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Eecuerde que el estémage necesita 20 minuto s para decir al cerebro que esta lleno, entonces

Liza Merrill M. 5., B.D,

L.a escala de hambre-saciedad
(de Geneen Fotln

Llenofa hasta el punto de sentirse enfermo
sumamente incdmodol-a, ropa muy apretada
Incémodol-a, comiéd detmasiade
Luy lleno/-a, se siente como comid demasiade
Comodamente lleno/-a, satisfecho/-a
Comaodorl-a, noe tiene hambre ni tampoco esta lleno/-a
Los sefiales iniciales de hambre,
El instinto para comer wviene cada 2-2 minutos v dura un momento. Trate de
regresar a sus actividades, es posible que el instinto no regresa. Es posible que
tiene el sentido de “lo veo, entonces lo quiere.” (el comer psicoldgice)
Tiene hambre, listof-a a comer
El instinte dura mas. Coma agqui. Tiene una necesidad fisioldgica. Su cuerpo

necesita energia.

Tiene mucha hambre, no puede concentrar
=1 no come aquid, sera muy dificil parar,

Muriendo de hambre, vertiginoso/-a, malhumoradof-a, dolor de cabeza
Cuando llega a este punto, es posible que comerd demasiado porque tiene
demasiada hambre.

o Aprenda comer cuando sentirse como un 2 o 3,

Trate de 1gualar su hambre fizsioldgica ¥ pare comer cuando llegaaun 5 o 6

beba agua, coma mas despacio para que el mensaje tenga tiempo para llegar al cerebro.




