ESCALA DEL HAMBRE

e La Escala del Hambre es una forma excelente de ayudarlo durante el dia a reconocer
cuando es el mejor momento para empezar a comer y decidir cuando parar de
comer, sintiéndose satisfecho y lleno.

e Recuerde mantenerse hidratado para poder reconocer y sentir el hambre sin
confundirlo con sed. La mayoria de las personas disfrutan la comida y comen
comodamente cuando estan en un 3 en la escala.

e Cuando usa la Escala del Hambre, esta escuchando plenamente a su cuerpo y
prestando atencion a su verdadera necesidad fisica de alimentos.

Me siento bien,
satisfecho. No tengo
mucha hambre ni me

siento muy lleno

stoy muy hambriento! Tengo hambre y mi
Mi cuerpo esta sin estdbmago se siente vacio.

energias, me siento Mi cuerpo me dice que
irritable y de mal humor debo comer

Estoy bastante lleno, Estoy muy lleno! Tipico
pero todavia queda un sentimiento de la Navidad.

poquito de espacio en Me duele la barriga y no
mi estbmago puedo comer nada mas




‘ - ¢QUE DEBO HACER SI ME
’ DA MUCHA HAMBRE? -

e Esto tiende a suceder si ignhora sus senales de hambre o salta comidas.
También puede suceder en momentos atareados de su dia donde es
posible que no tenga tiempo para preparar y comer algo.

e Podria encontrarse en un 1 de la escala del Hambre. jEn esta etapa puede
sentir una urgencia de “comer todo ahora”! No siempre es facil, pero tome
un momento y siga estos tres pasos:

Coma un poco de
algo (un pedazo de
fruta o vegetal)
para llegar a un 2
en la escala

Esperede 10 a 15
minutos y examine
su nivel de hambre

ahora

Si todavia califica su

hambre como un 2,

coma su comida en
el horario habitual

planificado. Coma

normalmente hasta
llegaraun 3 enla

escala




