ESCALA DA FOME E SACIEDADE
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Extremamente Fome Comecando a se Satisfeito Muito cheio
faminto sentir satisfeito J& passou do ponto

Dor de cabeca Desejo de comer, A fome diminui ideal, embora ainda Desconforto evidente
e tontura. sensacdo de e a sensagdo de ndo haja desconforto por ter comido
estdbmago vazio. saciedade comeca. e vocé poderia em excesso.
comer mais.

Muito faminto Fome leve Totalmente Leve Extremamente
satisfeito desconforto cheio

Irritado, Comecando a pensar Sensacdo de Sensacgdo de ter Forte sensacdo
pouca energiq, em comidaq, bem-estar, confortdvel comido demais. de mal-estar.
possivel ndusea. um pouco de fome. e sem fome.

* *
3 =
* *

IDEAL SE MANTER AQUI!

Adaptado a partir do material do The Centre for Health Promotion and Wellness, MIT Medical, originalmente baseado no livro You Count, Calories Don't (Ominchanski, 1992)
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