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Se sentir en bonne santé n'est pas seulement une question d'état physique, mais aussi de bien-
être mental et de vivacité d'esprit. Selon l'Organisation mondiale de la santé (OMS), la santé est 
définie comme « [...] « un état de bien-être physique, mental et social intégral, et pas seulement 
l'absence de maladie ou d'infirmité »  [1]. Cependant, étant donné que personne ne peut 
prétendre être complètement libre de toute déficience, tous les individus seraient considérés 
comme malades sur la base de cette définition. Elle ne tient pas non plus compte de la résilience 
de l'être humain, de sa force et de sa capacité à surmonter une maladie ou à faire face à des 
déficiences. Il convient donc de passer de la pathogenèse, c'est-à-dire de la question de savoir ce 
qui rend malade, à la salutogenèse, c'est-à-dire à la question de savoir comment naît la santé. Se 
basant sur un concept de santé salutogénique, Machteld Huber a obtenu son doctorat en 2014 
avec une thèse dans laquelle elle a publié son concept de "santé positive" [2]. Il a déjà été adopté 
aux Pays-Bas par l'association des services de santé néerlandais (GGD Nederland) [3]. La façon 
dont une personne vit son état de santé personnel est évaluée dans six dimensions de la vie 
(fonctions corporelles), bien-être mental, donner du sens (dimension spirituelle-existentielle), 
qualité de vie, être présent (participation sociale et sociétale) et vie quotidienne (fonctionnement 
au quotidien) dans un diagramme en toile d'araignée. Celui-ci est représenté sous forme 
d'hexagone (voir illustration 1 ci-dessous). Chaque dimension de vie est évaluée sur une échelle de 
0 à 10 et en reliant les points, on obtient une surface de santé personnelle. 

Maladie et santé ne sont plus des pôles opposés. Pour agrandir la surface de santé, il est possible 
de travailler sur différents domaines de la vie. Ceci ouvre de nombreuses possibilités pour devenir 
acteur de sa propre santé. En même temps, l'initiative personnelle de la personne sera renforcée, 
ce qui favorisera l'acceptation de la maladie et le processus de guérison. Cela signifie qu'avec les 
circonstances dont il dispose, l'individu peut façonner activement sa santé, son bien-être et donc 
sa vie.   

Le fait de porter son regard sur la résilience et sur le positif prend également de plus en plus 
d'importance dans le domaine de l'alimentation. Jusqu'à présent, on se focalise surtout sur la 
« mauvaise alimentation » - trop riche, trop grasse, trop salée - et les maladies qui en découlent : 
On ne mange pas assez de fruits et de légumes, par contre la consommation de sucreries et de 
produits finis est trop élevée dans la population. Avec toutes les interdictions et les restrictions, on 
a plutôt l'impression de faire beaucoup de choses de travers et c'est une image de l'homme axée 
sur les déficits qui prédomine. Un grand nombre de personnes se laissent fortement influencer par 
les plans alimentaires, les applications de calories ou les médias et perdent de plus en plus le sens 
d'eux-mêmes, de leurs besoins réels et de leur propre sensation de faim/satiété. Les régimes 
échouent car les directives et les recettes sont suivies pendant un certain temps. On suit une 
autorité qui a une expertise alimentaire ou qui la proclame au lieu de faire confiance à son propre 
discernement et de le renforcer. 

En s'appuyant sur la psychologie positive, de nouvelles approches sont développées pour une 
alimentation saine et positive, comme par exemple le comportement alimentaire basé sur la 
vigilance ou l'intuition [4]. Ainsi, chacun crée activement sa propre alimentation saine ; il devient 
son propre expert en alimentation en tenant compte de ses besoins et de ses conditions de vie. Les 
expériences positives comme le plaisir et le bien-être de cuisiner et de manger sont mises en 
avant. Cuisiner est vécu comme un processus de créativité et de sentiment d'efficacité personnelle, 
qui procure du plaisir, et les aliments sont transformés de manière valorisante. Le regard ne se 
porte plus sur ce qui est « malsain » dans l'alimentation, mais sur ce qui renforce la santé et le 



bien-être des personnes. Avec cette attitude, l'approche salutogénétique peut être aussi ancrée 
dans l'alimentation quotidienne. 

Pour se nourrir plus sainement, il faut être conscient de ses propres sensations et signaux 
corporels. Cela implique d'être en contact avec soi-même, ce qui peut être compris comme une 
« mise en relation » avec soi-même. Ici, l'initiative personnelle de la personne est nécessaire. 
Encourager la capacité et la force de chacun à développer un comportement alimentaire sain est 
un contenu important du travail de thérapie nutritionnelle. 

Afin de pouvoir changer durablement son comportement, il est important d'établir consciemment 
des comportements qui ont une connotation positive et qui sont vécus comme tels. C'est un point 
essentiel de la théorie Broaden-and-Build de la psychologie positive : les émotions positives liées à 
une activité (par exemple cuisiner ou manger) élargissent les modèles de pensée et d'action 
(Broaden) et contribuent ainsi à la construction de ressources (Build) [4]. La difficulté ici est que les 
sensations négatives comme la colère ou le stress sont généralement perçues très rapidement et 
clairement, tandis que les sensations positives comme la joie ou la satiété sont généralement plus 
diffuses et passent inapperçues plus longtemps. Il convient de prendre conscience de ces 
sensations positives le plus souvent possible. Le fait de vivre les repas comme des moments de 
plaisir partagés avec les autres a eu un effet positif sur la santé, comme l'a montré une étude [5]. 
L'étude a porté sur le « modèle alimentaire français », qui se caractérise notamment par des repas 
structurés et de la convivialité (plus d'informations : https://www.sektion-
landwirtschaft.org/ernaehrung/ea/esskultur). Le fait de se réjouir consciemment d'un repas en 
famille peut par exemple être une motivation pour préparer d'autres repas et contribuer ainsi à 
établir un rythme alimentaire, lequel a ensuite un effet positif sur la vie de famille. En savourant 
consciemment, les émotions positives ne sont pas seulement perçues, mais aussi renforcées. Cela 
contribue à un comportement alimentaire plus sain et plus intuitif. 

C'est dans ce contexte que la nutritionniste Maike Ehrlichmann a développé sa « METHODE DE 
MANGER HONNÊTEMENT » : « Mange donc ce dont tu as besoin ». [6, 7] La condition préalable à 
une alimentation intuitive réussie est un organisme qui sait ce dont il a besoin, c'est-à-dire qui a 
une régulation intacte de la faim, de la satiété et de l'appétit. Cependant, cette régulation est 
sujette à des perturbations : stress, sucres trop concentrés ou additifs comme les exhausteurs de 
goût et les arômes artificiels qui déforment les signaux que notre organisme envoie à notre 
cerveau. Mais plutôt que d'interdire tous les aliments contenant ces ingrédients dans le cadre d'un 
régime, il est possible de s'entraîner à percevoir à nouveau ces signaux de manière juste. Outre la 
méthode de la « nourriture intuitive », il existe la « nourriture attentive », c'est-à-dire que toutes 
les perceptions sensorielles, les pensées et les sentiments qui se présentent autour de la 
nourriture sont vécus - sans juger ni comparer [8]. Une manière facilement accessible de 
s'entraîner à cela est par exemple de se poser trois questions lors d'un repas et d'y répondre avant, 
pendant et après le repas : 

 

    - Avant de manger : Qu'est-ce que j'ai dans mon assiette ? 

    - Pendant le repas : Quel est le goût de ce que je mange ? 

    - Après le repas : Comment est-ce que je digère et supporte ce que j'ai mangé ? [9] 

 

Déjà après quelques répétitions sur plusieurs jours, cette petite réflexion permet de percevoir de 
plus en plus clairement et facilement l'effet entre la nourriture, son propre corps et son bien-être. 
Ainsi, le plaisir et la joie de manger peuvent apparaître et une relation honnête avec les aliments 
peut se développer. En principe, un comportement alimentaire sain est réalisable pour chacun. 



Dans l'esprit d'une alimentation positive, il s'agit de retrouver le plaisir de sa propre alimentation, 
de l'organiser consciemment avec les ressources dont chacun dispose et de renforcer ainsi le bien-
être individuel. 

 
 

 
 
Illustration 1 selon Machteld Huber [2] 
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FONCTIONNEMENT
QUOTIDIEN

PARTICIPATION

QUALITÉ DE VIE

SENS

BIEN-ÊTRE 
MENTAL

FONCTIONS PHYSIQUES

• Se sentir en bonne santé
• Être en forme
• Plaintes et douleur
• Sommeil
• Manger
• Condition physique
• Acitivité physique

• Memoriser
• Se concentrer
• Communiquer
• Être joyeux
• S’accepter
• Gérer les changements
• Sentiment de contrôle

• Sentiment d’utilité 
• Envie de vivre
• Vouloir atteindre des idéaux
• Avoir confiance
• Accepter la vie comme elle est
• Gratitude
• Envie d’apprendre

• Profiter
• Être heureux
• Être bien dans sa peau
• Se sentir en équilibre
• Se sentir en sécurité
• Se loger / Habitat
• Boucler son budget

• Avoir des contacts sociaux
• Être pris au sérieux
• Faire des choses agréables ensemble
• Recevoir un soutien d’autrui
• Faire partie d’un groupe
• Faire des choses utiles
• S’intéresser à la société

• Prendre soin de soi
• Connaître ses limites
• Avoir des connaissances 

en matière de santé
• Gérer son temps
• Gérer son argent
• Pouvoir travailler
• Pouvoir demander de 

l’aide
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