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LE must | savoir

A quand remonte la derniére fois ot vous vous étes privé de manger alors que vous aviez
faim et, & I'inverse, que vous avez continué de manger alors que vous étiez rassasié? A cette
derniere question, Sophie, professeure et mere de famille, répond: «Tout le temps! Proba-
blement parce que je suis tres gourmande.» Ce type de comportement alimentaire nous
montre a quel point les signaux de la faim et de satiété sont de grands oubliés dans notre
société industrialisée. Ces signaux naturels nous permettent pourtant de connaitre avec

précision, chaque jour, nos besoins individuels.

Par Julie DesGroseilliers, Dt.P., diététiste-nutritionniste

Mangez-vous de facon instinctive ou intellectuelle?

LINGUINES
AL LIMONE DE JULIE

Temps de préparation: 20 minutes
Nombre de portions: 4

30 ml (2 c. a soupe) de beurre

250 ml (1 tasse) de créme a cuisson 15 %

125 ml (1/2 tasse) de lait

250 ml (1 tasse) de parmesan frais,

rapé finement

Le zeste et le jus d'un citron

1 noix de muscade (ou de la muscade moulue)

Sel et poivre

Linguines aux épinards frais

pour 4 personnes

Quelques zestes de citron et brins

de coriandre fraiche pour la garniture

*Pour la préparation, voir page 101

N\ 7 %

EXEMPLES DE SIGNAUX DE FAIM:
« estomac qui gargouille

+ sensation de vide au niveau de l'estomac

+ baisse d'énergie :

EXEMPLES DE SIGNAUX DE SATIETE:
« sentiment d'étre rassasié sans que
l'estomac ne soit trop plein

« les aliments apparaissent moins savoureux

+ énergie a la hausse et sentiment de bien-étre

orsqu'il a besoin d'énergie, notre

corps nous envoie différents

signaux physiologiques qui nous

font ressentir la faim et nous in-

diquent qu'il est temps de manger.

Tout au long du repas, la faim
s'atténue et fait place a d'autres signaux qui nous
indiquent que nous avons suffisamment de car-
burant, de vitamines et de minéraux pour bien
fonctionner. C'est le moment de cesser de manger»,
souligne la nutritionniste Fannie Dagenais, direc-
trice et porte-parole de Equilibre’.

ETRE A LECOUTE
Pour respecter vos signaux de faim, prenez |'ha-
bitude, avant de passer a table, de vous poser la

question suivante: ai-je faim? Au cours du repas,
arrétez-vous a quelques reprises pour vous de-
mander si vous avez encore faim. Pour éviter de

trop manger, prenez le temps de vous asseoir et
de savourer les aliments dans un environnement
calme et exempt de distraction (par exemple, la
télévision ou l'ordinateur). «Mangez lentement et
portez une attention a la présentation des ali-
ments afin qu'ils offrent une “satiété gustative”»,
nous propose Madame Dagenais. Finalement,
accordez au moins 20 minutes a chaque repas.
Ainsi, vous laisserez le temps a vos signaux de se
manifester. En effet, le séjour des nutriments dans
le tube digestif génére des signaux mécaniques
(remplissage) ou hormonaux (sécrétions) qui
parviennent au cerveau, finissant par commander
l'arrét de la prise alimentaire.
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BESOIN PHYSIQUE OU
PSYCHOLOGIQUE?

Contrairement a la vraie faim qui représente un
besoin physiologique, la «fausse» faim survient en
réponse a des stimuli externes qui provoquent un
besoin psychologique de manger. Dans le doute,
Madame Guevremont, nutritionniste et coauteur
du livre Mangez!?, nous suggére d'attendre de 20
a 30 minutes avant de manger. «Si, aprés cette
période, la faim a augmenté, c’est qu’elle est
réelle. Par contre, si elle part ou reste la méme, il
s'agit d'une “fausse” faim», explique-t-elle.

Exemples de «fausses» faims présentés par
Madame Dagenais:

- Vous passez devant une boulangerie et ['odeur
des pains chauds déclenche l'envie de manger.

- Aprés une chicane avec votre conjoint, vous
mangez pour vous calmer.

- Vous avez travaillé fort et vous avez envie de manger
pour prendre une pause et vous récompenser.

- Aprés avoir vu une publicité alléchante a la
télévision, vous avez une envie subite de manger!

Vous n'avez pas faim
en vous levant le matin?

«Vous forcer a manger serait contre |'écoute de vos
signaux, souligne la nutritionniste Fannie Dagenais.
«Si votre estomac se réveille vers 10 h, par exem-
ple, prévoyez alors des collations a apporter au
bureau afin d'éviter les machines distributrices,
conseille-t-elle.

Et si un enfant nous dit qu’il n'a pas faim en se
levant, devons-nous l'amener a la garderie ou a
l'école le ventre vide? A cette question, la nutri-
tionniste demande: «Pourquoi n'a-t-il pas faim?
Est-ce parce qu'il a mangé une collation trop
généreuse avant de se coucher ou parce qu'il
vient tout juste de se réveiller? Le fait de se lever
un peu plus tot ou encore de déjeuner apres s'étre
habillé pourrait donner le temps a son appétit de se
réveiller. Laissez-le choisir les aliments qu'il a envie
de manger (parmi des options que vous aurez
sélectionnées) ainsi que la quantité. Encouragez-le
a manger, ne serait-ce qu'un peu. Si l'enfant n'a
vraiment pas faim, prévoyez des collations nutri-
tives qu'il pourra manger dans la voiture, a la
garderie ou a l'école.»
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«Lorsqu’on mange en réponse a une émotion
intense et non par faim, on a tendance a manger
sans tenir compte du go(t et des signaux du corps,
a la recherche d'un réconfort qui ne peut souvent
pas é&tre apporté par un aliment», peut-on lire sur
le site de GROS?. Ce n’est pas grave de succomber
occasionnellement a une «fausse» faim ou, encore,
de trop manger. «La faim reviendra plus tard tout
simplement», souligne Monsieur Joost van der Mast,
nutritionniste. Par contre, lorsque ces comportements
deviennent une habitude, ils peuvent contribuer
au gain de poids.

LES ENFANTS: DES MODELES A IMITER

Dés sa naissance, le nourrisson cherche instinc-
tivement a téter et arréte par lui-méme de manger
lorsqu’il est comblé. Lorsqu’on demande a Naomi,
agée de 4 ans, ce qu'elle fait lorsqu’elle n'a plus
faim, elle répond : «Ben, j'arréte de manger! Quand
j'avais eu ma féte de 4 ans, maman m'’a fait un
gateau de princesse, et j'ai pas tout mangé parce
que mon morceau était trop gros.» Chez certains
adultes, comme Nicolas, agé de 30 ans, l'écoute
de leur corps se fait tout aussi naturellement: «jJe
ne me pose pas vraiment de question. Quand j'ai
faim, je mange. Et quand j'en ai assez, j'arréte.
Sauf durant le temps des fétes, ot je me bourre
vraiment la bedaine. Les desserts de ma grand-
mére sont trop bons [rires]!»

FACTEURS POUVANT
BROUILLER NOS SIGNAUX

«Nous naissons tous avec ces sensations alimen-
taires de faim et de rassasiementy, tient a préciser
Joost van der Mast. Toutefois, en vieillissant, plusieurs
personnes éprouvent de la difficulté a les res-
pecter. La principale raison est probablement
notre environnement, qui nous encourage souvent
a passer outre nos signaux internes pour nous fier
a des signaux externes.

1. UNE SOCIETE D’ABONDANCE

La profusion et 'omniprésence des aliments nous
sollicitent continuellement (au cinéma, a la télé-
vision, dans les magazines, stations d’essence,
bureaux, écoles, etc.), créant de nombreuses ten-
tations. Il est alors facile d'ignorer ses signaux et
de voir se manifester de «fausses» faims.

2. LE NON-RESPECT DE SES PREFERENCES
«On oublie trop souvent le plaisir qu'on est censé
éprouver en mangeant et on se met a choisir en

«Si un aliment n’est pas satisfaisant d’'un point
de vue gustatif, ou s'il provoque des émotions
négatives (culpabilité de manger un aliment
“interdit”, peur de grossir, colére de ne pas

manger autre chose, tristesse du temps passé...)

on a tendance & en manger davantage, ou a
manger ensuite un aliment plus agréable en
bouche méme si on n’a plus faim. C'est un peu
comme si on devait atteindre une certaine
somme de plaisir et que chaque bouchée parti-
cipait plus ou moins a l'atteindre: plus il y a de
plaisir par bouchée et moins il y a besoin de

bouchées» peut-on lire sur le site de GROS.

fonction de toutes sortes de critéres intellectuels :
le nombre de calories, la teneur en nutriments, le
type d'aliment. On calcule, on réfléchit, on met en
opposition ses désirs et sa raison pour suivre fina-
lement les conseils des autres lorsque vient le
temps de se nourrir. On fonctionne avec sa téte,
c'est-a-dire en raisonnant et en calculant», peut-on
lire dans le livre Mangez!.

Manger devrait étre une activité simple et agréable.
Pour ce faire, on devrait étre a ['écoute de ses pré-
férences alimentaires et lever les interdits, insiste
Madame Guevremont: «Si vous ne respectez pas
vos golts et votre gourmandise, vous serez mal-
heureux et ne réussirez jamais a perdre du poids,
si tel est votre objectif. Le fait de les nier ne méne
nulle part. Ou plutét, il méne a la frustration, qui
sera suivie d'exces, puis de déprime, et d’autres
excés encore...»

Comme le révele le témoignage de Sophie, les in-
terdits ne riment certainement pas avec plaisir:
«Je ne devrais pas manger de “cochonneries” pour
ma santé, car je dois perdre du poids et je ne fais
pas assez d'activité physique. Mais j'en mange
quand méme! Je les avale tellement vite, en ca-
chette, pour ne pas me faire prendre par ma fille
ou mon chum, que je n'ai méme pas le temps
d'y godter!»

3. LES NORMES SOCIALES

Selon Joost van der Mast, le culte du corps parfait
nous éloigne également de nos signaux. «Dés leur
plus jeune age, on demande aux femmes d'étre
minces et aux hommes, d'étre musclés. On nous



laisse croire que si nous répondons a ces critéres
de beauté, nous aurons plus de succes, un meilleur
boulot, une meilleure santé, plus de compliments...
Tout le monde essaie d’obtenir cette image, en se
restreignant, en suivant des régimes, en pratiquant
des sports, etc. Ainsi, l'acte de manger devient un
acte intellectuel alors qu'il devrait étre instinctif»,
mentionne-t-il. Il est fort a parier que les adolescents
et les adolescentes, ainsi que les adultes ayant une
faible estime d’eux-mémes, se laissent plus facilement
influencer par les «critéres de beauté» de la société.

4. LES DIETES AMAIGRISSANTES

«Par définition, une diéte amaigrissante implique
certaines reégles comme une quantité d'aliments a
manger et une liste d’aliments permis et interdits.
En se fiant a des regles préétablies pour savoir
comment s'alimenter, plusieurs personnes perdent
contact avec leur corpsy, précise Madame Dagenais.
Les régimes a répétition aggravent non seulement
la mauvaise perception des signaux alimentaires
mais aussi les problémes de surpoids.

5. DES PRINCIPES DIETETIQUES ANGOISSANTS
Je dois manger plus de poisson, plus de fibres, moins
de gras trans, plus de fruits et de légumes, moins
de viande rouge... «Les gens mangent en fonction
de la santé qu'ils essaient d'obtenir. Ce n'est plus
le corps qui parle, mais la téte qui leur dicte quoi
manger», souligne Joost van der Mast. Manger est
dans notre culture profondément lié a la culpabi-
lité. Dés que l'on déroge des principes diététiques
établis, on angoisse et on vit dans la culpabilité.

«Peu importe notre gabarit, nous avons tous avan-
tage a écouter notre corps et a améliorer la qualité
de notre alimentation puisque l'adoption de saines
habitudes de vie aide a prévenir les maladies chez
toutes les personnesy, souligne Madame Dagenais.
Manger de tout, avec plaisir et modération, en
respectant ses signaux de faim et de satiété,
représente certainement une habitude de vie ga-
gnante pour la santé. Nourrissez-vous de fagon un
peu moins intellectuelle et faites davantage con-
fiance a votre corps la prochaine fois que vous
passerez a table! m

TEquiLibre: Groupe d'action sur le poids dont la mission est de favo-
riser la prévention et la diminution des problémes relatifs au poids et
a l'image corporelle dans la population (www.equilibre.ca).

2 Mangez!: Un livre antirégime, prominceur et progourmandise.
Guylaine Guevremont et Marie-Claude Lortie, 2006, Editions La Presse.

3GROS: Groupe de Réflexion sur 'Obésité et le Surpoids (www.gros.org).
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Par Extenso, le Centre de référence sur la nutrition humaine www.extenso.org
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Portrait de
gagnants

ne perte de poids modérée, de

l'ordre de 10 % du poids ini-

tial, est souvent suffisante
pour améliorer la santé. Elle permet
non seulement de prévenir le diabéte, 'hypertension et le taux de
cholestérol dans le sang, mais aussi de mieux les contréler. Une perte de
seulement 4,5 kg (10 lb) augmente la durée de la vie des personnes obéses.
A condition, bien sdr, que la personne conserve ce nouveau poids!

Des chercheurs américains ont demandé a plus de 3 000 adultes américains
qui ont perdu en moyenne 30 kg, et maintenu ce poids pendant plus de
cing ans, quel était leur secret.

Parmi les réponses, les cinq stratégies suivantes revenaient constamment:

La clé de ce succes: la motivation a adopter un style de vie plus sain. Aban-
donnez l'idée de suivre des «dietes» qui n'ont visiblement aucun effet
favorable a long terme ni sur la perte de poids ni sur votre santé.

une diéte hypocalorique faible en matiéres grasses (environ 24 %)
et riche en glucides (légumes, fruits, grains entiers);

la pratique réguliére d'une activité physique (plus d'une heure par jour);
une pesée chaque semaine;
une écoute de la télévision de moins de 10 heures par semaine;

la prise d’un petit-déjeuner équilibré chaque matin.

Ne cherchez pas a perdre du poids au détriment de votre santé. Des
méthodes plus simples et sécuritaires ont fait leurs preuves: diminuez votre
consommation d'aliments riches en gras et mangez plus de fruits, de
légumes et d'aliments riches en fibres; demandez a une diététiste de vous
accompagner dans votre démarche et n'oubliez surtout pas de bouger! m
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EXtenso

Centre de référence sur la nutrition humaine

LE must alimentaire |53



