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ans des sociétés qui inondent notre
psyché d’images de corps longilignes
et apparemment heureux, il est difficile de
ne pas se sentir en porte-a-faux lorsqu’on
pergoit son corps comme plus « gros» que
le modele normatif et omniprésent de min-

Introduction

ceur. Or, du regret de ne pas ressembler a
une poupée Barbie® au développement
d’une obsession de la ligne et d'un compor-
tement alimentaire problématique, il n'y a
qu’un pas. Ce pas est malheureusement trop
souvent franchi par un nombre croissant de
personnes (en grande majorité des femmes)
dans nos pays dits «développés».

Nous essaierons, dans ce livre, de mieux
comprendre le besoin compulsif de manger et d’y
apporter des solutions. La premiére partie donne
des informations sur les variantes du comporte-
ment alimentaire et aborde certaines de ses causes.
Les deuxiéme et troisi¢me parties donnent des
pistes de réflexion et des exercices pour entamer
un parcours de libération.
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partie

En savoir plus
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Chapitre 1

Dysfonctionnemenl;s

des societes
@ poupee Barbie’ »
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algré les efforts de certaines associations

pour encourager les publicitaires 4 choisir
des mannequins aux formes plus arrondies et plus
saines, les médias continuent de nous présenter des
modeles de femmes dont le corps frise la maigreur
maladive.

Il en résulte une augmentation alarmante du
nombre de gens littéralement obsédés par leur ligne
et la nourriture. Ce phénoméne peut se manifester
dés la préadolescence (parfois méme I'enfance) et il
est susceptible d’entrainer toutes sortes de dysfonc-
tionnements du comportement alimentaire.

Conséquences sur le comportement
alimentaire

Vous avez probablement entendu par-
ler de «désordres alimentaires» ou de «troubles
du comportement alimentaire». Il en est de
«mineurs» tels que grignotage, fringales, syndrome
d’alimentation nocturne et chocolatomanie!,
qui bien que génants, ne mettent pas la vie de la
personne en danger. Il en est aussi de plus graves
malheureusement.

1. Pour plus de détails sur chaque trouble, voir
https://www.anorexie-et-boulimie.fr
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En effet, l'obsession de la ligne pousse souvent
a se soumettre a des régimes draconiens. Tellement
draconiens qu’il est pratiquement impossible de s’y
tenir au-dela de quelques jours sans... «craquer».
Or, craquer, c’est souvent manger bien plus qu’on
ne le voudrait, parfois jusqu’a s’en rendre malade.
C’est aussi, généralement, avaler tout ce qu’on
trouve en un temps record sans nécessairement
y prendre du plaisir (du moins au-dela des pre-
mieres minutes). On parle d’accés d’hyperphagie
ou de crise de boulimie pour qualifier le fait de
manger de fagon compulsive de grandes quantités
de nourriture en peu de temps. La compulsion de
manger peut se déclarer au moment des repas si la
personne ne parvient pas 4 mettre un point final a
Iabsorption de nourriture. On parle alors d’hyper-
phagie prandiale (pendant repas). Plus fréquem-
ment, la crise se déclenche en dehors des repas: on
parle alors d’hyperphagie extra-prandiale. Dans les
deux cas, la personne perd contrdle, comme dans
toute conduite addictive: elle ne parvient pas a
résister au besoin de manger.

Suite 2 cette crise compulsive, les réactions
sont diverses et peuvent alterner. Si les consé-
quences de la crise sont tolérées, on utilise les
termes: hyperphagie (parfois hyperphagie bou-
limique) et compulsion alimentaire. S’ensuit

10
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généralement une prise de poids accompagnée de
la détresse psychologique qui en découle.

Si le recours & un comportement compensa-
toire intervient (vomissements provoqués, sport
intensif, usage abusif de laxatif, jeine entre les
crises), on parle de boulimie. Sans prise de poids,
la boulimie peut passer inapercue, bien que dan-
gereuse et vécue comme un enfer par la personne
qui en souffre. Dans le langage courant, le terme
«boulimie» est parfois utilisé de fagon générique.
On différencie alors la boulimie vomitive de la
boulimie non-vomitive...

Il arrive qu'une méme personne présente a
la fois des tendances boulimiques et anorexiques.
Les phases d’ingestion compulsive de nourriture
alternent avec les phases de sous-alimentation
drastique. On parle alors d’anorexie-boulimie ou
de bulimarexia. Bien que les symptémes paraissent
opposés, les causes comportent de nombreux
points communs.

Notons que si 'obsession de la ligne est un
élément déclencheur répandu, ce n’est pas 'unique
cause des TCA (troubles du comportement ali-
mentaire). Des raisons aussi complexes que
diverses peuvent les provoquer. Il s’agit dans tous

11

ompulsions alimentaires int.indd 11 13/10/2020 11



les cas d’un probléme de mal-étre plus que d’un
p plus q
probléme de nourriture & proprement parler...

Questionnaire: mieux définir
son comportement alimentaire

Ce questionnaire est destiné a vous aider a
poser des mots sur votre comportement alimen-
taire et trouver quelques repéres.

A

1. Vous sentez-vous souvent coupable aprés
avoir mangé?

2. Vous arrive-t-il souvent de manger pour
compenser un inconfort émotionnel (tris-
tesse, ennui, colére, frustration, déception,
etc.) ou calmer une intensité émotionnelle
(enthousiasme, passion, impatience, etc.) ?

3. Vous arrive-t-il de manger pour tromper
I'ennui, pour procrastiner, pour «vous
distraire»?

4. Avez-vous I'impression que la nourriture
occupe vos pensées de fagon exagérée?
Que la qualité nutritionnelle des aliments
que vous consommez frise 'obsession ?

12
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10.

11.

E

12.

a
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. Vous arrive-t-il de vous peser plusieurs fois

par jour? De vous souvenir avec précision
de votre poids 4 des dates données?

. Avez-vous banni une longue liste d’ali-
A b long liste d

ments de votre alimentation quotidienne?

. Vous arrive-t-il de sauter plusieurs repas

consécutifs?

. Avez-vous une grisante sensation de

contrdle sur votre vie quand vous refusez
de vous alimenter?

. Vous trouvez-vous trop gros(se) malgré des

remarques alarmées de votre entourage sur
votre «maigreur»?

Avez-vous parfois un besoin compulsif de
vous échapper de certaines situations pour
aller manger seul(e) ?

Vous arrive-t-il d’avoir des acces hyper-
phagiques (avalez-vous de grandes quanti-
tés de nourriture de fagon compulsive en
peu de temps et en cachette)?

\

Avez-vous tendance a:
prendre du poids & cause des acces

hyperphagiques?
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