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L’obésité et la consommation alimentaire 

L’obésité est un problème majeur de santé publique 
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En France, 49% des adultes (+18 ans) - en 
surpoids ou obèses ENNS, 2006 

Situation nutritionnelle insatisfaisante 

Repères de consommation du PNNS % en 
désaccord 
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Malon et al, 2010 



Déterminants de la consommation alimentaire et du poids 

Environnement, style de vie, état psychologique 

Psychologie  
(ex : humeur, stress, 

traits de personnalité) 

 
Caractéristiques 

sensorielles  
(ex : goût, odeur) 

 

Environnement  
(ex : normes sociales,  

disponibilité) 
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Evènements 
début de vie 

Génétique 

Estomac 

Intestin 

Pancréas 

Tissu adipeux 

Homéostasie 

Régulation à 
court terme 

Régulation à 
long terme 

interactions 

Prise 
alimentaire 
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Alimentation 
et  Obésité Activité 

physique 



Emotions négatives 

Alimentation liée aux émotions 

Approche psychologique du comportement alimentaire  
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Règles cognitives 
des régimes 

Restriction cognitive 

Aspects psychologiques négatifs 

Alimentation intuitive 

Pleine conscience 

Aspects psychologiques positifs 

Technique de relaxation 



Etude de cohorte prospective d’observation sur Internet débutée en 2009 

 Large population d’adultes  (août 2015 : ≈ 159 000 inclus) 

 Recueil données : 

Kit d’inclusion 
répété tous les ans 

Alimentaires  
(3 enregistrements de 24h) 

Anthropométriques 

Sociodémographiques 
économiques 

Questionnaires 
spécifiques mensuels 

Activité physique 

Optionnels 

Étude NutriNet-Santé 

5 Etudes de ce travail : mesures transversales 



Alimentation liée aux émotions et consommation alimentaire/poids 
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Emotions négatives 

« Quand je me sens 
anxieux (se)/triste…, je me 

surprends à manger. » 
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Les femmes 
mangent plus 

sous le coup de 
l’émotion que les 

hommes 



Alimentation liée aux émotions et consommation alimentaire/poids 
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Emotions négatives 

« Quand je me sens 
anxieux (se)/triste…, je me 

surprends à manger. » 

Gâteaux, biscuits, pâtisseries, chocolat… Poids 

Consommation plus 
importante 

Femmes: 1,5-1,8 fois plus  
Hommes:  1,3 fois plus 

Surpoids plus important 
Femmes: 2,5-5 fois plus  
Hommes:  2,5 fois plus 

Camilleri et al., J Nutr 2014 Péneau et al., AJCN, 2013 



Alimentation liée aux émotions et consommation alimentaire/poids 

10 avril 2013 
Manger sous le coup de l’émotion est associé à un 
risque de surpoids plus important  
Interview : Télématin (24/07/13), Sud Radio 
(11/04/13), 12/13 France 3 Ile de France (10/04/13) 
Article associé : huffington post (06/05/13), 
http://www.huffingtonpost.fr/sandrine-
peneau/prise-de-poids-stress_ b_3202133.html 
Repris par : destinationsanté.com ; cote d’ivoire ; 
lefigaro.fr santé ; dossierfamilial.com : doctissimo ; 
monde actu ; lequotidiendumedecin.fr ; lemonde.fr 
sciences ; santé magazine ; pause santé ; europe 1 ; 
santé log ; lapresse.ca ; enfant.com ; le 
télégramme ; auxPtitSoins ; Inra sciences et impact ; 
cadureso.com ; lepoint.fr ; medisite ; e-sante.fr 
 
4 juin 2014 
Manger sous le coup de l’émotion est associé à une 
plus forte consommation d’aliments de snacking 
riches en calories 
Repris par RTL.be ; sciences&avenir santé ; 
doctissimo ; santéblog ; i-diététique.com 



Alimentation intuitive et consommation alimentaire/poids 
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Les hommes ont 
une alimentation 
plus intuitive que 

les femmes 

Alimentation intuitive 

 Faim et satiété 
 Plutôt que les émotions 
 Sans interdits 

Je trouve d’autres façons de gérer le 
stress et l’anxiété qu’en mangeant.  

Je fais confiance à mon corps pour qu’il 
me dise quand manger.  

Je ne suis pas de règles alimentaires ou 
régimes qui me dictent quoi, quand et/ou 
en quelle quantité manger.  
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Alimentation liée aux émotions et consommation alimentaire/poids 

10 Alimentation Poids 

Résultats contrastés pour 
l’alimentation Obésité moins importante 

Hommes & Femmes: 
environ 2 fois moins 

Alimentation intuitive 

 Faim et satiété 
 Plutôt que les émotions 
 Sans interdits 

Camilleri et al., Obesity 2016 
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Alimentation intuitive et consommation alimentaire/poids 

7 Avril 2016 
Article Inserm actualités « Ecouter sa faim peut aider à être 
mince »  
Interview : RTL (18/04/16) 
Repris par : Radio canada ; Ouest France ; Santé magazine ; 
Pourquoi docteur ; Femme actuelle ; La dépêche ; Medisite ; 
Top santé  



Pleine conscience et poids 
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Peu de différence 
homme femme 

en terme de 
pleine conscience 

Pleine conscience 
Conscience qui émerge par 
l’attention portée : 

 Volontairement 

 Dans le moment présent 

 Sans jugement 

Je remarque les odeurs et les 
arômes des choses. 
 
Je fais des choses sans y prêter 
attention 
 
Je pose des jugements quant à 
savoir si mes pensées sont 
bonnes ou mauvaises. 
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Pleine conscience et poids 
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Pleine conscience 
Conscience qui émerge par 
l’attention portée : 

 Volontairement 

 Dans le moment présent 

 Sans jugement 

Poids 

Obésité moins importante 
Hommes: 20% de moins 
Femmes: 30% de moins 

Camilleri et al., Plos One 2015 



Pleine conscience et poids 
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Techniques de relaxation et poids 
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Techniques de relaxation % 

Méditation 7,6 

Yoga 4,8 

Sophrologie 2,4 

Qi-gong 1,6 

Tai-chi 1,3 

Autre  1,6 

Aucune 86,3 

‒ 36% ont déjà pratiqué 
techniques de relaxation 

‒ 14% pratiquent encore 
actuellement (dont 8% 
régulièrement) 

Technique de relaxation 



Techniques de relaxation et poids 

16 

‒ 36% ont déjà pratiqué 
techniques de relaxation 

‒ 14% pratiquent encore 
actuellement (dont 8% 
régulièrement) 

Technique de relaxation 

Poids 

Surpoids et obésité moins 
important:  

2 fois inférieur pour une 
pratique régulière 

Camilleri et al., Am J Prev Med 2016 
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25 novembre 2015 
La pratique de techniques de relaxation est 
associée à un moindre risque d’être en 
surpoids.  
Repris par femme actuelle ; santeblog ; 
pourquoidocteur 



Emotions négatives 

Alimentation liée aux émotions 

Approche psychologique du comportement alimentaire  
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Aspects psychologiques négatifs 

Alimentation intuitive 

Pleine conscience 

Aspects psychologiques positifs 

Technique de relaxation 
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Implications 

 Implications scientifiques 

 Intérêt de l’approche « positive » dans l’étude des comportements alimentaires 

 
 Implications pour la santé publique 

 Prévention primaire : enrichissement des programmes de santé publique  

 Prévention secondaire :  

 interventions anti-régimes  

 mise en avant des interactions entre le mental et le physique 
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