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Qu'est-ce qui permet de réguler le poids ?
&> Un régime ?
&> Du sport ?

&> Manger 5 fruits et [égumes par jour ?

Au fond, rien de tout cela.

' e
C’est
la faim
qui permet

de reguler
le poids.

Voici quelques exercices pour réguler votre poids si vous
étes en surpoids.









La faim est la sensation physique traduisant le besoin de
manger. Et vous, quels sont vos propres signaux de la faim ?

&> sensations dans la gorge ?
&> acidité dans l'cesophage ?
<> gargouillement dans

) I'estomac ?
<D sensations de ventre
vide, crampes ? etc.

si vous ne ressentez rien de tout celq, je vous
propose de faire rexperience de lafaim selon
le protocole svivant :

L Supprimer le petit déjeuner, eventuel-
lement le déjeuner, Pcndan+ 4 jours
(conserver une boisson chaude).

2. Preévoir une collation de votre choix.

3. Consommer la collation dans la matinee,
eventuellement dans \‘apres—micli, en cas
de Faim seulement.

4. Au terme de ces 4 jours, se€ servir |
de la Faim - elle sert dindicateur au
quo+idicn pour réguler votre Poidc:», ‘
dlors attendez de la ressentir avant
de manger. ‘
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Vos commentaires sur I’expérience de la faim:
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Les kilocalories seront brilées par votre corps pour

assurer votre métabolisme de base (dépenses énergétique

S

permettant de maintenir vos fonctions vitales, votr

e

température interne a 37 °C, etc.)

Le tout n'est pas de s’affamer, mais de ressentir la f

juste avant de manger..

Il est donc important de différencier la sensation de fa
physique de I'envie de manger.

im




\/

—




