent sur notre épigénétique.

L’épigénétique implique également une mémoire cellulaire, aujourd’hui nous savons que nous portons dans nos gènes la mémoire de nos ancêtres et également que nous transmettons notre mode de vie et nos expériences à nos enfants. Plus nous sommes en paix avec nous-même, plus nous influençons nos gènes positivement et plus nous transmettons de sérénité aux générations futures.








DES CUISINES RÉGIONALES ET BESOINS PHYSIOLOGIQUES ADAPTÉS AU MILIEU DE VIE

Avez-vous déjà remarqué que les ressources alimentaires de chaque pays sont parfaitement adaptées au milieu de vie ? Selon le climat, l’altitude, les températures, etc., le corps a des besoins différents et la nature offre des ressources également différentes. Ainsi, une alimentation millénaire comme l’alimentation ayurvédique en Inde est bonne pour les Indiens, qui ont le corps parfaitement adapté à consommer par exemple les nombreuses épices composant leurs plats. Les baies d’açaï et autres « superaliments » d’Amazonie sont adaptés aux besoins des conditions climatiques des Amazoniens. La France, c’est LE pays de la gastronomie : nous aimons manger fin et gourmet, nous avons une alimentation créée sur notre patrimoine agricole et les traditions culinaires varient énormément d’une région à une autre. Pourquoi un régime méditerranéen correspondrait mieux à un Lillois que les recettes ancestrales de cette région ? Mon discours n’est évidemment pas de dire qu’il ne faille pas manger des aliments provenant d’autres régions, mais que rien ne sert de se forcer à en consommer si cela n’a pas un intérêt gustatif. Simplement, il est important de prendre du recul sur le fait qu’une alimentation n’est pas meilleure qu’une autre juste sous prétexte qu’elle contient plus de tel ou tel micronutriment. Je prends l’exemple de personnes que je rencontre quotidiennement et qui s’évertuent à ajouter de la poudre d’açaï ou du matcha dans tous leurs petits-déjeuners alors qu’ils n’en aiment pas le goût, mais sous prétexte qu’il est réputé révolutionner leur santé. Non, il n’existe aucun aliment miracle, c’est seulement la diversité de ce que vous consommez en adéquation avec vos goûts et vos envies qui vous apportera des apports adéquats à votre santé.




L’ÉLOIGNEMENT DE L’INSTINCT

Nous l’avons vu précédemment (voir page 23), le bébé a l’alimentation la plus intuitive qui soit. Comment se fait-il alors qu’il perde ses repères en grandissant et que de nombreux adultes aient une relation aussi compliquée à l’alimentation, au point qu’en 2019 64 % de la population française déclarait avoir des kilos à perdre ? Plusieurs éléments peuvent être incriminés :



• L’éducation : les règles imposées par nos parents, les règles de bienséance en société qui ne sont basées que sur des a priori sociaux, les croyances qu’entretiennent les personnes qui nous éduquent, les obligations imposées dans les cantines scolaires, les recommandations de santé que nous entendons perpétuellement, etc. L’ensemble conditionne notre comportement alimentaire et peut parfois aboutir à un rapport compliqué au corps et à la nourriture.




• Le mimétisme envers l’attitude de nos parents : nous avons comme modèle nos parents ou tout du moins les personnes qui s’occupent de nous durant notre croissance et nous reproduisons leur comportement pour apprendre. Par exemple, si je vis avec un parent au régime, qui fait attention à tout et qui complexe beaucoup à cause de son poids, il est fort possible que je développe un comportement similaire.






L’EXPÉRIENCE AVEC LES SINGES ET LES PATATES DOUCES


Dans les années 1950, des scientifiques travaillaient en Asie sur les mécanismes sociologiques d’apprentissage des singes. Une communauté de singes, sur une île, a été observée pendant trente ans dans son milieu naturel.

Les singes sont nourris aux patates douces crues, déposées sur le sable. Et bien que les singes apprécient le goût de la patate douce, ils n’apprécient pas le sable collé dessus. Une des singes, Imo, a l’idée de laver les patates douces dans une rivière avant de les manger. Elle montre cette manière de faire à ses proches, certains adoptent également ce comportement, d’autres non. Quelques années plus tard, un nombre de singes croissant lave les patates douces et quand leur nombre atteint un certain palier, tous les singes de l’île, qu’ils soient proches ou non d’Imo, imitent ce geste.
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