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L'idéal est de viser les sensations entre 3 et S
pour déterminer quand commencer et arréter de manger et
d'éviter les sensations extrémes 4 et 7.

Au début, il peut étre difficile d'associer tes sensations de faim et de satiété a un chiffre.
Au fil du temps, cela deviendra plus facile et naturel.
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