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La régulation du poids

 Les apports alimentaires sont régulés par l’organisme, cette 
régulation permet à l’individu de maintenir un poids déterminé 
génétiquement appelé set-point (ou poids naturel)
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La régulation du poids

 Le set point ou poids régulé est le poids stabilisé d’un individu quand il 
mange strictement à sa faim

 La réponse à une restriction énergétique est plus finement régulée que 
la réponse à une surconsommation. 

 La diminution des réserves énergétiques constitue un risque immédiat 
plus important pour l’organisme que la prise de poids causée par un 
surplus énergétique



La régulation des réserves
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● La régulation des réserves de
l’organisme a un versant biologique et
physiologique et un versant
comportemental.

● La prise alimentaire est le versant
comportemental de la régulation des
réserves d’énergie et des nutriments
de l’organisme.



Les mécanismes de régulation

1. Le mécanisme de Faim-Satiété qui régule la fréquence des repas

2. Le mécanisme d’Appétit-Rassasiement qui régule le volume des repas
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Faim: une sensation qui a pour fonction d’initier la prise alimentaire (cette
sensation nous amène à manger). C’est un état qui préside l’initiation de la
prise alimentaire.

Satiété: un état physiologique de plénitude (raison pour laquelle on ne
mange pas durant cette période).

Le mécanisme de Faim-Satiété 



Le mécanisme de Faim-Satiété 

 Périodes où il dort / ne dort pas et 
fait des activités

 Moments où il mange / ne mange 
pas

 Plus la quantité qu’il ingère est 
grande, plus le temps (période de 
satiété) avant le prochain repas est 
important

http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj0zZzO-bfUAhXNa1AKHc74AmsQjRwIBw&url=http://data.abuledu.org/searchhtml.php?terms%3DDessins&psig=AFQjCNFdikeI-mPm6WX0PsdNsb9MFnp5yQ&ust=1497344399282503
http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj0zZzO-bfUAhXNa1AKHc74AmsQjRwIBw&url=http://data.abuledu.org/searchhtml.php?terms%3DDessins&psig=AFQjCNFdikeI-mPm6WX0PsdNsb9MFnp5yQ&ust=1497344399282503
http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj0i7yS-rfUAhVMJ1AKHXfCADYQjRwIBw&url=http://www.istockphoto.com/be/illustrations/rat&psig=AFQjCNFbxmGQhrVUXtysR22FNSvf8WOSOg&ust=1497344743247707
http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj0i7yS-rfUAhVMJ1AKHXfCADYQjRwIBw&url=http://www.istockphoto.com/be/illustrations/rat&psig=AFQjCNFbxmGQhrVUXtysR22FNSvf8WOSOg&ust=1497344743247707


Le mécanisme de Faim-Satiété 
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• Tout repas est précédé ou suivi d’une période de satiété (temps marqué par
une absence de consommation alimentaire)

• La taille d’un repas influence la durée de la période de satiété qui suit ce repas

• Ce mécanisme de régulation en fréquence a une fonction adaptative :
conduire à une prise énergétique adéquate

Le mécanisme de Faim-Satiété 



Les mécanismes de régulation

1. Le mécanisme de Faim-Satiété qui régule la fréquence des repas

2. Le mécanisme d’Appétit-Rassasiement qui régule le volume des repas
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Appétit: peut être comparé à un accélérateur (le plaisir à manger un
aliment, goût pour un aliment) ou un frein (absence de plaisir, perte de
goût pour l’aliment)

Rassasiement: correspond au fait de ne plus avoir envie de manger et de
s’arrêter de manger. C’est la décroissance de l’appétit.

Le mécanisme d’Appétit-Rassasiement 



Le mécanisme d’Appétit-Rassasiement 



• La taille du repas est affectée par les qualités sensorielles (goût, texture,
présentation…) de l’aliment. L’anticipation du plaisir à le manger augmente l’appétit

• Le rassasiement est spécifique à l’aliment consommé. Les aliments qui n’ont pas
été consommés gardent une appétibilité (plaisir à manger cet aliment)
relativement intacte

• Un rassasiement plus général (ne plus avoir envie de manger), non-spécifique, se
développe et provoque la fin du repas

• Ce mécanisme de la régulation en volume a une fonction adaptative : diversifier
l’apport alimentaire

Le mécanisme d’Appétit-Rassasiement 
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Le mécanisme d’ajustement



• Dans une situation de 4-6 repas (et collations) par jour, l’homme apprend
(non consciemment et non volontairement) à manger assez pour ne pas
avoir faim durant la période qui suit son repas.

• Il n’y a plus de sensation de faim qui précède le repas, par contre la
sensation d’appétit reste présente.

Le mécanisme d’ajustement



Régulation à moyen terme (une semaine)

Similitude des ingesta après 1 semaine

Le groupe 1

petit déjeuner 
(contrôlé)

repas de midi avec 
dessert normal 
(contrôlé)

repas du soir
(ad libitum)

Le groupe 2

petit déjeuner 
(contrôlé)

repas de midi avec 
dessert hypocalorie
(contrôlé)

repas du soir
(ad libitum)



Le mécanisme d’ajustement
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PERTE DU CONTRÔLE

La Restriction Alimentaire



La Restriction Cognitive

La restriction cognitive correspond à l’intention de contrôler son poids dans le but
de perdre du poids ou de ne pas en prendre

(Herman, C.P., Polivy, J., 1975)

• Il s’agit d’une intention (cognitif) et non d’un comportement

• La restriction cognitive concerne aussi bien des personnes qui font simplement
attention à leur ligne que des personnes qui souffrent d’un trouble alimentaire



Dérèglement du comportement alimentaire

• La conséquence la plus probable de ce contrôle mental est la défaillance du
contrôle mental: la personne mange en fonction des mécanismes régulateurs de
la prise alimentaire et donc sans suivre ses règles
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RESTRICTION ALIMENTAIRE FAIM

PERTE DU CONTRÔLE

La Restriction Alimentaire



Dérèglement du comportement alimentaire

La restriction cognitive comprend 2 états opposés :

• Le contrôle mental des apports alimentaires sur la base de règles

• La conséquence la plus probable de ce contrôle mental est la défaillance du
contrôle mental: la personne mange en fonction des mécanismes régulateurs de
la prise alimentaire et donc sans suivre ses règles

• La prise alimentaire passe sous le contrôle de processus émotionnels et sous le
contrôle de facteurs externes

Les 2 états (contrôle et défaillance) vont alterner à une fréquence variable



Le contrôle mental est fragile

• La perte du contrôle va être à l’origine d’un sentiment d’échec personnel, d’une
impression d’incapacité à se contrôler, d’une appréhension face aux aliments produisant
des pertes de contrôle, et le plus souvent d’une prise de poids, et parfois de dépression.

• L’intention de contrôler son poids modifie progressivement le comportement de
l’individu en influençant les perceptions qu’il a de ses sensations alimentaires (faim,
appétit, rassasiement) jusqu’à les rendre inutilisables.

• La personne devient dépendante d'émotions souvent associées à des sensations
corporelles ou des facteurs externes.

Dérèglement du comportement alimentaire



Dérèglement du comportement alimentaire
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4 repas et 1-2 collations

• Situation de sécurité qui permet de mieux aborder les situations de stress et 
d’incertitude liées à la prise alimentaire

• Protéger contre des accès hyperphagiques

• Reprendre du poids de façon contrôlée


