
cc Aide-toi, le ciel 
, id t al era », ce pourrait 

être la devise du Dr Gérard 
Apfeldorfer. Pour ce spé- 

cialiste du comportement 
alimentaire, il faut d'abord 
faire la paix avec 
ses démons, apprivoiser 

. ses émotions pour réussir 
à maigrir. .. durablement! 
PAR SOPHIE JANVIER 

Spécial minceur 

Dr Gérard 
Apfeldorfer, 

psychiatre 
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csi11~i~;~r:~~ 
F.A.: Vous avez publié un livre 
devenu célèbre, Maigrir c'est dans 

la tête•. Que faut-il comprendre par là? 
G.A.: Le poids et le comportement ali- 
mentaire sont contrôlés par des méca- 
nismes cérébraux. Il y a d'abord le sys- 
tème «faim-satiété» dont le centre se 
situe dans l'hypothalarnus. En conditions 
normales, on a faim quand le corps a be- 
soin d'énergie, et on est rassasié quand 
le corps en a eu suffisamment. Se greffe 
là-dessus ce qu'on appelle le «système 
hédonique », qui contrôle le désir d'ali- 
ments particuliers, le plaisir à les manger; 
et permet l'apparition du rassasiement, 
c'est-à-dire la fin du plaisir gustatif à man- 
ger. On désire et on apprécie les aliments 

BOOSTER SON 
qui nous apportent ce dont notre corps 
et notre esprit ont effectivement besoin. 
F.A.: Cela paraît magnifiquement 
pensé, mais dans la réalité, la ma- 
chine ne tourne pas si bien que ça ... 
G. A.: Quand tout va bien en effet, ce sys- 
tème permet d'obtenir un poids stable 
sans rien faire de spécial et sans y penser: 
Mais, il y a un troisième système «dans 
la tête», celui des émotions. 
Quand on se laisse facilement déborder 
par ses émotions, on cherche un moyen 
de gérer ce trop-plein, et cela peut alors 
se traduire par une surconsommation 
d'aliments, le plus souvent gras et sucrés. 
Ceux-ci ont un pouvoir calmant puissant, 
du moins temporairement. 
Si on est quelqu'un d'équilibré et qu'on a 
ponctuellement des débordements, ce 
n'est pas grave, car l'excès de nourriture 
va induire une faim plus tardive. On man- 
gera sûrement moins au repas suivant et 
tout va rentrer dans l'ordre. Mais si l'on 
n'est pas en paix avec soi-même et que 
l'on culpabilise à chaque excès, on risque 
de tomber dans le système du « tout ou 
rien» : au lieu de s'arrêter quand on a plus 
envie de l'aliment, on se dit « foutu pour 
foutu, autant continuer», et on mange 
alors de grosses quantités. On se sent en 
échec, et, pour se punir, on contrôle en- 
suite sévèrement son alimentation. Au 
final, on alterne des périodes de restric- 
tions et de compulsions, sans plus jamais 
faire confiance à sa faim, quel' on ne sait 
d'ailleurs plus reconnaître. 
F.A.: Comment faire pour sortir de 
ce cercle vicieux ? 
G. A.: Les personnes qui mangent fréné- 
tiquement pour se calmer sont autant de 
Princesses au petit pois qui ne supportent 
plus aucune émotion. Il faut donc les ai- 
der à mieux vivre leurs émotions, pour 
qu'elles soient à nouveau capables d' écou- 
ter leurs sensations alimentaires. 

'Editions Odile Jacob. 
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