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&% QUEST CE QUE L'ALIMENTATION EMOTIONNELLE ?

Le concept d’alimentation émotionnelle se définit comme une tendance a
moduler sa consommation alimentaire en réponse a des émotions négatives
telles que I'anxiété, la peur ou positives comme la joie, la récompense, plut6t
gu’en réponse a des stimuli biologiques qui caractérisent la faim physique.

S[Z FAIM PHYSIQUE ET FAIM EMOTIONNELLE ?

Faim Physique
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Déclenchée par un besoin
énergétique (Origine biologique)

Augmente petit a petit

Sensations physiques
(gargouillements, salivation...)

S'arréte suite a une prise alimentaire
(satiété = absence de faim)

Consommation d’aliments divers




La faim émotionnelle permet généralement de compenser/combler un
ressenti émotionnel par I'alimentation. Elle peut induire un soulagement
temporaire incitant alors a renouveler les épisodes de compulsions a la suite

d’émotions négatives.

Une étude suggere que l'interaction entre émotions et alimentation s'est
. renforcée avec I'augmentation de la disponibilité alimentaire, et l'influence
croissante des processus hédoniques* dans nos choix alimentaires.

*lié au plaisir

Réguler ses émotions avec la nourriture est un comportement courant, qui n'est
pas nécessairement problématique. Cette stratégie de gestion émotionnelle ‘ ‘ ‘

devient préoccupante lorsqu’elle se généralise, perd en efficacité et surtout

quand elle génere de la souffrance.

Une alimentation émotionnelle dite “pathologique” s’accompagne souvent
d’émotions négatives telles que la culpabilité, la honte, du stress, un sentiment

d'impuissance ou une baisse de I'estime de soi. Elle peut également entrainer des
manifestations physiques, comme des troubles digestifs ou des nausées.

Des études estiment la prévalence d’alimentation émotionnelle dans la population générale a environ
45% (ces chiffres peuvent varier selon I'outil de mesure). Dans une population composée de personnes
en surpoids ou souffrant d’obésité, la prévalence de I'alimentation émotionnelle a été estimée a 60%.

Il existe de nombreux facteurs pouvant favoriser I'alimentation émotionnelle dont les plus connus sont

I'anxiété/stress chroniques, les régimes restrictifs et des difficultés a gérer ses émotions.

Anxiété/stress

Le stress et l'anxiété peuvent favoriser
I'alimentation émotionnelle.

La consommation accrue d’aliments riches
en énergie, souvent sucrés ou ultra-
transformés, est alors utilisée comme
mécanisme d’adaptation face aux émotions
négatives.

Cette réponse alimentaire, bien qu’apaisante
a court terme, peut entrainer un sentiment
de culpabilité, un mal-étre et un manque de
sommeil qui alimentent a leur tour le stress
et les envies de grignotage.

— Selon une étude, plus de 45 % des
adultes déclarent manger davantage
lorsqu’ils sont stressés, méme sans faim.

Régimes restrictifs

Les régimes restrictifs reposent souvent sur
des regles mentales rigides aussi appelées
restriction cognitive (ex. : « je ne mange pas
de chocolat, ca fait grossir »). Ce controle
excessif favorise la culpabilité, le stress et le
besoin de réconfort, ce qui augmente le
risque d’alimentation émotionnelle.

Plus on se prive, plus le

désir grandit, générant -
de la frustration et
alimentant un cercle
vicieux entre restriction
et alimentation
émotionnelle.
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Difficultés de gestion des Régime Manque de

émotions restrictif sommeil
Difficultés a gérer ses
émotions
Certaines personnes ont du mal
a identifier, exprimer ou gérer Stress/ émotions négatives Ennui

leurs émotions: on parle alors
d’alexithymie. Ces difficultés
peuvent étre étroitement liées a Culoabilité . .
. . .. ulpabilite, Alimentation
I’'alimentation émotionnelle, car l-at i )

. . el s g mai-€etre émotionnelle
elles limitent la capacité a faire
face au stress ou aux émotions a
négatives, favorisant ainsi a ] o
utiliser la nourriture comme X
moyen de régulation.

Consommation
excessive

En cas d’alimentation émotionnelle, les aliments consommés sont généralement gras, sucrés, salés, a
forte valeur énergétique et donc souvent ultra-transformés (cf newsletter Alimentation ultra-
transformée), ce qui peut avoir des conséquences néfastes pour la santé en augmentant le risque de :

TROUBLE DU
OBESITE COMPORTEMENT
SURPOIDS ALIMENTRIRE
RISQUES
GARDIOVASCULAIRES
DIABETE DE
TYPE 2
DEPRESSION/
ANXIETE

Les conséquences de I'alimentation émotionnelle peuvent également parfois étre des causes de celle-
ci, ce qui contribue notamment a un cercle vicieux parfois difficile a rompre. Les mécanismes sous-
jacents restent encore mal élucidés et des recherches complémentaires sont nécessaires pour mieux
comprendre les mécanismes physiopathologiques associés.
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" PRATIQUER LA PLEINE .

CONSCIENCE
Manger en pleine conscience S —————

consiste a étre a 'écoute de ses """"""
sensations, de prendre le temps de ONSULTERUN

savourer, notamment en s’ancrant PROFESSIONNEL DE

__________________________________________ dans I.e moment prés?nt et sans S ANTE

~~~~~~ jugement (cf mémo). . . .
N’hésitez pas a en parler a
SIOCCUPER L'ESPRIT o : votre médecin traitant qu’
R pourra vous conseiller. Les

psychologues spécialisés
peuvent également aider a
sortir du schéma.

Identifier des alternatives saines
pour gérer ses émotions :
marcher, appeler un proche,
écouter de la musique, respirer
profondément, méditer...

" PRENDRE SOIN DE SON .
HYGIENE DE VIE

Une activité physique adaptée,
: DEVELOPPER LA un sommeil suffisant, une prise
CONSCIENCE EMOTIONNELLE en charge du stress sont autant

. defacteurs qui peuvent aidera  ;
“. mieux gérer son alimentation

Apprendre a identifier, nommer et
émotionnelle.

exprimer ses émotions,

particulierement celles a l'origine ETRE BIENVEILLANT

de I'alimentation émotionnelle.

" La culpabilité est I'une des émotions
favorisant ['alimentation
émotionnelle. Ne soyez pas trop dur
avec vous-méme, la bienveillance
est I'une des clés de la réussite.

L'alimentation émotionnelle concerne une large part de la population. Elle \)
devient problématique lorsqu’elle est fréquente et source de souffrance et/ou

de mal-étre. ldentifier les émotions associées permet de mieux y faire face et

de mettre en place des stratégies adaptées. En cas de difficulté, nous vous
recommandons de consulter un professionnel de santé. \/

Et surtout, n'oubliez pas d’étre bienveillant envers vous méme!



-
MEMO )

Une alimentation saine ne repose pas seulement sur le contenu de notre assiette, mais aussi sur notre
maniére de manger. Manger en pleine conscience, c’est se reconnecter a ses sensations, savourer
chaque bouchée avec attention et bienveillance. Trop souvent, nous mangeons de facon automatique,
distraits par des écrans ou guidés par des émotions.

Pour commencer a intégrer la pleine conscience dans votre quotidien, nous vous invitons a découvrir
une expérience ludique, sensorielle et surprenante !

Découvrez la pleine conscience... avec un simple raisin sec !

Objectif : -
Apprendre a porter pleinement attention a I'instant présent en explorant
en conscience un aliment simple afin se reconnecter a ses sensations.

A

8 étapes:
o
J-N\%ﬂ Installez-vous confortablement dans un endroit calme.

Prenez un seul raisin sec, placez-le dans la paume de votre main et observez sa
texture, sa couleur, son poids, sa température.

Note: Observes-le comme si vous le voyvies pour la premiere fois, explores chaque partie du
grain de raisin.

Touchez-le du bout des doigts, yeux fermés si vous le souhaitez, explorez sa
texture avec vos doigts.

Prenez-le doucement avec ’'autre main, afin de sentir sa forme, son poids.

Approchez-le de votre nez et explorez son arome. Notez les sensations que cela

L>"‘ éveille dans votre bouche ou votre estomac. Respirez doucement.

Placez-le dans votre bouche et, sans le macher, explorez la sensation de celui-ci
dans votre bouche et sur votre langue.

Doucement mordez dedans et commencez a macher lentement. Observez la
texture du raisin et la facon dont sa saveur est libérée. Notez que les gotits
changent avec chaque bouchée. Continuez a macher, lentement, jusqu’a ce qu’il
n’y ait plus rien a macher.

f\}b Prenez conscience de I'envie d’avaler, puis avalez. Ressentez le raisin glisser
dans la gorge, vers I’'estomac.

Observez comment vous vous sentez maintenant. Avez-vous percu de
& nouvelles sensations (visuelles, olfactives, gustatives...) ? Avez-vous pris du
plaisir a cet instant de pleine conscience ?
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