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mangeur modernemangeur moderne

Les pens� es :
Pour avoir la sant� : � Il faut que je mange correctement �
� La minceur est un capital sant � et la solution pour tout r � ussir dans ma vie �

Pour ne pas avoir de probl � me de poids: � Je dois contr¡ler ce que je mange �

Les � motions : Confusion, inqui� tude, angoisse, culpabilit � , peurs£

La situation : Abondance alimentaire, cacophonie des messages
nutritionnels, stimulation sensorielle permanente, messages publ icitaires,
valorisation de la minceur

Consommez et soyez mince !

Tout-Tout de suite

Peur de manquer
Peur de grossir

Peur d’être stigmatisé

Peur d’être mal nourri

Peur d’être malade

ObésitéObésité

CancerCancer
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Ce que lCe que l’’on peut entendreon peut entendre

• «Je ne sais plus quoi manger pour ma santé!»
• «J’ai des problèmes de poids, dois-je faire attentionà

l’alimentation de mes enfants ?»
• «Il ne faut pas manger entre les repas! Ma filleàtoujours faim,

elle n’est pas grosse»
• «Ma belle mère, quand elle garde ma fille, la met au régime pour

qu’elle n’ait pas les mêmes problèmes de poids que moi»
• «Mon fils ne veut manger que du jambon et de la purée… »
• « Mon mari oblige, nos enfantsàfinir leur assiette, même s’il

n’ont plus faim…»
• «Je trouve que ma fille ne mange pas assez»
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Les questions que lLes questions que l’’on se pose :on se pose :

•Comment manger correctement ?
–Quoi ? Quand ? Combien ?

•Doit-on manger suivant des règles nutritionnelles ?

•Qui décide de ce que l’on mange ?

•Peut-on choisir son poids ?

•Peut-on tous être mince ?
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Manger correctement : cManger correctement : c §§est comment ?est comment ?

' Est-ce manger � quilibr� ?
L§�quilibre : Par plat, par repas, par jour, sur plus longtemps ?
Est-il possible de manger � quilibr� sans cons� quences sur son
poids ?

' Adopter le bon choix alimentaire : Lequel ?
‹ Manger beaucoup de fruits et de l � gumes, de l§huile d§olive, du

pain complet, des laitages, pas de viande, plut¡t du poisson, du
vin ?

Les habitudes et le choix alimentaire sont diff � rents d§un
pays fi l§autre

Moins de selMoins de selA heures fixesA heures fixes3 repas par jour3 repas par jour

Moins de grasMoins de gras

Pas trop de sucrePas trop de sucre
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DoitDoit--on manger en suivant des ron manger en suivant des r �� glesgles
nutritionnelles? Lesquelles ?nutritionnelles? Lesquelles ?

• Les règles pour la santé?

• Les règles pour le poids ?

Les conséquences de ces règles
–Obligent le mangeuràpenser en permanenceàce qu’il

doit manger
–Stigmatisent certains aliments et rendent obligatoires

d’autres, ce peut avoir pour conséquences :
surconsommation, pertes de contrôles, des troubles du
comportement alimentaire
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PeutPeut--on choisir son poids ?on choisir son poids ?

•Souvent l’on pense que oui. (Même si l’on n’a pas
de problème de poids)
–Notre poids dépend de notre masse grasse qui

est régulée(génétique)
–Deuilàfaire du«poids idéal»et du«poids

rêvé».
•On se met au régime…
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Quelques effets des rQuelques effets des r�� gimesgimes
' Perte de poids dans environ 75% des cas.

' Reprise d§au moins le poids perdu dans 65 fi 98 % des cas apr� s 2
fi 5 ans*.
‹ *De nombreuses � tudes depuis 1959 dont celui de Phelan en

2003 (Am J clin Nutr.) 2 400 sujets, 94 % des � successfull
losers � (ayant stabilis� leur perte de poids pendant un an en
moyenne, -13,6 kg) ont repris leur poids apr � s 2 ans.

' Ph� nom� ne du yo-yo

' Insatisfaction et perte d§estime de soi.

' Risque de troubles de comportement alimentaire augment � .
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Le GROSLe GROS

' Le GROS regroupe des th � rapeutes de toutes � coles ayant fi
prendre en charge des personnes en difficult � s avec leur poids et
leur comportement alimentaire

' Les th� rapeutes du GROS ont fait le constat que les m � thodes
di� t� tiques n§aboutissent pas fi r� gler fi long terme les probl� mes

' Nous sommes convaincus qu§il est indispensable de restaurer
l§�ducation alimentaire et non pas l§information nutritionnelle.

' Pour comprendre l§int� r˜t de ce positionnement nous explorerons le
comportement alimentaire � normal � et les diff� rents � quilibres
physiologiques.

' Et ensuite quelques pistes pratiques




