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Gzl ne sort-ils pas le premier pays de |'obésité :

NOUS CONDITIONNONS NOS
ENFANTS A DEVENIR GROS !

==t ba=n souvent dans 'enfance que tout se joue. Une
éoude’ menee 2 université de Penn State en 1987 mon-
srait une chose imieressante - si I'on demandait a des enfants

de se comcentrer sur Iz nourriture présente dans leur assiette,
oe< dermniens maneeaient davantage de nourriture que ceux a

5

gui P'om proposait de se focaliser sur leur sensation de faim.
Dans une autre éude plus récente”, on 2 démontré que le
souveny des regles alimentaires transmises par les parents,
aver par exemple ke bien connu «finis ton assiette », étaient
Deawcoup plus présents chez les adultes obeses que les non-
obeses. Cela me veut pas dire gu'il ne faut aucune regle a

lahle, mais gue les regles culpabilisantes provoguent des dé-
-t

-

ne avec les « privé de dessert si tu
ne manges pas tes Egumes» ou les emange ta viande pour
Elre forl » gpi ne sort autres due des menaces ou des récom-
penses faciles 2 jeter entre desy bouchées,

SO s, I e vz de mén
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w_;_jer"‘ff‘ s V'on écane toutes les idées fausses transmices par les
f;,rr;-r IO o .; ,f'{f:'t s duy mérne genwe, on s'apercoit que
é Ratue &3 genixerse & 1a nourrture abondante, Le probleme
d‘f 12 faim dans be monde est, par cenains Cotés, un bouc émis-
SAIE, NOUS be savors toim | Maows oublions ¥Op souvent que notre
ijt:rr-nﬂff _Hﬂ un monde lennd dor el tout retourne d’ol il
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NE DITES PLUS A
VOS ENFANTS DE
FINIR LEUR ASSIETTE !

Jes mots proncrncé:: trop regulierement a nos enfants ont parfois

cierse | Pense 0ONC 3UX enfants qui meurent de faim
. . Voic des phrases que beaucoup de parents
‘ le culpabilité pour un petit
4= gue cetie attitude fait des millions de
0 manger. Les travers de notre éduca-
J ils pour guelgue chose ? Pas de

REAPPRENONS A
ECOUTER NOTRE CORPS

ﬂnur ma part, je préfere faire con.
fiance aux enfants qui connaissent

leurs vrais appétits. |ls sont capables non

seulement de réguler leurs besoins éner-

getiques, mais l"assimilation de ce qu'ils

consomment est aussi bien meilleure que

celle des adultes. Ainsi, ils peuvent tres

bien ressentir que leur corps réclame une

céreale au repas de midi et des protéines

le soir. Aucun risque de carence pour au-
tant ! L'association des deux n’étant pas
indispensable au méme repas.

C’est souvent la peur, celle qui nous vient
des guerres précedentes, qui nous incite
a gaver nos enfants. En ces périodes, les
manques éetaient fréquents et les carences
également. Mais aujourd’hui, il est aber-
rant de faire manger de la viande ou des
aitages animaux a un enfant qui n‘en a
pas envie. Car sinon, on est str de creuser
e lit des futures maladies. Ce ne sont pas
es carences qui tuent le plus aujourd’hui
mais les surcharges alimentaires présentes
a tous les ages de la vie. D'apres une autre
étude sur des personnes agees de plus de
70 ans, on a pu démontrer que plus la
quantité de calories consommée quoti-
diennement était élevée, plus le risque de
déficience cognitive |égere etait impor-
tant”. La frugalité est donc de mise si I'on
souhaite préserver sa sante.

Frn alimentation, les meilleures regles a
adopter sont certainement celles du bon
sens ef du ressenti. Des outils que nos en-
fants possedent naturellement, tout natu-

rellement. ..
Jean-Francois Astier Bna



