Skala gtodu i sytosci

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

wilczy gtod tutaj jemy przejedzenie

1. Brakuje Ci energii, boli Ci¢ brzuch z glodu, zjadtaby$ cokolwiek, co masz pod reka, a

nawet mozesz mie¢ zawroty glowy.

2. Zaczynasz sie lekko denerwowac, czujesz sie ostabiona i trudno Ci si¢ skupi¢ na
zwyktych zadaniach.

3. Twoj zoladek jest pusty od dluzszego czasu, cialo jasno sygnalizuje, Ze nadszedt?
czas na jedzenie, masz drobne problemy z koncentracjg i odczuwasz ssanie - TO
NAJLEPSZY MOMENT, BY ZACZAC POSILEK.

4. Minelo juz troche czasu od ostatniego positku i zaczynasz czu¢ pustke w brzuchu.

5. Czujesz sie nasycona, jeste$ pelna, ale jeszcze nie do konca usatysfakcjonowana -
TO MOZE BYC DOBRY MOMENT, BY ZAKONCZYC POSILEK.

6. Jeste$ najedzona, cho¢ moglabys jeszcze co$ zjes¢, jednak masz poczucie, ze to
mogloby by¢ juz za duzo - TO IDEALNY MOMENT, BY PRZERWAC JEDZENIE.

7. Twoje cialo (zoladek) wysyla sygnal, ze to juz dobry czas, aby skonczy¢ positek,
choc¢ jesli co$ wyjatkowo Ci smakuje, mozesz pozwoli¢ sobie na kilka dodatkowych

kesow.

8. Boli Cie zoladek i wiesz, ze dalsze jedzenie moze negatywnie wplyna¢ na Twoje

samopoczucie.
9. Czujesz si¢ zle, poza bolem brzucha mozesz by¢ tez bardzo zmeczona.

10. Czujesz sie, jakby$ byta chora z powodu przejedzenia, masz mdtosci i trudno Ci si¢

poruszac.



