
Dein Hunger- und Sättigungsgefühl
von 0 (überhungrig) bis 10
(vollgestopft) einzuschätzen. Es
dient dazu, dich besser
kennenzulernen, ohne strikte
Regeln. Ideal ist es, bei einer 3 zu
essen und bei einer 7 aufzuhören,
wobei Übung und Geduld nötig
sind. Die Zahlen sind Nuancen und
nicht in Stein gemeißelt. Es ist
normal, länger zu brauchen, um
das eigene Hungergefühl zu
erkennen. Es ist Zeit, den Bezug
zum Essen zurückzugewinnen.

0-2   ÜBERHUNGRIG
2-4   LEICHTER HUNGER
4-6   NEUTRAL
6-8   ANGENEHM SATT
8-10  VOLLGESTOPFT

Ich könnte mir
den Arm

abbeißen.

Kein körperliches
Hungergefühl.

Magenschmerzen
vor Hunger.

Magenknurren,
ggf. leichter
Schwindel.

Leichtes

Magenknurren.

Ich beginne an
Essen zu denken.

Ich beginne
langsamer zu

essen.

Zufri
eden,

angenehm sa
tt.

Ich könnte
ein Nickerchen

machen.

Bauchweh... mir ist
schlecht.

Hilfe, ich kann
mich nicht
bewegen!
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