"4 AUTO-OBSERVATION DES SIGNAUX CORPORELS

I”WW%WCWMWW/—WCWW& W\&&M%W cel eulil Tinwile a ralenlin

Dans une perspective d’équilibre et d’écoute de soi, cet outil vise & t'aider & ralentir et & développer une meilleure connexion avec ton
corps. Il taccompagne dans 'apprentissage de 'écoute de ta faim et de ta satiété.

»

Astuces pour reconnaitre la faim physique : Astuces pour reconnaitre la satiété:

-Sensation de vide ou de creux dans le ventre -Ventre agréablement rempli
-Gargouillements ou des bruits digestifs
-Baisse d'énergie
-Difficulté & se concentrer

-Sensation de satisfaction
-Moins d’envie de manger, attrait réduit pour les aliments

-Maux de téte -Saveurs moins intenses qu'd la premiére bouchée
La faim physique est la seule qui devient plus intense avec le Fiez-vous & vos sensations internes pour savoir quand arréter de
temps. Si tu hésites sur ce que tu ressens, prends une pause de 15 manger, en visant a vous arréter avant le trop-plein afin de pouvoir
a 20 minutes. bouger Iégérement apres le repas.

Si tu souhaites apprendre G manger de maniere plus consciente, n’hésite pas & prendre rendez-vous avec notre nutritionniste,
Marie-Michelle Parent, réalisatrice de l'outil.
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	Pourquoi est‑ce important d’écouter sa faim?

