L'alimentation
intuitive: barriéeres,
stratégies et outils
pour les diététistes-

nutritionnistes

Messages clés:

1. Bien que l'alimentation intuitive puisse comporter plusieurs
bienfaits, elle reste souvent mal comprise par le public.

2. Les diététistes-nutritionnistes peuvent accompagner la patientele
dans l'adoption de cette approche en tenant compte des conditions
cliniques, des valeurs et des traditions propres a chaque personne.

3. Le volet éducatif, en clinique ou en santé publique peut permettre
de vulgariser cette approche et de donner les outils nécessaires aux
individus souhaitant I'adopter.

Introduction

Lalimentation intuitive a été évoquée pour la premiere fois en 1995
par les diététistes américaines Evelyn Tribole et Elyse Resch dans leur
ouvrage intitulé Intuitive Eating : A Revolutionary Program That Works
(1). Depuis la derniere décennie, cette approche gagne en popularité
aupres du public. Il s’agit d’une alimentation basée sur le respect des
signaux de faim et de satiété, qui contribue a maintenir une relation
bienveillante avec la nourriture.

D’ailleurs, elle se décline suivant dix principes:

. Rejeter la mentalité de régime;

. Honorer sa faim;

. Faire la paix avec la nourriture;

. Défier la police alimentaire;

. Découvrir le facteur de satisfaction;

. Ressentir sa satiété;

. Gérer les émotions avec bienveillance;

. Respecter son corps;

. Bouger et se sentir bien; et

10. Honorer sa santé avec une alimentation douce.
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Lobjectif global de cette approche est donc d’avoir
une relation saine avec la nourriture (1).

En outre, l'alimentation intuitive semble avoir des effets prometteurs
sur la santé. En effet, les résultats d’une revue systématique menée
en 2023 aupres d’une population composée de 606 participants,
majoritairement des femmes (90 %), et qui inclut neuf études
expérimentales, suggerent que l'alimentation intuitive pourrait
favoriser une meilleure qualité de vie, une meilleure image
corporelle et une amélioration de plusieurs autres indicateurs

de santé (2). Malgré sa popularité croissante, plusieurs questions,

tant individuelles que populationnelles, demeurent concernant
cette approche alimentaire (3).
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Une méconnaissance des principes de l'alimentation intuitive
peut entraver sa pratique; elle peut étre percue a tort comme un
régime alimentaire strict ou, au contraire, comme une approche
extréme ou 'on mange uniquement les aliments souhaités a tout
moment (4). En contexte clinique, une mauvaise connaissance de
l’alimentation intuitive pourrait aussi empécher certaines
personnes de la pratiquer, redoutant que cette approche ne
convienne pas a leur état de santé (4). Démystifier cette approche
et les défis qui y sont associés permettrait ainsi de mieux outiller
les diététistes-nutritionnistes dans leurs interventions en clinique
ou en santé publique.

Lalimentation intuitive, une approche souvent incomprise par le public

Certains individus peuvent avoir une mauvaise perception de
lalimentation intuitive, ce qui peut les décourager de la pratiquer (4).
A ce jour, peu de recherches se sont penchées sur les expériences
d’apprentissage de l'alimentation plus intuitive, mais les données
disponibles suggerent la présence de potentielles barriéres (7).
Menée aupres d’un échantillon de 23 adultes comprenant des
femmes et des hommes, une étude qualitative a dénoté des
réticences face a 'adoption de l'alimentation intuitive. Parmi les
raisons évoquées, les chercheurs et les chercheuses mentionnent une
méconnaissance de cette alimentation et de ses principes, mais
également une réaction initiale négative a son égard (8). En effet,
certaines personnes considérent que cette approche pourrait les
pousser a consommer tout le temps des aliments moins intéressants
sur le plan nutritionnel, ne leur permettant pas d’adopter une
alimentation saine et équilibrée (8). Dans le méme ordre d’idées,
une autre barriére relevée dans la littérature est la présence de
restrictions cognitives, notamment U'intention de manger dans le but
de constamment contrdler son poids (9). Ces restrictions peuvent
provenir de régles alimentaires strictes liées a un historique de
régimes restrictifs ou a des connaissances nutritionnelles erronées
(9). A ces barriéres s’ajoute le mode de vie contemporain qui est
généralement peu intuitif, avec des horaires peu flexibles qui dictent
les moments de prise alimentaire, compliquant ainsi la pratique
d’une alimentation intuitive au quotidien (4).

De plus, historique alimentaire, les valeurs et le contexte
socioculturel pourraient influencer la pratique de 'alimentation
intuitive pour certaines personnes (6). Une approche alimentaire
personnalisée par les diététistes-nutritionnistes peut parfois étre
nécessaire afin de défaire certains mythes, augmenter les
connaissances et potentiellement explorer un ou plusieurs
principes de 'alimentation intuitive selon les intéréts

et besoins de la patientele.
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L'objectif premier de cet article est de permettre au lectorat

de se familiariser davantage avec l'alimentation intuitive

et ses composantes. Il s’agit aussi d’aborder certaines barriéres
existantes quant a sa pratique ainsi que les implications possibles
des diététistes-nutritionnistes dans ’'accompagnement des
patient(e)s souhaitant adopter l'alimentation intuitive. Cet

article consiste en une revue narrative, incluant des publications
issues de la littérature scientifique et de la littérature grise sur
l’alimentation intuitive.

Adopter Palimentation intuitive en clinique, est-ce possible ?

Dans le contexte clinique, plusieurs difficultés peuvent nuire a
'adoption de l'alimentation intuitive : mauvaise perception de cette
approche a cause d’une condition médicale ou encore la difficulté a

la mettre en pratique selon un contexte clinique spécifique (4, 10).

Par exemple, une personne vivant avec le diabéte de type 1 pourrait
trouver difficile de manger des aliments selon une approche intuitive,
puisqu’elle doit maintenir un certain contrdle glycémique. A linverse,
elle pourrait manger un aliment a un moment ou elle ne ressent pas

la faim pour éviter une hypoglycémie. Il est donc essentiel d’adapter
'accompagnement nutritionnel selon la condition des patient(e)s en
ce qui concerne l'alimentation intuitive, qui pourrait d’ailleurs, avoir
certains bienfaits auprés de personnes vivant avec des maladies
chroniques. En effet, une revue narrative bréve de dix interventions
aupres d’adultes a démontré des effets prometteurs, bien que mixtes,
de 'adoption d’une alimentation intuitive et consciente dans le
contexte de gestion des maladies chroniques (11). Par exemple,
plusieurs interventions individuelles et de groupe d’une durée de huit
semaines, combinant l'alimentation consciente et intuitive, suggerent
une amélioration du contréle glycémique chez 90 femmes enceintes,
avec ou sans diabéte gestationnel, comparativement au groupe témoin
(composé du méme échantillon) (11). Dans le méme ordre d’idées, une
étude transversale comprenant 79 personnes adultes dgées de 58 ans
et plus a suggéré qu’un score élevé d’alimentation intuitive, évalué par
des questionnaires au sein de l'échantillon, pourrait &tre associé a un
rapport de cholestérol LDL/HDL plus faible et a des taux de triglycérides
plus bas (12). L'alimentation intuitive pourrait donc étre une avenue
intéressante pour limiter les risques de maladies cardiovasculaires
chez les personnes agées (12).

En outre, sa pratique peut se faire de fagon personnalisée, en travaillant
sur certains des dix principes énoncés précédemment (1). En effet, Resch
et Tribole suggerent de se concentrer d’abord sur des principes plus
faciles pour accompagner progressivement la patientele (1). Par
exemple, une personne vivant avec la maladie cceliaque pourrait porter
son attention sur le dixieme principe qui évoque l'importance d’une
alimentation douce, adaptée a sa réalité (alimentation sans gluten).

L’approche de l’alimentation intuitive peut étre soutenue auprés de
la patientéle par des outils cliniques et des exercices réflexifs selon
les besoins ciblés. Le role des diététistes-nutritionnistes demeure
d’accompagner la patientéle intéressée dans une meilleure
compréhension de cette approche et de sa mise en pratique.
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Volet éducatif: "apprentissage de ’alimentation
intuitive pour le grand public

Plusieurs ateliers éducatifs sur I'alimentation intuitive existent pour
les enfants. Par exemple, Uorganisme Equilibre, ayant pour mission
de favoriser une image corporelle saine, propose l’activité ludique
Détective Gargouillis pour mieux reconnaitre ses propres signaux
de faim et de satiété (13). Lalimentation intuitive a également

une grande importance chez les populations plus jeunes, car elle
favorise le développement d’une relation saine avec l'alimentation,
et ce dés 'enfance (14). Par conséquent, elle pourrait assurément
étre intégrée comme complément dans des ateliers de nutrition
dans les milieux scolaires.

En outre, les expériences sensorielles associées a la nourriture
peuvent étre utilisées pour améliorer la relation a la nourriture
ainsi que les comportements alimentaires (15). En effet, elles
permettent de faire des choix alimentaires en fonction des signaux
de faim et de satiété plutét qu’en fonction de schémas
comportementaux préétablis, soutenant ainsi le développement
d’une alimentation intuitive (15). Par exemple, La Marmite
éducative propose plusieurs activités sensorielles qui permettent
aux jeunes d’explorer les aliments a travers leurs cing sens, tout
en s’éduquant sur lalimentation dans un contexte positif et
bienveillant (16). Ces activités peuvent étre vulgarisées par

les diététistes-nutritionnistes autant en milieu scolaire qu’en
consultation auprés des parents et de leurs enfants, permettant
ainsi de les accompagner vers une alimentation bienveillante.

NUTRITION EN EVOLUTION

Bien que les ateliers éducatifs en nutrition soient de plus en plus
présents dans les milieux scolaires, les données portant sur les
effets de la neutralité alimentaire (’absence de catégorisation
d’un aliment comme bon ou mauvais) chez les jeunes demeurent
limitées dans la littérature scientifique (17). Pourtant, cette
neutralité a 'égard des aliments semble fondamentale dans la
pratique d’une alimentation intuitive. Il est donc essentiel de
mettre en place des interventions éducatives adaptées. Une
étude de Healy et coll. (2015) a évalué ’'enseignement de
l'alimentation intuitive chez 48 jeunes du secondaire aux
Etats-Unis et a suggéré que celle-ci tend & encourager les éléves

a préter attention aux signaux internes de leur corps pour savoir
quand et combien manger (18). Ces ateliers seraient une
opportunité pour vulgariser l'alimentation intuitive de maniere
interactive en combinant des notions théoriques et des ateliers
pratiques ayant pour but de mettre en question certains concepts
contraires a cette approche comme les régles alimentaires
rigides, les régimes de perte de poids ou encore les messages
provenant de la culture des diétes, etc.



Volet éducatif en clinique:
l’apprentissage de alimentation intuitive pour la patientéle

Dans un contexte ou la culture des diétes est malheureusement encore
présente, la patientele peut avoir de la difficulté a mettre en ceuvre les
principes de l'alimentation intuitive (19). Laccompagnement d’un
professionnel ou d’une professionnelle de la santé validant le désir
de mettre en place cette approche pourrait faciliter sa pratique pour
les patient(e)s (7). A cet égard, les diététistes-nutritionnistes sont
outillé(e) s pour accompagner la patientéle dans cette démarche.

En effet, ils et elles peuvent contribuer a déconstruire les messages

de la culture des dietes et a démystifier l'alimentation intuitive dans
différents contextes et aupres de différentes populations. Ils et elles
peuvent notamment rectifier les fausses croyances, proposer des
activités d’autoréflexion et offrir un environnement bienveillant

ala patientéle.

Par ailleurs, manger intuitivement ne signifie pas qu’il faut ignorer
une condition médicale. Il est possible d’intégrer certains principes
d’une alimentation intuitive tout en respectant le traitement
nutritionnel nécessaire a la gestion des conditions de santé (6).

En effet, une étude cas-témoin menée chez 38 adolescent(e)s avec
le diabete de type 1 a suggéré que le contréle glycémique était
meilleur chez le groupe qui pratiquait I'alimentation intuitive et
consciente, contrairement au groupe témoin (39 adolescent(e)s
sans diabéte T1) (20). Bien que ces résultats soient associés a un
petit échantillon de personnes, il est possible de comprendre que
l’alimentation intuitive pourrait, dans certains cas, étre une
possibilité intéressante pour certain(e)s patient(e)s. Les diététistes-
nutritionnistes peuvent accompagner les patient(e)s vivant avec
une maladie chronique a porter une plus grande attention a leurs
signaux corporels et a intégrer progressivement quelques principes
de l'alimentation intuitive (6).

De plus, les interventions et les discussions de groupe, animées
par des personnes issues du domaine de la nutrition (p. ex. des
étudiant(e)s inscrit(e)s aux cycles supérieurs), représentent de
potentielles avenues pour les diététistes-nutritionnistes. En effet,
une étude menée aupres de 11 femmes d’age moyen ayant suivi
un programme d’alimentation intuitive en Nouvelle-Zélande a
démontré que celles-ci avaient trouvé motivant d’étre entourées
de personnes pratiquant le méme programme (5). De plus, ces
interventions permettent d’aborder des thémes fondamentaux
pour une alimentation intuitive comme ’empathie, le respect de
son corps et la bienveillance envers soi-méme (21). Il s’agit
également d’une fagon flexible pour plusieurs personnes de
pouvoir étre accompagnées dans la pratique de l'alimentation
intuitive puisqu’elle offre plusieurs modalités de participation
(présentiel, virtuel ou hybride).

Etant donné que l'alimentation intuitive implique de travailler
sur certains aspects psychologiques, les interventions de
groupe peuvent aussi constituer une occasion de collaboration
interdisciplinaire entre diététistes-nutritionnistes, psychologues
ou autres professionnel(le)s de la santé, pour accompagner la
patientéle sous divers angles.
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Outils cliniques pour les diététistes-nutritionnistes

Les diététistes-nutritionnistes peuvent également suggérer des
ressources adaptées a leur patientele. Par exemple, louvrage

The Intuitive Eating Workbook for Teens (version anglophone
seulement) d’Elyse Resch propose des exercices d’introspection
sur la faim, les émotions, l'activité physique, etc., pour les
adolescent(e)s (22). Des cahiers d’exercices sur les dix principes
peuvent également étre utiles pour s’initier: ils permettent
d’observer la progression, les difficultés, les réussites ainsi que
’évolution de la relation avec la nourriture, soutenant ainsi une
pratique réflexive par rapport a alimentation. Ces outils peuvent
inclure une échelle de la faim, ou les patient(e)s notent leurs
sensations corporelles et leurs pensées (25). D’ailleurs, les résultats
de ces exercices pourraient constituer des éléments intéressants
pour les diététistes-nutritionnistes lors des consultations de suivi.

D’autres outils peuvent aussi étre utilisés en complément

aux consultations nutritionnelles. En effet, des applications
électroniques sont disponibles pour aider les patient(e)s a noter
leurs sensations de faim et de satiété et leurs observations. Ces
applications possédent également un volet éducatif qui peut

étre complémentaire aux notions abordées en consultation (24).
D’ailleurs, sur certaines applications, les diététistes-nutritionnistes
peuvent configurer des questions pour leurs patient(e)s afin de les
guider dans la pratique de l'alimentation intuitive et offrir un suivi
lors des rencontres (24).

Conclusion

Bien que certains défis existent, les diététistes-nutritionnistes
ont lexpertise pour mettre en place les outils nécessaires
aupres de la population, autant dans une perspective de
santé publique qu’en clinique. Lalimentation intuitive, si elle
est souhaitée, doit étre adaptée selon la culture, les besoins et
la condition médicale de la patientele, ce qui confére un role
important aux diététistes-nutritionnistes dans plusieurs
secteurs de pratique.
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