
Anorexie Mentale
Trouble du comportement alimentaire se

manifestant par une perte de poids
intentionnelle 

Définition 

La boulimie peut avoir des
conséquences graves sur ta santé
physique et mentale. Si tu ressens
le besoin de contrôler ton poids de
manière excessive ou si tu as des
comportements alimentaires
incontrôlables, parles-en à
quelqu'un de confiance et cherche
de l'aide professionnelle dès que
possible. Tu n'es pas seul(e) et il
existe des solutions pour
surmonter cette épreuve.

PRÉVENTION

Prise compulsive de quantités
importantes de  nourriture

suivie de comportements en
compensation 

DÉFINITION 

Boulimie 

PRÉVENTION

L'anorexie peut avoir des conséquences graves
sur ta santé physique et mentale. Si tu te trouves
obsédé(e) par la nourriture, si tu perds beaucoup

de poids rapidement ou si tu te sens
constamment fatigué(e) et faible, parles-en à
quelqu'un de confiance et cherche de l'aide
professionnelle dès que possible. Tu mérites

d'avoir une relation saine avec la nourriture et ton
corps.

Définition 

Hyperphagie
L'hyperphagie, ou trouble de l'hyperphagie boulimique, est un
trouble alimentaire caractérisé par des épisodes récurrents de
consommation excessive de nourriture, souvent accompagnés

d'une sensation de perte de contrôle pendant les crises
alimentaires. Contrairement à la boulimie, les personnes

atteintes d'hyperphagie ne recourent généralement pas à des
comportements compensatoires tels que les vomissements ou
l'exercice excessif. C'est le trouble alimentaire le plus courant

aux États-Unis.

PRÉVENTION

Si tu te retrouves souvent à manger de façon excessive
et incontrôlable, il est important de parler à quelqu'un de

confiance et de chercher de l'aide professionnelle.
Apprendre à reconnaître et à gérer les déclencheurs
émotionnels de l'hyperphagie peut être crucial pour

maintenir une relation saine avec la nourriture. En
travaillant avec un professionnel de la santé mentale ou

un nutritionniste, tu peux développer des stratégies pour
faire face à ces épisodes et cultiver des habitudes

alimentaires plus équilibrées. N'hésite pas à demander
de l'aide pour briser ce cycle et prendre soin de ta santé

physique et mentale.



SPÉCIALISTE 
Pour la boulimie, l'anorexie et l'hyperphagie, une
équipe de professionnels de la santé peut offrir
un soutien efficace. Il est recommandé de
consulter un psychologue ou un psychiatre
spécialisé dans les troubles alimentaires pour
comprendre les aspects émotionnels et
psychologiques de ces troubles. Ils peuvent
t'aider à explorer les causes sous-jacentes et à
développer des stratégies pour gérer tes
comportements alimentaires de manière saine.

En plus de cela, un suivi avec un nutritionniste
est essentiel pour établir un plan alimentaire
équilibré et adapté à tes besoins individuels. Le
nutritionniste peut t'aider à rétablir une relation
positive avec la nourriture et à adopter des
habitudes alimentaires saines.

En travaillant en collaboration avec ces
professionnels de la santé, tu peux recevoir un
soutien complet pour surmonter ces troubles et
retrouver une santé physique et mentale
optimale. N'hésite pas à demander de l'aide dès
que tu en ressens le besoin, tu n'es pas seul(e)
dans cette lutte.

1. Parle à quelqu'un de confiance : Ne garde pas tes sentiments
pour toi. Parler à un ami, un membre de ta famille ou un
professionnel de la santé peut être le premier pas vers la
guérison.

2. Cherche de l'aide professionnelle : Consulte un psychologue,
un psychiatre ou un nutritionniste spécialisé dans les TCA. Ils
peuvent t'aider à comprendre les causes de tes troubles
alimentaires et à développer des stratégies pour les surmonter.

3. Évite les déclencheurs : Identifie les situations, les émotions ou
les pensées qui déclenchent tes comportements alimentaires
problématiques et cherche des moyens de les éviter ou de les
gérer de manière saine.

4. Adopte des habitudes alimentaires saines : Mange
régulièrement des repas équilibrés et nutritifs pour maintenir une
stabilité émotionnelle et physique. Évite les régimes restrictifs ou
les comportements alimentaires extrêmes.

5. Pratique l'auto-compassion : Sois gentil(le) avec toi-même.
Apprends à accepter ton corps tel qu'il est et à reconnaître tes
progrès, même les plus petits.

6. Trouve un soutien social : Rejoins des groupes de soutien en
ligne ou en personne pour partager ton expérience avec d'autres
personnes qui comprennent ce que tu vis. Le soutien des pairs
peut être incroyablement puissant.

7. Fais de l'exercice pour le plaisir : Pratique une activité physique
que tu aimes, plutôt que de la voir comme une punition pour ce
que tu as mangé. L'exercice peut être une source de plaisir et de
bien-être.

8. Patience et persévérance : La guérison des TCA peut prendre
du temps et nécessiter des efforts constants. Sois patient(e)
avec toi-même et continue à avancer, même si tu fais des pas en
arrière de temps en temps.

N'oublie pas que tu n'es pas seul(e) dans cette lutte et qu'il y a de
l'aide disponible.

Conseils pour ceux qui luttent contre les
troubles des conduites alimentaires (TCA)

ou pour ceux qui veulent soutenir
quelqu'un qui en souffre 


