Ehség skala

Nyugodtan alakitsd ezt a leirast a sajat tapasztalataid alapjan. A legtobb optimalisan

érzi magat, amikor az éhség skalan a ,3” és a ,,6” kdzott van.

1. EHSEGEN TUL: Lehet, hogy f4j a fejed. Nem tudsz koncentralni, és szédiilsz.
Akar

koordinaciés problémaid is lehetnek. Teljesen elfogyott az energiad, és le kell
fekidnod. Ez nagyon korlatozo diéta soran fordulhat eld.

2. Ugy tlinik, nem toleralsz semmit. Ingerlékeny és nyligds vagy, nagyon éhes,
kevés az

energiad. Még hanyingert is érezhetsz. Az éhezés szakaszaban vagy.

3. Erés az evés utani vagyad. Urességet érzel a gyomrodban.

4. Elkezdesz gondolkodni az ételrdl. A tested jelzi, hogy enni akarsz.

Kicsit éhes vagy.

5. A szervezetnek elegend6 lizemanyaga van a mikoédéséhez, és fizikailag és
pszicholdgiailag csak most kezd6dik hogy elégedettséget érezz.

6. Teljesen az elégedett vagy.

7. Tul vagy az elégedettség érzésén, mégis "talalhatsz még egy kis helyet a
gyomrodban" A tested ,nem”-et mond, az elméd pedig ,igent” még néhany falatra.
8. Valdjaban mar tulsagosan feszul a gyomrod.. Talan nem kellett volna tébbet enni,
de nagyon izlett.

9. Az utéhatasok nagyon kellemetlenek. Talan egész nap nem ettél, és nehéznek,
faradtnak és puffadtnak érzed magad. Nincs kedved a szocialis kapcsolatokra sem,
inkabb egyedul lennél, pihennél.

10. A teljes teltségen tul: Ez egy tipikus lakodalmi vacsora érzés — fizikailag
nyomorultul érzed magad, nem akarsz vagy nem tud mozogni dem, és ugy érzed,

hogy nincs kedved az életre nézni sem.



