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[image: ]Et​ ​s'il​ ​suffisait​ ​
de​ ​se​ ​faire​ ​plaisir​ ​pour​ ​
changer​ ​le​ ​monde​ ​?
Si​ ​vous​ ​ouvrez​ ​ce​ ​livre,​ ​
c’est​ ​que​ ​vous​ ​sen-
tez​ ​bien​ ​que​ ​quelque​ ​
chose​ ​est​ ​en​ ​train​ ​de​ ​
changer​ ​de​ ​manière​ ​
globale.​ ​Vous​ ​aussi,​ ​
vous​ ​êtes​ ​en​ ​plein​ ​
changement​ ​et​ ​faites​ ​
partie​ ​de​ ​ce​ ​tout​ ​!​ ​À​ ​mes​ ​yeux,​ ​
nous​ ​avons​ ​une​ ​chance​ ​énorme​ ​
de​ ​vivre​ ​à​ ​ce​ ​moment​ ​précis​ ​de​ ​
l’histoire.​ ​Nous​ ​assistons​ ​à​ ​un​ ​
tournant​ ​général,​ ​un​ ​moment​ ​
de​ ​réalignement,​ ​de​ ​prise​ ​de​ ​
conscience​ ​où​ ​nous​ ​avons​ ​tous​ ​
l’opportunité​ ​de​ ​vivre​ ​davantage​ ​
en​ ​harmonie​ ​avec​ ​nous-mêmes​ ​
et​ ​le​ ​reste​ ​de​ ​la​ ​planète.
Vous​ ​avez​ ​peut-être​ ​déjà​ ​entendu​ ​
parler​ ​du​ ​calendrier​ ​maya.​ ​Dans​ ​
les​ ​médias,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​années,​ ​
beaucoup​ ​l’avaient​ ​interprété​ ​
comme​ ​prédisant​ ​la​ ​«​ ​fin​ ​du​ ​
monde»​ ​en​ ​2012.​ ​On​ ​peut​ ​aussi​ ​
le​ ​lire​ ​autrement,​ ​en​ ​voyant​ ​cette​ ​
époque​ ​comme​ ​la​ ​ﬁn​ ​d’un​ ​cycle​ ​
et​ ​le​ ​début​ ​d’une​ ​nouvelle​ ​ère.​ ​
La​ ​ﬁn​ ​d’une​ ​société​ ​où​ ​l’argent​ ​
et​ ​le​ ​pouvoir​ ​étaient​ ​les​ ​valeurs​ ​
phares,​ ​et​ ​le​ ​début​ ​d’un​ ​temps​ ​où​ ​
la​ ​conscience​ ​et​ ​l’harmonie​ ​sont​ ​
les​ ​nouveaux​ ​mots​ ​d’ordre!​ ​Que​ ​
l’on​ ​y​ ​croit​ ​ou​ ​pas,​ ​cette​ ​image​ ​
reﬂète​ ​bien​ ​le​ ​changement​ ​d’état​ ​
d’esprit​ ​qui​ ​s’opère​ ​sous​ ​nos​ ​yeux​ ​
en​ ​ce​ ​moment.
​ ​Comment​ ​j’en​ ​suis​ ​venue​ ​à​ ​écrire​ ​ce​ ​livre​ ​
Je​ ​m’appelle​ ​Camille​ ​et​ ​je​ ​suis​ ​la​ ​cofondatrice​ ​de​ ​Funky​ ​Veggie,​ ​
une​ ​start-up​ ​dont​ ​la​ ​mission​ ​est​ ​de​ ​démocratiser​ ​l’accès​ ​à​ ​des​ ​produits​ ​
à​ ​la​ ​fois​ ​gourmands,​ ​100%​ ​naturels​ ​et​ ​décalés.​ ​
Je​ ​n’avais​ ​pas​ ​du​ ​tout​ ​prévu​ ​de​ ​créer​ ​une​ ​entreprise...​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​quelques​ ​
années,​ ​je​ ​pensais​ ​ﬁnir​ ​tranquillement​ ​mes​ ​études,​ ​puis​ ​aller​ ​travailler​ ​
en​ ​Chine​ ​dans​ ​le​ ​marketing.​ ​Avec​ ​une​ ​beau​ ​salaire​ ​en​ ​perspective,​ ​
j’avais​ ​toutes​ ​les​ ​cartes​ ​en​ ​main​ ​pour​ ​gravir​ ​rapidement​ ​les​ ​échelons​ ​
de​ ​grands​ ​groupes.​ ​Mais​ ​alors​ ​que​ ​je​ ​commençais​ ​à​ ​peine​ ​mon​ ​master,​ ​
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j’ai​ ​eu​ ​une​ ​petite​ ​crise​ ​–rien​ ​de​ ​plus​ ​banal:​ ​une​ ​rupture​ ​douloureuse,​ ​
un​ ​stage​ ​qui​ ​se​ ​passe​ ​mal,​ ​un​ ​retour​ ​en​ ​France​ ​plus​ ​compliqué​ ​que​ ​
prévu.​ ​Et​ ​j’ai​ ​tout​ ​remis​ ​en​ ​question.​ ​Cette​ ​phase​ ​difﬁcile​ ​m’a​ ​poussée​ ​
à​ ​me​ ​demander:​ ​
«Attends,​ ​est-ce​ ​que​ ​tout​ ​ça​ ​a​ ​du​ ​sens?»
​ ​La​ ​découverte​ ​qui​ ​a​ ​changé​ ​ma​ ​vie​ ​:​ ​l’effet​ ​boule​ ​de​ ​neige​ ​
Nous​ ​étions​ ​en​ ​2015​ ​et​ ​le​ ​documentaire​ ​
Demain
​ ​venait​ ​de​ ​sortir.​ ​
C’est​ ​«une​ ​histoire​ ​qui​ ​fait​ ​du​ ​bien»:​ ​on​ ​y​ ​rencontre​ ​des​ ​personnes​ ​
porteuses​ ​de​ ​solutions,​ ​qui​ ​font​ ​avancer​ ​les​ ​choses​ ​à​ ​leur​ ​niveau.​ ​
Des​ ​gens​ ​sans​ ​prétention,​ ​loin​ ​d’être​ ​parfaits,​ ​qui​ ​ont​ ​un​ ​impact​ ​concret.​ ​
Et​ ​ça​ ​a​ ​fait​ ​comme​ ​un​ ​déclic:​ ​chaque​ ​petite​ ​action,​ ​mise​ ​bout​ ​à​ ​bout,​ ​
peut​ ​changer​ ​le​ ​monde.​ ​
J’ai​ ​donc​ ​réﬂéchi​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​pouvais​ ​apporter.​ ​Depuis​ ​toujours,​ ​j’ai​ ​un​ ​
rapport​ ​assez​ ​particulier​ ​à​ ​l’alimentation:​ ​plus​ ​jeune,​ ​je​ ​suis​ ​passée​ ​par​ ​
une​ ​période​ ​d’anorexie,​ ​puis​ ​mes​ ​presque​ ​deux​ ​années​ ​en​ ​Chine​ ​m’ont​ ​
en​ ​grande​ ​partie​ ​réconciliée​ ​avec​ ​mon​ ​assiette.​ ​C’est​ ​là-bas​ ​que​ ​j’ai​ ​pris​ ​
conscience​ ​que​ ​manger​ ​pouvait​ ​être​ ​fonctionnel​ ​ET​ ​source​ ​de​ ​plaisir;​ ​
c’est​ ​aussi​ ​là-bas​ ​que​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​ouverte​ ​au​ ​monde​ ​et​ ​que​ ​j’ai​ ​compris​ ​
l’impact​ ​ravageur​ ​de​ ​notre​ ​mode​ ​d’alimentation​ ​sur​ ​la​ ​planète.​ ​
Tout​ ​ce​ ​qui​ ​touche​ ​à​ ​nos​ ​assiettes​ ​me​ ​parle,​ ​j’aime​ ​cuisiner,​ ​inventer​ ​des​ ​
plats​ ​à​ ​la​ ​croisée​ ​de​ ​différentes​ ​tendances.​ ​Démocratiser​ ​des​ ​recettes​ ​
qui​ ​font​ ​du​ ​bien​ ​sur​ ​tous​ ​les​ ​plans,​ ​ce​ ​sera​ ​donc​ ​mon​ ​
truc.​ ​Et​ ​voilà​ ​comment​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​retrouvée​ ​à​ ​créer​ ​
une​ ​société!​ ​Humblement,​ ​je​ ​m’efforce​ ​de​ ​contri-
buer​ ​à​ ​faire​ ​avancer​ ​les​ ​choses​ ​à​ ​mon​ ​niveau​ ​et​ ​en​ ​
utilisant​ ​au​ ​mieux​ ​mes​ ​particularités.
​ ​Chacun​ ​a​ ​son​ ​grain​ ​de​ ​sel​ ​à​ ​apporter​ ​
Nous​ ​avons​ ​tous​ ​notre​ ​manière​ ​d’agir​ ​sur​ ​le​ ​monde​ ​et​ ​de​ ​contribuer​ ​
à​ ​quelque​ ​chose​ ​de​ ​plus​ ​global.​ ​Chacun​ ​a​ ​une​ ​facilité​ ​naturelle​ ​sur​ ​un​ ​
sujet​ ​en​ ​particulier​ ​pour​ ​être​ ​acteur​ ​d’un​ ​changement​ ​positif.​ ​Vous​ ​ne​ ​
vous​ ​en​ ​rendez​ ​pas​ ​forcément​ ​compte,​ ​mais​ ​vous​ ​avez​ ​cette​ ​capa-
cité​ ​en​ ​vous​ ​!​ ​Alors,​ ​quel​ ​est​ ​le​ ​«​ ​truc​ ​»​ ​qui​ ​vous​ ​paraît​ ​plus​ ​simple​ ​
qu’aux​ ​autres​ ​et​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​vous​ ​faire​ ​plaisir​ ​tout​ ​en​ ​contribuant​ ​
à​ ​la​ ​société?















[image: ]Voici​ ​une​ ​petite​ ​fable​ ​tirée​ ​d’une​ ​légende​ ​amérin-
dienne​ ​qui​ ​m’inspire​ ​beaucoup.​ ​Un​ ​jour,​ ​un​ ​terrible​ ​
feu​ ​éclate​ ​dans​ ​une​ ​forêt​ ​:​ ​l’incendie​ ​brûle​ ​tout.​ ​
Atterrés,​ ​les​ ​animaux​ ​constatent,​ ​impuissants,​ ​
ce​ ​triste​ ​spectacle.​ ​Ils​ ​se​ ​sentent​ ​complètement​ ​
désarmés​ ​face​ ​à​ ​ce​ ​désastre.​ ​Seul​ ​le​ ​colibri,​ ​tout​ ​
frêle,​ ​s’agite​ ​et​ ​fait​ ​des​ ​allers-retours​ ​pour​ ​recueil-
lir​ ​quelques​ ​gouttes​ ​d’eau​ ​avec​ ​son​ ​bec​ ​et​ ​les​ ​ver-
ser​ ​sur​ ​le​ ​feu.​ ​Il​ ​ne​ ​fait​ ​qu’agacer​ ​les​ ​autres​ ​ani-
maux:​ ​
«Pourquoi​ ​t’épuises-tu?​ ​Ce​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​ces​ ​
gouttes​ ​d’eau​ ​qui​ ​vont​ ​éteindre​ ​le​ ​feu!»​ ​
Le​ ​colibri​ ​
leur​ ​répond:
​ ​«Je​ ​le​ ​sais,​ ​mais​ ​je​ ​fais​ ​ma​ ​part.»
La​ ​fable
​ ​
du​ ​colibri
​ ​Le​ ​plaisir​ ​pour​ ​changer​ ​le​ ​monde​ ​
Quand​ ​on​ ​prend​ ​conscience​ ​de​ ​l’impact​ ​néfaste​ ​de​ ​notre​ ​mode​ ​d’alimen-​ ​
tation​ ​sur​ ​la​ ​planète,​ ​on​ ​peut​ ​avoir​ ​une​ ​première​ ​façon​ ​de​ ​réagir​ ​assez​ ​
brutale:​ ​allez,​ ​on​ ​balaie​ ​tout​ ​ça,​ ​et​ ​on​ ​recommence.​ ​
«Quoi,​ ​tu​ ​ne​ ​recy-
cles​ ​pas?»,​ ​«Tu​ ​manges​ ​de​ ​la​ ​viande?»
​ ​On​ ​a​ ​envie​ ​de​ ​secouer​ ​les​ ​gens.​ ​
Moi​ ​aussi,​ ​j’ai​ ​eu​ ​cette​ ​posture,​ ​mais​ ​j’ai​ ​rapidement​ ​compris​ ​que​ ​ça​ ​ne​ ​
servait​ ​à​ ​rien.​ ​Quand​ ​je​ ​voulais​ ​tout​ ​faire​ ​bien,​ ​cela​ ​se​ ​retournait​ ​contre​ ​
moi,​ ​parce​ ​que​ ​ce​ ​n’était​ ​pas​ ​fait​ ​avec​ ​bienveillance​ ​et​ ​que​ ​c’était​ ​vécu​ ​
comme​ ​une​ ​punition,​ ​par​ ​les​ ​autres​ ​et​ ​par​ ​moi-même.
Ma​ ​conviction:​ ​on​ ​peut​ ​changer​ ​le​ ​monde,​ ​à​ ​condition​ ​que​ ​le​ ​plaisir​ ​
fasse​ ​partie​ ​de​ ​l’équation.​ ​On​ ​peut​ ​faire​ ​avancer​ ​les​ ​mentalités​ ​en​ ​fai-
sant​ ​sourire,​ ​faire​ ​évoluer​ ​la​ ​façon​ ​de​ ​s’alimenter​ ​en​ ​proposant​ ​des​ ​
choses​ ​gourmandes.​ ​Et​ ​toute​ ​évolution​ ​n’est​ ​durable​ ​que​ ​si​ ​elle​ ​prend​ ​
en​ ​compte​ ​nos​ ​inclinations​ ​naturelles,​ ​que​ ​si​ ​elle​ ​est​ ​vécue​ ​de​ ​manière​ ​
positive.​ ​C’est​ ​une​ ​opportunité,​ ​pas​ ​un​ ​sacriﬁce!
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​ ​Le​ ​mieux​ ​est​ ​l’ennemi​ ​du​ ​bien​ ​
Changer​ ​le​ ​monde,​ ​ça​ ​commence​ ​par​ ​soi-même,​ ​et​ ​l’idée​ ​est​ ​de​ ​com-
mencer​ ​par​ ​trouver​ ​son​ ​propre​ ​équilibre​ ​pour​ ​devenir​ ​ensuite​ ​acteur​ ​
d’un​ ​changement​ ​plus​ ​global.​ ​Si​ ​vous​ ​modiﬁez​ ​certaines​ ​de​ ​vos​ ​habitu-
des​ ​dans​ ​la​ ​bienveillance​ ​et​ ​le​ ​plaisir,​ ​vous​ ​vous​ ​changerez​ ​vous-même​ ​
et​ ​ferez​ ​alors​ ​partie​ ​d’une​ ​mécanique​ ​qui​ ​va​ ​dans​ ​le​ ​bon​ ​sens!
Je​ ​ne​ ​prône​ ​pas​ ​une​ ​vie​ ​«parfaite»​ ​qui​ ​coche​ ​toutes​ ​les​ ​cases.​ ​Gardez​ ​
bien​ ​en​ ​tête​ ​que​ ​pour​ ​construire​ ​un​ ​nouveau​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​durable,​ ​
il​ ​faut​ ​y​ ​aller​ ​pas​ ​à​ ​pas!​ ​Parce​ ​qu’une​ ​montagne​ ​se​ ​gravit​ ​étape​ ​par​ ​
étape,​ ​nul​ ​besoin​ ​d’adopter​ ​un​ ​quotidien​ ​100%​ ​responsable​ ​du​ ​jour​ ​
en​ ​lendemain​ ​(et​ ​même​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​souhaitiez,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​possible!).​ ​
​ ​Pourquoi​ ​ce​ ​livre​ ​
Ce​ ​livre​ ​a​ ​vocation​ ​à​ ​être​ ​un​ ​allié​ ​
optimiste​ ​pour​ ​avoir​ ​un​ ​impact​ ​
positif​ ​sur​ ​vous-même​ ​et,​ ​par​ ​
ricochet,​ ​sur​ ​ce​ ​qui​ ​vous​ ​entoure.​ ​
Mon​ ​but​ ​est​ ​de​ ​vous​ ​donner​ ​des​ ​
clés​ ​pour​ ​vous​ ​faire​ ​plaisir​ ​tout​ ​en​ ​
(vous)​ ​faisant​ ​du​ ​bien.​ ​
J’y​ ​ai​ ​réuni​ ​mes​ ​meilleurs​ ​tips,​ ​les​ ​
outils​ ​que​ ​j’ai​ ​développés​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​
à​ ​mesure​ ​pour​ ​trouver​ ​un​ ​équilibre​ ​
dans​ ​une​ ​vie​ ​bien​ ​remplie.​ ​En​ ​fait,​ ​
c’est​ ​une​ ​collection​ ​de​ ​recettes​ ​et​ ​
astuces​ ​pour​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​vous​ ​
aimer,​ ​être​ ​davantage​ ​en​ ​phase​ ​
avec​ ​vous-même​ ​et​ ​le​ ​monde.
Pour​ ​m’accompagner​ ​et​ ​vous​ ​
parler​ ​au​ ​mieux​ ​de​ ​certains​ ​sujets​ ​
spécifiques,​ ​j’ai​ ​invité​ ​quelques
amies,​ ​expertes​ ​reconnues​ ​dans​ ​
leur​ ​domaine,​ ​à​ ​intervenir​ ​au​ ​ﬁl​ ​des​ ​
chapitres​ ​!​ ​Alicia​ ​Sicardi,​ ​diététicienne-​ ​
nutritionniste,​ ​a​ ​apporté​ ​aussi​ ​un
éclairage​ ​professionnel​ ​sur​ ​les​ ​thé-​ ​
matiques​ ​en​ ​lien​ ​avec​ ​l’alimentation.
Vous​ ​pouvez​ ​donc​ ​picorer​ ​ce​ ​livre,​ ​
le​ ​déguster​ ​à​ ​votre​ ​rythme​ ​et​ ​
adopter​ ​ce​ ​qui​ ​vous​ ​parle​ ​le​ ​plus​ ​
pour​ ​vous​ ​créer​ ​votre​ ​propre​ ​boîte​ ​
à​ ​outils.​ ​Bonne​ ​lecture!​ ​
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[image: ]Au​ ​moins​ ​3​ ​fois​ ​par​ ​jour,Au​ ​moins​ ​3​ ​fois​ ​par​ ​jour,​ ​
en​ ​mangeant,​ ​vous​ ​avezen​ ​mangeant,​ ​vous​ ​avez​ ​
l’occasion​ ​de​ ​voter​ ​pourl’occasion​ ​de​ ​voter​ ​pour​ ​
le​ ​monde​ ​que​ ​vous​ ​voulez​ ​!le​ ​monde​ ​que​ ​vous​ ​voulez​ ​!
Ainsi,​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​niveaux,Ainsi,​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​niveaux,​ ​
on​ ​peut​ ​se​ ​nourriron​ ​peut​ ​se​ ​nourrir​ ​
de​ ​choses​ ​qui​ ​font​ ​du​ ​biende​ ​choses​ ​qui​ ​font​ ​du​ ​bien​ ​
tout​ ​en​ ​remettant​ ​le​ ​plaisirtout​ ​en​ ​remettant​ ​le​ ​plaisir​ ​
au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette.au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette.
Remettre
le​ ​plaisir
au​ ​centre
de​ ​l’assiette​ ​!
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Fini​ ​les​ ​régimes​ ​
et​ ​la​ ​frustration​ ​!
​ ​Halte​ ​aux​ ​idées​ ​reçues​ ​
Commençons​ ​par​ ​déconstruire​ ​certaines​ ​croyances​ ​bien​ ​ancrées​ ​dans​ ​
les​ ​esprits.​ ​Parce​ ​que​ ​oui,​ ​pour​ ​changer​ ​les​ ​choses​ ​dans​ ​le​ ​bon​ ​sens,​ ​
il​ ​faut​ ​commencer​ ​par​ ​briser​ ​certains​ ​mythes​ ​et​ ​remettre​ ​en​ ​cause​ ​
des​ ​idées​ ​préconçues…​ ​À​ ​mes​ ​yeux​ ​et​ ​en​ ​dehors,​ ​bien​ ​sûr,​ ​de​ ​raisons​ ​
médicales,​ ​les​ ​régimes​ ​ne​ ​servent​ ​à​ ​rien.​ ​Tous​ ​les​ ​ans,​ ​à​ ​la​ ​même​ ​
saison,​ ​on​ ​nous​ ​(re)sert​ ​les​ ​«objectifs​ ​bikini​ ​body»​ ​et​ ​autres​ ​formules​ ​
amincissantes​ ​réchauffées.​ ​Mais​ ​si​ ​les​ ​régimes​ ​marchaient​ ​vraiment…​ ​
ils​ ​n’existeraient​ ​plus​ ​depuis​ ​longtemps!
​ ​Qu’est-ce​ ​qu’un​ ​régime​ ​?​ ​
Cela​ ​passe​ ​en​ ​général​ ​par​ ​une​ ​restriction.​ ​Calorique​ ​avant​ ​tout:​ ​il​ ​s’agit​ ​
de​ ​manger​ ​moins,​ ​souvent​ ​mieux​ ​en​ ​qualité,​ ​mais​ ​surtout​ ​de​ ​réduire​ ​les​ ​
apports.​ ​Dépenser​ ​plus​ ​d’énergie​ ​(notamment​ ​en​ ​faisant​ ​du​ ​sport)​ ​et​ ​
consommer​ ​moins​ ​de​ ​calories.​ ​Malheureusement,​ ​cela​ ​peut​ ​aussi​ ​être​ ​
(et​ ​souvent)​ ​une​ ​restriction​ ​psychologique,​ ​sociale,​ ​qui​ ​fait​ ​sa​ ​place​ ​
dans​ ​notre​ ​cerveau​ ​d’une​ ​manière​ ​ou​ ​d’une​ ​autre.
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/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!
​ ​Culte​ ​de​ ​la​ ​minceur​ ​
vs
​ ​alimentation​ ​positive​ ​
Bien​ ​sûr,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​mal​ ​à​ ​vouloir​ ​perdre​ ​quelques​ ​kilos​ ​–du​ ​moment​ ​
que​ ​cela​ ​vient​ ​d’une​ ​profonde​ ​bienveillance​ ​envers​ ​soi.​ ​On​ ​peut​ ​se​ ​rap-
procher​ ​d’un​ ​professionnel​ ​pour​ ​revenir​ ​sur​ ​de​ ​bonnes​ ​bases,​ ​com-
prendre​ ​ce​ ​dont​ ​son​ ​corps​ ​a​ ​besoin​ ​et​ ​se​ ​nourrir​ ​du​ ​mieux​ ​possible.​ ​
En​ ​revanche,​ ​un​ ​régime​ ​peut​ ​engendrer​ ​un​ ​cercle​ ​vicieux​ ​(se​ ​restreindre,​ ​
craquer,​ ​s’en​ ​vouloir,​ ​se​ ​restreindre​ ​à​ ​nouveau...)​ ​et,​ ​en​ ​chemin,​ ​nourrir​ ​
une​ ​image​ ​de​ ​soi-même​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​négative.​ ​Car​ ​on​ ​nous​ ​propose​ ​
toutes​ ​sortes​ ​de​ ​régimes,​ ​des​ ​formules​ ​magiques​ ​qu’on​ ​aurait​ ​«juste»​ ​
à​ ​appliquer​ ​pour​ ​avoir​ ​un​ ​corps​ ​magique.​ ​Comme​ ​si​ ​c’était​ ​aussi​ ​facile…​ ​
Alors​ ​on​ ​culpabilise:​ ​
«Pourquoi,​ ​moi,​ ​je​ ​n’y​ ​arrive​ ​pas​ ​si​ ​c’est​ ​si​ ​simple?»
Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​si​ ​simple.​ ​Ces​ ​régimes​ ​font​ ​partie​ ​à​ ​part​ ​entière​ ​de​ ​notre​ ​
société​ ​et​ ​sont​ ​imbriqués​ ​dans​ ​nos​ ​systèmes​ ​de​ ​pensées​ ​plus​ ​profon-
dément​ ​qu’on​ ​ne​ ​saurait​ ​l’imaginer.​ ​Car​ ​ils​ ​peuvent​ ​aussi​ ​remplir​ ​des​ ​
fonctions​ ​qui​ ​dépassent​ ​largement​ ​le​ ​fait​ ​d’être​ ​simplement​ ​«bien​ ​dans​ ​
son​ ​corps».​ ​S’ils​ ​perdurent​ ​depuis​ ​si​ ​longtemps,​ ​c’est​ ​qu’ils​ ​peuvent​ ​
aussi​ ​servir​ ​d’autres​ ​intérêts​ ​(pas​ ​toujours,​ ​bien​ ​sûr!).
Le​ ​mot
​ ​
d’Alicia
​ ​Zoom​ ​sur​ ​les​ ​calories
Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​la​ ​calorie​ ​en​ ​elle-même​ ​qui​ ​fait​ ​
grossir,​ ​c’est​ ​la​ ​représentation​ ​que​ ​l’on​ ​s’en​ ​fait​ ​!​ ​
Une​ ​calorie,​ ​c’est​ ​simplement​ ​une​ ​unité​ ​de​ ​mesure​ ​
d’énergie.​ ​Alors​ ​qu’on​ ​l'utilisait​ ​autrefois​ ​dans​ ​le​ ​domaine​ ​
de​ ​l’électricité,​ ​seule​ ​la​ ​nutrition​ ​l’a​ ​conservée​ ​de​ ​nos​ ​
jours.​ ​Sa​ ​déﬁnition​ ​ofﬁcielle​ ​est:​ ​
«La​ ​quantité​ ​d’énergie​ ​
nécessaire​ ​pour​ ​élever​ ​la​ ​température​ ​de​ ​1g​ ​d’eau​ ​liquide
​ ​
de​ ​1°C»…
​ ​Nous​ ​sommes​ ​bien​ ​loin​ ​des​ ​calories​ ​que​ ​l’on​ ​
se​ ​représente​ ​en​ ​mangeant​ ​un​ ​gâteau!​ ​Les​ ​calories​ ​sont​ ​
strictement​ ​nécessaires​ ​au​ ​fonctionnement​ ​optimal​ ​
de​ ​l’organisme​ ​puisqu’elles​ ​représentent​ ​l’énergie​ ​dont​ ​
il​ ​a​ ​besoin​ ​pour​ ​assurer​ ​ses​ ​fonctions​ ​vitales:​ ​faire​ ​battre​ ​
le​ ​cœur,​ ​respirer,​ ​digérer,​ ​réﬂéchir,​ ​bouger…
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1​ ​/​ ​D’UN​ ​POINT​ ​DE​ ​VUED’UN​ ​POINT​ ​DE​ ​VUE​ ​
SOCIAL​ ​ET​ ​CULTURELSOCIAL​ ​ET​ ​CULTUREL
Il​ ​s’agit​ ​d’un​ ​certain​ ​contrôle​ ​
exercé​ ​sur​ ​notre​ ​corps,​ ​celui​ ​
des​ ​femmes​ ​en​ ​particulier,​ ​
renforçant​ ​l’idée​ ​que​ ​notre​ ​
corps​ ​n’est​ ​pas​ ​«dans​ ​la​ ​norme»​ ​
sous​ ​prétexte​ ​qu’il​ ​ne​ ​ressemble​ ​
pas​ ​à​ ​ceux​ ​des​ ​magazines.​ ​
2​ ​/​ ​D’UN​ ​POINT​ ​DE​ ​VUED’UN​ ​POINT​ ​DE​ ​VUE​ ​
ÉCONOMIQUEÉCONOMIQUE
Toute​ ​une​ ​industrie​ ​repose​ ​
sur​ ​ce​ ​culte​ ​de​ ​la​ ​minceur,​ ​
des​ ​e-books​ ​en​ ​ligne​ ​aux​ ​
produits​ ​«diététiques».​ ​
Pour​ ​résumer,​ ​je​ ​suis​ ​particulièrement​ ​sceptique​ ​à​ ​propos​ ​des​ ​régimes,​ ​
car​ ​ils​ ​peuvent​ ​nous​ ​mettre​ ​dans​ ​un​ ​état​ ​de​ ​restriction.​ ​Comme​ ​notre​ ​
corps​ ​et​ ​notre​ ​cerveau​ ​sont​ ​bien​ ​faits,​ ​ils​ ​vont​ ​naturellement​ ​vouloir​ ​
compenser​ ​cela​ ​(et​ ​donc​ ​«​ ​craquer​ ​»​ ​!).​ ​Autrement​ ​dit,​ ​la​ ​restriction​ ​
mène​ ​à​ ​une​ ​impasse.
La​ ​solution​ ​n’est​ ​pas​ ​de​ ​
se​ ​punir,
​ ​mais​ ​plutôt​ ​de​ ​
se​ ​faire​ ​plaisir.
​ ​D’adopter​ ​
une​ ​alimentation​ ​positive​ ​et​ ​joyeuse,​ ​qui​ ​fait​ ​du​ ​bien​ ​avant​ ​tout.​ ​
On​ ​se​ ​nourrit​ ​alors​ ​en​ ​proﬁtant​ ​de​ ​toute​ ​la​ ​palette​ ​d’aliments​ ​à​ ​notre​ ​
disposition,​ ​une​ ​palette​ ​de​ ​goûts,​ ​de​ ​couleurs,​ ​pour​ ​vivre​ ​à​ ​100%.​ ​Dans​ ​
les​ ​pages​ ​qui​ ​suivent,​ ​je​ ​vous​ ​propose​ ​des​ ​clés​ ​pour​ ​aller​ ​dans​ ​ce​ ​sens,​ ​
à​ ​vous​ ​de​ ​piocher​ ​ce​ ​qui​ ​vous​ ​convient!
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/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!
L'alimentation​ ​intuitive
​ ​À​ ​l’écoute​ ​de​ ​ses​ ​émotions​ ​
C’est​ ​bien​ ​beau​ ​de​ ​dire​ ​non​ ​aux​ ​régimes​ ​restrictifs​ ​et​ ​au​ ​corps​ ​«parfait»​ ​
qu’on​ ​voit​ ​partout​ ​dans​ ​les​ ​médias.​ ​Mais​ ​après,​ ​quel​ ​nouveau​ ​modèle​ ​
adopter?​ ​L’alimentation​ ​intuitive​ ​permet​ ​de​ ​(re)trouver​ ​l’équilibre​ ​en​ ​
mangeant​ ​sain​ ​ET​ ​en​ ​se​ ​faisant​ ​plaisir.
C’est​ ​se​ ​libérer​ ​de​ ​toutes​ ​les​ ​règles​ ​concernant​ ​la​ ​nourriture​ ​pour​ ​
essayer​ ​d’écouter​ ​pleinement​ ​les​ ​envies​ ​et​ ​les​ ​besoins​ ​de​ ​son​ ​corps.​ ​
Cela​ ​implique​ ​de​ ​réussir​ ​à​ ​honorer​ ​ses​ ​émotions​ ​en​ ​y​ ​étant​ ​à​ ​l’écoute​ ​
sans​ ​avoir​ ​recours​ ​à​ ​l’alimentation.​ ​Ainsi,​ ​le​ ​plus​ ​gros​ ​du​ ​travail​ ​ne​ ​se​ ​
passe​ ​pas​ ​principalement​ ​dans​ ​l’assiette!​ ​Il​ ​s’agit​ ​de​ ​savoir​ ​reconnaître​ ​
ses​ ​vrais​ ​besoins​ ​et​ ​d’y​ ​répondre​ ​avec​ ​la​ ​bonne​ ​solution.
Quelques​ ​exemples:
•​ ​Je​ ​prends​ ​conscience​ ​que​ ​j’ai​ ​soif.​ ​
​ ​Je​ ​bois,​ ​je​ ​n’ai​ ​pas​ ​le​ ​réﬂexe​ ​de​ ​manger.
•​ ​Je​ ​prends​ ​conscience​ ​que​ ​j’ai​ ​sommeil.​ ​
​ ​Je​ ​dors​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​grignoter.
•​ ​Je​ ​suis​ ​stressé.​ ​
​ ​Je​ ​gère​ ​la​ ​cause​ ​de​ ​mon​ ​stress​ ​sans​ ​compenser​ ​par​ ​la​ ​nourriture.
Pour​ ​réussir​ ​à​ ​écouter​ ​ses​ ​ressentis,​ ​différents​ ​outils​ ​peuvent​ ​vous​ ​
aider,​ ​de​ ​la​ ​méditation​ ​à​ ​la​ ​mise​ ​en​ ​place​ ​de​ ​petits​ ​rituels​ ​(voir​ ​Bien​ ​
dans​ ​sa​ ​tête​ ​au​ ​quotidien​ ​p.​ ​134).
​ ​Surmonter​ ​les​ ​peurs​ ​
Quand​ ​on​ ​s’écarte​ ​du​ ​schéma​ ​des​ ​régimes​ ​restrictifs,​ ​on​ ​craint​ ​souvent​ ​
que​ ​ça​ ​devienne​ ​du​ ​grand​ ​n’importe​ ​quoi​ ​et​ ​on​ ​a​ ​peur​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​arriver​ ​
à​ ​se​ ​contrôler:​ ​
«Ah​ ​non,​ ​mais​ ​moi,​ ​si​ ​je​ ​m’écoutais,​ ​je​ ​partirais​ ​en​ ​roue​ ​
libre!»;​ ​«Si​ ​je​ ​commence​ ​à​ ​manger​ ​un​ ​carré​ ​de​ ​chocolat,​ ​je​ ​ne​ ​peux​ ​plus​ ​
m’arrêter,​ ​c’est​ ​foutu.»
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Pourtant,​ ​l’alimentation​ ​intuitive,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​manger​ ​ce​ ​qu’on​ ​veut​ ​
quand​ ​on​ ​veut,​ ​à​ ​se​ ​goinfrer​ ​toute​ ​la​ ​journée​ ​de​ ​chocolat​ ​ou​ ​de​ ​sucreries!​ ​
Parmi​ ​ses​ ​grands​ ​principes,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​celui​ ​d’honorer​ ​sa​ ​santé.​ ​L’alimenta-
tion​ ​intuitive​ ​part​ ​simplement​ ​du​ ​constat​ ​suivant:​ ​si​ ​l’on​ ​se​ ​frustre​ ​et​ ​
que​ ​l’on​ ​s’empêche​ ​de​ ​manger​ ​des​ ​aliments​ ​qui​ ​nous​ ​font​ ​envie,​ ​qu’on​ ​
se​ ​les​ ​interdit​ ​totalement,​ ​on​ ​entretient​ ​le​ ​cercle​ ​vicieux​ ​de​ ​la​ ​restriction​ ​
qui,​ ​au​ ​ﬁnal,​ ​se​ ​retourne​ ​contre​ ​nous!
​ ​La​ ​phase​ ​de​ ​compensation​ ​
En​ ​quittant​ ​un​ ​régime​ ​restrictif​ ​et​ ​les​ ​privations​ ​drastiques​ ​pour​ ​se​ ​rap-
procher​ ​de​ ​l’alimentation​ ​intuitive,​ ​il​ ​peut​ ​y​ ​avoir​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​compen-
sation​ ​compulsive​ ​dans​ ​les​ ​premiers​ ​temps:​ ​c’est​ ​une​ ​phase​ ​normale​ ​
du​ ​processus.​ ​Il​ ​est​ ​aussi​ ​possible​ ​de​ ​prendre​ ​quelques​ ​kilos;​ ​on​ ​se​ ​
venge​ ​de​ ​toutes​ ​ces​ ​semaines,​ ​mois,​ ​voire​ ​années​ ​de​ ​privation​ ​(mentale​ ​
avant​ ​tout!).
​ ​Le​ ​rythme​ ​de​ ​croisière​ ​:​ ​équilibre​ ​et​ ​plaisir​ ​
Petit​ ​à​ ​petit,​ ​on​ ​sort​ ​du​ ​modèle​ ​de​ ​régime​ ​où​ ​certains​ ​aliments​ ​sont​ ​
classés​ ​comme​ ​«malsains»​ ​et​ ​interdits.​ ​Ceux-ci​ ​étant​ ​permis​ ​tout​ ​le​ ​
temps,​ ​sans​ ​frustration,​ ​ni​ ​honte,​ ​ni​ ​culpabilité,​ ​la​ ​relation​ ​à​ ​la​ ​nourri-
ture​ ​devient​ ​beaucoup​ ​plus​ ​saine.​ ​Par​ ​exemple,​ ​si​ ​on​ ​a​ ​un​ ​faible​ ​pour​ ​le​ ​
chocolat​ ​et​ ​que​ ​l’on​ ​sait​ ​qu’on​ ​peut​ ​en​ ​manger​ ​aujourd’hui,​ ​mais​ ​aussi​ ​
demain,​ ​après-demain​ ​et​ ​le​ ​reste​ ​de​ ​sa​ ​vie,​ ​on​ ​ne​ ​ressentira​ ​naturelle-
ment​ ​pas​ ​le​ ​besoin​ ​de​ ​se​ ​goinfrer​ ​«une​ ​bonne​ ​fois​ ​pour​ ​toutes».​ ​On​ ​a​ ​
une​ ​petite​ ​envie​ ​de​ ​chocolat,​ ​on​ ​se​ ​fait​ ​plaisir,​ ​on​ ​savoure​ ​pleinement​ ​et​ ​
on​ ​passe​ ​à​ ​autre​ ​chose.​ ​Magique,​ ​non?
La​ ​nature​ ​fait​ ​incroyablement​ ​bien​ ​les​ ​choses.​ ​Quand​ ​on​ ​se​ ​sent​ ​
un​ ​peu​ ​barbouillé,​ ​on​ ​a​ ​naturellement​ ​envie​ ​d’aliments​ ​plus​ ​légers​ ​et​ ​
de​ ​moins​ ​manger.​ ​Si​ ​vous​ ​êtes​ ​persuadé​ ​que​ ​vous​ ​ne​ ​pouvez​ ​pas​ ​avoir​ ​
envie​ ​de​ ​choses​ ​naturelles,​ ​je​ ​vous​ ​garantis​ ​le​ ​contraire:​ ​vous​ ​serez​ ​
surpris​ ​des​ ​envies​ ​healthy​ ​que​ ​vous​ ​pouvez​ ​avoir​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​vraiment​ ​
à​ ​l’écoute!​ ​Vous​ ​découvrirez​ ​que​ ​plaisir​ ​ne​ ​rime​ ​pas​ ​forcément​ ​avec​ ​
consommer​ ​des​ ​aliments​ ​nocifs​ ​pour​ ​la​ ​santé.
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/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!
Pas​ ​d'aliments​ ​sains​ ​ou​ ​malsains​ ​!
J’aime​ ​beaucoup​ ​la​ ​phrase​ ​du​ ​docteur​ ​Jean​ ​
Trémolières:​ ​
«L’homme​ ​est​ ​probablement​ ​consom
-
mateur​ ​de​ ​symboles​ ​autant​ ​que​ ​de​ ​nutriments.»
​ ​
En​ ​effet,​ ​depuis​ ​notre​ ​plus​ ​jeune​ ​âge,​ ​nous​ ​assimi-
lons​ ​des​ ​croyances​ ​vis-à-vis​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​man-
geons.​ ​Notre​ ​relation​ ​à​ ​l’alimentation​ ​est​ ​condi-
tionnée​ ​par​ ​notre​ ​éducation,​ ​notre​ ​entourage,​ ​nos​ ​
expériences,​ ​notre​ ​apprentissage…​ ​Par​ ​exemple,​ ​
nous​ ​mangeons​ ​des​ ​légumes​ ​parce​ ​qu’ils​ ​sont​ ​
le​ ​symbole​ ​d’une​ ​alimentation​ ​saine,​ ​nous​ ​évitons​ ​
les​ ​sucres​ ​et​ ​les​ ​graisses​ ​parce​ ​qu’ils​ ​sont​ ​le​ ​sym-
bole​ ​de​ ​mauvaise​ ​santé​ ​et​ ​d’un​ ​corps​ ​gras.​ ​Nous​ ​
considérons​ ​le​ ​«manger​ ​sain»​ ​comme​ ​le​ ​symbole​ ​
d’une​ ​vie​ ​idéale​ ​et​ ​heureuse.​ ​
En​ ​réalité,​ ​ces​ ​croyances​ ​nous​ ​empêchent​ ​d’être​ ​
des​ ​mangeurs​ ​libres.​ ​Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​voir​ ​les​ ​
aliments​ ​non​ ​pas​ ​comme​ ​des​ ​symboles,​ ​mais​ ​tels​ ​
qu’ils​ ​sont​ ​:​ ​des​ ​sources​ ​de​ ​nutriments​ ​là​ ​pour​ ​
nous​ ​nourrir​ ​et​ ​permettre​ ​un​ ​fonctionnement​ ​opti-
mal​ ​de​ ​notre​ ​corps​ ​–​ ​et​ ​ce,​ ​quels​ ​qu’ils​ ​soient​ ​!​ ​
Il​ ​n’existe​ ​pas​ ​d’aliments​ ​sains​ ​ou​ ​malsains,​ ​de​ ​
nutriments​ ​bons​ ​ou​ ​mauvais.​ ​Il​ ​existe​ ​des​ ​aliments​ ​
tout​ ​court,​ ​dont​ ​la​ ​consommation​ ​est​ ​un​ ​équilibre​ ​
que​ ​chacun​ ​doit​ ​déterminer​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​ses​ ​
goûts,​ ​ses​ ​envies​ ​et​ ​ses​ ​besoins​ ​physiologiques.
Le​ ​mot
​ ​
d’Alicia
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​ ​Aller​ ​au-delà​ ​des​ ​calories​ ​
À​ ​mes​ ​yeux,​ ​l’essentiel​ ​est​ ​de​ ​
se​ ​nourrir​ ​avec​ ​bienveillance.​ ​
De​ ​savoir​ ​aussi​ ​que​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​
juste​ ​ingurgiter​ ​des​ ​calories,​ ​
c’est​ ​aussi​ ​nourrir​ ​son​ ​esprit,​ ​son​ ​
image​ ​de​ ​soi-même,​ ​injecter​ ​du​ ​
kif​ ​dans​ ​toutes​ ​les​ ​petites​ ​cellules​ ​
de​ ​son​ ​être.
Vous​ ​n’aurez​ ​pas​ ​envie​ ​des​ ​mêmes​ ​
choses​ ​tous​ ​les​ ​jours​ ​et​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​
croyez​ ​«bon​ ​pour​ ​vous»​ ​un​ ​jour​ ​
ne​ ​le​ ​sera​ ​peut-être​ ​pas​ ​le​ ​lende-
main.​ ​Vous​ ​aurez​ ​peut-être​ ​juste​ ​
envie​ ​de​ ​fruits,​ ​et​ ​une​ ​autre​ ​fois,​ ​
il​ ​vous​ ​semblera​ ​indispensable​ ​
de​ ​croquer​ ​dans​ ​un​ ​burger.​ ​C’est​ ​ok.​ ​
Ayez​ ​conﬁance​ ​en​ ​cet​ ​équilibre​ ​et​ ​
en​ ​votre​ ​corps,​ ​il​ ​sait​ ​parfois​ ​mieux​ ​
que​ ​vous!
Oubliez​ ​aussi​ ​d’évaluer​ ​les​ ​ali-
ments​ ​uniquement​ ​selon​ ​leur​ ​
nombre​ ​de​ ​calories.​ ​On​ ​ne​ ​se​ ​
nourrit​ ​pas​ ​juste​ ​d’un​ ​numéro,​ ​
mais​ ​d’un​ ​repas​ ​convivial​ ​entre​ ​
amis,​ ​d’une​ ​discussion​ ​enﬂam-
mée​ ​à​ ​la​ ​table​ ​du​ ​petit​ ​déj’,​ ​de​ ​la​ ​
belle​ ​assiette​ ​qu’on​ ​a​ ​devant​ ​soi...​ ​
C’est​ ​ce​ ​qui​ ​explique​ ​qu’on​ ​peut​ ​
parfois​ ​se​ ​sentir​ ​très​ ​bien​ ​après​ ​
avoir​ ​dégusté​ ​un​ ​plat​ ​qui​ ​nous​ ​
rappelle​ ​l’enfance​ ​même​ ​s’il​ ​est​ ​
un​ ​peu​ ​riche​ ​ou​ ​être​ ​barbouillé​ ​
après​ ​avoir​ ​mangé​ ​un​ ​plat​ ​plus​ ​
équilibré​ ​«sur​ ​le​ ​papier».
​ ​Redéfinir​ ​le​ ​manger​ ​sain​ ​
Que​ ​signiﬁe​ ​«manger​ ​sain»?​ ​Manger,​ ​
a​ ​priori,
​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​sait​ ​ce​ ​que​ ​
cela​ ​veut​ ​dire.​ ​Et​ ​«sain»?​ ​D’après​ ​le​ ​dictionnaire​ ​Larousse:​ ​
«Qui​ ​ne​ ​
présente​ ​aucune​ ​atteinte​ ​pathologique​ ​ou​ ​anomalie,​ ​qui​ ​respire​ ​la​ ​santé.​ ​
Mens​ ​sana​ ​in​ ​corpore​ ​sano,​ ​
une​ ​âme​ ​saine​ ​dans​ ​un​ ​corps​ ​sain.
»​ ​Il​ ​y​ ​
a​ ​donc​ ​une​ ​dimension​ ​physique​ ​et​ ​psychique​ ​:​ ​être​ ​en​ ​bonne​ ​santé​ ​
«dans​ ​sa​ ​tête»​ ​également.​ ​
Pour​ ​adapter​ ​cette​ ​déﬁnition​ ​à​ ​«manger​ ​sain»,​ ​on​ ​peut​ ​dire​ ​qu’il​ ​s’agit​ ​
de​ ​manger​ ​varié​ ​et​ ​équilibré,​ ​en​ ​quantité​ ​sufﬁsante,​ ​en​ ​apportant​ ​tous​ ​
les​ ​nutriments​ ​essentiels​ ​(glucides,​ ​lipides,​ ​protéines​ ​et​ ​micronutri-
ments)​ ​à​ ​notre​ ​corps…​ ​Mais​ ​aussi​ ​avoir​ ​un​ ​rapport​ ​sain​ ​à​ ​l’alimentation,​ ​
sans​ ​peur,​ ​sans​ ​jugement.
Or,​ ​si​ ​on​ ​mange​ ​un​ ​aliment​ ​que​ ​l’on​ ​considère​ ​comme​ ​sain​ ​alors​ ​que​ ​
l’on​ ​n’éprouve​ ​aucun​ ​plaisir​ ​gustatif,​ ​il​ ​manque​ ​la​ ​dimension​ ​de​ ​plaisir:​ ​
ce​ ​n’est​ ​pas​ ​manger​ ​sain​ ​!​ ​De​ ​même,​ ​quand​ ​on​ ​mange​ ​sans​ ​cesse​ ​
des​ ​aliments​ ​transformés​ ​en​ ​éprouvant​ ​un​ ​plaisir​ ​illusoire,​ ​il​ ​manque​ ​
la​ ​dimension​ ​de​ ​santé,​ ​ce​ ​n’est​ ​donc​ ​pas​ ​manger​ ​sain​ ​non​ ​plus.
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/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!
Autrement​ ​dit,​ ​manger​ ​des​ ​crudités​ ​n’est​ ​sain​ ​qu’à​ ​condition​ ​qu’on​ ​
en​ ​tire​ ​du​ ​plaisir.​ ​Et​ ​manger​ ​une​ ​part​ ​de​ ​gâteau​ ​pour​ ​le​ ​plaisir​ ​parce​ ​
que​ ​l’on​ ​en​ ​ressent​ ​l’envie​ ​et​ ​qu’on​ ​le​ ​déguste,​ ​c’est​ ​sain.​ ​Manger​ ​sain,​ ​
c’est​ ​trouver​ ​un​ ​équilibre​ ​entre​ ​la​ ​santé​ ​et​ ​le​ ​plaisir.
​ ​La​ ​dose​ ​fait​ ​le​ ​poison​ ​ou​ ​le​ ​remède​ ​
Si​ ​l’on​ ​mange​ ​du​ ​fondant​ ​au​ ​chocolat​ ​régulièrement​ ​en​ ​le​ ​dégustant​ ​
vraiment,​ ​il​ ​ne​ ​fera​ ​jamais​ ​de​ ​mal.​ ​À​ ​l’inverse,​ ​si​ ​on​ ​ne​ ​mange​ ​que​ ​ça​ ​du​ ​
matin​ ​au​ ​soir​ ​pendant​ ​des​ ​années,​ ​il​ ​risque​ ​d’être​ ​nuisible​ ​à​ ​notre​ ​santé.​ ​
De​ ​même,​ ​si​ ​on​ ​ne​ ​mange​ ​que​ ​des​ ​pommes​ ​matin,​ ​midi​ ​et​ ​soir,​ ​ce​ ​n’est​ ​
pas​ ​bon​ ​pour​ ​notre​ ​santé!​ ​Tout​ ​est​ ​une​ ​question​ ​d’équilibre​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​
comme​ ​dans​ ​l’assiette.
MES​ ​PILIERS​ ​POUR​ ​ALLIER​ ​ÉQUILIBRE​ ​ET​ ​PLAISIRMES​ ​PILIERS​ ​POUR​ ​ALLIER​ ​ÉQUILIBRE​ ​ET​ ​PLAISIR
1​ ​/​ ​Partir​ ​d’une​ ​profonde​ ​
bienveillance​ ​envers​ ​soi-même​ ​
et​ ​son​ ​corps,​ ​ne​ ​vouloir​ ​
que​ ​le​ ​meilleur​ ​pour​ ​lui.
2​ ​/​ ​S’informer​ ​et​ ​s’éduquer​ ​
sur​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​meilleur​ ​
pour​ ​la​ ​santé,​ ​les​ ​aliments​ ​
qui​ ​correspondent​ ​le​ ​mieux​ ​
à​ ​ses​ ​besoins​ ​physiologiques​ ​
et​ ​comprendre​ ​les​ ​bases​ ​
de​ ​la​ ​nutrition.
3​ ​/​ ​Intégrer​ ​le​ ​fait​ ​
que​ ​se​ ​nourrir​ ​n’est​ ​pas​ ​
qu’une​ ​question​ ​de​ ​calories​ ​
et​ ​être​ ​à​ ​l’écoute​ ​de​ ​son​ ​corps​ ​
pour​ ​lui​ ​accorder​ ​les​ ​kifs​ ​qu’il​ ​
réclame,​ ​quels​ ​qu’ils​ ​soient!
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​ ​Mon​ ​expérience​ ​du​ ​80/20​ ​
Il​ ​s’agit​ ​de​ ​manger​ ​plutôt​ ​équilibré​ ​80%​ ​du​ ​temps​ ​et​ ​d’avoir​ ​une​ ​
alimentation​ ​considérée​ ​comme​ ​plus​ ​«trash»​ ​pour​ ​les​ ​20%​ ​restants.​ ​
Je​ ​ne​ ​suis​ ​pas​ ​vraiment​ ​adepte​ ​de​ ​la​ ​règle​ ​du​ ​80/20​ ​(ni​ ​d’aucune​ ​règle,​ ​
comme​ ​vous​ ​l’aurez​ ​compris),​ ​mais​ ​elle​ ​correspond​ ​à​ ​la​ ​tendance​ ​natu-
relle​ ​que​ ​le​ ​corps​ ​adopte​ ​quand​ ​il​ ​met​ ​en​ ​place​ ​un​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​équilibré​ ​
sur​ ​la​ ​durée.​ ​L’idée​ ​n’est​ ​pas​ ​de​ ​comptabiliser​ ​son​ ​alimentation​ ​en​ ​se​ ​
forçant​ ​à​ ​bien​ ​faire​ ​les​ ​choses​ ​80%​ ​du​ ​temps​ ​pour​ ​se​ ​dire​ ​ensuite:​ ​
«Ok,​ ​j’ai​ ​atteint​ ​mon​ ​quota,​ ​maintenant,​ ​soyons​ ​trash!»
​ ​Cela​ ​doit​ ​être​ ​plus​ ​
intuitif,​ ​et​ ​alimentation​ ​saine​ ​et​ ​plaisir​ ​doivent​ ​absolument​ ​aller​ ​de​ ​pair!​ ​
J’ai​ ​remarqué​ ​que​ ​c’est​ ​d’ailleurs​ ​la​ ​tendance​ ​de​ ​mon​ ​corps​ ​sur​ ​la​ ​durée.​ ​
80%​ ​du​ ​temps,​ ​me​ ​nourrir​ ​de​ ​produits​ ​bruts​ ​et​ ​simples​ ​est​ ​un​ ​plaisir​ ​
qui​ ​ne​ ​me​ ​demande​ ​aucun​ ​effort,​ ​mon​ ​inclination​ ​naturelle.​ ​Et​ ​20%​ ​
du​ ​temps,​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​me​ ​donnent​ ​moins​ ​envie:​ ​je​ ​sens​ ​que​ ​
je​ ​désire​ ​profondément​ ​ce​ ​chocolat​ ​chaud,​ ​ce​ ​généreux​ ​plat​ ​de​ ​pâtes​ ​
dégoulinant​ ​de​ ​fromage,​ ​bref​ ​tout​ ​ce​ ​qu’on​ ​peut​ ​labelliser​ ​«foodporn»​ ​
dans​ ​le​ ​monde​ ​instagrammable.​ ​Finalement…​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​rien​ ​de​ ​plus​ ​sain!
​ ​Quel​ ​est​ ​votre​ ​«​ ​poids​ ​de​ ​forme​ ​»​ ​?​ ​
On​ ​entend​ ​souvent​ ​cette​ ​expres-
sion​ ​pour​ ​désigner​ ​un​ ​poids​ ​qu’on​ ​
aimerait​ ​stabiliser​ ​dans​ ​la​ ​durée.​ ​
Je​ ​ne​ ​suis​ ​pas​ ​experte​ ​sur​ ​ce​ ​sujet,​ ​
mais​ ​j’aimerais​ ​vous​ ​proposer​ ​ma​ ​
vision​ ​du​ ​«juste​ ​poids».​ ​C’est​ ​un​ ​
poids​ ​qui​ ​ne​ ​se​ ​«gagne»​ ​pas​ ​dans​ ​
la​ ​souffrance.​ ​C’est​ ​un​ ​équilibre​ ​
naturel,​ ​c’est​ ​l’état​ ​de​ ​notre​ ​corps​ ​
quand​ ​on​ ​s’y​ ​sent​ ​bien,​ ​quand​ ​il​ ​
nous​ ​permet​ ​de​ ​bouger​ ​comme​ ​
on​ ​le​ ​souhaite​ ​avec​ ​l’énergie​ ​qu’il​ ​
faut,​ ​de​ ​savourer​ ​les​ ​aliments​ ​
comme​ ​on​ ​veut​ ​les​ ​savourer,​ ​
de​ ​vivre​ ​comme​ ​on​ ​veut​ ​vivre...​ ​
Le​ ​poids​ ​qui​ ​nous​ ​donne​ ​les​ ​
moyens​ ​d’être​ ​qui​ ​l’on​ ​veut​ ​être​ ​!​ ​
C’est​ ​donc​ ​un​ ​poids​ ​qui​ ​se​ ​ressent​ ​
plus​ ​qu’il​ ​ne​ ​se​ ​calcule.​ ​Alors,​ ​
c’est​ ​quoi​ ​votre​ ​juste​ ​poids?
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/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!
Le​ ​mot
​ ​
d’Alicia
Le​ ​set-point
Les​ ​études​ ​scientiﬁques​ ​s’accordent​ ​à​ ​dire​ ​que​ ​notre​ ​
poids​ ​est​ ​régulé.​ ​Constamment,​ ​notre​ ​corps​ ​fait​ ​en​ ​
sorte​ ​de​ ​maintenir​ ​nos​ ​réserves​ ​stables,​ ​et​ ​donc​ ​notre​ ​
poids​ ​(à​ ​quelques​ ​centaines​ ​de​ ​grammes​ ​près!).​ ​Quelles​ ​
que​ ​soient​ ​les​ ​modiﬁcations​ ​que​ ​l’on​ ​apporte​ ​à​ ​notre​ ​
alimentation​ ​ou​ ​à​ ​notre​ ​activité​ ​physique,​ ​nous​ ​sommes​ ​
en​ ​permanence​ ​ramenés​ ​à​ ​notre​ ​«poids​ ​d’équilibre»​ ​
ou​ ​«set-point».​ ​
Aspirer​ ​à​ ​avoir​ ​un​ ​poids​ ​inférieur​ ​revient​ ​à​ ​une​ ​lutte​ ​
acharnée​ ​contre​ ​soi-même​ ​et​ ​notre​ ​propre​ ​nature​ ​à​ ​vie.​ ​
Il​ ​va​ ​de​ ​soi​ ​que​ ​nous​ ​n’avons​ ​pas​ ​tous​ ​le​ ​même​ ​poids​ ​
d’équilibre:​ ​celui-ci​ ​dépend​ ​notamment​ ​de​ ​notre​ ​géné-
tique​ ​et​ ​de​ ​notre​ ​environnement.​ ​Le​ ​poids​ ​que​ ​l’on​ ​
obtient​ ​avec​ ​un​ ​comportement​ ​alimentaire​ ​«normal»​ ​
à​ ​l’âge​ ​adulte​ ​sera​ ​notre​ ​poids​ ​toute​ ​notre​ ​vie.​ ​Et,​ ​si​ ​tout​ ​
va​ ​bien,​ ​il​ ​restera​ ​approximativement​ ​stable.​ ​En​ ​revanche,​ ​
nous​ ​savons​ ​aujourd’hui​ ​que​ ​ce​ ​poids​ ​d’équilibre​ ​peut​ ​
se​ ​dérégler​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​multiples​ ​facteurs,​ ​notamment​ ​
l’accumulation​ ​des​ ​régimes​ ​(le​ ​fameux​ ​effet​ ​yo-yo).
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Body​ ​positive​ ​:​ ​
feel​ ​good​ ​
dans​ ​ses​ ​baskets
​ ​Yasmine,​ ​
alias
​ ​@ely_killeuse​ ​sur​ ​Instagram,​ ​a​ ​
d’abord​ ​été​ ​une​ ​«ﬁtgirl»:​ ​convaincue​ ​qu’un​ ​chiffre​ ​sur​ ​la​ ​
balance​ ​allait​ ​la​ ​rendre​ ​heureuse,​ ​elle​ ​s’est​ ​donné​ ​corps​ ​
et​ ​âme​ ​au​ ​sport​ ​et​ ​à​ ​l’alimentation​ ​saine…​ ​Mais​ ​depuis,​ ​
beaucoup​ ​de​ ​choses​ ​ont​ ​changé​ ​et​ ​elle​ ​est​ ​devenue​ ​un​ ​
emblème​ ​du​ ​«body​ ​positive».​ ​J’ai​ ​souhaité​ ​lui​ ​poser​ ​
quelques​ ​questions​ ​pour​ ​en​ ​savoir​ ​plus​ ​!
Pour​ ​commencer,​ ​c’est​ ​quoi​ ​le​ ​«body​ ​positive»​ ​pour​ ​toi?
Yasmine:​ ​Pour​ ​moi,​ ​c’est​ ​positiver​ ​son​ ​corps,​ ​c’est​ ​aussi​ ​
simple​ ​que​ ​ça.​ ​Peu​ ​importe​ ​le​ ​corps​ ​que​ ​tu​ ​as,​ ​il​ ​est​ ​
important​ ​que​ ​tu​ ​apprennes​ ​à​ ​vivre​ ​en​ ​harmonie​ ​avec​ ​
lui​ ​parce​ ​que,​ ​quoi​ ​qu’il​ ​arrive,​ ​il​ ​restera​ ​jusqu’au​ ​bout​ ​et​ ​
que​ ​passer​ ​sa​ ​vie​ ​à​ ​combattre​ ​une​ ​partie​ ​de​ ​soi​ ​nous​ ​fait​ ​
passer​ ​à​ ​côté​ ​de​ ​notre​ ​vie,​ ​justement!
Gros,​ ​mince,​ ​maigre,​ ​avec​ ​un​ ​handicap,​ ​une​ ​malfor-
mation,​ ​une​ ​taille…​ ​peu​ ​importe.​ ​Ce​ ​qui​ ​te​ ​fait​ ​te​ ​sentir​ ​
différent,​ ​fais-en​ ​ta​ ​force.​ ​La​ ​preuve:​ ​si​ ​je​ ​n’avais​ ​pas​ ​
été​ ​grosse​ ​et​ ​complexée,​ ​je​ ​n’aurais​ ​jamais​ ​écrit​ ​un​ ​livre,​ ​
et​ ​maintenant​ ​deux,​ ​pour​ ​dire​ ​comment​ ​j’ai​ ​réussi​ ​à​ ​être​ ​
grosse​ ​et​ ​à​ ​m’aimer!
by​ ​Yasmine,​ ​
alias
​ ​Ely​ ​Killeuse
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/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!/​ ​Remettre​ ​le​ ​plaisir​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​l’assiette​ ​!
Comment​ ​es-tu​ ​passée​ ​de​ ​fitgirl​ ​à​ ​figure​ ​de​ ​proue​ ​
du​ ​body​ ​positive?​ ​
Y.​ ​:​ ​Un​ ​matin,​ ​au​ ​crossﬁt,​ ​je​ ​partageais​ ​les​ ​douches​ ​
collectives​ ​avec​ ​deux​ ​autres​ ​ﬁlles.​ ​Comme​ ​moi,​ ​elles​ ​
venaient​ ​5​ ​matins​ ​par​ ​semaine​ ​transpirer​ ​et​ ​en​ ​baver​ ​
avant​ ​d’enchaîner​ ​sur​ ​leur​ ​journée​ ​de​ ​boulot.​ ​Et​ ​là,​ ​j’ai​ ​vu​ ​
qu’elles​ ​aussi​ ​avaient​ ​des​ ​formes,​ ​des​ ​seins​ ​qui​ ​tombent,​ ​
des​ ​fesses,​ ​du​ ​gras,​ ​de​ ​la​ ​cellulite…​ ​Bref,​ ​qu’elles​ ​étaient​ ​
comme​ ​moi,​ ​des​ ​sportives​ ​qui​ ​ne​ ​correspondent​ ​pas​ ​du​ ​
tout​ ​aux​ ​sportives​ ​d’Instagram.​ ​Et​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​dit​ ​qu’il​ ​était​ ​
temps​ ​qu’on​ ​montre​ ​qu’être​ ​sportive,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​juste​ ​
avoir​ ​des​ ​abdos​ ​et​ ​courir​ ​sur​ ​des​ ​plages​ ​paradisiaques,​ ​
mais​ ​c’est​ ​aussi​ ​se​ ​lever​ ​plus​ ​tôt​ ​pour​ ​se​ ​dépenser,​ ​pour​ ​
le​ ​plaisir​ ​de​ ​transpirer​ ​et​ ​de​ ​partager​ ​un​ ​moment​ ​avec​ ​
d’autres​ ​personnes!
À​ ​ce​ ​moment,​ ​j’ai​ ​commencé​ ​à​ ​montrer​ ​une​ ​autre​ ​image​ ​sur​ ​
les​ ​réseaux​ ​et​ ​à​ ​assumer​ ​la​ ​sportive​ ​en​ ​taille44​ ​que​ ​j’étais!
Aujourd’hui,​ ​quel​ ​est​ ​ton​ ​rapport​ ​à​ ​l’alimentation​ ​?​ ​
Comment​ ​est-ce​ ​que​ ​tu​ ​choisis​ ​ce​ ​que​ ​tu​ ​manges​ ​
chaque​ ​jour?
Y.​ ​:​ ​J’ai​ ​un​ ​rapport​ ​santé​ ​à​ ​l’alimentation.​ ​Longtemps,​ ​
je​ ​me​ ​suis​ ​nourrie​ ​soit​ ​pour​ ​me​ ​remplir​ ​pendant​ ​mes​ ​
crises​ ​de​ ​boulimie,​ ​soit​ ​en​ ​fonction​ ​du​ ​degré​ ​de​ ​«healthi-
tude»​ ​des​ ​aliments:​ ​les​ ​avocats​ ​sont​ ​à​ ​la​ ​mode?​ ​J’en​ ​
mange!​ ​L’ananas​ ​fait​ ​maigrir?​ ​Ok,​ ​j’en​ ​prends!​ ​La​ ​soupe​ ​
aux​ ​choux​ ​est​ ​laxative?​ ​Remettez-m’en​ ​un​ ​bol!
Je​ ​ne​ ​me​ ​nourrissais​ ​pas,​ ​je​ ​calculais​ ​tout:​ ​les​ ​calories,​ ​
les​ ​compositions​ ​glucides/protéines/lipides,​ ​car​ ​ce​ ​qui​ ​
comptait​ ​pour​ ​moi,​ ​ce​ ​n’était​ ​pas​ ​ma​ ​santé,​ ​mais​ ​com-
ment​ ​mon​ ​alimentation​ ​pouvait​ ​résoudre​ ​mes​ ​problèmes​ ​
physiques​ ​et​ ​calmer​ ​mes​ ​émotions!
Aujourd’hui,​ ​je​ ​mange​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​veux​ ​quand​ ​je​ ​veux,​ ​
avec​ ​faim​ ​et​ ​envie,​ ​je​ ​privilégie​ ​le​ ​bio​ ​et​ ​je​ ​suis​ ​végé-
tarienne​ ​pour​ ​la​ ​planète​ ​et​ ​pour​ ​moi.​ ​Je​ ​mets​ ​la​ ​santé​ ​
et​ ​mon​ ​impact​ ​écologique​ ​au​ ​cœur​ ​de​ ​mes​ ​choix.​ ​
Si​ ​je​ ​regarde​ ​les​ ​compositions,​ ​c’est​ ​pour​ ​éviter​ ​l’huile​ ​
de​ ​palme​ ​(même​ ​bio)​ ​et​ ​pas​ ​pour​ ​compter​ ​les​ ​calories.​ ​
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