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Énoncés sur la faim 
et la satiété

J’ai le ventre qui 
gargouille	

J’ai de la  
difficulté à me 
concentrer

J’ai des 
changements 
d’humeur

J’ai le ventre  
trop plein

Je trouve que  
les aliments  
sont moins 
savoureux	

Je n’ai  
plus faim
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J’ai mal à  
la tête	

Je vois ou  
je sens un 
aliment

Je vois ou 
j’entends 
quelqu’un  
manger

Je m’ennuie

Je vis des  
émotions  
fortes

Je pense à  
un aliment  
que j’aime

Énoncés sur la faim 
et la satiété
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J’ai le goût de  
me faire plaisir  
et de me 
récompenser	

J’ai une baisse 
d’énergie 

Je ressens  
de la fatigue  
après le  
repas

J’ai mal au ventre 
ou au cœur

J’ai encore  
faim

J’ai un regain 
d’énergie

Énoncés sur la faim 
et la satiété
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Je n’ose pas 
redemander de la  
nourriture	

Je m’impose des 
restrictions 

Je vois une 
publicité

Je manque de 
temps

J’ai des étour- 
dissements

J’arrête de manger 
parce que les autres 
ont déjà  
terminé leur 
assiette

Énoncés sur la faim 
et la satiété




