QUELQUES RECOMMANDATIONS A APPORTER AUX PATIENTS :

* Introduire dans I'alimentation quotidienne les aliments considérés comme interdits en
fonction de ses besoin physiques (la faim) et psychologiques.

* Prendre une collation lorsque I'on a faim.

* Déguster et se concentrer sur ce que I’'on mange.

Plus on met de mots sur ce que I’on mange plus celui-ci s’inscrit dans la mémoire.
Une personne attentive a ce qu’elle mange, va activer ses 5 sens (vue/odorat/toucher/
gout/texture).

C’est le sentiment de satisfaction et d’émotion positive qui va arréter la prise alimentaire.
Le systéme sensoriel de rassasiement repose sur la diminution puis la disparition du
plaisir gustatif. Quand la personne n’éprouve plus de plaisir gustatif pour son aliment,
c’est que ses besoins ont été satisfaits.

* Privilégier la prise d’aliment qui rappelle de bons moments pour se ressourcer en
bonne conscience.

En effet le lobe olfactif dans le cerveau réagit souvent inconsciemment a des odeurs.
Les aromes nous renvoient a des souvenirs et la prise des aliments peut influencer nos
émotions.

* Manger dans un environnement calme pour étre plus réceptif au plaisir gustatif.
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