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sans avoir faim, donc sans en
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avoir besoin et, si on en prend
I’habitude, de prendre
progressivement du poids.
Alors il faut savoir écouter
son corps !
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Attention !
La faim est une sensation physique que A ne pas confondre avec
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hous ehvoie hotre corps pour hous
prévenir que la réserve d’énergie
diminue. Ce signal est le résultat
d’un ensemble de mécanismes, dont le
plus connu est la diminution du taux de
glucose (sucre) dans le sang : ce
message est compris par des
récepteurs du systeme digestif. Cela
passe par des sensations physiques qui
vont g’accroitre avec la faim : de
simples gargouillis, on passe progressi-
vement a une impression de tiraille-
ments, puis de crampes au hiveau de
Iestomac, ensuite a des sensations de
moins eh moins agréables, baisse de

concentration, sensation de faiblesse
\\(la fameuse « hypoglycémie »). /
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