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Hambre y sensacion de saciedad
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{Qué esta pasando con mi Para empezar:

est()mago? 1. Revisar antes y después de comer, en familia, a ver quién
El estémago es un musculo. Su tamano depende de cuando tiene hambre y quién esta "lleno".

y cuanto uno haya comido. El sentimiento fisico de hambre 2. Cuando el cuerpo se siente "lleno" o "con hambre", hay
ocurre cuando el estdmago esta vacio. Cuando se esté que decirlo en voz alta. Digale a su hijo que estd notando
fisicamente hambriento, cualquier alimento satisface; esto es, estas pistas en su cuerpo y que comera o dejara de comer
en realidad, algo bueno. por esas senales.

3. Si su hijo empieza a pedir comida 20 minutos después
de haber comido, preguntele qué le pasa. Desarrollar un
entendimiento de lo que quiere decir realmente su hijo
cuando dice "Tengo hambre" es util para ayudar a resolver
el problema real de su hijo.

La saciedad, o "estar lleno", es la sensacion de sentirse lleno
durante una comida, la cual hace que uno deje de comery
que dura solo hasta la siguiente vez que se come. Ayuda a
regular con qué frecuencia comemos y en qué cantidad.

4. Hay que seguir practicando, porque esto lleva tiempo.

Escala de hambre pARA NINOS MIAS PEQUENOS (5-10 ANOS)

La buena noticia es que hay herramientas sencillas que podemos usar para ayudarnos a empezar a reconectar con nuestros
cuerpos y a entender mejor nuestras sensaciones de hambre y de saciedad. Una de estas herramientas es una escala de
hambre.

4 5 7 '8 9 10

Demasiado hambre. Debi Tenia hambre y comi lo suficiente como Comi demasiado y me
haber comido antes. para sentirme lleno, pero mi panza esta siento muy incomodo
contenta.

Fuente: https.//www.coachtiffanyrn.com/blog/how-to-use-a-hunger-scale
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Como usar una escala de hambre:

1.

Mira cada punto en la escala del hambre. Piensa en
un momento en el que sentiste que estabas en 0. ;Como
se sentia tu cuerpo entonces? ;Qué hiciste? ;Qué comiste?
Luego, piensa en un momento en el que estabas en 10.
;Qué estabas haciendo antes de llegar al 10? ;Quéy
cuanto comiste? Ahora, piensa en los otros numeros de la
escala del hambre y como se sentia tu cuerpo, qué estabas
haciendo y qué comiste.

2. Empieza a consultar a tu cuerpo usando la escala de

hambre antes de comer. Di: "Creo que estoy en 4. Estoy
listo para comer". O: "Creo que estoy lleno, me siento
satisfecho y estoy en 7".

3. Site das cuenta de que estds pensando en comida pero no

tienes hambre (mas o menos en 5) o estas lleno (7 o mas),
es una buena senal para pensar en qué mas te puede
estar pasando.

;Estas aburrido? ;Quieres atencion? ;Te siente triste o
estresado? Entender por qué sientes ansias de comer
cuando el cuerpo no tiene hambre fisicamente puede
ayudarte a entender mejor qué hacer para abordar lo que
realmente te estd pasando.

4. Intenta consumir comidas de manera regular y

periodica durante el dia. Saber que vas a volver a
comer y cuando vas a volver a comer te da libertad para
concentrarte en comer lo suficiente en tu comida actual de
modo de sentirte lleno y satisfecho.
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Escala de hambre
PARA NINOS MAYORES (11 ANOS EN ADELANTE)

Vacio. Se siente débil o
enfermo porque tiene mucha q 1
hambre, como si no hubiera

comido por dias. | | Cuando est4 asi de
| hambriento, coma con
Esta hambriento, su precaucion ya que es facil
estomago hace ruido. Se comer en exceso. Lleve
irrita facilmente y esta tenso. | meriendag con g§ted y planee
Famélico. con anticipacion para no

sentirse asi muy seguido.

Tiene hambre, le falta un
poco de energia y esta
levemente incomodo.

Siente hambre pero los
signos y sintomas son
manejables.

Es hora de comer. Tiene hambre
y comer suena genial. Tiene
mas autocontrol aqui que en 1,
2 o 3. Puede poner en practica
la alimentacion consciente y
saludable.

Se siente neutral aunque el
hambre esté en el horizonte.

Esta comodo y
puede comer
con control.

Se esta sintiendo lleno. Deje
de comer o no empiece a
comer todavia.

Se siente demasiado lleno,

S N Si se encuentra picoteando en el
comié demasiados bocados.

refrigerador, preglntese si es lo
que necesita o desea REALMENTE.
(Esta aburrido? ;Esta cansado?
(Esta evitando otras tareas? Sea
honesto consigo mismo. Si esta

Se siente incomodo de lo lleno no necesita comer.

lleno e hinchado que ests.  I——(

Lleno como en el Dia de
Accion de Gracias. Nada de
hambre. No quiere nunca
volver a ver comida.

Fuente: https.//www.naturessunshine.com/blog/en/the-hunger-scale-10-levels-of-hunger-sensations/
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