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¢SABIAS QUE
todos tenemos un termometro

gue Nos INdica cuando tenemos hambre
v cuando estamos saciados?
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El hambre es
cuando tu cuerpo

‘ comienza a decirte
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La saciedad es
cuando tu cuerpo
se siente satisfecho
Y que hay que
parar de comer.

que debes
alimentarlo.

APRENDE A USAR TU TERMOMETRO DEL HAMBRE

Comi demasiado, mucho mads de lo que
necesitabas para estar satisfecho.
NO podré comer en muchas horas.
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I3 . Me siento muy lleno, incOmodo.

NO cabe mdas comida.

== Estoy totalmente satisfecho con la comida.

He satisfecho mi hamibre, pero podrid
<~ comer algo mas.

SACIEDAD

. Comienzo a sentir senales de hamiore.

Percilbbes senales de hamibre claras.
. Se me antoja comer.

HAMBRE

. Sensacion de vacio en el estdOmago.
Podria comer cualquier cosa.

4 Me siento mareado, irritable, muy hamibriento,
. me duele |a calbeza, N0 me puedo concentrarr,
fisicamente mal.

Autoevalua tus niveles antes y durante de cada comida.
iRecuerda que debes estar entre -2y +2!
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