sngor- el ssfel

Level: Ausgehungert

Der Hunger ist schmerzhaft. Du kannst dich tiberhaupt nicht mehr
konzentricren. Deine Gedanken drehen sich nur noch ums Essen. Gft. hast du
leichte Kopfschmerzen und oder zitterst.

Ausgehungert und sehr leicht reizbar, unruhig. Konzentrationsfahigkeit sehr
niedrig. Hastig bei der Essenszubereitung. Keine Geduld zum Kochen. Es wird
direkt gesnackt.

Sehr hungrig. Bauch fthlt sich leer/leicht an. Du sptirst, das du Energie brauchst.
Fokus auf der nachsten Mahlzeit. Vorfreude auf cine herzhafte Mahlzeit. Geduld
reicht noch aus um ein schnelles Gericht zu kochen.
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[.evel 2: Normaler Ess-Bereich

Hungrig und bereit zu essen. Gedanken an die nachste Mahlzeit. Aber ohne
starke Dringlichkeit. Es ist ein milder Hunger, der es zuldsst, in Ruhe eine
Mahlzeit zu kochen.

Subtiler Hunger. Magen fthlt sich leicht leer an. Vereinzelt Gedanken an die
nachste Mahlzeit.

Neutral, weder hungrig, noch voll. Hier aufzuhoren zu essen, ware
unbefriedigend- da keine Sattigung/Zufriedenheit.

Der Magen ftllt sich. Du fangst langsam an, eine leichte Sattigung zu sptiren,
brauchst aber noch etwas mehr um vollstandig gesattigt zu sein.

Angenehmes Vollegeftihl. Du bist zufrieden.
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[ evel 3: Uberessen

Du merkst, dass du etwas tiber deine angenchme Sattigung hinausgegessen hast.
Du befindest dich auf der Grenze zu einem unangenchmen Vollegefuhl.

Du ftihlst dich sehr voll- zu voll. Du ftihlst doch unwohl und mochtest deinen
Hosenknopf 6ffnen oder deinen Gurtel weiter schnallen.

Schmerzhaft voll. Du ftihlst dich richtig vollgestopft. Vielleicht versptirst du
leichte Ubelkeit oder Sodbrennen. Du hast das Geftihl ftir den Rest des Tages
oder mehrere Tage nichts mehr essen zu kénnen.
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