ESCALA DE HAMBRE Y SACIEDAD
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Extremadamente
hambriento

Dolor de cabeza,
mareo y sensacion
intensa de hambre.
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Comenzando a
sentirse satisfecho

Hambre disminuye
y la sensacién
de saciedad inicia.

Hambre clara

Deseo de comer,
sensaciéon de
estdmago vacio.
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Muy hambriento

Hambre leve

Irritable,
poca energia
y posible ndusea.

Comienzas a pensar
en comida; presentas
un poco de hambre.
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Totalmente
satisfecho

Sensacion de
bienestar,

Satisfecho

Ya pasod el punto ideal,
aunque no hay
incomodidad
y podria comer mds.

coémodo y sin hambre.

;LO IDEAL ES MANTENERSE AQUi!

Ligeramente
incémodo

Sensacion de
haber comido
de mads.
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Muy lleno

Incomodidad
evidente por
exceso de comida.

Extremadamente
lleno

Sensacion de
malestar fisico
importante.
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Adaptado del material del The Centre for Health Promotion and Wellness, MIT Medical, originalmente basado en el libro You Count, Calories Don't (Ominchanski, 1992)
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