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			Introduction

			Les compléments alimentaires, comme leur nom l’indique, sont conçus pour compléter une alimentation déjà équilibrée, et non pour la remplacer ou assouvir des performances. Ils ne doivent pas être considérés comme une solution miracle, mais comme un soutien ponctuel, dans des situations où l’alimentation seule ne suffit pas à combler certains besoins spécifiques. Sauter l’étape fondamentale de l’alimentation équilibrée et variée pour se tourner directement vers des suppléments, c’est chercher des réponses là où il n’y a que des palliatifs temporaires.

			Avant de vous diriger vers des compléments alimentaires, il est essentiel de vous assurer que vous maîtrisez déjà les bases de la nutrition. Cela signifie respecter les recommandations nutri- tionnelles, consommer suffisamment de fruits, de légumes, de protéines, de fibres et d’autres nutriments essentiels. Ce n’est qu’après avoir mis en place une alimentation adaptée à vos besoins individuels que les compléments alimentaires peuvent être envisagés, et ce, uniquement si un manque spécifique persiste ou que des besoins particuliers se font sentir.

			Que ce soit pour améliorer votre système immunitaire, votre circulation sanguine, pour gérer votre stress, vos troubles digestifs, vos problèmes de peau, un dérèglement hormonal ou encore pour prendre soin de vos cheveux, muscler votre mémoire, pallier des carences dues à un régime alimentaire ou bien réguler votre humeur, certains compléments alimentaires peuvent se révéler être de très bons renforts, à la fois efficaces et agissant sur un besoin ciblé.

			Même si l’alimentation et la micronutrition restent toujours les solutions vers lesquelles se tourner en premier avant d’envisager les compléments alimentaires, ces derniers peuvent avoir une force de frappe non négligeable qui vous permettra de gagner en confort et en stabilité. Par ailleurs, il est crucial de ne pas vous lancer seul dans la complémentation, car chaque individu a des besoins uniques, il est donc important de les évaluer correctement. Un excès de certains micronutriments par complémentation peut être aussi néfaste qu’une carence, et un mauvais dosage peut parfois entraîner des déséquilibres ou des effets secondaires indésirables. Qu’il s’agisse d’un diététicien, d’un médecin spécialisé, ou encore d’un pharmacien, ces experts sauront vous conseiller sur les compléments qui pourraient vous convenir et les doses appropriées, en fonction de votre problématique en cours, de vos besoins réels et de votre état de santé global.

			En attendant, je vous propose, dans cet ouvrage, de découvrir ensemble comment mieux gérer votre alimentation tout en en apprenant davantage sur les compléments alimentaires : leurs rôles et leur efficacité, les laboratoires conseillés, ainsi que les dosages recommandés en cas de carences ou lorsque vous souhaitez vous supplémenter. Encore une fois, les compléments ne sont pas un remède magique, mais un outil supplémentaire à utiliser avec discernement. En tant que diététicienne-nutritionniste, je vous aide à y voir plus clair dans cet amas d’informations pas toujours évident à comprendre.

		

		
			Dans la quatrième partie de ce livre, des contre-indications à certains compléments sont données, mais ne sont pas exhaustives. Consultez une liste plus complète des précautions p. 154 à 158 et en fin d’ouvrage p. 314. Soyez prudents en cas de maladie, de traitement ou de grossesse et demandez l’avis de votre médecin.

		




		
			Le questionnaire
avant de commencer

			L’objectif de ce questionnaire n’est pas de vous culpabiliser, mais de vous offrir un outil pour reprendre le contrôle sur votre santé. Si vous avez choisi de lire ce livre, c’est que vous avez déjà fait un premier pas vers l’amélioration de votre hygiène de vie et la gestion de certains symptômes qui peuvent perturber votre quotidien.

			Avant d’apporter des changements à vos habitudes, il est essentiel d’identifier les leviers sur lesquels vous pouvez agir. Prenons donc un moment pour analyser ensemble vos axes d’amélioration.

			On commence ? Allons-y !

			EN AMONT

			[image: ]Vous considérez-vous comme une personne ayant de bonnes habitudes alimentaires ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ] Je ne sais pas

			[image: ]Sur une échelle de 1 à 10, comment évalueriez-vous votre alimentation actuelle ? Entourez le chiffre qui vous semble le mieux correspondre.

			[image: ]

			(1 = Très mauvaise ; 10 = Excellente)

			[image: ]Avez-vous des connaissances en matière de nutrition ?

			[image: ] Oui, je maîtrise le sujet

			[image: ] J’ai des connaissances de base

			[image: ] Non, peu ou pas de connaissances

			[image: ]Quelle est votre principale source d’information sur la nutrition ?

			[image: ] Internet (blogs, réseaux sociaux, forums, site Web)

			[image: ] Livres ou magazines

			[image: ] Professionnels de santé (diététicien-nutritionniste, médecin, pharmacien)

			[image: ] Famille ou amis

			[image: ] Autre :...............................................

			VOS HABITUDES
ALIMENTAIRES

			[image: ]Suivez-vous un régime : végétarien, végan, végétalien ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Faites-vous attention à votre consommation de protéines ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Faites-vous attention à votre apport en fer ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Consommez-vous deux à trois fruits par jour ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Consommez-vous deux portions de légumes par jour (crus ou cuits) ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Intégrez-vous une portion de protéines différentes dans vos repas de la semaine (viande, poisson, œufs, légumineuses, tofu, seitan, tempeh…) ?

			[image: ] Toujours

			[image: ] Souvent

			[image: ] Parfois

			[image: ] Rarement

			[image: ]Intégrez-vous des féculents à vos repas (riz, pain, pomme de terre, pâtes, semoule, quinoa…) ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Consommez-vous de la viande rouge plus de deux fois par semaine ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Consommez-vous plus de 150 g de charcuterie (soit environ trois tranches de jambon blanc) par semaine ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Consommez-vous deux produits laitiers par jour (fromage, fromage blanc, skyr, petit-suisse, yaourt…) ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Consommez-vous plus de 30 g de fromage par jour ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Consommez-vous deux poissons gras par semaine (sardine, thon, maquereau, saumon, hareng) ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Utilisez-vous de l’huile d’olive pour la cuisson des plats ? Environ 2 c. à s. par jour ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Consommez-vous des huiles riches en oméga-3 (colza, lin, cameline) ? Environ 1 c. à s. par jour ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Consommez-vous plus de deux aliments sucrés par jour (yaourts sucrés, biscuits industriels, soda, chocolat, plus de 2 c. à c. de miel, sirop d’érable, confiture, deux morceaux de sucre…) ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Consommez-vous du jus de fruits quotidiennement ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Buvez-vous plus d’un litre d’eau par jour ?

			[image: ] Toujours

			[image: ] Souvent

			[image: ] Parfois

			[image: ] Rarement

			[image: ]Buvez-vous plus de trois grosses tasses de café ou de thé par jour ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			[image: ]Avez-vous souvent des envies de grignotage ou de sucre importantes ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Plusieurs fois par semaine

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement

			COMPORTEMENTS ALIMENTAIRES ET RELATION À LA NOURRITURE

			[image: ]Mangez-vous habituellement devant la télévision ou en utilisant votre téléphone/ordinateur ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Oui, parfois

			[image: ] Non, jamais

			[image: ]Préférez-vous cuisiner vous-même ou acheter des plats tout prêts ?

			[image: ] Je préfère cuisiner moi-même

			[image: ] J’achète souvent des plats tout prêts

			[image: ] Un peu des deux

			[image: ]À quelle fréquence mangez-vous sous l’effet du stress ou des émotions ?

			[image: ] Souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Jamais

			[image: ]Pensez-vous à planifier vos repas ?

			[image: ] Toujours

			[image: ] Parfois

			[image: ] Jamais

			[image: ]Sautez-vous des repas ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Culpabilisez-vous après vous être fait plaisir, par peur de grossir ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Supprimez-vous certains aliments par peur qu’ils vous fassent prendre du poids ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			HYGIÈNE DE VIE

			SOMMEIL

			[image: ]Combien d’heures de sommeil comptez-vous en moyenne par nuit ?

			[image: ] Moins de 5 heures

			[image: ] 5 à 6 heures

			[image: ] 7 à 8 heures

			[image: ] Plus de 8 heures

			[image: ]Quelle est la qualité de votre sommeil ?

			[image: ] Très bonne [image: ] Bonne

			[image: ] Irrégulière [image: ] Médiocre

			[image: ]Avez-vous des difficultés à vous endormir ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Vous réveillez-vous souvent au milieu de la nuit ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous un rituel de coucher pour favoriser un bon sommeil ?

			[image: ] Oui [image: ] Non [image: ] Parfois

			[image: ]Utilisez-vous des appareils électroniques (téléphone, ordinateur, télévision) juste avant de dormir ?

			[image: ] Oui, toujours [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			ACTIVITÉ PHYSIQUE

			[image: ]Combien de fois par semaine faites-vous de l’exercice physique ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] 3 à 5 fois par semaine

			[image: ] 1 à 2 fois par semaine

			[image: ] Rarement, voire jamais

			[image: ]Combien de temps dure en moyenne chaque séance d’exercice ?

			[image: ] Moins de 30 minutes

			[image: ] 30 à 60 minutes

			[image: ] Plus de 60 minutes

			[image: ]Votre travail nécessite-t-il une activité physique ?

			[image: ] Oui, je bouge beaucoup pendant la journée

			[image: ] Un peu, je suis debout et je me déplace

			[image: ] Non, je suis sédentaire pendant la journée

			GESTION DU STRESS ET BIEN-ÊTRE MENTAL

			[image: ]Ressentez-vous fréquemment du stress dans votre vie quotidienne ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Comment gérez-vous votre stress habituellement ?

			[image: ] Exercice physique

			[image: ] Méditation ou yoga

			[image: ] Distraction (films, jeux, etc.)

			[image: ] Discussions avec des proches

			[image: ] Alimentation

			Autre :...............................................

			[image: ]Votre sommeil est-il affecté lorsque vous êtes stressé ?

			[image: ] Oui [image: ] Parfois

			[image: ] Non, jamais

			HABITUDES ET COMPORTEMENTS QUOTIDIENS

			[image: ]À quelle fréquence consommez-vous de l’alcool ?

			[image: ] Plusieurs fois par semaine, voire tous les jours

			[image: ] Une fois par semaine

			[image: ] Rarement [image: ] Jamais

			[image: ]Fumez-vous des cigarettes ou d’autres substances ?

			[image: ] Oui, régulièrement

			[image: ] Occasionnellement

			[image: ] Non, jamais

			[image: ]Combien de temps passez-vous assis pendant la journée (travail, loisirs) ?

			[image: ] Moins de 4 heures

			[image: ] 4 à 6 heures

			[image: ] Plus de 6 heures

			SYMPTÔMES

			TROUBLES DIGESTIFS

			[image: ]Ressentez-vous des ballonnements après les repas ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des douleurs abdominales fréquentes ?

			[image: ] Oui, après les repas

			[image: ] Oui, de manière aléatoire

			[image: ] Non, jamais

			[image: ]À quelle fréquence avez-vous des épisodes de diarrhée ou de selles molles ?

			[image: ] Tous les jours

			[image: ] Quelques fois par semaine

			[image: ] Quelques fois par mois

			[image: ] Rarement

			[image: ]Souffrez-vous de constipation ?

			[image: ] Oui, régulièrement

			[image: ] Parfois [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des remontées acides ou des brûlures d’estomac ?

			[image: ] Oui, après les repas

			[image: ] Oui, fréquemment

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des gaz ou des flatulences excessives ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Ressentez-vous des nausées fréquentes ?

			[image: ] Oui [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			TROUBLES MENSTRUELS

			[image: ]Avez-vous des cycles menstruels irréguliers ?

			[image: ] Oui, très irréguliers

			[image: ] Oui, légèrement irréguliers

			[image: ] Non, ils sont réguliers

			[image: ]Ressentez-vous des douleurs menstruelles (dysménorrhée) intenses ?

			[image: ] Oui, chaque mois [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des règles particulièrement abondantes (ménorragie) ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Souffrez-vous d’un syndrome prémenstruel (SPM) intense, avec des sautes d’humeur, des douleurs aux seins, des ballonnements ou des maux de tête ?

			[image: ] Oui, chaque mois [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous déjà expérimenté l’absence de menstruations (aménorrhée) pendant plusieurs mois (plus de six) ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Ressentez-vous une fatigue accrue pendant vos règles ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			FATIGUE ET BAISSE D’ÉNERGIE

			[image: ]Ressentez-vous de la fatigue persistante ou chronique ?

			[image: ] Oui, tous les jours [image: ] Souvent

			[image: ] Parfois [image: ] Rarement

			[image: ]Avez-vous du mal à vous concentrer ou à rester alerte pendant la journée ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Ressentez-vous une somnolence excessive pendant la journée ?

			[image: ] Oui, tous les jours [image: ] Souvent

			[image: ] Parfois [image: ] Rarement

			[image: ]Vous sentez-vous énergique après une nuit de sommeil ?

			[image: ] Oui, toujours [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			CARENCES EN MINÉRAUX

			RECONNAÎTRE UNE CARENCE EN FER

			[image: ]Ressentez-vous de la fatigue ou un manque d’énergie, même après une nuit de sommeil ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des difficultés à respirer ou vous sentez-vous essoufflé après un léger effort ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Ressentez-vous des vertiges ou des maux de tête fréquents ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des ongles fragiles ou qui se déforment (ex. : ongles en forme de cuillère) ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Non, jamais

			[image: ]Votre peau vous paraît-elle plus pâle que d’habitude ?

			[image: ] Oui [image: ] Un peu [image: ] Non

			[image: ]Perdez-vous vos cheveux plus abondamment que d’habitude ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			RECONNAÎTRE UNE CARENCE EN MAGNÉSIUM

			[image: ]Avez-vous des crampes musculaires ou des spasmes (surtout dans les jambes) ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Ressentez-vous de l’irritabilité ou de l’anxiété sans raison apparente ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des troubles du sommeil, comme des difficultés à vous endormir ou des réveils nocturnes ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous la paupière qui tremble ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des battements de cœur irréguliers ou des palpitations ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			RECONNAÎTRE UNE CARENCE EN ZINC

			[image: ]Avez-vous des infections fréquentes (rhume, grippe, infection cutanée) ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Votre peau est-elle sèche ou sujette à des éruptions cutanées ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous remarqué une perte de goût ou d’odorat ?

			[image: ] Oui [image: ] Un peu [image: ] Non

			[image: ]Vos cheveux sont-ils plus fins ou avez-vous une perte de cheveux accrue ?

			[image: ] Oui [image: ] Un peu [image: ] Non

			[image: ]Avez-vous des difficultés à cicatriser après des coupures ou des blessures ?

			[image: ] Oui [image: ] Un peu [image: ] Non

			RECONNAÎTRE UNE CARENCE EN ACIDES GRAS ESSENTIELS (OMÉGA-3)

			[image: ]Avez-vous des troubles de l’humeur, comme une tendance accrue à la dépression ou à l’anxiété ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Votre peau est-elle sèche, irritée ou sujette aux rougeurs ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des douleurs ou raideurs articulaires ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Vos cheveux sont-ils ternes, cassants, ou tombent-ils plus facilement ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Consommez-vous : deux poissons gras par semaine + 1 c. à s. d’huile riche en oméga-3 (lin, colza, cameline) par jour ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			RECONNAÎTRE UNE CARENCE EN CALCIUM

			[image: ]Consommez-vous des produits laitiers ou des alternatives riches en calcium (lait, fromage, yaourt, oléagineux) ?

			[image: ] Oui, tous les jours [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Ressentez-vous des douleurs ou une faiblesse au niveau des os et des articulations ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous des crampes musculaires, notamment au niveau des jambes ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Vos ongles sont-ils fragiles ou se cassent-ils facilement ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			RECONNAÎTRE UNE CARENCE EN IODE

			[image: ]Consommez-vous du sel iodé ou des aliments riches en iode comme le poisson, les fruits de mer ou les algues ?

			[image: ] Oui, régulièrement [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous remarqué une prise de poids inexpliquée malgré une alimentation inchangée ?

			[image: ] Oui [image: ] Un peu

			[image: ] Non

			[image: ]Ressentez-vous une fatigue constante ou un manque d’énergie ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Avez-vous une peau sèche ou des cheveux cassants ?

			[image: ] Oui [image: ] Un peu

			[image: ] Non

			[image: ]Avez-vous des troubles de la mémoire ou des difficultés de concentration ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			[image: ]Ressentez-vous une sensation inhabituelle de froid (surtout dans les mains et les pieds), même lorsqu’il fait chaud ?

			[image: ] Oui, souvent [image: ] Parfois

			[image: ] Rarement [image: ] Non, jamais

			RECONNAÎTRE UNE CARENCE EN VITAMINES

			VITAMINE A

			Ce n’est pas la vitamine la plus propice aux carences, mais, quand c’est le cas, les symptômes sont très reconnaissables.

			[image: ]À quelle fréquence consommez-vous du foie de morue et/ou des abats par mois ?

			[image: ] Moins de deux fois

			[image: ] Plus de deux fois

			[image: ]Consommez-vous des produits laitiers (dont du beurre) et/ou des œufs trois fois par semaine ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Avez-vous des troubles de la vision nocturne ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Avez-vous la peau, la paume des mains ou la voûte plantaire orange ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			VITAMINE D

			[image: ]À quelle fréquence consommez-vous du foie de morue et/ou des abats par mois ?

			[image: ] Moins de deux fois

			[image: ] Plus de deux fois

			[image: ]Consommez-vous des produits laitiers (dont du beurre) et/ou des œufs trois fois par semaine ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Vous exposez-vous au soleil (au moins 15 min/jour) ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Si vous avez effectué une prise de sang, présente-t-elle un déficit en vitamine D ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			VITAMINE B12

			[image: ]Consommez-vous des produits d’origine animale au moins trois fois par semaine ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Prenez-vous des inhibiteurs de la pompe à protons (IPP) ou de la metformine, ou avez-vous subi une chirurgie bariatrique ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Perdez-vous vos cheveux plus abondamment que d’habitude ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ] Avez-vous des fourmillements dans les mains et/ou les pieds ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

			[image: ]Si vous avez effectué une prise de sang, montre-t-elle une carence en vitamine B12 ?

			[image: ] Oui [image: ] Non

 

			[image: ] Vous avez obtenu une majorité d’avocats :

			vous avez déjà de très bonnes habitudes alimentaires et une bonne hygiène de vie, bravo !
Vous ne semblez pas non plus souffrir de carences ni de troubles. Dans ce livre, je vous donne tout un tas d’astuces pour continuer dans cette lancée.

			[image: ] Vous avez obtenu une majorité de pastèques :

			il y a quelques petites choses à améliorer dans vos habitudes, même si la base reste très bonne. Il ne semble pas que vous soyez affecté par une carence ou un quelconque trouble, mais restez vigilant !

			[image: ] Vous avez obtenu une majorité de citrons :

			surveillez vos taux en vitamines et en minéraux grâce à une prise de sang. Aussi, prenez soin de vous et restez à l’écoute de vos symptômes pour les traiter efficacement.

			[image: ] Vous avez obtenu une majorité de carottes :

			il est probable que vous soyez carencé en minéraux et/ou en vitamines, et/ou qu’un trouble perturbe votre organisme. Pas de panique, il n’est jamais trop tard pour améliorer vos habitudes alimentaires et votre hygiène de vie ! Je vous propose de vous accompagner dans la suite de ce livre pour trouver des solutions ensemble. Pensez également à consulter votre médecin pour une visite de contrôle, il saura vous guider et vous conseiller pour vous aider à vous sentir mieux.
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			Comprendre l’impact
de l’alimentation
sur notre santé physique
et mentale

			L’alimentation est profondément ancrée dans notre quotidien et joue un rôle essentiel pour notre bien-être physique et mental. Cependant, à une époque où les régimes à la mode et les idées reçues se multiplient, il peut être difficile de développer une relation saine avec la nourriture.

			Ce chapitre a été conçu pour vous guider vers une compréhension plus complète de ce qu’implique une alimentation saine, tant pour le corps que pour l’esprit. Vous y découvrirez les principes d’une alimentation équilibrée, mais aussi des pistes pour cultiver un bon rapport avec la nourriture, en évitant les pièges des tendances alimentaires et des diktats sociaux.

			
				
					[image: ] LA SANTÉ EST UN ÉTAT DE COMPLET BIEN-ÊTRE PHYSIQUE, MENTAL ET SOCIAL, ET NE CONSISTE PAS SEULEMENT À L’ABSENCE DE MALADIE OU D’INFIRMITÉ.

					–

					Organisation mondiale de la santé (OMS)

				

			

			VOUS AVEZ DIT SANTÉ ?

			Nous avons souvent tendance à penser que nous sommes en bonne santé simplement parce que nous ne « sommes pas malades ». Mais vous sentez-vous vraiment en forme ? Bien dans votre corps, votre tête ? Épanoui dans votre environnement social ?

			Ce sont des questions essentielles à se poser pour vous aider à déterminer si vous êtes réellement en bonne santé.

			Bien manger peut être une source de plaisir et de bien-être, quand une mauvaise alimentation peut devenir un véritable problème, voire une obsession. De nos jours, l’importance de l’alimentation est souvent réduite à des considérations de poids ou d’apparence, au détriment de son rôle premier : nous maintenir en bonne santé, et surtout en vie.

			Les aliments que nous consommons ont un impact direct sur le fonctionnement de nos organes, sur notre énergie, notre cerveau, nos cellules, et même sur la qualité de nos cheveux ou de notre peau, par exemple. De nombreuses études scientifiques l’ont déjà prouvé : une alimentation équilibrée et suffisamment nutritive peut prévenir certaines pathologies, améliorer notre humeur, stimuler nos capacités cognitives et renforcer notre système immunitaire.

			QUEL EST LE RÔLE DE L’ALIMENTATION
DANS NOTRE SANTÉ ?

			Le corps humain est une machine complexe qui nécessite des calories et des nutriments pour fonctionner correctement. Pour répondre à ces besoins, il n’y a qu’une seule solution : manger.

			Cependant, si nous voulons préserver notre santé, il est essentiel de porter une attention particulière à ce que nous mangeons. Une alimentation constituée presque uniquement de produits industriels riches en graisses saturées, en sucre et en sel aura forcément des effets néfastes sur notre santé, c’est une évidence.

			C’est pourquoi de nombreuses recommandations sont aujourd’hui mises en place pour promouvoir une alimentation saine. Malheureusement, ces dernières sont souvent négligées ou mal comprises. 

			Ce phénomène peut s’expliquer par la diffusion de messages contradictoires dans les médias et sur les plateformes en ligne. Intégrer des principes clairs d’une alimentation saine à l’école, par exemple, pourrait améliorer l’adhésion aux recommandations officielles. Ce manque d’éducation nutritionnelle dès le plus jeune âge et la facilité d’accès aux produits industriels n’aident pas à avoir pleinement conscience de l’importance d’une alimentation saine et équilibrée.

			Pourtant, faire attention à son alimentation au quotidien permettrait d’éviter quelques désagréments à notre corps.

			 

			
				
					
						[image: ]
					

					
						En France, le Programme national nutrition santé (PNNS) recense un certain nombre de conseils essentiels pour une alimentation saine (voir p. 43), facilement accessibles en ligne. Vous pouvez consulter le site officiel Manger Bouger, qui centralise toutes les informations utiles pour adopter de bonnes habitudes alimentaires et maintenir un équilibre nutritionnel qui aura des conséquences bénéfiques sur votre santé.

					

				

			



			Prévenir certaines pathologies

			De nombreuses études montrent que certaines habitudes alimentaires peuvent réduire le risque de maladies chroniques telles que le diabète de type 2, les maladies cardiovasculaires, l’hypercholestérolémie et certains cancers. Par exemple, adopter un régime méditerranéen, riche en légumes, en fruits, en huile d’olive et en poisson, a été associé à une réduction significative des risques de maladies cardiaques.

			Selon l’OMS, aujourd’hui, 30 à 50 % des cancers seraient évitables en éliminant des facteurs de risques et en appliquant des stratégies préventives.
Pour cela, il est conseillé de :

			[image: ] Maintenir un taux de masse grasse corporelle dans les normes
(un taux de masse grasse sain se situe entre 10 et 20 % du poids du corps pour les hommes et de 20 à 30 % pour les femmes).

			[image: ] Avoir une alimentation saine et équilibrée (avec des nutriments variés et un apport adapté à ses besoins).

			[image: ] Pratiquer une activité physique régulière.

			[image: ] Dormir suffisamment (entre 7 et 8 h de sommeil).

			[image: ] Réaliser certains vaccins.

			Dans les facteurs de risques à limiter, on compte la consommation d’alcool, le tabac et l’exposition importante au soleil ou au radon1, entre autres.

			En résumé, une bonne hygiène de vie est essentielle pour prévenir les cancers et autres pathologies. Mais dans notre société et selon les parcours de santé de chacun, cet objectif n’est pas forcément très évident, c’est pourquoi il est parfois nécessaire d’être guidé vers une alimentation plus saine et, si cela s’y prête, d’être orienté vers une complémentation qui peut aider à améliorer notre santé lorsque l’alimentation ne suffit pas.

			 

			Maintenir un poids de forme

			Même si le poids ne devrait jamais devenir une inquiétude quotidienne, il peut être amené à le devenir en raison d’éléments extérieurs qui nous poussent à reconsidérer notre corps, à le comparer et à y porter un jugement. Veiller à ce qu’il soit stable et adapté à sa morphologie est néanmoins indispensable pour rester en bonne santé. Au-delà d’un certain poids, l’excès de masse grasse peut mettre la santé en danger pour plusieurs raisons :

			[image: ] L’accumulation de graisses dans des zones clés du corps, notamment autour des organes (zone appelée graisse viscérale), peut perturber le bon fonctionnement de ceux-ci. La graisse viscérale, en particulier, est active sur le plan métabolique et produit des substances inflammatoires et des hormones, ce qui peut entraîner des inflammations chroniques et des troubles métaboliques. Cette inflammation constante est liée à une série de maladies, comme le diabète de type 2, l’hypertension artérielle, et les maladies cardiovasculaires, car elle perturbe l’équilibre de l’organisme et augmente les risques de lésions des vaisseaux sanguins.

			[image: ] La surcharge de travail pour le cœur. En raison de l’augmentation de la masse corporelle, le cœur doit pomper plus de sang pour oxygéner l’ensemble du corps, ce qui fatigue les parois cardiaques et augmente le risque d’hypertrophie cardiaque (élargissement du cœur) et d’insuffisance cardiaque.

			[image: ] Les dépôts de graisse dans les artères (athérosclérose) peuvent également se former, augmentant le risque de blocages qui peuvent mener à des crises cardiaques et des accidents vasculaires cérébraux (AVC). En somme, ces dépôts peuvent obstruer les vaisseaux sanguins et nuire à l’irrigation correcte des organes essentiels, compromettant leur fonctionnement.

			En comprenant que le surpoids n’est pas un problème esthétique, mais un facteur de risques graves pour plusieurs fonctions vitales, il est plus simple de saisir pour quelles raisons concrètes maintenir un taux de masse grasse sain est essentiel pour une vie en meilleure santé.

			
				
					
						[image: ]
					

					
						Évidemment, il n’est pas possible de comparer un surpoids dû à une masse musculaire très importante (comme le judoka Teddy Riner) à un surpoids causé par un excès de masse graisseuse, qui est, dans ce cas, un problème pour la santé globale. Parler de poids peut être un vrai tabou et la société contribue à alimenter cela via les médias et les réseaux sociaux, créant de la culpabilisation chez nombre d’entre nous. Quelle que soit votre situation, il n’est jamais trop tard pour reprendre votre santé en main ! Un apport calorique adapté à vos besoins, des nutriments qualitatifs et une bonne gestion de vos sensations alimentaires lors des repas sont des clés non négligeables pour vous aider à atteindre votre poids de forme.

					

					
						[image: ]
					
				

			



			L’obésité est considérée comme une pathologie chronique de la nutrition. Elle affecte d’ailleurs le bien-être physique, mais aussi mental et parfois social (au même titre que l’anorexie).

			C’est devenu un réel problème de santé publique dans les pays développés. Entre 1997 et 2020, le taux d’obésité en France n’a cessé de croître en passant de 8,5 % à 17 % de la population. Et il a été multiplié par quatre chez les jeunes adultes âgés de 18 à 24 ans et par trois pour les 25 à 34 ans.

			Deux causes à cette problématique :

			[image: ] L’apport calorique devenu excessif à cause d’une surconsommation de produits industriels, une alimentation pauvre en fibres, une augmentation de la consommation de sodas et des grignotages.

			[image: ] Une sédentarité trop importante et un manque d’activité physique, ce qui induit évidemment un déséquilibre de la balance énergétique : alimentation > dépense énergétique = augmentation du poids.

			Les facteurs génétiques sont bien sûr à prendre en compte, car ils peuvent être la cause d’un surpoids ou d’un cas d’obésité, tout comme certains traitements (antidépresseurs, corticoïdes…) ou certaines pathologies (hypothyroïdie, par exemple) sont susceptibles de perturber votre organisme et sa gestion des nutriments, des graisses et des hormones. Malgré tout, une alimentation équilibrée et variée ainsi qu’une activité physique adaptée contribueront toujours à améliorer votre santé et à vous aider à l’entretenir. Prenez soin de vous à tous les niveaux et vous le ressentirez de façon significative dans votre quotidien !

			Prévenir le risque de carences et soutenir le système immunitaire

			Manger équilibré, c’est aussi s’assurer d’apporter à notre corps les vitamines et les minéraux dont il a besoin.

			Les calories nous fournissent de l’énergie, mais les micronutriments jouent un rôle tout aussi vital dans le bon fonctionnement de notre organisme. Sans eux, il y a de grands risques de carences en fer, en magnésium, en oméga-3, en zinc, en vitamines C et E, en vitamines du groupe B, etc. L’impact réel sur votre santé se traduira par de la fatigue, une immunité au plus bas (vous tomberez donc plus facilement malade), un mauvais sommeil, du stress, des inflammations chroniques de l’organisme… Si l’on ajoute à cela une surconsommation de produits industriels intrinsèquement pauvres en vitamines et en minéraux de manière générale, alors votre système immunitaire n’aura pas grand-chose à se mettre sous la dent pour se renforcer.

			Vous l’aurez compris, la santé physique passe en grande partie par l’assiette !

			
				
					
						[image: ]
					

					
						Les neurotransmetteurs (substances qui assurent la transmission de l’influx nerveux dans le cerveau), comme la sérotonine, sont directement influencés par ce que nous mangeons. Selon une étude menée par les Presses universitaires de la faculté de Cambridge en 2017, les personnes qui suivent un régime riche en sucres raffinés et en graisses saturées présentent un faible taux de sérotonine et ont donc un risque accru de dépression et d’anxiété.

					

				

			



			Prendre soin de sa santé mentale

			L’alimentation agit significativement sur notre santé mentale, notre humeur, nous avons tendance à l’oublier.

			Bien sûr, je ne fais pas seulement allusion au cerveau, qui est un organe très énergivore et dont les besoins en calories et en nutriments sont importants pour l’alimenter, mais plutôt à l’impact que peut avoir notre alimentation sur notre bien-être mental.

			Les régimes stricts, les interdits alimentaires, ou encore la suppression de certains aliments par peur de grossir ne feront que nuire à votre santé mentale. La bonne humeur va rarement de pair avec l’enchaînement des régimes quels qu’ils soient. Alors qu’on nous pousse très régulièrement à entre-prendre un énième régime, il est aussi important de rappeler que tous les aliments ont quelque chose à nous apporter, que ce soit de l’ordre nutritif ou purement récréatif, le tout est de conserver un certain équilibre dans leur consommation. Toutefois, il est vrai que certains aliments ne se suffisent pas à eux-mêmes et c’est bien dans ce cas-là que la complémentation peut devenir intéressante en fonction des manques détectés.

			
				
					
						[image: ]
					

					
						Il est évidemment conseillé de consulter des professionnels de la santé – psychologue, psychiatre –, dans le cas où des ajustements dans votre alimentation (ou dans d’autres domaines) ne suffiraient pas à vous sentir complètement apaisé avec votre alimentation.

					

				

			



			La sérotonine (l’hormone du bonheur) a aussi un impact positif sur l’appétit et le sommeil. Des aliments riches en oméga-3, en tryptophane, en vitamines du groupe B, en glucides complexes et en magnésium sont recommandés pour aider à sécréter davantage de sérotonine.

			Dans le cas d’une alimentation peu équilibrée ou d’une alimentation restrictive, votre santé mentale peut grandement en pâtir.

			
				
					NOUS PASSONS 5 ANNÉES À NOUS NOURRIR, SOIT 60 MOIS NON-STOP, 1 825 JOURS, OU ENCORE 43 800 HEURES.

				

			

			POURQUOI LA RESTRICTION
N’EST PAS LA SOLUTION ?

			Nous l’avons vu, une alimentation restrictive peut être associée, sur le long terme, à une augmentation des symptômes d’anxiété et de dépression. Si vous n’êtes pas en paix avec votre alimentation, il est très probable que votre quotidien en soit affecté, sachant que nous nous préoccupons de notre assiette au moins trois fois par jour, et d’autant plus lorsque nous fêtons un événement.

			Or, lorsque le corps est privé de certains aliments ou nutriments, il peut en résulter une obsession, créant ainsi un cycle de privation et de compulsions dans lequel on peut se sentir enfermé. L’idée, pour ne pas tomber dans ce schéma, est de s’écouter et de comprendre ses signaux de faim et de satiété, ce qui permet d’adopter une alimentation équilibrée et d’éviter les excès sans générer de culpabilité. En pratiquant une alimentation équilibrée et intuitive, on renforce le lien entre notre corps et ses besoins réels, favorisant une relation plus saine avec la nourriture et réduisant les risques associés à la privation, tout en prenant soin de notre santé.

			Des régimes trop restrictifs peuvent également augmenter le risque d’isolement social, car en essayant d’éviter des situations qui impliquent de la nourriture par crainte de vous écarter de vos règles alimentaires, vous pouvez être amené à refuser un dîner entre amis, un repas d’affaires ou un regroupement de famille. Non seulement votre santé mentale pourrait en prendre un coup, mais cela pourrait également vous frustrer. Dans le cas de régimes alimentaires dus à des intolérances, des allergies ou à un choix de vie comme le végétarisme, le véganisme ou autres, n’hésitez pas à en informer vos hôtes, à proposer d’apporter un plat végétarien ou végan pour régaler les convives ou à demander une option végétarienne dans un restaurant (les cuisiniers ont désormais l’habitude de ce genre de demandes, ne vous en privez pas !).

			
				
					
						[image: ]
					

					
						Évitez d’éliminer un aliment de votre alimentation de manière trop brutale, pendant une longue période (comme le gluten ou le lactose) et sans raison médicale particulière, car cela peut augmenter le risque de développer une sensibilité ou une intolérance en le réintroduisant. En effet, votre corps peut perdre l’habitude de produire les enzymes nécessaires pour digérer cet aliment, ce qui rendra sa réintroduction plus difficile.

					

				

			



			
				
					
				

			

			[image: ] Grâce à une conscience éveillée de vos besoins, et à un rapport sain avec la nourriture qui soit sans frustration, sans privation et dans une logique d’équilibre, en n’oubliant pas de vous faire plaisir tout en limitant l’excès de produits industriels, vous aurez déjà fait un bon bout de chemin vers une santé de fer. Savoir gérer son alimentation s’apprend, et au-delà des considérations que je viens de vous citer, d’autres solutions existent pour vous aider à rester en forme, qu’elles résident dans des activités physiques ou dans la découverte de nouvelles recettes gourmandes et équilibrées, par exemple.

			


				
					1	Le radon est un gaz radioactif naturel inodore, incolore et inerte, présent partout dans les sols, mais plus fortement dans les sous-sols granitiques et volcaniques. Ce gaz s’accumule dans les espaces clos, notamment dans les bâtiments, et a été reconnu cancérigène pulmonaire certain pour l’homme depuis 1987 », selon le ministère de la Santé et de l’accès aux soins.

				
			

		




		
			Le rapport
à l’alimentation

			Bien manger va au-delà de la bonne composition de son assiette, de la limitation des produits industriels ou encore de l’intégration suffisante de fruits et de légumes dans sa journée (même s’il faut toujours garder ces éléments en tête). Chacun doit avant tout prendre soin de la relation qu’il entretient avec la nourriture, car elle peut être fragilisée par des discours très fermés et dominants dans la société autour d’une alimentation restrictive prétendue « saine ». En consultation, je suis très souvent face à des patients démunis, qui ne savent plus où donner de la tête dans la masse d’informations qu’ils trouvent sur les réseaux aussi contradictoires les unes que les autres, et qui ne savent plus qui « croire ».

			Alors, comment s’y retrouver ?

			DISTINGUER LA FAIM PHYSIQUE
ET L’ENVIE DE MANGER

			L’une des étapes les plus importantes dans la gestion de l’alimentation est de savoir faire la distinction entre la faim physique et l’envie émotionnelle ou psychologique de manger. Bien que ces deux sensations puissent se ressembler, elles ont des origines et des impacts très différents sur notre relation avec la nourriture. Apprendre à identifier ces signaux permet de mieux répondre aux besoins réels de son corps et d’éviter les comportements alimentaires excessifs ou impulsifs.

			Comment reconnaître ses sensations ?

			Reconnaître et respecter les signaux de faim et de satiété que notre corps nous envoie est une première étape, comme un nouveau-né qui ressent sa faim instinctivement et qui sait le communiquer à ses parents sans parler.

			L’idée est de laisser notre corps s’exprimer puisqu’il est le seul à connaître ses besoins, on parlera alors d’alimentation intuitive. Pour cela, le corps a son propre langage que l’on doit réapprendre à écouter, grâce aux sons et aux sensations caractéristiques de la faim et de la satiété. Même si les symptômes de ces dernières ne sont pas toujours identiques pour tout le monde (vide dans l’estomac, gargouillements, rassasiement, etc.), des techniques peuvent toutefois aider à détecter les sensations génériques :

			[image: ] Manger lentement et prendre le temps de mastiquer, ce qui vous permettra de savourer chaque bouchée et de laisser le temps à votre cerveau de reconnaître les sensations de satiété.

			[image: ] Mieux composer ses assiettes (voir p. 36).

			[image: ] Ne pas se forcer ni se priver. Lorsque vous sentez que vous êtes « satisfait », arrêtez-vous, même s’il reste de la nourriture dans votre assiette (gardez-le pour une prochaine fois). Aussi, ne vous forcez pas à manger si vous n’avez pas faim quand l’heure du repas approche. Il n’est pas judicieux non plus de se priver (voir p. 32).

			[image: ] Bien dormir.

			Qu’est-ce que la faim physique ?

			La faim physique est un signal biologique qui indique que le corps a besoin de nutriments pour fonctionner correctement. C’est une réponse naturelle à un déficit énergétique, déclenchée par une baisse du taux de glucose dans le sang ou par l’épuisement des réserves énergétiques. Lorsque le corps a besoin de carburant, il envoie des messages clairs pour vous inciter à manger.

			Les signes de la faim physique se manifestent généralement par :

			[image: ] Des gargouillements d’estomac : des contractions dans l’estomac peuvent se manifester par des bruits familiers, indiquant que celui-ci est vide.

			[image: ] Une baisse d’énergie : la fatigue ou la difficulté à se concentrer peuvent survenir lorsque votre corps manque de glucose.

			[image: ] De l’irritabilité : un sentiment d’irritabilité, aussi connu sous le nom de hanger (hunger = colère + anger = faim), est fréquent lorsque la faim devient intense.

			[image: ] Une faiblesse physique ou des vertiges : en cas de faim prolongée, le manque de nutriments peut entraîner une sensation de faiblesse ou de légers vertiges.

			[image: ] Des pensées centrées sur la nourriture : lorsque vous êtes vraiment affamé, vous commencez à penser de plus en plus à la nourriture, ce qui indique que votre corps en a besoin.

			La faim physique apparaît progressivement et peut être satisfaite par presque n’importe quel aliment. Elle est liée à un véritable besoin physiologique de réapprovisionner le corps en énergie.

			Qu’est-ce que l’envie de manger ?

			L’envie de manger, en revanche, est souvent un phénomène émotionnel ou psychologique. Contrairement à la faim physique, elle n’est pas liée à un besoin énergétique immédiat du corps. Elle est plutôt déclenchée par des émotions, des situations ou des stimuli extérieurs. Cela peut se manifester par le désir de manger un aliment spécifique, même si le corps n’a pas réellement besoin de calories supplémentaires.

			Les signes de l’envie de manger incluent :

			[image: ] Une apparition soudaine : l’envie de manger survient souvent de manière rapide et immédiate, par exemple après avoir vu une publicité alléchante ou en passant devant une boulangerie.

			[image: ] Un aliment spécifique : contrairement à la faim physique, l’envie de manger est souvent dirigée vers des aliments spécifiques, généralement riches en sucre, en gras ou en sel (comme les pâtisseries, le chocolat ou les chips). Ces aliments procurent un réconfort émotionnel immédiat.

			[image: ] Des déclencheurs émotionnels : des émotions comme le stress, l’ennui, la tristesse, ou même la joie peuvent provoquer l’envie de manger. Par exemple, après une journée stressante, certaines personnes se tournent instinctivement vers des aliments réconfortants, même si elles ne sont pas vraiment affamées.

			[image: ] Des grignotages sans faim réelle : vous pouvez vous surprendre à manger même après avoir eu un repas satisfaisant, simplement parce que vous ressentez une envie de continuer à grignoter.

			[image: ] Un sentiment de culpabilité : après avoir mangé sous l’impulsion d’une envie, il est fréquent de ressentir de la culpabilité ou du regret, surtout si l’aliment consommé n’était pas sain ou en excès par rapport aux besoins du corps.

			L’envie de manger peut être comparée à un besoin émotionnel déguisé en faim. Elle est souvent une réponse à des sensations de vide, d’ennui, de stress ou d’autres émotions qui ne sont pas liées à des besoins nutritionnels.

			Comment différencier la faim de l’envie de manger ?

			Savoir distinguer la faim physique de l’envie émotionnelle de manger demande une attention particulière aux signaux de votre corps. Voici quelques questions à vous poser lorsque vous avez envie de manger :

			
				
					
						[image: ]
					

					
						Pour essayer de retrouver vos sensations de faim, vous pouvez aussi vous demander au début d’un repas : sur une échelle de 0 à 5, comment ai-je faim ? (0 correspondant au fait de ne pas avoir faim du tout et 5 à un besoin de manger très important.) Pour analyser votre appétit, vous pouvez refaire cette notation au milieu de votre assiette et à la fin. Vous verrez alors si vous avez besoin de compléter votre repas ou non. Par exemple, si un soir vous avez mangé une pizza et un fondant au chocolat, il est normal d’avoir moins faim, voire pas faim du tout, le lendemain matin. Vous pouvez donc faire le choix de ne pas prendre de petit déjeuner ou alors d’adapter la portion. N’ayez pas peur de ne pas manger constamment les mêmes quantités, c’est même recommandé en fonction de vos précédents repas ou de ceux à venir.

					

				

			



			[image: ] Depuis combien de temps ai-je mangé ? Si vous avez mangé un repas copieux il y a moins de deux ou trois heures, il est probable que ce que vous ressentez soit une envie de manger plutôt qu’une véritable faim. La faim physique met généralement plus de temps à apparaître.

			[image: ] Mon estomac gargouille-t-il ? La faim physique est souvent accompagnée de gargouillements ou de sensations physiques dans l’estomac. Si ces sensations sont absentes, il s’agit probablement d’une envie de manger plutôt que d’un besoin.

			[image: ] Suis-je prêt à manger n’importe quel aliment ? Si vous êtes vraiment affamé, presque n’importe quel aliment semblera satisfaisant, qu’il s’agisse d’une salade ou d’une soupe. En revanche, si vous ne souhaitez que des aliments spécifiques (comme des chips ou du chocolat), c’est probablement une envie émotionnelle.

			[image: ] Est-ce lié à une émotion ou une situation ? Réfléchissez à ce que vous ressentez. Est-ce que vous mangez parce que vous êtes stressé, fatigué, ou ennuyé ? Les envies de manger sont souvent une réponse à des émotions plutôt qu’à un besoin physique.

			[image: ] Puis-je attendre un peu ? Lorsque vous avez envie de manger, essayez d’attendre 10 à 15 minutes. Si la sensation s’intensifie progressivement, il est probable que ce soit de la faim. Si elle disparaît ou change de forme, c’était probablement une envie de manger.

			Ne pas oublier les petits plaisirs

			Choisir le plat qui nous fait vraiment plaisir au restaurant et sortir du cadre de l’alimentation équilibrée dans ces moments-là n’est pas un problème. De même, s’il vous arrive de manger bien au-delà de votre satiété, ne vous en inquiétez pas, votre corps se régulera de lui-même et vous ressentirez moins la faim pendant les prochains repas.

			Il n’y a pas de schéma d’alimentation parfait, vos besoins vont varier en fonction de vos repas, de vos dépenses énergétiques, de vos envies… et c’est ainsi que vous reviendrez naturellement à une alimentation intuitive.

			
				
					
						[image: ]
					

					
						Apprenez à faire confiance à votre corps et à vos sensations physiques avant de faire confiance à des régimes miracles ! Ensemble, nous allons mettre en place de bonnes habitudes alimentaires qui ne vous frustreront pas et qui recréeront un rapport sain à l’alimentation ! Le temps sera probablement votre meilleur allié dans cet objectif. Il est souvent conseillé d’intégrer de nouvelles habitudes les unes après les autres pour les assimiler correctement et pour que ce ne soit plus un effort pour vous de les conserver dans votre quotidien.

					

				

			



			L’ALIMENTATION INTUITIVE

			Ces injonctions que vous avez certainement déjà entendues – « Haricots verts vapeur, riz blanc, dinde grillée aussi souvent que vous le pouvez », « Manger des féculents le soir fait grossir », « Le chocolat noir est meilleur que le chocolat au lait » – ne sont que des formulations peu représentatives de ce qu’est réellement une alimentation saine et diététique. Vous devez éviter de vous créer ce genre de pensées limitantes qui pourraient vous mener, sur le long terme, à des troubles alimentaires.

			Avoir un bon rapport à son alimentation, c’est avant tout comprendre les besoins de son organisme, ce qui consiste, de prime abord, en un décryptage de ses sensations alimentaires.

			
				
					
						[image: ]
					

					
						Lorsqu’on a faim, notre corps libère des signaux hormonaux, comme la ghréline, pour nous inciter à manger. Une fois que nous nous sommes suffisamment alimentés, d’autres signaux, notamment l’hormone leptine, indiquent la satiété. Revenir à une alimentation intuitive, c’est réapprendre à écouter ces signaux que le corps envoie naturellement, sans les filtrer ni les ignorer.

					

				

			



			Retrouver l’intuition alimentaire

			L’alimentation intuitive repose sur une compétence innée : la capacité de notre corps à reconnaître ses besoins en énergie et en nutriments, en fonction de nos activités et de nos émotions. Dès la naissance, notre organisme sait exprimer la faim et la satiété, guidant naturellement notre comportement alimentaire. Toutefois, avec le temps, cette écoute peut s’affaiblir en raison de multiples influences externes – régimes restrictifs à répétition, pression sociale, habitudes alimentaires décalées, notre éducation nutritionnelle (finir ses repas, ne pas grignoter…), des repas sur le pouce, etc.

			L’intuition alimentaire est en réalité un dialogue constant entre notre cerveau et notre système digestif.

			
				
					LE RETOUR À UNE ALIMENTATION INTUITIVE EST UN PROCESSUS ACCESSIBLE ET RÉALISTE POUR CHACUN. C’EST UNE DÉMARCHE VERS PLUS DE LIBERTÉ ET DE RESPECT DE SOI, QUI S’APPUIE SUR DES MÉCANISMES BIOLOGIQUES BIEN ANCRÉS EN NOUS – IL SUFFIT DE LEUR LAISSER UNE CHANCE DE SE MANIFESTER À NOUVEAU.

				

			

			Rassurez-vous, cette connexion peut être restaurée, même après des années de déconnexion. En adoptant une approche progressive, il est possible de retrouver cette écoute bienveillante de son corps. Prendre le temps de noter ce que l’on ressent avant, pendant et après les repas, sans jugement, permet de renouer avec ses sensations alimentaires. Chaque personne avance à son rythme, et il n’y a pas de « bonne » ou de « mauvaise » façon de le faire : l’important est de cultiver une relation positive avec la nourriture et de redécouvrir la sagesse naturelle du corps.

			 

			L’ALIMENTATION « DOUDOU »

			Essayez autant que possible de ne pas utiliser l’alimentation comme moyen de réconfort, comme « doudou ». À ne pas confondre avec l’alimentation plaisir qui consiste en un moment que l’on s’octroie pour ravir nos papilles, l’alimentation « doudou » est souvent, quant à elle, un moyen de gérer ses émotions en périodes de stress, d’ennui ou même de joie. Malheureusement, cette pratique peut s’amplifier sur le long terme et provoquer des excès alimentaires qui mèneront peut-être à des regrets, de la culpabilité, ou créeront des peurs de certains aliments jusqu’à en arriver à les supprimer pour ne pas être « tenté ».

			Ce qui compte dans ces moments-là, c’est de travailler sur la cause émotionnelle. La clé pour sortir de cette habitude est de trouver des solutions pour gérer son stress, la problématique en question, et ses émotions. Différentes manières existent et certaines seront plus adaptées que d’autres à vos besoins, choisissez celles qui vous semblent le mieux convenir (activité physique, accompagnement avec un sophrologue et/ou un psychologue, yoga, méditation, cohérence cardiaque…).

			RESTER BIENVEILLANT
ENVERS SOI-MÊME

			Pour entretenir un bon rapport avec son alimentation, il me paraît avant tout indispensable d’être respectueux envers soi-même. En d’autres termes, l’alimentation n’est pas une compétition ou un facteur déterminant de la valeur personnelle, elle est unique en fonction de chaque individu et ne vous définit pas pour autant. Le respect de soi passe également par le fait de reconnaître l’alimentation en tant que source nourricière du corps, mais aussi de l’esprit, sans se conformer à des idéaux irréalistes, et donc à une alimentation parfaite qui, en réalité, n’existe pas. Cultiver la bienveillance envers soi-même est un point crucial pour établir une relation saine avec la nourriture et avec son corps, tout comme comprendre sa morphologie, ses besoins, et chouchouter son corps grâce aux produits « plaisir » ont leur importance.

			
				
					
						[image: ]
					

					
						• Écouter son corps : apprendre à reconnaître et honorer ses sensations de faim et de satiété pour mieux répondre aux besoins de son organisme.

						• Favoriser un équilibre alimentaire : privilégier une alimentation variée et diversifiée, avec des portions ajustées aux besoins de son corps.

						• Développer une relation bienveillante avec la nourriture : s’autoriser tous les aliments, adopter une approche sans restrictions strictes, et accueillir chaque repas sans crainte ni culpabilité.

						• Mettre le plaisir au cœur de ses repas : profiter de repas savoureux, que l’on apprécie vraiment, pour que chaque moment à table soit une source de bien-être et de satisfaction.

						• Adopter une approche flexible : viser l’équilibre sans chercher la perfection, en sachant qu’on peut sortir de ses habitudes alimentaires tout en retrouvant facilement son rythme ensuite.
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