
Escala de hambre y saciedad
Recorre la escala y marca dónde estás antes de empezar a comer y otra vez al terminar. Sirve
para volver a reconocer las señales del cuerpo. No es una hoja para adelgazar ni para
controlar lo que comes.

0-1

Vacío
Mareo, dolor de cabeza, irritabilidad, cuesta pensar.
-> Come sin esperar más; llegar hasta aquí suele llevar a comer de más después.

2-3

Hambre clara
El estómago suena, hay ganas de comer, empiezas a pensar en comida.
-> Buen momento para comer con calma.

4-6

Cómodo
Ni hambre ni lleno, con energía para seguir.
-> Punto agradable para empezar o para terminar una comida.

7-8

Satisfecho
Ya no hay ganas, el cuerpo se siente cómodo.
-> Buen momento para parar; nota si sigues comiendo por costumbre.

9-10

Demasiado lleno
Pesadez, hinchazón, sueño, algo de molestia.
-> Sin culpa; observa qué pasó antes, como saltarte comidas o comer muy rápido.

No sirve para adelgazar. Es una manera de reconocer las señales de hambre y saciedad del cuerpo. Si tienes o
tuviste un trastorno alimentario, úsala solo con acompañamiento profesional.
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