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L'ALIMENTATIONANTUITIVE

Les fondements de |'alimentation intuitive ne demeurent pas simplement une théorie abstraite ; ils reposent sur
des principes concrets qui orientent notre perception et notre interaction avec la nourriture. Les dix principes
fondamentaux de l'alimentation intuitive, présentés ci-dessous, sont des guides pour cultiver une approche
globale et bienveillante de la nutrition. Notez que ces principes peuvent étre abordés dans un ordre non linéaire :
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REJETER LA CULTURE DES DIETES AMAIGRISSANTES :

Libérez-vous de l'illusion de suivre des régimes restrictifs ou des prescriptions rigides. Ces approches créent des
attentes irréalistes sur le plan physiologique, car la perte de graisse rapide est souvent impossible. Abandonnez I'idée
gu'un nouveau régime ou programme alimentaire miraculeux existe quelque part. Au lieu de cela, accordez du crédit a
vos signaux internes de faim et de satiété.

HONORER VOTRE FAIM:

Soyez attentif aux signaux de votre corps vous indiquant la faim. Evitez de retarder vos repas et collations lorsque la
faim se manifeste, car ignorer cette sensation peut souvent conduire a des choix alimentaires impulsifs et excessifs.
Maintenir un niveau de nutrition adéquat évite de susciter des fringales dévorantes. En répondant aux besoins de votre
corps en temps opportun, vous préservez une relation saine avec la nourriture et évitez les exces non désirés. Gardez
a l'esprit que manger trop peu peut souvent mener a manger trop par la suite.

FAIRE LA PAIX AVEC LES ALIMENTS :

Dites adieu a la culpabilité associée a la nourriture. Vous imposer des interdictions alimentaires peut déclencher un
sentiment profond de privation, qui a son tour peut conduire a des fringales incontrolables, souvent suivies par des
épisodes de surconsommation et de remords. Apprenez a apprécier la variété des aliments sans jugement ni restriction,
permettant ainsi une meilleure harmonie avec vos choix alimentaires.

CESSER DE CATEGORISER LES ALIMENTS :

Abandonnez les étiquettes de "bons" et "mauvais" pour les aliments. Chaque aliment a sa place dans une alimentation
équilibrée et équilibrante. Eliminez les pensées négatives qui établissent des jugements, que ce soit pour célébrer la
consommation de peu de calories ou blamer une part de gateau. Les régimes et les programmes alimentaires
promeuvent souvent des idées négatives non fondées, entrainant des disjonctions et des sentiments de culpabilité.

DECOUVRIR LE PLAISIR DE MANGER :

Dans notre quéte incessante des régimes, nous oublions trop souvent I'un des plaisirs les plus simples que la vie nous
offre : celui du plaisir. Accordez une véritable importance au plaisir et a la satisfaction lors de vos repas. Optez pour
des aliments qui vous réjouissent, dans un cadre accueillant et rassurant, sans laisser place aux pensées négatives.

CONSIDERER SA SENSATION DE RASSASIEMENT:

Soyez attentif aux signaux de votre corps vous indiquant que la faim est satisfaite, et observez les indices montrant
gqgue vous étes confortablement rassasié. Accordez-vous un moment de répit au cours du repas pour évaluer votre
niveau de faim et de rassaiement. Questionnez-vous sur les motivations qui sous-tendent votre consommation : est-ce
la faim physique ou émotionnelle que vous cherchez a apaiser ? Ne trouvez-vous pas qu'il est plus simple de s'arréter
de manger losque vous savez que vous pourrez manger a nouveau ?

VIVRE SES EMOTIONS AVEC BIENVEILLANCE:

Les régimes restrictifs peuvent, en eux-mémes, déclencher des épisodes de consommation émotionnelle, provoquant
ainsi une perte de controle. L'anxiété, la solitude, lI'ennui, la colere, la tristesse, la peur et bien d'autres sont des
situations ou emotions font partie intégrante de notre expérience humaine. Chacun a ses propres déclencheurs et ses
propres mécanismes d'apaisement. La nourriture peut temporairement apporter du réconfort, distraire d'une souffrance
ou l'anesthésier, mais elle ne résout pas la cause sous-jacente. Confronter ces émotions et travailler sur leurs origines
sont essentiels pour les gérer de maniere constructive.

RESPECTER SON CORPS :

Il est essentiel d'accepter votre génétique, tout comme il est inutile de viser une pointure 37 si votre taille est
naturellement un 41. De méme, fixer des attentes irréalistes pour votre silhouette est tout aussi futile. Le respect
envers votre corps est un acte fondamental pour favoriser votre bien-étre. Tous les types de corps méritent d'exister et
étre traités avec dignité. Prenez des décisions qui contribuent a votre bien-étre global.

RESSENTIR LES BIENFAITS DE L'ACTIVITE PHYSIQUE :
Percevez l'exercice physique non pas comme une méthode de briler des calories, mais plutét comme une occasion
d'explorer vos sensations aprés une séance.

HONORER SA SANTE ET SES PAPILLES GUSTATIVES :
Lorsque vous faites des choix alimentaires, prenez en considération a la fois votre bien-étre physique et le plaisir de

. vos papilles. Rechercher une alimentation parfaite est une quéte illusoire. Elle n'est pas indispensable pour maintenir
'une bonne santé. Une seule collation, un unique repas ou méme une journée ne vous exposera pas a des carences

nutritionnelles ou a des probléemes de santé. Ce qui compte, c'est la régularité et la constance de vos habitudes
alimentaires sur le long terme. Priorisez le progrés plutot que la recherche de la perfection




