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_Le grignotage perturbe la digestion,
avec a la clé des ballonnements
et des troubles du transit

Mieux pour moi: Quelles sont les consé-
quences du grignotage ?

Véronique Beck: S'il est sucré, cela peut
conduire a des hypoglycémies, une envie de
manger en dehors des repas, une augmentation
du risque de diabete de type 2 et une fatigue
importante. Concernant les aliments salés, cela
crée comme pour le sucre une addiction avec
I'envie de manger continuellement en dehors
des repas, sans ressentir la satiéte.

Le grignotage perturbe la digestion, avec a la clé
des ballonnements et des troubles du transit.
Mais surtout il perturbe I'équilibre des repas
puisque vous n'avez plus faim au moment de
passer a table. Et vous vous retrouvez a la fin de
la journée avec un exces calorique responsable
d'une prise de poids, avec cette envie de man-
ger tout le temps. Il faut sortir du cercle vicieux
du grignotage.

Mieux pour moi: Quelles sont les princi-
pales raisons poussant av grignotage ?
Véronique Beck : Selon mon expérience en
cabinet, la principale raison est liée a des repas
inconsistants, mal équilibrés et ne contenant
souvent pas assez (voire pas du tout) de fécu-
lents. Résultat, la faim revient deux heures apres
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et vous invite a vous ruer sur les petits giteaux.,
Il faut donc vous obliger a manger plus au repas
en restant sur la base d'une assiette divisée en
quatre : crudité / légumes cuits / protéines /
feculents complets.

Le grignotage peut aussi étre li€é aux envies de
sucre, au stress ou a des repas pris a n'importe
quelle heure. C'est pourquoi il faut jouer sur
tous les tableaux : garder le rythme des trois
repas par jour, quitte a les décaler dans la jour-
née en fonction du travail, et gérer les différentes
causes du grignotage. Petit-déjeuner salé pour
eviter I'envie de sucré, manger en conscience,
reconnaitre ses sensations digestives, arréter le
sucre, tester les plantes calmantes sont autant
d’astuces qui peuvent aider.

Mieux pour moi: Pourquoi nos grigno-
tages compulsifs nous ménent-ils vers des
aliments gras, salés ou sucrés ?

Véronique Beck: 1l y a deux types de com-
portements : le grignoteur sucré et le grigno-
teur salé, mais il peut y avoir un mélange des
deux a la fois. Dans tous les cas, la personne
recherche un réconfort immeédiat dans les ali-
ments, un effet calmant, mais qui ne dure pas.
En effet, ces aliments n'apportent pas la satié-
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té, mais créent plutot une dépendance dont il
est parfois difficile de se sevrer. Pour le sucre,
je conseille de tester une plante ayurvédique :
le Gymnema sylvestris qui transforme le gott
sucre en amer, ce qui réduit inévitablement I'en-
vie de sucre (il est possible de la prendre sous
forme de gélules deux fois par jour).

Mieux pour moi: Comment éviter de gri-
gnoter ?

Véronique Beck : Je conseille d'instaurer une
collation dans la matinée et/ou I'apres-midi.
Prenez un fruit cru et de saison en premier (envi-
ron 150 g), mais evitez les jus de fruits. Si vous
avez encore faim (vous demandez a votre esto-
mac, pas a votre téte !), rajoutez une dizaine
d'oleagineux (amandes, noisettes. ..),un ou deux
carrés de chocolat noir avec plus de 70 % de
cacao ou un yaourt nature sans sucre. Enfin,
buvez de I'eau ou une tisane menthe-réglisse
qui donne un gout sucré (sauf en cas d'hyper-
tension artérielle).

Micux pour moi: Qu'est-ce que la natu-
ropathie peut apporter aux personnes qui
grignotent ?

Véronique Beck : La naturopathie, c'est la
maniere de se soigner par les plantes, les huiles
essentielles, mais aussi (et c'est indispensable)
de bonnes regles de vie : bien dormir, manger a
heure fixe, savoir equilibrer ses émotions (sophro-
logie, relaxation), et une activité physique régu-
liere pour gérer son stress. En phytothérapie, je
vous ai déja parlé du griffonia, de la rhodiola, du
gymnema. Je conseille aussi souvent la valéria-
ne et la passiflore pour se détendre, et I'huile
essentielle de mandarine et lavande contre les
envies de sucré.

La bonne astuce : un repas vite préparé, mais
€quilibrée sur la base de I'assiette divisée en
quatre :

% Cinq tomates cerises = une part de crudité.
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3k Des haricots verts en boite, bien rincés = une
part de légumes cuits.

3% Deux ceufs durs = une part de protéine.

3k Deux tranches de pain complet de seigle ou
quatre cuilléres a soupe de riz complet = une
part de féculents complets.

Micux pour moi: Comment nous réconci-
lier avec notre assiette quand nous sommes
faché avec I'alimentation ?

Véronique Beck : L'alimentation doit appor-
ter du plaisir, ¢’est pourquoi je vous conseille
d’aller en magasin et d'acheter des légumes et
des fruits qui vous font plaisir. Et méme de tes-
ter des choses dont vous n'avez pas I'habitude :
des fruits et des légumes exotiques, une purée
de patate douce au quinoa, une salade de fruits
avec des fruits de la passion...

Micux pour moi: Comment gérer des pul-
sions boulimiques ?

Véronique Beck: Je vous conseille d’es-
sayer le Griffonia simplicifolia. Cette plan-
te fournit a 'organisme une molécule : le
5-Hydroxytryptophane (5-HTP), qui se trans-
forme en sérotonine, un neurotransmetteur
synthétisé vers 17 h. Un manque en séroto-
nine se traduit par des pulsions sucrées, une
irritabilité et une difficulte d'endormissement.
Attention, elle est contre-indiquée pour les
femmes enceintes ou allaitantes, pour les per-
sonnes atteintes de sclérodermie, de cancer
ou prenant des antidépresseurs.

Micux pour moi: Que faire si nous n'ai-
mons pas cuisiner ?

Véronique Beck : Moi non plus ! Tout est une
question d’organisation. Je vous conseille de pré-
parer I'équivalent de plusieurs repas en une fois
pour ainsi avoir des restes pour les suivants. Par
exemple, vous pouvez tout de suite laver une
salade entiere et bien l'essorer, vous en avez pour
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Vous pouvez faire de méme pour les féculents,
les légumes cuits, les protéines.

Roxanne Samuel
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