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De la situation, aux pens ks, aux Omotions du

mangeur moderne

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

Tou-fTout de

Les pensées :
Pour avoirla santd: OIl faut que je mange correctement [

« La minceur est un capital sant et la solution pour tout r Cussir dans ma vie [

Pour ne pas avoir de problCime de poids: [1Je dois contrjler ce que je mange [

Les [Imotions : Confusion, inquiltude, angoisse, culpabilit[] peurs£

Peurétdre mal agBeur de ¢grossi
ped

(e
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Ce qgquen Ipeut ent

«Je ne sais plus quoi mdnger pour ma
«Jai desenpersobde poi-ge, fdpre attenti on
'ali i ment ati on de »mes enfants ?

«Ill ne faut pas manger endtrcecuijlewr g efpa
ellel’'esh pas »r osse

«Ma beldre, mquand el |l e gar de éga nfei Iploa,
guel l'ai h pas | es mméeanesdermwmdilds» que mo]
«Mon fils ne veut manger queéeedws | ambog
« Mon mari obligeafnosrehkant assiilette

nNnont pl us» faim
«Je trouve que ma fill e»ne mange pas
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leces questionsseupot

'q

e Comment manger correctement
—Quol ?7 Quand ? Combien ?

e Doit:oth manger suieghprpt dasrrtio
« OWrécd de de e aquaer gle ?
e Peudn choisir son poids ?

e Peudn tous étre mince ?
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Manger correctement : c &st comment ?

Est-ce manger LuilibrJ?

L&Iquilibre : Par plat, par repas, par jour, sur plus longtemps ?
Est-il possible de manger [uilibrdsans consjuences sur son

poids ?
Adopter le bon choix alimentaire : Lequel ?

< Manger beaucoup de fruits et de | (gumes, de |$wile d®live, du
pain complet, des laitages, pas de viande, plutjt du poisson, du
vin ?
Les habitudes et le choix alimentaire sont diff Lients d&in
pays fi I&utre

Pas trop de
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Doit-on manger en suivant des r[gles
nutritionnelles? Lesquelles ?

s Lesegt es pourée? a sant
e lessegt es pour | e poids ?

Les cqQquences degless r
l gent | eapmamgeruren peamanghece
' manger

t
l gmati sent
es, ce p
i

rtains aliments ¢
t @gwvuoeinrc epsour conc¢
, pertes de cont
| ment aire
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Peudn chol sir S0On

e Souveonh pbense .queMdmonsan pas
de: prmdlde poi ds)
-Notre péepiednsd dde notre masse
estéguéle (anét i que)
—Deuatftail repbu desal»a@t dpoi ds
r éev».
e ONn se medgi ane
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Quel ques ef [fgatnse s

Perte de poids dans environ 75% des cas.

Reprise d&u moins le poids perdu dans 65 fi 98 % des cas aprls 2
a o ans*.

— *De nombreuses [tudes depuis 1959 dont celui de Phelan en
2003 (Am J clin Nutr.) 2 400 sujets, 94 % des [Isuccessfull
losers [l (ayant stabilisCleur perte de poids pendant un an en
moyenne, -13,6 kg) ont repris leur poids apr [k 2 ans.

PhChom(he du yo-yo
Insatisfaction et perte d &stime de soi.

Risque de troubles de comportement alimentaire augment L1
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Le GROS

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

Les th(rapeutes du GROS ont fait le constat que les m [(thodes
diettigues n&boutissent pas fi rCgler fi long terme les problmes

Nous sommes convaincus qu 8 est indispensable de restaurer
|I8[ducation alimentaire et non pas Ignformation nutritionnelle.

Pour comprendre |8nt[1"t de ce positionnement nous explorerons le
comportement alimentaire LJnormal et les diffCrents Clquilibres
physiologiques.

Et ensuite quelques pistes pratiques
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