son alimentation

BIEN-ETRE = [P JUICE

e reconcilier avec

... Dans notre société qui nous enjoint 4 la consommation et

a la minceur, manger peut étre synonyme de contrble, de compulsions
] et de culpabilité. Geneviéve Mahin nous invite & remettre le plaisir,

la santé et la paix au centre de ['assiette.
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Photo extraite du
livre de Genevidve
Mahin, Mon
pssiette ef mai.

4
rigée en art de
vivie des plus
trendy - en
tdmoignent les
émissions  culi-
naires, les chefs

cercle wviciews gui fait gue
quand on passe & table, on ne
resient plus famais de plaisi
serein. “Al'origine de ce cham-
boulement qui déséquilibre le

rapport & la nourriture et pro-

superstars, les bloggeurs foo- Iﬂ voque grignotages intempes-
distas -, la nourrimure nlest Blasdias tifs, compulsions, voire obses-

pourtant pas towjours source

de plaisir mais peut générer

pas mal de souffrance et d'angoisse.
Formée en psychothérapie et nucri-
thérapie, autrefois aux fourneaux de
son restaurant, Genevidve Mahin s'est
inspirée de son trajet pour décorti-
quer notre relation a l'alimentarion.

O ne pest par séparer potds d équi-
libre, santé, image de soi et fmotions,
dit-elle d'emblée. Nows somemer des
ftres émotionnels e or mest pas un pro-
bléme de jouer avec les alimenty pour
modifier se5 émotions, par exemple, s
réconforter, s rawsurer, se calmer. Man-
ger en toute guidtude des mets gui nous
Maisent diminue le stress et augmente la
présence d endorphines on hormones du
biem-ftre dans lorganiome. Le pro-
bléme, cest quand rajoutent la frustra-
ton, o culpabilitd, les jugements, les
critigues frés spuvent intérieures mais
malheurensement asussi venant de notre
entourage. C'eit vl dévalprisant, cela
abime la conflance en soi et cela erée un

slons, on trouve parfols un

trop grand contrble de son
assiette, Clest le cas, par exemple,
dans le cadre d'un régime hypocalo-
rique en vue de perdre du poids. Dans
ce rype de resriction cognitive, le
cortcx nHig: a moins manger ou a sc
priver de certains aliments. O,
contrairement aux idées véhiculées,
l'alimentation n'est pas une question

de volonté, comme le marrdle Mahin,
Sans parler du fait quun régime

comme celui-1i est voué & |'échec sur
le long terme - reprise de polds quand
on I'abandonne, corps qui active sa
mémoire ant-disette et stocke plus
facilement... Il coupe la personne du
ressenti de ses envies et ses besoins.
“Un el régime dérégle les systémies
homéastatigue - régulant la faim et la
satided - ex hldonigue - régulany los
prives alimentaires en fonction des
envies de manger. Dewe systémer gui
fencrionnent de manitre auronome,
sams pamer par la volonte. 5@ jai =¥
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Sofie Lachaert, Tobfewnre with Sergio Herman, 2009, Ussthétique de la table ou food design.

Nourrir I'estomac, les yeux, I'esprit
Au Centre d'innovation et de design du Grand-Hormnu, 'expo Serial
Eater explore notre condition et nos interrogations de mangeur.

omment mangeons-naus dans une

société de surconsommation od Tindus-

trie alimentaire est en crise? S manger
|ocal st un acte citoyen, comment installer de
nouvelles habitudes pour pouvoir nourrir la papu-
|tion mondiale & 'avenir, Peut-on &b camivone
et écoresponsable? Comment concilier bien-étre
animal et gourmandise?

A travers I'ncroyable évolution du food design,
Serial Eater anatyse les transformations de nos
modes de consommation et la prise de conscience
globale & Mgard des systémes de production. Un
voyage interpellant.. Upopée est surprenante et

=+ faim, le cerveau me dit qu'il mangue
de glucose ex génére de la dopamine pour
que je puisse aller chercher & manger. e
rr'p{m.n‘:t P rr#eﬁa‘im aver des aliments
qui me plaisent. On est dans Uenvie, Si
j i vraiment faim, je vais pouveir man-
ger un peu de tows, y compris des chases
que faime moini mais qui venr
mapporter du glucose. Par contre,
quand jai une simple envie, si je vais
vers un gliment gui ne corvespond pas &
cebte ermvie, je sevai insatisfaite et je con-
tinuerai & chercher & manger cet ali-
ment. Cest ce qui se passe avec les régi-

interpellante avee, & Vappei, des images percu-
tantes, Des futuristes italiens qui utilisent ['ai-
ment cormme matériau de création plastique dés
le début du XX siécle, & fa nouvelle cuisine qui
désacralise la trés bourgecise gastronomie fran-
gaise, en passant par le design industriel des pro-
duits alimencaires et la naissance du foad design
dans les années 30. Le tout en s2 penchant sur
Ialimentation de demain, en termes environne-
mental et compartemental - véganisme, viande in
Vilrn, Saucisses aux insectes..

SERIAL EATER - FOOD NESHON STORIES, jusogu'au
23, CID Grard: Horsu, ez Salnre-Loulee 82,

T30 Mo, wiwwitzid-gramd-hormi be

Ty s (Duc

Fria .ﬁﬂmfﬂﬁgﬂﬂ rﬂTr:mﬁ .Efjﬂnmmf
ne comble jamais le chocolat er la dopa-
miine continiue 4 five sécrétée. On entre
dans un processus sﬂ'ﬁwrmﬁor; et on

Jinit par craquer. Le probléme de poids

initial - si probléme de poids il y a -
faccentue avec un effer yo-yo.” Avec, en
bonus, un sentiment de culpabilité
Les troubles du comportement ali-
mentaire (sans aller jusqu’a des patho-
logies graves comme la boulimie ou
Fanorexie) peuvent provoquer beau-
coup de souffrance et onrt parfois des
causes plus ou moins identifiables qui

remontent & la perite enfance. Lali-
mentation utilisée comme un “panse-
ment” peut ainsi prendre racine dans
la relation qu'on a entretenue avec sa
mére, ses parents, ses proches.

"Vans ce type de comportemens, pour-
suit Genevieve Mahin, Jalimentarion
joue le rile dun pompier gui vient
éteindre un few d émovions que notre
inconscient narrive pas 4 gérer. Un feu
allumé par un fvénement raumatigue,
aufourd bui ou bier, et Wacrivé par une
sttuation actuelle. Cela peut aussi étre
une succession de petives choses gui n'ons
pas été digérées. Un exemple... Si cela
criait beancoup & ln maison quand on
Ftait petit, mais qu'on na pas £1é rasuré
par rapport & pa, on peut vivre les eris
comme dangereux, y compris sur le liey
de son travail guand wun chef hause le
ron. Il arrive que les gens soient habités
par un mal-étre, une absence de sens,
{impression de ne pas fire & lewr place.
Des choses Latentes qu'om peur diffcile-
ment verbaliser. La encore, Lalimenta-
tion sert parfois 4 remplir une sensation
de vide trop angoissante.”

Pleine conscience

Dans son livre - Mon astiette er moi -
Comment ﬂlpd.r.l:rr i relatton & Dali-
mentation - comme dans son accom-
pagnement en ligne ou en cabinet,
Genevitve Mahin invite & parcourir
un chemin de transformarion qui
passe par I'alimentation consciente et
la pensée positive. "Lialfmentation
consciente, dit-elle, permet dapporter
du plaisir, de porter son attention sur la
nourriture avec lintention de se recon-
necter & linstant présent.” Cet outl
5 utilise par des perires actions comme
idenrifier les rypes de faims qui nous
animent et se mettre 2 leur écoute: la
faim des yeux, des oreilles, de la
bouche, du nez, du toucher, de l'esto-
mac, des ocllules, de I'esprit, du ceeur.

Pour enclencher une dynamique de
changement dans sa relation i I'égard
de la nourriture, il faur d’abord
prendre conscience des conditionne-
ments et croyances gui  nous
imprégnent, puis s'en défaire par une
“reprogrammation neuronale” pos-



sible grice & la plasticité de notre
- cerveaw. “Ces croyances remontent par-
- fois & plus loin gue Uenfance, continue
. Geneviéve Mahin. J peut y avoir dans
la famille ume semsation de mangue
ou de peur qui est transmise infra-
verbalement de génération en généra-
tion. La reprogrammation neuronale
consiste & prendre conscience de toutes ces
habitudes guon a a légard de Lalimen-
tation et qui nous empéchent daller
¢ bien. Décider guwaujourdhui, on na
. plus envie détre lesclave de réflexes
g on ne géve pas vraiment, Par exemple,
certaines personnes sont incapables de
laisser quelgue chose dans leur awiere,
parce guelles sont programmées par
linjonction: "Tu finis ton assierte”. Ou
alors, le fait de ne pas jeter et d'utiliser
son corps comme une poubelle plutit que
de mettre les restes au frigo. Ou alors les
croyances selon lesquelles on pense quiil
est impossible que [on soit mince si tout
le naonde est gros dans sa famille. Quand
on @ identifié les pensées limitantes qui
nows bloguent, on apprend & penser
autrement, on pasie, pas a pas, dune
croyance négative ( Je suis nul en cui-
sine, donc je vais commander une
pizza”) & wne croyance intermédiaire
("] apprends chague jour de nowveasux
réflexes qui me font du bien”), fusqud
une pensée super-positive ([ arrive &
réaliser de plus en plus de recettes égquili-
brées et délicieuses”) qui va mows aider &
Etre épanouis, sereins, ici et mainte-
nant. Linconscient gére 95 % de notre
quotidien et il ne comprend pas la néga-
tion, done il faut lui parler en termes
positifs dans les nowvelles croyances choi-
sies: “Je vews malldger” plutht que “Je ne
vewx pas prendre du poids’. Il sagit de
modifier sa fagon de parler et .:fappré—
bender les choses. La reprogrammation

neuronale est un travail en profondeur
qui demande de linvestissement et du
temps - environ six mois. Mais les résul-

tats sont puissants, o

Qui dir rapport pacifié & I'alimenta-
tion dit nourriture saine et savou-
reuse. Des produits naturels, bio, de
saison, non transformés et cuits selon
des méthodes douces, le trempage et/
ou la germination des céréales, légu-

mineuses, ﬂléaglm:ux, ou encore le

respect de quelques principes de base
de la cl].mnubiu]‘.ugi: pour que les
nutriments consommés COITes-
pondent & nos besoins en énergie du
moment (petit-déjeuner protéiné
salé, lunch avec des protéines ani-
males, un peu de céréales et des végé-
taux, goditer de fruits et d'oléagineux,
diner idéalement avec des légumes,
légumineuses et un peu de céréales).

“On ne peut pas maintenir et atteindre
son poids de forme - trés variable d'une
personne & Lautre - sereinement et dura-
blement si on nest pas en bonne sant?,
conclut la nutrithérapeute. Er la
bonne santé passe par le foncrionnement
aptimal de tous nos systémes, de tous nos
organes, de routes nos cellules. Mais
pour moi, il est hors de question de

passer ma journde & manger guelgues

- feuilles de salade et un pew de viande

grillée, sans plaisir ni amour, fe propose
donc des recettes joyewses, saines et
gourmandes.” %

POUR ALLER
PLUS LOIN

Mon assiette

et moi

le livre de
Geneviéve  Mahin
comprend des exer-
tices pratiques et
50 recettes. Ecrit au
feminin, parce que
son auteure est partie de sa propre expé-
rience, il 5adresse aussi aux hommes.
Racime, 206 p.

Le site de Geneviéve Mahin

Infos sur la cuisine santé, possibilités
d'accompagnement en ligne pour changer
son rapport & |'alimentation. Un coaching
gui ne sadresse pas aux personnes souf-
frant de boulimie ou d"anorexie, deux mala-
dies qui demandent un suivi médical.
winw, genevievemahin be




