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Résumé

L'organisme posseéde une régulation énergétique performante qui permet un équilibre
pondéral sur le long terme. Cependant, la volonté de contréler son poids entraine une autre
régulation effectuée par les fonctions exécutives qui mene souvent a un échec, expliquant
pourquoi les régimes amaigrissants sont difficilement maintenables, et peut conduire a des
compulsions hyperphagiques. Ainsi, il apparait pertinent d’aider nos patients a revenir ala
régulation physiologique en adoptant une alimentation intuitive.
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Depuis quelgues années, I'alimentation intuitive semble étre une alternative efficace aux
régimes amaigrissants. Apres avoir brievement expliqué la régulation énergétique
physiologique, nous verrons pourquoi les régimes basés sur des recommandations
nutritionnelles quantitatives ou qualitatives ne peuvent pas étre efficients et pourquoi
adopter une alimentation intuitive apparait étre I'unique option envisageable pour réguler

efficacement et durablement son poids?.

T1 Fonctions intuitives

TEG1 Manger de fagon intuitive consiste, selon Evelyn Tribole et Elyse Resch, a manger
“naturellement” et “simplement”, en fonction de ses besoins physiologiques [1]. Le mangeur
intuitif écoute et respecte ses sensations physiques de faim, de satiété et de rassasiement,
mais aussi tous ses besoins, qu’ils soient physiques, émotionnels ou environnementaux,
telles les obligations sociales ou familiales [2]. Ce comportement alimentaire est donc
extrémement flexible et adaptatif. En effet, par exemple, si un sujet mange au-dessus de ses
besoins un soir parce qu’il est invité ou stressé, ou pour toute autre raison, alors,
naturellement, il aura moins faim le lendemain et mangera moins.

I"

TEG1 Derriére ce processus “naturel” existe un systéeme de contréle du comportement
alimentaire extrémement performant, dont le principal centre n’est autre que
I’hypothalamus. Durant de nombreuses années, la littérature scientifique faisait état d’un
centre de la faim et d’un centre de la satiété basés au niveau hypothalamique. Depuis ont
été découverts un grand nombre de neuromédiateurs, de récepteurs et de populations
neuronales complexifiant le modele antérieurement décrit. Néanmoins, pour rester simple,
retenons que l'organisme peut adapter les apports aux besoins avec une trés grande

précision grace aux circuits neuronaux qui regoivent, par voie nerveuse et hormonale, des

informations sur le statut énergétique du corps au temps T.

T1 Fonctions exécutives
TEG1 Cependant, cette régulation physiologique est modulée par différents facteurs,

psychologiques, sociaux et environnementaux, qui peuvent la perturber, comme la



restriction cognitive, I'intention de controler son alimentation dans le but de perdre du poids
ou de ne pas en prendre [3]. Or, le terme d’intention implique I'utilisation des fonctions
exécutives, cet ensemble de processus permettant a un individu de réguler de facon
intentionnelle sa pensée et ses actions afin d’atteindre des buts [4].

TEG1 La revue de la littérature sur les fonctions exécutives met en exergue la grande
variabilité des terminologies employées (fonctionnement exécutif, contrble attentionnel,
attention exécutive, attention contrélée), de multiples définitions et de multiples
modeles [5], dont certains incluant le contréle des émotions [6]. Retenons qu’il s’agit des
capacités nécessaires aune personne pour s’adapter ades situations nouvelles, non
routiniéres, pour lesquelles il n’existe pas de solution toute faite.

TEG1 Quand le sujet est en restriction cognitive, quand il décide de manger tel ou tel
aliment atel moment et dans telle condition dans le but de perdre du poids, alors la
régulation des fonctions exécutives remplace la régulation hypothalamique. Et le résultat est
dichotomique : succes ou échec...

TEG1 Pour mieux comprendre ce qu’il se joue, deux concepts peuvent étre définis:
I’autocontrdle et I'autorégulation. L'autocontréle correspond a lI’effort volontaire réalisé
pour contrOler ses propres états internes (pensées, désirs et émotions) ou ses
comportements. L'autorégulation définit, pour sa part, un processus global et dynamique
qui réfere ala capacité d’une personne a gérer tout ce qui exige un effort psychologique
pour atteindre un but ou un standard précis [7]. Or, selon la théorie de “I'ego déplétion”,
tout acte d’autocontrole nécessite de I'énergie psychologique, ressource limitée et
commune a toutes les spheres de la vie (travail, loisir, relations interpersonnelles). De plus,
toujours selon cette théorie, l'accomplissement de plusieurs actes d’autocontréle
consécutifs diminue |'énergie psychologique et donc la capacité d’autorégulation. Cet
épuisement des ressources d’énergie psychologique conduit a I’'échec de I'autorégulation
menant, par exemple, a des compulsions alimentaires, une consommation abusive d’alcool
ou de drogues, des dépenses excessives... [8]. Donc, en résumé, si un individu effectue une
tache non routiniere avant de manger (travailler, par exemple, sur un nouveau dossier),
I’énergie psychologique baisse, augmentant alors le risque d’échec de la régulation. Idem, en
cas de stress, 'autocontrole est amoindri du fait de la régulation émotionnelle en parallele.
Il en va de méme en cas de fatigue ou de douleurs quelles gu’elles soient. Bref, tous les

jours, atout moment, les capacités d’autocontréle sont réduites. Une surutilisation de



I’énergie psychologique résultant de la restriction cognitive, en combinaison a d’autres
facteurs ou non, peut conduire ala désinhibition alimentaire, donc al'échec de

I'autorégulation [9].

T1 Comment revenir a la régulation physiologique

TEG1 La régulation hypothalamique parait plus adaptée au contréle pondéral que le
controle exécutif, amoindri a chaque instant. Mais passer a la régulation physiologique n’est
pas une tache aisée. En effet, s’écouter est une décision faisant appel aux fonctions
exécutives, tout comme choisir d’étre attentif. L’attention est également une capacité qui
requiert de I'énergie psychologique. Enfin, les fonctions exécutives sont déficitaires chez les
personnes souffrant d’obésité [10,11].

TEG1 Alors comment faire ? Une étude canadienne nous apporte un début de solution. En
effet, une action motivée de fagon intrinséque n’utiliserait pas d’énergie psychologique,
contrairement a une motivation extrinseque. Ce résultat semble mettre en évidence qu’agir
pour le plaisir, la satisfaction et/ou pour et vers nos valeurs maintient notre stock d’énergie
psychologique et donc nos capacités d’autorégulation. Ainsi, au fur et a mesure des jours,
écouter ses besoins devient une activité routiniere ne requérant plus les fonctions

exécutives [8].

T1 Conclusion

La régulation physiologique est performante et précise, contrairement a la régulation des
fonctions exécutives qui conduit a un succés ou un échec. Pour la remettre en place,
plusieurs pistes thérapeutiques sont envisagées : le travail sur la restriction cognitive, sur les
émotions, sur I'écoute, I'attention et un travail sur la motivation intrinseque du patient, sur

ses valeurs.

Les points a retenir

e Le corps humain possede un systeme de régulation énergétique tres performant dont le
centre se situe au niveau de I’"hypothalamus.

e La restriction cognitive désigne I'intention de contréler son alimentation dans le but de
perdre du poids ou de ne pas en prendre. Ce contrble peut étre effectif ou non, seule

I'intention compte.




* En cas de restriction cognitive, la régulation énergétique est assurée par les fonctions
exécutives bien gu’elles ne soient pas prévues pour cette tache. Il s’agit du contréle exécutif.
* Le contrOle exécutif ne permet pas une régulation pondérale sur le moyen ou le long

terme car les capacités d’autocontrole et d’autorégulation sont amoindries.

Note
! D’aprés une communication lors du 208 congrés du Groupe de réflexion sur I'obésité et le

surpoids (Gros), du 22 au 24 novembre 2018, a Paris.
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Légende : Le mangeur intuitif écoute et respecte ses sensations physiques de faim, de

satiété et de rassasiement

Accroche p28 (si place disponible) :
L’intention de controler son alimentation dans le but de perdre du poids peut perturber

la capacité de régulation naturelle de notre organisme.








