] Contexte

En alimentation comme dans la vie, Ualternance entre
étre seul et ensemble est nécessaire et participe au
plaisir de bien manger. C'est effectivement important
de tisser des liens autour de lacte alimentaire,
mais il y a forcément des moments ol ce n’est pas
possible. En effet, le repas solitaire est une situation
frequemment rencontrée et inévitable et plusieurs
facteurs peuvent en é&tre a Lorigine :

* La solitude du fait du contexte familial : personnes
dagées/veuves/célibataires ;

* La solitude du fait du départ du nid familial :
notamment les étudiants ;

* La solitude du fait du travail : dans le cadre du
télétravail, des déplacements ou du travail posté.

Manger seul provoque chez un grand nombre de
personnes un sentiment de honte vis-d-vis des
autres. L'image de la solitude pendant les repas
est souvent négative et culturellement représentée
comme une exclusion, un ennemi du vivre ensemble..
IL a été montré que les Francais sont génés de manger
seuls et le percoivent comme un stress (Danesi, 2012).

Pour vaincre ce malaise et les critiques que le repas en
solitaire génére, nous avons tendance a ne pas trop le
préparer, vouloir Uexpédier ou encore @ se remettre en
lien avec la société, en ayant par exemple le réflexe
d’allumer la télévision, d’étre sur son téléphone, ou
de Llire un livre. Ce moment est ainsi négligé et il perd
toute son importance et sa signification. En temps que
telle, la solitude ne constitue pas un ennemi ; c’est la
négligence de ce moment qui peut venir perturber les
rituels de nos repas.

Citation Dr Emmanuelle Lefranc
On retrouve ce coté honteux du repas en solitaire dans

beaucoup de sociétés et particulierement en France.

© Quelles sont les répercussions
de la solitude sur la prise alimentaire ?

Lorsque le regard de Uautre n’est pas présent, nous
avons tendance d moins nous restreindre sur les
quantités consommeées. Manger devient un acte
mécanique. IL a été montré que les personnes ayant
des habitudes alimentaires moins saines, mangent
plus souvent seules (Lee et al., 2020). Chez les
hommes, le fait de manger seul 2 fois par semaine
ou plus est associé positivement d une augmentation
de Lobésité abdominale et au syndrome métabolique
(Kwon et al., 2018).

Une moindre importance est accordée au repas
seul. Il peut étre pris entre deux rendez-vous, au
bureau devant Uordinateur ou encore dans la rue.
La composition de ce dernier est alors simplifiée,
nous attachons moins d’importance aux aliments
qui le composent. 65% des déjeuners pris sous
forme de snacking concernent des personnes seules
(Observatoire du snacking, 2018) . Le moment du
repas est finalement négligé et lopportunité de
rendre ce repas agréable est reportée au prochain
repas pris en commun.

Chez les personnes dgées, le repas est un moment
rappelant la solitude du quotidien, elles ont donc
tendance a le repousser et a le bdcler. Conséquence
de quoi, cela peut constituer une des causes de
malnutrition chez cette population. Dans Uétude de
Arai et Sakakibara, 2015, 40,6 % des personnes dgées
sont malnutries ou @ risque de malnutrition, ceci
pouvant s’expliquer par Uisolement social.
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=l Nos propo ns de solutions

D

Comment s’approprier

les repa

Cf? Créer une expérience autour du repas en solitaire :
IL est essentiel de valoriser la perception du repas en
solitaire, en évitant de le négliger et de le culpabiliser.
Nous pouvons en profiter pour ritualiser ce repas
et apprécier Uexpérience sensorielle qui en découle.
Par exemple, le fait de découvrir un aliment lorsque
nous sommes seuls va nous permettre de Uapprécier
davantage lors d’un repas en groupe. Il est également
possible de valoriser ce moment en solitaire lors d’'un
prochain repas en le partageant et en le mettant en
commun avec nos proches. Le repas seul peut donc
devenir un événement social différé.

ﬁ Se créer ses propres rituels repas :

Les rituels repas peuvent étre propres a chacun,
lintérét étant de prendre rendez-vous avec soi-
méme lors de ce moment privilégié. Cest Uoccasion
de manger sainement et de se faire plaisir en ne
tenant compte que de ses propres golts alimentaires.
Le repas en solitaire contrairement au repas pris en
communauté peut &tre un moment ol nous pouvons
prendre soin de nous et manger en pleine conscience.
Chacun peut partir d’'une dynamique de base et se
Uapproprier pour que ce moment ne soit plus une
contrainte ou un moment honteux.

ﬁ Prendre le temps de manger :

Méme en étant seul, il estimportant de ne pas négliger
le temps dévolu au repas. Notre cerveau a besoin
de ce temps pour assimiler les signaux de Uestomac

en solitaire ?

qui linforme que Uon est en train de manger ; il est
ainsi recommandé de consacrer environ 20 minutes
minimum & chacun de nos repas pour ressentir que
Uon a assez mangé (PNNS, 2021).

Citation Charles Pépin
Pour une vie humaine accomplie il faut une alternance entre
les deux rituels autour du repas : le partage et la solitude, et il
ne faut pas les opposer.

Citation Dr Emmanuelle Lefranc
Déhs [@monde du soin, manger seul peut étre un atout ot 'on
peut prendre le temps de cuisiner, de mastiquer, d ’apprécier,_ de
manger en pleine conscience. Il sagit de bons outils pour éviter
les troubles du comportement alimentaire.
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