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QUI EST LE BUREAU D'ENTRAIDE

EN NUTRITION?

Le BEN, ou bureau d'entraide en Nutrition, est un co-
mité benévole de [I'Université Laval. Il est formé d'étu-
diants et d'étudiantes en nutrition, tous autant dévoués
les uns que les autres a promouvoir la saine alimentation.

Nos

actions et engagements

- Informer sur la saine alimentation

- Participer a plusieurs événements en lien avec
les saines habitudes de vie

- Promouvoir la bonne alimentation en faisant des
actions concrétes sur le campus et a I'extérieur

- Sensibiliser la population avec la publication du
Bulletin mensuel et la mise a jour de notre site
internet

- Offrir un soutien et des conseils via Facebook,
courriels et rencontres

Si vous avez des questions, des commen-
taires ou si vous désirez prendre un ren-
dez-vous pour une consultation, n'hesitez pas
a nous contacter ou visiter notre site internet!

bureau d’entraide
en nutrition

Bureau 2208, Maurice-Pollack
_ Courriel : ben@asso.ulaval.ca
Site Web : www.ben.asso.ulaval.ca
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SE DONNER DE 'AMOUR

Une chose gu'on a souvent tendance a oublier c'est
de s'aimer nous-méme.
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Aumois de février, les gens
sont divisés en deux caté-
gories ceux qui aiment la
St-Valentin et ceux qui ne
'aiment pas. Etant donné
que cest 'Evénement du
mois de février, il nous
est impossible de ne pas
en parler. Toutefois, jai-
merais apporter une nou-
velle dimension a cette
féte. Depuis des années
déja, nous soulignons
cette féte de l'amour en
donnant de l'affection aux
gens qui nous entourent
que ce soit notre amou-
reux/amoureuse, nos
enfants ou nos ami(e)s.
C'est bien de prendre une
journée pour démontrer
aux autres gu'on les aime,
méme si ce devrait étre
fait a tous les jours. Tou-

tefois, une chose qu'on
a souvent tendance a
oublier cest de saimer
nous-méme. Dans les mo-
ments les plus difficiles, il
est dautant plus impor-
tant de prendre le temps
de s'occuper de soi. Cest
pourquoi, ce mois-ci, Nous
vous sensibiliserons aux
troubles alimentaires.
Nous allons également
démystifier les mythes sur
'huile de noix de coco et
vous expliqguer comment
bannir les régimes grace
a lalimentation intuitive.
A ce sujet, je me suis éga-
lement entretenue avec
Karine Gravel, la docteure
en nutrition qui est la spé-
Cialiste de cette approche.

Bonne lecture !

Mara Hannan-Desjardins

VP aux publications
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LES TROUBLES ALIMENTAIRES

PAR : LAURIE COTE ET
MARA HANNAN-DESJARDINS
ETUDIANTES DE 2E ANNEE EN NUTRITION

Dans le cadre de la semaine nationale des troubles
alimentaires (du 1er au 7 février), nous avons considéré
qu’il serait important de vous informer sur cette
problématique de santé. L'évenement est dirigeé par ANEB
(Anorexie et Boulimie Québec). Selon leur définition, les
troubles alimentaires sont des désordres complexes,
principalement caractérisés par des habitudes
alimentaires anormales, une crainte intense de prendre
du poids et une grande préoccupation par rapport a
'image corporelle. Ces troubles sont causés par des
acteurs biologiques, psychologiques et sociaux.
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Plusieurs croient que les
troubles alimentaires
ne sont composés que
de [lanorexie et de la
boulimie alors qu'il en
existe bien d'autres comme
'orthorexie, I'hnyperphagie
et la compulsion
alimentaire. Dans ce texte,
nous démystifions ce que
sont les différents troubles
alimentaires auxquels la
société fait face. Toutefois,
il est important de bien
comprendre  que  ces
maladies n‘arrivent pas
du jour au lendemain.
Elles sont sournoises et
s'installent graduellement.
Tout au long de cet article,
nous utilisons les jeunes
filles a titre dexemple,
car ce sont elles qui sont
majoritairement touchées
bien que le phénomene
puisse trés bien survenir
chez les garcons.

Anorexie

L'anorexie est une
altération de la perception
du poids ou de la forme de
son propre corps. Elle peut
provenir dune difficulte
a avoir une bonne estime
personnelle. L'anorexie est
caractérisée par une baisse
marquée du poids corporel
causee par une restriction
des apports. Les personnes
atteintes ont une peur
intense de prendre du poids
et non nécessairement
le désir d'en perdre. Le
phénomeéne de l'anorexie

contient énormément
de regles, de restrictions
et e comportements

particuliers qu’il faut bien
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comprendre pour étre
en mesure daider les
personnes atteintes de la
maladie.

Le désir de contrdle est
tres présent. La nourriture
est un aspect qui semble
«facile» a contrdéler, tandis
que dautres aspects de
leur vie peuvent étre
hors de leur contrdle. Le
controle qu'elles peuvent
exercer sur leurs apports
alimentaires leur donne un
sentiment de puissance.
De plus, dans le processus
de la maladie, voir le chiffre
diminuer sur la balance
peut leur apporter une
satisfaction et une certaine
valorisation de soi, car cela
est le résultat du contréle
qu'elles exercent sur leur
corps.

Il est également important
de comprendre que les
anorexiques n‘ont pas dé-
siré se rendre ou elles sont.
La plupart d’entre-elles ne
souhaitent pas se faire du
mal et ont simplement per-
du le contrdle. La situation
semble banale au départ :
elles souhaitent faire atten-
tion a ce qu'elles mangent,
elles souhaitent étre en
santé. Et puis, la maladie
arrive sournoisement dans
leur vie.

Méme 'si' 'anorexie et
la boullmle. sont del_Jx
troubles distincts, ils

présentent de nombreux
symptébmes communs et
peuvent coexister chez une
personne.



Larestrictionestunélément
commun auxdeuxtroubles.
De plus, dans les deux cas,
il peut y avoir présence

de comportements
compensatoires.
Les comportements

compensatoires sont des
actionsqui,selonlamaladie,
ermettent «d'annuler»
‘événement qui vient de
se produire. Par exemple,
une jeune fille atteinte
d’'anorexie qui mange un
aliment qu'elle considére
«mauvais» voudra
compenser cet «échec» par
un entrainement intense
ou ar lingestion de
laxatifs. Dans le cas de la
boulimie, le comportement
compensatoire sera
déclenché suite a une crise
de boulimie.

Boulimie
Les personnes boulimiques

ont des épisodes
incontrélés de pulsions
alimentaires,  c'est-a-dire

ingestion d'une quantité
importante de nourriture
en peu de temps. Il y a
un sentiment de perte de
contréle dong, le tout est

suivi de comportements
compensatoires tels
que provoquer des

vomissements, faire des
exercices excessifs, ingérer
des laxatifs ou bien faire
un jelne. Les personnes
boulimiques peuvent avoir
des périodes de privations
prolongées. Cet écart peut
finir en crise de boulimie,
puisque la personne se dit
«tant qu'a avoir tout gaché,

achons comme il faut» ou

ien «c'est la derniere fois
que je mange cet aliment,
alors autant en profiter
maintenant».

Orthorexie

Les personnes atteintes
d'orthorexie ont une
obsession de la qualité
de la nourriture et non
de la quantité. Donc, le
contréle du poids, ici, n‘est
pas au cceur du probléeme.
Mais, tout comme dans
'anorexie, il y a un besoin
de controle et une anxiété
face a certains aliments.

L'hyperphagie

Cela ressemble aux crises
de boulimie, mais sans les
méthodes compensatoires.

Fréguemment, ces
personnes souffrent
également d’'obésité

puisque les crises ne
sont pas contrebalancées
par des comportements
compensatoires
(restriction, activité
physique, vomissements,
etc.)Deplus,afindeposerun
diagnostic d’hyperphagie, il
doit y avoir au moins une
crise une fois par semaine
depuis au moins trois mois.

La compulsion alimentaire
Cela  ressemble  aussi
aux crises de boulimie.
Ici, la différence est que
ingestion d'une quantité
importante de nourriture
peut se faire tout au long
delajournée etnonsurune
période de temps limitée.
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Ainsi, nous souhaitons que
ce texte vous ait éclairé
concernant les troubles
alimentaires. Si vous
pensez qu'une personne
de votre entourage souffre
de troubles alimentaires,
tentez de lui faire
comprendre que  vous
'aimez et que vous étes
la pour elle. Cependant,
le processus de guérison
devra s'entamer par sa
propre volonté. Ce peut
étre un long processus
et le plus important, Cest
d'étre a I'écoute lorsqu’elle
en a besoin et ne pas la
juger. De plus, plusieurs
organismes sont présents
pour aider ces personnes.
Il y a notamment ANEB
et la Maison ['Eclaircie, en

plus de tous les milieux
communautaires, privés et
hospitaliers.

Pour finir, nous ne devrions
pas attendre d'étre
diagnostiqué d'un trouble
alimentaire pour tenter
d'améliorer notre relation
avec la nourriture. Il est
fréequent d'entendre des
commentaires sur le poids
qui sont completement
inappropriés. Nous
devrions plutét axer sur
ce que nous sommes
intelligente,  rayonnante,
sensible, attachante,
passionnée. Bref, tous ces
mots qui font beaucoup
plus de bien que «oh, tu as
maigri! ».

Références:
ANEB Québec, [En ligne], https://anebguebec.com/ (Page consultée le 22 janvier 2017)

Semaine nationale de sensibilisation des troubles alimentaires, [En ligne] http://semainetroublesalimentaires.
com/ (Page consultée le 22 janvier)

Les troubles alimentaires, Maison [I'éclaircie, [En ligne], http://www.maisoneclaircie.qc.ca/troubles_alimentaires.
html (Page consultée le 4 janvier 2017)

Clinique St-Amour, Signes et symptomes de la boulimie, [En ligne] http:.//www.cliniquestamour.com/le-traitement/
boulimie-traitement/boulimie-signes-symptomes (Page consultée le 4 janvier 2017)

Brassard. A, Diététiste Nutritionniste, Compréhension des troubles de conduites alimentaires et introduction au
traitement nutritionnel, p. 1 a 36, Conférence a I'Université Laval, Automne 2016.
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L'HUILE DE NOIX DE COCO :
AMOUR OU HAINE ?

PAR : MELISSA BELANGER
ETUDIANTE DE 3E ANNEE EN NUTRITION

Vous avez sans doute remarqué ces derniers temps que de
nombreux produits dérivés de la noix de coco ont fait leur ap-
parition sur les tablettes. Mentionnons notamment la boisson
de noix de coco, 'eau de noix de coco, la noix de coco séchée, la
noix de coco en flocons et les croustilles de noix de coco. Sans
oublier la grande popularité de I'huile de noix de coco qui mé-
rite toute notre attention dans cet article.

Bulletin du BEN |
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Sa composition

Tout d'abord, il importe de
se rappeler que chaque hu-
ile posséde un pourcent-
age différent d’acides gras
saturés, polyinsaturés et
monoinsaturés. L'huile de
noix de coco, qui est ex-
traite de la chair de noix de
coco, est composée a plus
de 90% d’'acides gras satu-
rés. Toutefois, il existe plu-
sieurs types d'acides gras
saturés et I'nuile de noix de
coco contient majoritaire-
ment des acides gras satu-
rés a chaine moyenne, qui
posseédent un metabolisme
différent de ceux a chaine
longue tel qu’expliqué plus
loin et qui seraient ainsi
moins dommageables pour
la santé.

Son utilisation en cuisine

Tout comme les autres
huiles, il existe deux types
d’huile de noix de coco :
I'huile vierge et I'huile raffi-
née. La premiere possede
le goUt bien caracteristique
dela noix de coco, alors que
cette derniére a un gout
plutdt neutre. Il est préfe-
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rable de choisir I'huile vier-
ge puisqu'elle préserve ses
propriétés antioxydantes
en plus de son goUt unique.

L'huile de noix de coco pos-
sede une propriété non
conventionnelle des huiles
végétales, c'est-a-dire que
celle-ci demeure a [I'état
solide a température am-
biante (& moins de 25°QC).
Cette propriété fait en
sorte que cette huile peut
entre autres remplacer
le beurre dans les patis-
series. Elle a également sa
place dans les préparations
sans cuisson, comme des
boules d'énergie ou des
pates a tarte crues, en tant
qu'agent liant.

Mis a part les desserts, cette
huile peut également ajou-
ter une touche exotique
dans les plats principaux
tels que les sautés. Le point
de fumée de I'huile de noix
de coco est élevé (185°Q),
c'est-a-dire que I'huile brale
moins facilement et qu'on
peut donc l'utiliser pour la
cuisson a feu moyen-élevé.



Ses effets sur la santé car-
diovasculaire

L'huile de noix de coco au-
rait un effet qu'on peut
qualifier de «neutre» sur la
santé cardiovasculaire. Les
acides gras a chaine moy-
enne entraineraient une
augmentation du choles-
térol LDL (surnommé le
«Mmauvais» cholestérol),
mais également du choles-
térol HDL (surnommeé le
«bon» cholestérol).

L'huile de noix de coco
pourrait donc remplacer
avantageusement les au-
tres types de gras solides
comme la graisse végétale
(shortening), le beurre et
I'huile de palme.

Toutefois, il est important
de mentionner que les
acides gras monoinsaturés
et polyinsaturés exercent
plutét un effet bénéfique
sur la santé cardiovascu-

laire. En effet, le remplace-
ment des acides gras satu-
rés par ces types de gras
entraine une diminution
du cholestérol total et du
cholestérol LDL. Il serait
donc préférable de con-
sommer le plus souvent
des huiles qui contiennent
majoritairement ces deux
types de gras.

Ainsi, on privilégie les hu-
iles végétales telles que
I'huile de canola et I'huile
d'olive pour une utilisation

uotidienne et on réserve
I'huile de noix de coco pour
les plats dans lesquels son
go(t exotique est un atout
et son état solide a tempé-
rature ambiante est recher-
ché, et ce, pour une utilisa-
tion occasionnelle. L'huile
de noix de coco a donc bel
et bien sa place dans votre
cuisine, tout en préconisant
la variété!

Références:

de-coco-est-bonne-pour-le-coeur/ (Page consultée le 29 décembre 2016)

cuisine/19/ (Page consultee le 29 décembre 2016)

com/huile-noix-coco (Page consultée le 29 décembre 2076)
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Extenso. L'huile de noix de coco en cuisine. [En ligne]. http.//www.extenso.org/blogue/I-huile-de-noix-de-coco-en-

Science & Fourchette. L'huile de noix de coco, aliment super ou super-vilain? [En ligne]. http.//sciencefourchette.
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BOULES D'ENERGIE SANS CUISSON
A LA NOIX DE COCO

PAR : MELISSA BELANGER
ETUDIANTE DE 3E ANNEE EN NUTRITION

Ingrédients :

2/3 tasse de noix de cajou, non salées (ou d'une autre noix de votre choix)
20 dattes de type medjool, dénoyautées

3/4 tasse de noix de coco rapée, non-sucré

2 c. a soupe d’huile de noix de coco

2 c. a soupe d'eau tiede.

Préparation :

1. Dans le bol du robot culinaire, mélanger les noix de cajou, les dattes, % tasse
de noix de coco rapée, I'nuile de noix de coco et I'eau jusqu’a I'obtention d'une
préparation homogene.

2. Former 12 boules de la grosseur d’'une cuillere a table. Envelopper les boules
du reste de noix de coco. Réfrigérer.

Notes :

Se conserve au réfrigérateur pendant 1 semaine.
Se congeéle.

Rendement 12 boules

Recette tirée de : http://sciencefourchette.com/boules-denergie

Page 14 | Bulletin du BEN



Bulletin du BEN | Page 15



Page 16 | Bulletin du BEN



BANIR LES REGIMES PAR
L'ALIMENTATION INTUITIVE

PAR : CATHERINE BOUDREAU
ETUDIANTE DE 2E ANNEE EN NUTRITION

Lors des premiers mois de la nouvelle année, plusieurs
s'engagent dans des résolutions, des nouveaux départs.
Un objectif qui revient souvent a ce temps de I'année :
perdre du poids. En effet, au Québec, 73% des femmes
désirent maigrir. C'est un chiffre assez significatif ! Ainsi,
la majorité des femmes et des hommes désireux de per-
dre du poids vont se tourner vers les régimes amaigris-
sants et les diétes restrictives. Ils vont rechercher le plan
alimentaire magique a suivre a la lettre qui va les amener
a maigir et a devenir mince. Autrement dit : a atteindre
le bonheur.
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Or, la plupart du temps, ces régimes
vont provoquer l'effet inverse, c'est-a-
dire que «régime» ne rime pas du tout
avec «<bonheur». Effectivement, un cer-
cle vicieux s'installe lorsqu’on se lance

dans les diétes. Voici I'exemple par ex-
cellence tiré du blogue de la nutrition-
niste et docteure en nutrition Karine
Gravel.

.\

Désir
de maigrir

: Reprise ;
. du poids perdu

de contréle
" Surconsommation ;|
- alimentaire

Comme vous pouvez vous limaginer,
c'est tres épuisant d'étre dans ce cycle
sans fin. 45% des femmes qui utilisent
des produits ou services amaigrissants
font plus de 2 tentatives par année
pour perdre du poids. A ces échecs
s'ajoutent la culpabilité et la frustration
de se priver des aliments que I'on aime
pour qu’au final, cela ne serve a rien.
Il y a aussi une importante diminution
de l'estime de soi a travers ce proces-
sus (nul besoin de vous dire pourquoi).

Une solution a tout cela pourrait étre
un courant assez récent de la nutrition
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Digte
amaigrissante

alimentaires
Diminutiondu :
contréle /

: 'alimentation intuitive.

Ici, le but fondamental n’est pas néces-
sairement la perte de poids. C'est plutdt
d’'apprendre a s'aimer, a s'écouter, et a
respecter son corps. Cet apprentissage
consiste a reconnaitre et a écouter ses
signaux de faim et de satiété pour ré-
guler ses propres apports alimentaires,
et ce, sans se priver et retourner dans
la roue malsaine et sans fin qu’est celle
des régimes amaigrissants. Indirecte-
ment, cela aura probablement un effet
sur votre poids.



En effet, il a été prouveé que I'alimentation intuitive est liée a une meilleure es-
time de soi, une optimisation de la santé générale, une perte de poids stable
dans le temps, et une sensation de bien-étre généralisée.

Ce courant regroupe en fait 10 principes a respecter, ceux-ci ne s'appliquant pas
nécessairement a tous, et pas obligatoirement dans cet ordre preécis :

Kigeter Lo mental né Hanaer B el Ciosgenn ali anléaniniser
ales dlisbes amakgrissanees =1 faim loesoqu'elle e manger bous les Jes alimencs comme &g
it eendie el espuara rzl ke almentz sanlenids a Do = o e s =
Coinmeliner an sl [EESETTC RN Wivee ses Gnkalms Rz
de rassasiement pour s2voil La satisfacom e sans nécessyirensent iiliser  son corps el gu'il ese
cpusmn] s e nmnger L prlaaiza e o moangner la naner e AN TN JIEseni

Fim: ||||:,'-i|:r|-rr||.'||l wmib Hunirzr s sanbf or
par plaisie, et s pour el papilles gustatives par
pendee ey ik sk mlismeenia |||1_Ef:'|1j-|

Le fait de suivre ces principes geut araitre difficile, mais ce sont des apprent-
issages qui auront des effets bénéfiques a long terme sur le poids, oui, mais
aussi plus principalement sur la santé mentale. S'aimer, c'est important! Sur ce,
respectez votre corps et pensez a vous.

Références:
Gravel. K. [En ligne] http://www.karinegravel.com/ (Page consultée le 30 décembre 2016)

Sondage Ipsos-Reid pour les producteurs laitiers du Canada 2007
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TREMPETTE FOUETTEE A L'ERABLE

PAR : ANDREE-ANNE DOYON
ETUDIANTE DE TERE ANNEE EN NUTRITION

Ingrédients :

1/3 de tasse de creme a fouetter 35%
2/3 de tasse de yogourt grec nature 0%
2 C. a soupe de sirop d'érable

2 C. a soupe de flocons d'érable

Fruits, aux choix

Préparation :

1. Al'aide du batteur électrique, fouetter la creme a vitesse élevée jusqu’a
'obtention de pics fermes.

2. Dans un bol, mélanger le yogourt grec avec le siroF d'érableet 15ml (1 c. a
soupe) de flocons d'érable. Incorporer délicatement la creme fouettée en pliant
la préparation a l'aide d'une spatule.

3. Répartir la trempette dans quatre bols. Garnir chaque portion du reste des
flocons d’érable. Servir avec les fruits de votre choix.

Rendement 4 portions

Recette tirée de : http://www.pratico-pratiques.com/recettes-express-5-15/recettes/desserts/trem-
pette-fouettee-a-I-erable-et-fruits/
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ON RENCONTRE : KARINE GRAVEL

PAR : MARA HANNAN-DESJARDINS
ETUDIANTE DE 2E ANNEE EN NUTRITION

Titula_i re dun Dbaccalauréat, d'une
maitrise et d'un doctorat en nu-
trition de I'Université Laval.

Karine a une vision simple et gourmande
de l'alimentation : nous avons intérét a
écouter notre intuition et a conserver la
notion de plaisir. Elle utilise 'approche de
I'alimentation intuitive, basée sur I'écoute
dessensationsdefaim etderassasiement
qui régulent notre prise alimentaire. A la
base, nous avons tous ces signaux, mais
il faut savoir les écouter et les respecter.

*Les différentes sections suivantes ont été ajustées pour s'adapter au style question-réponses
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Q 1 : Pourquoi avoir étudié en nutri-
tion?
Au départ, Karine, ne croyait pas

du tout aller en nutrition, ni méme
a l'université. Plus jeune, elle a fait
un dipléme d'études collégiales en
arts plastiques et une technique en
meétiers d'art en céramique. Le déclic
pour la nutrition s'est fait lorsqu’elle
a vu un livre a la bibliotheque sur les
différents programmes universitaires.
Elle a alors entrepris de faire tous les
cours de science qui étaient prealables
et les as trouvé si passionnant qu'elle
a décidé de poursuivre ses études
en nutrition! Au doctorat, elle s'est
intéressée davantage au mangeur et
ses comportements. Cela I'a amenée a
découvrir 'alimentation intuitive.

«La nutrition est une science qui est si
vaste que jai l'impression que jaurai
du travail pour toujours.»

Q 2: Quelle est la partie de ton travail
qui te passionne le plus?

Elle apprécie toutes les parties de son
travail de nutritionniste. Si elle devait
choisir une partie, ce serait «la satis-
faction ressentie lorsque mes clients
retrouvent une relation saine avec la
nourriture, en écoutant davantage
leurs besoins, puis en ayant moins de
culpabilité et moins de rages alimen-
taires. Je me sens utile oluand jaide
mes clients a manger plus librement».

Elle adore aussi transmettre ses con-
naissances scientifiques lors de ses
conférences, ses formations et sur son
blogue portant sur la nutrition et les
comportements alimentaires (http://
www.karinegravel.com/blogue/), qui
est I'équilibre parfait entre son coté ar-
tistique et scientifique.
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Q 3: Qu'est-ce qu'une saine alimenta-
tion pour toi? _ _ o
«Se nourrir, se réunir, se faire plaisir»

Pour elle, une saine alimentation est
une approche globale de l'alimentation
qui permet de satisfaire ses besoins
biologiques, psychologiques et sociaux.
Elle croit que se nourrir sainement
c'est aussi de manger des aliments
frais et locaux, de cuisiner a la maison,
de satisfaire ses goUts et de partager
ses repas en bonne compagnie. La
saine alimentation va bien au-dela
des calories et des nutriments, nous
sommes des étres humains et non des
robots !

Q4 : Quels seront les défis dans le
domaine de la nutrition pour les
prochaines années?

Karine croit qu'il y aura trois grands
défis a surmonter pour les nutrition-
nistes dans les prochaines années.

Un premier défi sera de réintégrer le

laisir alimentaire pour de vrai ! C'est-
a-dire qu’il faudra cesser de classer les
aliments en deux catégories et manger
plus librement en écoutant et en re-
spectant nos besoins.

Un deuxiéme défi sera de cuisiner da-
vantage les aliments a la maison et d’'en
faire une priorité. C'est important de
prendre soin de notre corps puisqu’il
n'est pas garanti !

Un troisieme défi sera de continuer a
faire rayonner notre profession. Les
nutritionnistes sont les experts de
I'alimentation et de la nutrition hu-
maine, il faut que ce soit reconnu par
la population.



SES TRUCS POUR AVOIR LE PLAISIR
DE MANGER

01

OUBLIER LA PRIVATION, LES RESTRICTIONS
ET LES REGLES ALIMENTAIRES
Les dietes amaigrissantes n‘'ont pas encore prouve leur ef-
ficacité. Leur taux d’'échec est trés élevé (reprise du poids
pour 86 a 94% des personnes deux ans ou plus apres la fin
de la diete) et pourtant, elles sont encore trés populaires
et toujours a recommencer. Cette citation du physicien
Albert Einstein reflete bien ma pensée a cet égard : «Un
probleme sans solution est un probleme mal posé.»

02

APPRENDRE A RESPECTER SES SIGNAUX
DE FAIM ET DE RASSASIEMENT

Attendre de ressentir une faim modérée avant de man-
ger et savoir s'arréter lorsque l'on est satisfait et ras-
sasié. Cela demande d'étre attentif aux symptdémes de
faim, de manger a un rythme raisonnable et de por-
ter attention au moment ou le plaisir diminue et ou
on ressent une sensation de plénitude. On se sent
mieux et ca devient plus facile de manger les quan-
tités daliments qui correspondent a nos besoins.

03

SATTARDER AUX CARACTERISTIQUES
SENSORIELLES DES ALIMENTS
Afin de ressentir la satisfaction et le plaisir de manger,
se demander ce que l'on a vraiment envie de manger
en se questionnant sur les caractéristiques de l'aliment
souhaité. Par exemple, son goQt est-il sucré, salé, acide
ou plutdt amer? Sa texture est-elle ferme, fibreuse, gran-
uleuse, croustillante ou plutdt crémeuse? Sa température
est-elle chaude, froide, glacée ou plutét tiede? Comment
est sa couleur? On peut aussi s'imaginer les sensations
ressenties dans son corps apres avoir mangé l'aliment
souhaité : est-ce que je serai physiquement satisfait(e)
de mon choix? Comment mon estomac se sentira-t-il?
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SOUPE A LA DI STASIO

PAR : KARINE GRAVEL

Ingrédients :

3 ¢. a soupe d'huile végétale

1 oignon

6 gousses d'ail

2 C. a soupe de gingembre frais rapé

1 ¢. a thé de cumin moulu

1 ¢. a thé de poudre de cari

1 ¢. a thé de coriandre moulue

1/2 c. a thé de cannelle moulue

1/2 c. a thé de sambal oelek ou tabasco ou cayenne
2 tasses de lentilles rouges

8 tasses de bouillon de [égumes

1 boite 398 ml de tomates italiennes en dés
1 boite de lait de coco

Le jusde 1 lime

Sel et poivre

Coriande fraiche

Préparation :

1. Dans une casserole, faire suer I'oignon émincé dans
I'huile pendant 5 minutes jusqu’a ce qu'il soit transparent.
2. Ajouter l'ail et les épices. Cuire une minute en brassant.
3. Ajouter les lentilles, le bouillon et les tomates. Saler et
poivrer. Porter a ébullition et réduire le feu au minimum.
4., Laisser mijoter 20 minutes a découvert. Quand les
lentilles sont défaites, ajouter le lait de coco. Vérifier
I'assaisonnement. Ajouter le jus de lime.

5. Servir et garnir de coriandre fraiche

Rendement : 12 portions

Recette inspirée de : http://distasio.telequebec.tv/recette/381/soupe-aux-
lentilles-rouges
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