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DIETETICIENNE

1. Munissez-vous d'un carnet ou de feuilles que vous glisserez dans votre
dossier dietetique.

2. Notez-y les idees et croyances a propos des aliments qui vous viennent a
I'esprit au cours de la journeée. Soyez attentif.ve a vos pensees lorsque vous
mangez, faites les courses, voyez des gens manger ou lorsque preparez les
repas. Observez quelles sont vos sensations / émotions / pensées vis-a-vis
des aliments ou des repas, ce que vous evitez de manger ou au contraire ce
gue VOouS Vous imposez.

3 Une fois votre liste complétée, vous pouvez essayer de retrouver l'origine de
cette croyance : j'a/ lu dans un magazine que.., tata Fernande jure qu’en
mangeant ¢a elle a peradu 15 kg, le Dr Machin a dit que le lait c'est pour les
Veaux..

4. Trouvez de quoi cette pensee, cette croyance est censee vous proteger !
Ex: /e sucre provoque le diabete et est a I'origine de 'eépidemie d’'obésite et
je en veux pas devenir diabétique ni obese.

5. Observez en quoi cette pensée / croyance est problématique pour vous !
Ex . jal super peur de manger du sucre, ¢a me stresse quand les autres me
proposent des biscuits, gateaux, glaces.. Quand je suis seule je craque et je
m'en veux.

6. Demandez-vous comment trouver un juste milieu et essayez de trouver une
penseée alternative | £x " /es exces de sucre comme tout autre exces, sont
aangereux pour la sante. Mais le sucre est aussi indispensable a I'organisme
(le cerveau est un gros consommateur de glucose), et un apport quotidien
est necessaire. Si jai envie d'aliments sucres, je peux donc m'en accoraer en
quantite moderee ou profiter d'un bon gros dessert de temps en temps.

/. Découvrez les avantages de cette pensee alternative | £x . Je peux
maintenant manger aes aliments sucres et accepter des desserts sans
paniquer et sans angoisse. Je me satistalis de quantites raisonnables Ia
plupart du temps car je sals que je peux en manger quand je veux.

Si vous avez des difficultés avec les points 6 et 7, nous pourrons y revenir lors de
notre prochain rendez-vous.
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