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INTRODUCTION  
95% des régimes (ANSES, 2010) se soldent par un échec. Ces régimes imposent 
une alimentation contrôlée par des facteurs externes cognitifs et non par les facteurs 
internes comme l’homéostasie énergétique. Or, ce contrôle mental ne peut être 
maintenu dans la durée. 
Par ailleurs, les bases nutritionnelles sont souvent erronées et l’’augmentation de la 
masse grasse parfois irréversible. 
De plus, les régimes amaigrissants, l’aide pharmacologique visant une perte de poids 
ou la chirurgie bariatrique ont aussi démontré leurs limites. 
Une nouvelle approche s’impose. 
 
OBJECTIF 
Cette nouvelle approche psychothérapeutique sensibilise les patients du SSR aux 
conséquences de la restriction cognitive et les engage dans la mise en place de 
l’alimentation intuitive avec une autorégulation de la sensation de faim et de la 
satiété, à accepter leur image et à apprendre à mieux gérer leur rapport à 
l’alimentation par l’utilisation de stratégies cognitives, émotionnelles et 
comportementales.  
 
POPULATION 
Tous les patients du SSR Cardio-pneumologie de Bastia présentant un trouble du 
rapport à l’alimentation, en souffrance avec leur comportement alimentaire et leur 
poids, entraînant une augmentation du risque cardiovasculaire, qui souhaitent 
retrouver un rapport serein à l’alimentation sont concernés par le programme MB 
EAT. 
 
METHODE 
Ce programme est une intervention basée sur la pleine conscience. Il est composé de 
6 à 8 séances hebdomadaires consécutives associées à des pratiques méditatives 
guidées quotidiennes et la mise en place de stratégies cognitivo-comportementales. 

Référence:	ANSES,	Rapport	d’expertise	collective,	Groupe	de	Travail	«	Évaluation	des	risques	liés	à	la	pratique	
de	régimes	à	visée	amaigrissante	»,	Comité	d’experts	spécialisés	«	Nutrition	humaine	»,	Novembre	2010		

	
MANGER EN PLEINE CONSCIENCE 

Mettre	du	sens	
	

Manger	en	phase	avec	ses	valeurs	:	
partage,	santé	convivialité,	culture,	
écologie,	bien	être,	spiritualité…	

	
Etre	attentif	

	
Porter	son	attention	sur	le	

ici	et	maintenant	

Savourer	
	
Prendre	conscience	des	
textures,	des	saveurs,	des	
arômes…	être	curieux	

S’écouter	
	

Etre	attentif	à	son	niveau	
de	faim,	à	sa	satiété	et	à	

ses	envies	

S’ancrer	dans	le	
moment	
	
Manger	de	préférence	à		
table	sans	être	absorbé		
par	les	perturbateurs	:		
TV,	smartphone…	

Non	jugement	
	
Observer	les	émotions	et	
pensées	présentes	
comme	faisant	partie	de		
l’expérience	
Ex	:	culpabilité,		
règles	rigides…	

Source	:	adapté	de	l‘original	
Dr	Albers,	
www.eatingmindfully.com	


