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 Les plaisirs de manger!  
Du  3 au 9 mai, le Mouvement santé mentale Québec démarre 
sa campagne annuelle 2021-2022, sous le thème : Une année 
pour s’outiller, une vie pour ressentir. Cette campagne met de 
l’avant l’importance d’identifier nos émotions et suggère de 
propager du bonheur autour de nous par une contagion émo-
tionnelle positive.  
 
Une de ces belles émotions est sans contredit les plaisirs liés à 
l’alimentation. Se nourrir est un besoin de base mais au-delà du  
rôle physiologique de l’alimentation, c’est aussi un acte psycho-
logique et social, une célébration de notre culture, une manière 
de perpétuer des traditions familiales et une façon de découvrir 
et de ressentir du plaisir! 

 
Côté sain  

& Côté gourmand           
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5 conseils pour ressentir des émotions positives par l’alimentation  
 

 

 Laisser une place à tous les aliments  

Chaque aliment a sa place dans une saine alimentation. Certains aliments se re-
trouvent dans notre assiette chaque jour et même à chaque repas, comme les 
fruits et les légumes. D’autres s’y retrouvent à fréquences variables. On peut pen-
ser au savoureux cornet de crème glacée mangé au cours d’une marche estivale. 
Soyez spontané et profitez des plaisirs improvisés avec la bouffe! Le tout est une 
question d’équilibre.  

Être à l’écoute des signaux de notre corps 

Notre corps est notre allié, il nous envoie des messages! Par exemple, la faim qui 
peut se traduire par un sentiment de creux dans le ventre, des gargouillis, une 
baisse d’énergie et une diminution de la concentration. Voilà des signes que notre 
corps a besoin de carburant!  
 
Une fois rassasié, notre corps nous envoie des signaux de satiété. Les aliments 
sont alors moins savoureux et l’intérêt pour ces derniers diminue. Ces indices nous 
informent qu’il est temps d’arrêter de manger! 



Besoin d’en parler?  

Vous avez quelques questions sur vos habitudes 
alimentaires? Une consultation nutritionnelle pour-
rait vous intéresser. Prenez rendez-vous avec la nu-
tritionniste du Programme Mieux-Être du Centre de 
promotion de la santé.  

Poste 2346 ou promotion.sante.hsj@ssss.gouv.qc.ca 

 
   Entretenir une relation positive avec son corps  

S’exercer à avoir des émotions et des pensées positives concernant notre corps 
peu importe son apparence, est important. Il est bon de prendre conscience, sans 
être sévère, des changements qui s’opèrent dans notre corps au courant de notre 
vie et dont nous n’avons pas ou peu de contrôle. Par exemple lors d’une gros-
sesse, suite à des changements hormonaux, avec la prise d’un médicament ou en 
raison de changements dans nos habitudes de vie. Rappelons-nous: la dernière 
année a apporté son lot de chamboulements.  

 Prendre du temps et du plaisir à manger 

Si vous pensez à votre dernier repas, êtes-vous en mesure de le décrire? Étiez-
vous devant un écran? Mangiez-vous en travaillant? Avez-vous terminé votre as-
siette?  
 
Vous permettez-vous un temps d’arrêt pour l’heure des repas? Les journées sont 
chargées, le niveau de stress est élevé. Diminuer la cadence est souvent un objec-
tif mais par où commencer… pourquoi pas par le repas! Manger revient au moins 
3 fois par jour, quel excellent moment pour se permettre une pause. Fermez les 
écrans et profitez du moment, même si ce n’est que quelques minutes pour com-
mencer.  
 
Se laisser du temps et porter son attention à ce que l’on mange permettent d’être 
plus satisfait et d’être plus conscient de notre faim et de notre satiété.  

  Satisfaire ses goûts et ses envies  

Il y a des avantages à être à l’écoute de ses goûts et ses envies. Se demander ce 
qu’on souhaite manger est un bon début! Une salade repas fraîche et croustil-
lante pour un dîner estival? Un repas avec des grillades sur le barbecue? Un plat 
salé, épicé, une touche de sucré? Pourquoi pas une frite pour accompagner son 
burger ou son tartare.  
 
La satisfaction d’un repas passe aussi par le choix des aliments et la réponse à nos 
envies. En vous prêtant à l’exercice, vous remarquerez que le plaisir de manger 
ne passe pas uniquement par des choix décadents, bien au contraire! 

Ces principes vous parlent? 
Connaissez-vous l’alimentation 
intuitive? Une approche de plus 
en plus documentée dans la 
littérature scientifique! Elle vise 
à prendre conscience de nos 
sensations physiologiques pour 
répondre à nos besoins. Des 
études ont démontré une meil-
leure alimentation et une meil-
leure santé psychologique chez 
les gens qui adhèrent à l’ali-
mentation intuitive.  
 
Une approche bienveillante qui 
accorde de l’importance aux 
émotions dans l’alimentation.  

Quelques idées pour intégrer le plaisir dans 

notre alimentation :  

 Cuisiner un plat qui nous rappelle notre en-
fance et des souvenirs heureux. 

 Faire pousser ses aliments, fines herbes, to-
mates cerises, en passant par les concombres, 
chacun peut cultiver un petit quelque chose 
même sur un petit balcon.  

 Déguster un repas sans écran et pourquoi pas 
en plein air et étirer le moment pendant des 
heures!  

 Profiter des belles journées pour visiter un 
marché public et faire ses emplettes de la se-
maine. 

 Savourer un aliment ou un plat dont on raffole 
en portant attention à tous les plaisirs que cela 
nous procure! 

« Les rires éclatent mieux lorsque la nourriture 

est bonne »  Proverbe irlandais 


