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Améliorer votre qualité de vie, une étape a la fois

Régime alimentaire et forme physique dans les médias sociaux:
distinguer le battage médiatique des saines habitudes

Vous est-il déja arrivé d’avoir envie de commencer un nouveau
programme de mise en forme, d’acheter des compléments
alimentaires qui auront pour effet de restaurer votre santé ou
encore d’essayer une nouvelle recette de perte de poids incroyable
apres avoir fait défiler du contenu sur Instagram ou TikTok? Vous
n'étes pas seul-e. C'est tres facile de se laisser prendre au jeu par
les toutes nouvelles tendances en matiére de régime alimentaire
et de forme physique. De fait, les médias sociaux ont entierement
transformé notre rapport avec la forme physique, la nourriture

et la mode. Que l'on pense aux images d’abdominaux découpés
ou des bienfaits des smoothies verts, les conseils de santé
pleuvent sur nos écrans. En quelques clics, on peut avoir acces a
des entralnements, a des régimes et a des plans alimentaires ainsi
qu’a des chroniques sur des parcours de mise en forme qui visent
a nous motiver. Ces publications créent une vision idéalisée de ce
qu’une personne en santé devrait faire, consommer et porter, mais
a quel point ces suggestions sont-elles bonnes pour vous?

Dans cet article, nous abordons les aspects positifs et négatifs du
contenu portant sur les régimes alimentaires et la forme physique
publié dans les médias sociaux. Nous nous penchons également
sur l‘écart qui sépare parfois les attentes de la réalité. Certaines
personnes trouvent ces ressources stimulantes, mais elles

comportent des inconvénients importants qui ont une influence
négative sur le bien-étre physique et mental. Portons un regard
réaliste sur cette question afin de mieux vous outiller pour prioriser
votre santé et parcourir ce type de contenu en toute sécurité

et efficacité.

Le pouvoir de motivation des médias sociaux

Les médias sociaux peuvent étre une source de motivation
fantastique si vous souhaitez améliorer votre forme physique et
votre régime alimentaire. Des plateformes comme Instagram,
TikTok et YouTube regorgent d’influenceur-euse's qui partagent
leurs parcours de mise en forme, offrent des astuces et des
tutoriels d’entrainement, donnent et des tutoriels d’entrainement,
donnent des conseils nutritionnels et publient des recettes santé.
Suivre les histoires a succes et les progres d’autres personnes peut
vous motiver a vous entrainer, a essayer de nouveaux exercices ou
a apporter des changements a votre mode de vie.

Bon nombre de personnes qui ne se sentent pas totalement a
l'aise de partager leur parcours santé sont attirées par le sentiment
d’appartenance suggéré par les médias sociaux. Ces derniers
rendent le contenu accessible a un plus grand auditoire et sont
percus comme offrant une meilleure protection de la vie



privée et de l'anonymat. Ils inciteraient aussi a une participation
accrue, tout dépendamment de chaque personne. Une étude de
['Université de Pennsylvanie a montré que le fait d'‘étre connecté-e
par l'intermédiaire d’un réseau social « S'est avéré un moyen tres
efficace de motiver les gens a faire de l'exercice », car les
participant-e-s éprouvaient un sentiment d’appartenance plus fort
a un réseau d’« adeptes d’entrainement qui partagent les mémes
idées et qui offrent du soutien et de la motivation ». Par exemple,
certains groupes Facebook offrent une plateforme pour raconter
ses expériences, obtenir des conseils et tisser des liens avec
d’autres. Voir 'évolution des autres participants dans le groupe et
en apprendre plus sur leurs obstacles permettent aux gens de plus
facilement s’y reconnaitre. Cela peut prévenir l'isolement et la
solitude. Ces groupes peuvent aussi contribuer a l'atteinte de vos
objectifs en matiére de mise en forme — vous pourriez participer a
un défi d’entrainement qui vous pousserait a dépasser vos limites,
a garder le cap sur vos buts et & avoir du plaisir dans un cadre qui
favorise la saine compétition.

Lenvers de la médaille : représentations
irréalistes et malsaines et enjeu éthique

Malheureusement, les médias sociaux n'apportent pas que du bon.
Les influenceur-euses et les célébrités qui font la promotion de
morphologies irréalistes a l'aide de filtres et de photos retouchées
générent beaucoup de clics en ligne. Le faux sentiment de réalité et
les idéaux déformés en matiere de santé et de beauté peuvent
engendrer des incertitudes qui poussent les gens a étre insatisfaits
de leur image corporelle. Ladoption de comportements malsains,
comme suivre un régime draconien ou trop sentrainer, pourrait
faire plus de mal que de bien et comporter des risques de blessure.
Une exposition continuelle a des normes idéalisées peut inciter les
gens a se conformer, ce qui pourrait provoquer une dysmorphie
corporelle et d’autres troubles de santé mentale. Il est important
de se rappeler que ces images en apparence parfaites refletent
rarement la réalité.

Une étude d’intérét menée chez « 20 femmes qui déclarent avoir
une image positive de leur corps » s'est penchée a leur rapport
aux « images liées a l'apparence dans leur quotidien »% Les
chercheureuse's ont constaté que méme si les femmes ont
rapporté « ne pas toujours avoir une image positive de leur corps
et que lesimages d’idéal de beauté ont parfois une influence sur
elles », elles ont été en mesure d’utiliser leurs « filtres protecteurs
internes » pour poser un regard plus critique sur ce type de
publications®. Aprés avoir déterminé la motivation profonde de

ce contenu, qui cible souvent la vente de produits ou de services,
le groupe a entamé une réflexion sur les conséquences d’aspirer

a ces « images modifiées du corps de la femme ». Cela peut
compromettre « 'énergie et le temps précieux qu’elles investissent
dans certaines spheres importantes de leur vie », comme passer du
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temps avec des ami-e-s et la famille, se concentrer sur leur travail

et leur carriere, participer activement a leur communauté, et élargir
leurs connaissances par des projets éducatifs et de la formation
continue®. Les participantes ont reconnu « l'influence de ces
images d’idéal de beauté », mais elles sont poussées par « des
choses qui pourraient améliorer leur bien-étre et qui leur feraient
du bien - et qui ne sont pas portées sur leur apparence physique

- comme le yoga ou la méditation »°.

La commercialisation des régimes alimentaires et de la mise en
forme profite a une panoplie d’influenceur-euse-s, qui privilégient
le gain financier au détriment de conseils de santé authentiques.
Lenjeu éthique de cette situation réside dans le fait que les
influenceur-euse's divulguent rarement leurs incitatifs
économiques et induisent en erreur leurs adeptes. La priorité
accordée au profit plutét qu’au bien-étre et a la responsabilisation
peut avoir des conséquences graves sur leur auditoire.

La prolifération de la désinformation

Un des principaux problemes liés aux conseils de mise en

forme dans les médias sociaux, c’est le manque de compétences
de certaines personnes qui les donnent. Beaucoup
d’influenceur-euse's n'ont pas les qualifications requises et par
conséquent, diffusent des conseils non avisés, qui entrainent

les gens a suivre des régimes nuisibles a la mode, a prendre

des compléments alimentaires non réglementés et a croire

en des mythes sur la forme physique. Par exemple, les cures

« détox », les coupe-faim, les stimulants énergétiques et
métaboliques et les exercices qui ciblent des parties précises

du corps sont souvent dénoncés comme étant des « domaines
problématiques » et publicisés sans preuve scientifique. En regle
générale, les effets indésirables de ces produits ne sont pas
divulgués. Les influenceur-euse-s utilisent des tactiques
convaincantes, comme la rareté et 'urgence, pour stimuler leurs
ventes et recevoir une rémunération pour leurs publications les
plus populaires. La satisfaction instantanée des médias sociaux
peut mener les gens a prendre des décisions hatives et aveugles
relatives a des produits qui pourraient leur faire plus de tort que de
bien, tant sur le plan physique que financier. Pensons notamment
aux contrats d’abonnement qui offrent un renouvellement
mensuel automatique et du contenu exclusif. Les risques d’atteinte
a la santé mentale sont réels lorsqu’il est question de suivre des
conseils qui ne sont pas fondés sur des données. Une personne
pourrait développer un trouble de l'alimentation, une dépendance
a lentralnement, une dépression et un trouble anxieux.

Les compléments alimentaires, « notamment les poudres
nutritionnelles, les vitamines présentées sous forme de bonbons
gélifiés, les produits a base de cannabidiol (CBD) », font partie
de la catégorie de produits souvent mentionnée dans les médias



sociaux qui inquiéte de plus en plus. On en vante souvent leurs
vertus et leur pouvoir de donner des résultats inatteignables et
trugués. Dans certains cas, il est vrai que les compléments
alimentaires sont « utilisés en association a une thérapie
cognitivo-comportementale et a des médicaments sous
ordonnance » dans le cadre d’'une approche de traitement intégrée
en santé mentale. Ils doivent étre pris sous supervision médicale
en raison des interactions potentielles avec d’autres médicaments
et des risques pour la santé. Plusieurs ne voient pas l'importance
de parler de leur utilisation de compléments alimentaires a leur
médecin, mais cela pourrait les conduire a des situations
dangereuses. De fait, certains ingrédients non réglementés et non
indiqués interagissent avec des médicaments et des examens
médicaux, et ont une incidence sur les procédures médicales. Ces
produits ne font pas lobjet d’'un encadrement; il n'est pas possible
d’en obtenir la liste complete. Des doses élevées supérieures a
l'apport quotidien recommandé peuvent avoir des effets toxiques.
Il en va de méme pour la supplémentation en vitamines, en
minéraux et en micronutriments dont notre corps a besoin qui
peut sembler inoffensive. Des quantités excessives de ces produits
entrainent des maladies du métabolisme, des dommages aux
tissus et du stress sur les organes. La meilleure facon de
consommer ces éléments essentiels au quotidien est de les
trouver dans des sources alimentaires riches en « composés
biologiquement actifs » qui présentent peu de risques en cas

de surconsommation?.

Les conséquences sur la santé mentale

Les médias sociaux ont une incidence négative sur la santé
mentale, car ils créent une dépendance et font augmenter le risque
de trouble anxieux, de dépression et de solitude®. La diffusion
continue d’'images parfaites soigneusement sélectionnées peut
mener a une distorsion de la réalité. Le contenu généré par
lintelligence artificielle et les outils d'accentuation de la qualité
des images ajoutent a la confusion et aux complications d’un
espace déja complexe. Les gens peuvent se sentir attirés par la
validation sociale et en avoir besoin, une autre facon d’aggraver
les problémes de santé mentale. De maniere compulsive, ils se
comparent aux autres en ligne, croyant que I'herbe est toujours
plus verte ailleurs.

Parallelement, les créateur-trice's de contenu sadaptent et
publient du contenu de maniere obsessive pour alimenter les
algorithmes en leur faveur sur les plateformes de médias sociaux.
Une telle pratique fait souvent augmenter le volume de contenu
nuisible publié, car les influenceur-euses font le nécessaire pour
créer du contenu stimulant et profiter de ces algorithmes.

Médias sociaux et responsabilisation

Pour parcourir les médias sociaux de maniere responsable, il faut
se concentrer sur lauthenticité et 'équilibre.
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« Suivez des comptes qui font la promotion d'approches réalistes
en matiere de santé et de mise en forme et qui misent sur une
image positive du corps et lautocompassion.

« Lintégration de stratégies inclusives et bienveillantes est souvent
l'indice que le contenu publié est plus utile que néfaste.

« Recherchez des influenceur-euse's qui axent leur contenu sur le
bien-étre mental et émotionnel, et non pas uniquement sur
lapparence physique.

« Examinez les preuves de compétence de ces influenceur-euse's
pour confirmer que leurs connaissances sont appropriées et que
leurs conseils sont fondés sur des preuves scientifiques et des
études quivalident lefficacité éprouvée. Beaucoup se disent
expert-e's sans formation adéquate, c’est pourquoi vous devez
confirmer leur qualification.

Limportance d’un accompagnement professionnel

Vous devez toujours demander l'avis médical d’un-e
professionnelle de la santé agréé-e avant d’entamer un nouveau
régime ou un nouveau programme de mise en forme. En
collaborant avec une équipe d’expert-e-s comprenant des
médecins, des pharmacien-ne-s, des kinésiologues et des
physiothérapeutes, vous pourrez mieux connaitre l'influence des
régimes et de lactivité physique sur votre corps.

Posez des questions précises pour vous assurer que ce que vous
faites est sécuritaire et efficace’.

» Quels exercices me conviennent le mieux®?

Parlez de vos objectifs de mise en forme et soyez réaliste par
rapport a vos capacités. Vous devrez peut-étre éviter certains
exercices, surveiller votre fréquence cardiaque et votre tension
artérielle ou faire des exercices modifiés et sans douleur pour
prévenir les blessures a l'entrainement.

« A quelle fréquence devrais-je faire une activité ou des
exercices physiques®?

Bouger un peu vaut mieux que ne pas bouger du tout. Vous pouvez
augmenter vos efforts et votre endurance au fur et a mesure que
vous vous sentez plus fort-e et constatez les bienfaits de l'exercice.
Commencez par faire de l'exercice deux ou trois fois par semaine,
misez sur laugmentation de votre fréquence cardiaque et de votre
circulation et intégrez des exercices de raffermissement musculaire.
La marche est un bon exemple d’exercice qui ne nécessite aucun
équipement, seulement de bonnes chaussures. Une autre facon d’y
parvenir est de prendre des pauses actives ou vous faites des
étirements, des mouvements de danse ou des courtes routines
pendant la journée.



« Faire de l’'exercice aura-t-il un effet sur ma médication?

Sivous prenez des médicaments et que vous souhaitez commencer
a faire de l'exercice, vous devrez peut-étre modifier certaines doses
ou I'heure a laquelle vous prenez vos médicaments pour qu’ils
continuent a étre efficaces. N'oubliez pas de parler a votre
professionnelle de la santé des vitamines et des compléments
alimentaires que vous aimeriez ajouter a votre rituel quotidien
avant de les acheter.

Les médias sociaux ont transformé la mise en forme et les régimes
alimentaires, en offrant aux utilisateur-trice-s des possibilités et
des défis. Il est possible de parcourir ce type de contenu de
maniere responsable, tout en étant conscient-e des inconvénients
possibles et en accordant la priorité aux conseils professionnels.
Concentrez-vous sur le maintien de votre santé mentale et
physique pour atteindre vos objectifs de mise en forme en

toute sécurité.

N’oubliez pas que dans le cadre du programme d’aide aux
employé-es et a leur famille de Homewood, vous avez acces a du
coaching sur lalimentation et au programme Parcours mieux-étre,
dans le cadre desquels vous pouvez collaborer avec des
professionnelle's quivous aideront & élaborer un parcours pour
améliorer votre santé et votre bien-étre en général. Le programme
Coaching IntelliVie offre également d’excellentes ressources.
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