


Pourquoi s’'intéresser
a la pleine conscience

| clomein
@ ‘alimentatio ?

Bien souvent, les problemes de poids sont liés a
un "déreglement” de ces signaux pour diverses
raisons:

« Offre alimentaire abondante.

« Stimuli alimentaires nombreux.

La pleine conscience, - Restriction alimentaire liée & des régimes

NG NG amaigrissants.
@] @ @IM ? * Repas pris trop rapidement.
* Repas pris dans des conditions défavorables a
La "pleine conscience" (mindfullness en anglais) I'écoute des signaux  (télévision, smartphone...).
est un état de conscience centré sur le présent, .
dénué de tout jugement, dans lequel chaque
pensée, émotion ou sensation est reconnue et

; , Il est donc nécessaire
acceptée telle qu’elle est.

de "rééduquer” notre organisme

Dans le domaine de I'alimentation, A,
OD SOHLQH FRQVFLé&®Fr ! o
attentif & ce que I'on mange, et I~lo Be
-

a I'écoute de ces signaux.

notamment aux signaux que nous
envoie notre corps au moment du
repas.

La fal

En effet, notre corps nous informe La faim est un message que votre corps vous

de ce que I'on a besoin par envoie pour vous signaler qu'il va falloir manger,
« Lafaim (j'aibesoinde manger). l avant que ce dernier ne manque d’énergie.
¢ Le rassasiement (je nai plus Elle se manifeste par différentes sensations

besqln de manger) qui se sensation de vide gastrique, crampes d’estomac,
m_amfestent par des perceptions corporelles sensation de faiblesse, gargouillis, manque
diverses. d'énergie...

A l'origine, ces signaux ont pour but de réguler
parfaitement la prise alimentaire d’'un individu, de manger : cette derniere est souvent la réponse
tant sur le plan qualitatif que quantitatif, et ainsi a une émotion positive ou négative (angoisse,
de contrdler le poids (et aussi la glycémie) . ennui...).

Il est important de distinguer la faim, de l'envie

Le rasSsasiemen

Le rassasiement se caractérise par le fait de ne
plus avoir faim ou d'une diminution de la faim
pendant la prise alimentaire

Elle débouche sur la satiété qui correspond aux
WHPSV HQWUH OD AQ G-XQ UHSDV
faim suivante.

Il peut se manifester par une sensation de bien
étre, une perte de saveur du plat consommé,
une plénitude gastrique, un moindre plaisir lié au
repas...

Il est ressenti grace a I'effet d’hormones agissant
une vingtaine de minutes aprées le début du repas.

5 clés pOUr manger
e [PEh Consc

JE PRENDS LE TEMPS DE MANGER
EN MASTIQUANT BIEN LES ALIMENTS

Manger en 20 et 30 minutes vous permet de
ressentir le rassasiement au bon moment,
et donc de ne pas trop manger.

JE POURRAIS JE ME SENS
encore Mancer  BIEN NOURRI

UN PEU
MON VENTRE

J'Al FAIM, JE MANGE EST TROP PLEIN

MON VENTRE EST
PLEIN A CRAQUER

JE MEURS DE FAIM



