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Introduction

Qu’est-ce qui permet de réguler le poids ?

[image: ] Un régime ?

[image: ] du sport ?

[image: ] manger 5 fruits et légumes par jour ?

Au fond, rien de tout cela.

[image: ]
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Voici quelques exercices pour réguler votre poids si vous êtes en surpoids.



La faim

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

[image: ] bouche sèche ou au contraire salivation importante ?

[image: ] sensations dans la gorge ?

[image: ] acidité dans l’œsophage ?

[image: ] gargouillement dans l’estomac ?

[image: ] sensations de ventre vide, crampes ? etc.

[image: ]


Si vous ne ressentez rien de tout cela, je vous propose de faire l’expérience de la faim selon le protocole suivant :

1. Supprimer le petit déjeuner, éventuellement le déjeuner, pendant 4 jours (conserver une boisson chaude).

2. Prévoir une collation de votre choix.

3. Consommer la collation dans la matinée, éventuellement dans l’après-midi, en cas de faim seulement.

4. Au terme de ces 4 jours, se servir de la faim : elle sert d’indicateur au quotidien pour réguler votre poids, alors attendez de la ressentir avant de manger.



[image: ]


Vos commentaires sur l’expérience de la faim :

.​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .

.​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .

.​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .



Lorsque vous ressentez LA FAIM physique, c’est le feu vert de votre organisme.

MANGEZ !!!

Les kilocalories seront brûlées par votre corps pour assurer votre métabolisme de base (dépenses énergétiques permettant de maintenir vos fonctions vitales, votre température interne à 37 °C, etc.).

[image: ]

Le tout n’est pas de s’affamer, mais de ressentir la faim juste avant de manger.

Il est donc important de différencier la sensation de faim physique de l’envie de manger.



LA SATIÉTÉ

À l’inverse, lorsque vous ressentez la satiété, cette sensation de bien-être au moment du repas où la faim disparaît (bien avant de se sentir « lourd »), c’est le feu rouge de votre organisme, qui n’est plus en mesure de brûler les calories ingérées.

[image: ]

Alors, arrêtez de manger ! Respectez le feu rouge !

Si vous dépassez la satiété, que vous vous sentez lourd, votre organisme, qui ne peut plus brûler les calories ingérées, va donc commencer à stocker celles que vous continuez à lui apporter dans vos cellules adipeuses (tissus gras).

[image: ]

Grâce à l’expérience suivante intitulée « Ma bonne faim », vous allez pouvoir ressentir les différentes étapes de la faim, la satiété et l’impact de celle-ci sur la prise alimentaire et le vécu du repas.

Je vous propose de remplir le tableau suivant :

[image: ] vous vous levez le matin, vous vous hydratez (café, thé, jus d’orange) et vous attendez de ressentir la petite faim, des petits gargouillements le premier jour (J1) ;

[image: ] vous remplissez le tableau avant de manger puis continuez votre journée alimentaire normalement. Ensuite, vous pouvez tester votre moyenne faim le second jour (J2) ;

[image: ] et la grande faim le troisième jour (J3), en suivant le même protocole.

Expérience : Ma bonne faim

Un maximum de plaisir pour un minimum de désagrément !









	
	Ma bonne faim



	
Intensité (1 à 10)


	



	
Petite / Moyenne / Grande


	



	
Heure d’apparition de la faim


	



	
Temps d’attente


	



	
Décrire les signaux physiques de la faim (Niveau d’inconfort de 1 à 10)


	



	
Décrire les effets psychologiques de la faim (Niveau d’inconfort de 1 à 10)


	



	
Conséquences sur le déroulement du repas (Niveau d’inconfort de 1 à 10)


	
Vitesse d’ingestion :  .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ 

Plaisir alimentaire :  .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ 

Attention au goût :  .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ 

Perception de la satiété :  .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ 

Respect de la satiété :  .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ .​ 
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