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Skala Maogliche Hungersignale auf korperlicher Ebene Magliche Hungersignale auf seelischer Ebene
1
2
* Essensgeriiche werden verstarkt wahrgenommen * Gedanken an Essen nehmen zu
3 * leichtes Ziehen entlang des Magenmeridians (im Gesicht, am Hals, * Konzentration ldsst nach, klares Denken wird schwieriger
Brustkorb und/oder * noch geniigend innere Ruhe vorhanden, um Speisen zu kochen oder sie
auf den AuBenseiten der Beine) anzurichten
4 * trockener Mund
* metallener, salziger oder unguter Geschmack im Mund * zunehmende Ungeschicklichkeit
5 * Speichelbildung beim bloBen Gedanken an Essen * geringe Konzentrationsfahigkeit
* Geflihl der Enge im Hals * zunehmende Fahrigkeit, Ungeduld und Gereiztheit
* leichtes Ziehen im Magen * Umweltgerdusche werden dumpfer wahrgenommen
6 * |eichtes Ziehen im Kopf * Unruhe oder zunehmende Mudigkeit
* |eichtes Leeregefiihl im Bauch * geringere MuBe fiir das Kochen oder Anrichten der Speisen
* Gefiihl von Uberlegenheit: "Ich bin willensstark, weil ich nicht esse!"
7 * Kopfweh * aggressive Gefiihle
* Kreislauf sackt in den Keller * Abfall der Energie bis hin zu Erschopfung
* Kéltegefihl * gute Laune kippt schlagartig
8 * Schwindel * weinerliches Gefiihl
* Unterzuckerung * Gedanken werden dunkler, leichte depressive Verstimmung
* sich zittrig flhlen * kleine Probleme bauschen sich zu groBen Sorgen auf
9 * Schwache * Gedanken an Essen drangen sich massiv auf
* flaues Gefiihl bis hin zu Ubelkeit * grolRe Gier auf alles Essbare
* Gefihl von groem Loch im Bauch * keine Geduld fiir das Kochen oder Anrichten von Speisen
10 * horbares Knurren im Magen * Geflihl von "Essen! Sofort! Viel!"
* Magenschmerzen * fahriges Aufreilen von Lebensmittel-packungen

confidimus

wir vertrauen.
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Skala

10

Mogliche Sattigungssignale auf korperlicher Ebene

Maogliche Sattigungssignale auf seelischer Ebene

* einige der korperlichen Hungersignale sind noch spiirbar
* der Kreislauf erholt sich
* es fiihlt sich an, als ob noch Platz im Bauch wére

* das Essen macht groRen Spaly

* es ist leicht, mit der Aufmerksamkeit beim Essen zu bleiben

* der Geschmack des Essens kann intensiv wahrgenommen werden
* die Stimmung bessert sich

* alle korperlichen Hungersignale sind verschwunden
* die Leere im Bauch ist verschwunden

* der Bauch ist angenehm gefiillt

* leichte, zufriedene Miidigkeit

* angenehmes Warmegefiihl

* ein Geflihl der Zufriedenheit zeigt sich
* ein Geflihl, als ob eine Tir zugehen wiirde, stellt sich ein
* eine leise Stimme, die flistert: "eigentlich reicht es mir"

* Bauchschmerzen
* Ubelkeit
* Unbeweglichkeit
* Tragheit

* keinerlei Aufmerksamkeit mehr beim Essen

* der Geschmack des Essens tritt in den Hintergrund

* neben dem Essen werden viele andere Dinge gemacht

* es wird geschlungen statt gegessen

* schlechtes Gewissen, Panik vor Gewichts-zunahme

* das Bedirfnis, heimlich zu essen, nimmt zu

* Gier zeigt sich: alles essen, solange es noch mdglich ist, und noch viel
mehr
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Personliche Hungersignale auf korperlicher Ebene

Personliche Hungersignale auf seelischer Ebene
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Personliche Sattigungssignale auf korperlicher Ebene

Personliche Sattigungssignale auf seelischer Ebene

confidimus

wir vertrauen.




Katharina Fant| Julia Litschko

Dein Kind isst

Zusatzmaterial zu dem Buch von Katharina Fantl und Julia Litschko:

Dein Kind isst besser, als du denkst! Warum Eltern dem inneren Ernahrungskompass
vertrauen konnen. Das confidimus-Prinzip
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