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J'Al PEUR DE TROP MANGER <N A

Les régimes proposent de se fier a des portions, a des points ou

a des calories. De plus, ils nous apprennent a classer les aliments

en deux catégories : « permis » ou « interdits ». Il est donc tout a fait
normal d'avoir peur de trop manger ou de ressentir de la culpabilité si vous
cessez de suivre ces indications.

La privation a le pouvoir de rendre les aliments interdits tres attrayants!
Permettez-vous de savourer tous les aliments sans exception. En misant
sur le plaisir et la satisfaction, vous développerez une relation plus saine
avec la nourriture. Bien sir, il faudra de la pratique, de la patience et de
la hienveillance. A la longue, les aliments défendus deviendront moins
tentants et les exces feront place a l'équilibre. Vous apprendrez a
respecter les besoins de votre corps et a écouter vos signaux de faim et
de satiété.

J'Al PEUR DE NE PAS MAIGRIR

C'est tellement motivant quand tous les efforts fournis font
baisser le chiffre affiché sur la balance... jusqu'a ce qu'il
atteigne un plateau ou commence a remonter. La fierté fait alors
place a la honte : celle d’avoir manqué de volonté, celle d'avoir
abandonné. Pourtant, il faut tellement de détermination et de
persévérance pour réussir a suivre des regles strictes.

Saviez-vous que jusqu'a 70% de votre poids pourrait étre
déterminé par votre génétique? Alors, pourquoi avoir honte d’un
poids sur lequel vous n'avez pas totalement le controle? Et si la
solution était plutot d’apprendre a accepter votre poids naturel?

LE POIDS NATUREL

Chague personne est unique et possede ainsi son propre
. Cest le poids programmé pour chacun.e et il peut se modifier selon
certaines étapes de la vie, comme lors de la ménopause. Ce n'est pas le poids
irréaliste des vedettes de magazines, ni celui obtenu en vous privant constamment
des aliments que vous aimez. C'est encore moins celui atteint en vous obligeant a
pratiquer un sport que vous détestez! C'est le poids que vous maintenez
naturellement en adoptant de qui vous font !
Vlotre corps est congu pour préserver ce poids et il met plusieurs
mécanismes en place pour y parvenir, que vous soyez d'accord ou non!




T'Ai PEUR DE NUIRE A MA SANTE

[]n associe trop souvent la minceur a a santé. Pourtant, le poids n'est qu'un
des multiples facteurs qui influencent la santé. Une personne mince qui mange <
mal, qui est inactive, qui fume et qui est stressée n'est certainement pas en |
bonne santé. La santé, c'est un état complet de bien-&tre physique, mental et social.
Suivre un régime drastique, détester son corps ou refuser un souper entre ami.e.s de peur
de déroger a son régime peut aussi affecter négativement la santé.
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Plutét que de viser une perte de poids en utilisant des mesures drastiques, adoptez de nouvelles
habitudes que vous pourrez conserver toute votre vie. Apprenez a faire confiance a votre corps.
Savourez de nouveaux aliments. Sortez prendre (air par une belle journée ensoleillée. En misant sur

., eplaisir, vous serez surpris.e de constater que vos nouvelles habitudes seront plus faciles
' a maintenir. Et n'oubliez pas de rechercher [équilibre plutot que la perfection!

_ J'i PEUR DE SUCCOMBER A LA TENTATION
A DE FAIRE UN NOUVEAU REGIME

;. ‘ﬂ L'attrait de la perte de poids est tres fort, voire irrésistible. La
¥ % société dans laguelle on vit renvoie constamment a lidée qu'il

faut étre mince pour avoir du succes. On est constamment
exposé.e.s a des images de corps parfaits sur les réseaux sociaux. On se fait
bombarder de publicités de régimes.

La société impose un modele unique de minceur ou
d’hypermusculature. Quand on ne ressemble pas naturellement a ce modele (ce
qui est le cas pour 95 % de la population), il peut étre plus difficile de s'accepter
comme on est. Ce n'est pas évident de renoncer au corps idéal, surtout quand on
a mis tant d'énergie pour tenter d'y correspondre. Cependant, lacceptation est
probablement la toute premiere étape vers la réconciliation. Quand on
s'accepte, on ne renonce pas, on se choisit.

Ne vous jugez donc pas trop séverement si vous décidez malgré tout d'essayer
un nouveau régime. Le marketing de lindustrie de [amaigrissement est tres
puissant et s'enrichit grace a linefficacité de ses produits.

Plutdt que de vous blamer, réfléchissez a ce qui vous a incité.e a suivre un régime.
Evaluez si le régime vous a vraiment aidé.e a vous sentir mieux ou si c'était temporaire.
Apprendre a se libérer des regles peut prendre beaucoup de temps. Il y aura
certainement quelques embiiches sur votre parcours, mais au lieu de les voir comme
des échecs, profitez-en pour pratiquer votre bienveillance et en apprendre davantage
sur vous. Et surtout, n'hésitez pas a demander le soutien de votre entourage ou de
professionnel.le.s de la santé pour vous accompagner dans votre cheminement.

En vous acceptant, vous serez reconnaissant.e envers votre corps pour tout ce
qu'il vous permet d'accomplir. Au lieu de vouloir le transformer parce que vous
le détestez, vous aurez envie d’en prendre soin parce que vous aurez appris a
l'aimer. Ici aussi, la bienveillance et a patience seront de mise. N'acceptez plus
les critiques sur votre corps, en commengant par les votres.
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