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Lorsque Sabine offre une brioche à Monica, espérant la consoler de sa 

peine d’amour, Monica adopte la bonne attitude : ce n’est pas la brio-

che qui va la réconforter.

Manger sans avoir faim est une mauvaise habitude. Forcément, les calo-

ries qu’on ingère ainsi sont de trop. 

Parfois, on mange parce qu’on ressent une émotion avec laquelle on a 

du mal à composer ou parce qu’on veut se récompenser. Il peut arriver 

qu’on mange parce qu’on s’ennuie, parce qu’on est en colère, parce 

qu’on ressent de la tristesse. Même si ces comportements semblent 

banals, ils ne sont pas sans conséquence. Rappelle-toi qu’il n’existe 

qu’une seule bonne raison de manger : la faim. La prochaine fois que 

tu as le goût de manger quelque chose, demande-toi si tu as faim, tout 

simplement. Il semble bien que les personnes qui mangent quand elles 

ont faim, et seulement à ce moment-là, ont rarement des problèmes  

de poids.

Maintenant, si tu es triste ou mal dans ta peau, il existe une foule 

d’autres activités que tu peux faire : parler avec ta meilleure amie, aller 

au cinéma, bouger pour dépenser ton énergie ! Elle est longue, la liste 

des choses que tu peux faire pour te changer tes idées. Libre à toi de la 

composer à ton image…

Manger seulement quand on a faim : une bonne idée



Des taquineries qui font mal
As-tu remarqué le garçon assis sur un banc au cours d’éducation physi-

que ? Il n’a probablement pas apporté ses vêtements de sport, et il doit 

se contenter de regarder les autres jouer. On ne sait pas trop pourquoi 

il n’a pas ses vêtements, mais songe que lorsqu’une de tes amies un 

peu ronde préfère s’abstenir de participer au cours d’éducation physi-

que et de faire du sport, c’est peut-être parce qu’elle a peur de se faire 

taquiner à propos de son poids.

On connaît tous quelqu’un dont le tour de taille ou les formes font 

l’objet de commentaires déplaisants. Toutefois, ce qu’on oublie, c’est 

que ces commentaires causent des dommages. D’abord, la personne 

visée en récolte le sentiment d’être mal dans sa peau, et sa confiance 

en elle diminue. De plus, elle risque beaucoup plus que les autres de 

se mettre au régime, avec tous les effets négatifs que cela comporte. 

Enfin, une fois devenus adultes, les adolescents qui ont été victimes de 

taquineries à propos de leur poids sont moins satisfaits que les autres 

de leur corps et de leur image.

Dans notre société, on a tendance à nourrir des préjugés envers les 

personnes qui font de l’embonpoint. D’ailleurs, on craint l’obésité 

comme la peste. Cette crainte est due à la perception que l’on se fait 

des grosses personnes. On croit qu’elles sont paresseuses, sans volonté 

et moins intelligentes que les personnes minces. Et si c’était faux ? De 

plus, une telle obsession de la minceur pose des problèmes tout aussi 

importants que ceux qu’entraîne l’obésité. Ce n’est pas en voulant être 

mince à tout prix que l’on règle quoi que ce soit, mais plutôt en s’ac-

ceptant telle que l’on est.



Dans les machines distributrices, on t’offre surtout des chips, des gâ-

teaux, des tablettes de chocolat et des boissons gazeuses. Est-ce que 

cette situation te dérange ? Aimerais-tu manger sainement, même 

lorsque tu n’as qu’une petite fringale ? Eh bien, tu as le pouvoir de faire 

changer les choses ! Comment ? En dénonçant la situation au conseil 

étudiant de ton école et au conseil d’établissement. Si vous êtes plu-

sieurs à être du même avis, pourquoi ne pas 

faire signer une pétition ? Dis-toi que l’école 

est ton milieu de vie et qu’il est normal que 

soient mis à ta disposition des aliments 

savoureux et sains. Tu peux arriver à faire 

changer les choses.

Le plaisir de cuisiner se perd… Dommage, c’est telle-

ment meilleur quand c’est « fait maison » ! Cuisiner et 

manger sont des plaisirs de la vie que l’on peut partager 

avec notre famille et nos amis. La découverte des sa-

veurs et de nouveaux aliments peut être un réel plaisir, 

et préparer un bon repas est certainement une belle façon 

d’être fière de toi.

Allez ! Décide ce qui sera au menu ce soir. Profites-en 

pour choisir des aliments que tu aimes, et mets la main à 

la pâte ! Tu verras que cuisiner peut être simple. Et man-

ger ce que tu auras préparé te mettra le cœur en fête.

Manger et cuisiner : 
des plaisirs à découvrir !

Les machines distributrices de ton école :

tu peux y changer quelque chose








