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A VALODI EHSEG
JELEINEK MEGISMERESE

Ahhoz, hogy kapcsolatba kerulj az éhséged arnyalataival,
segit, ha a nap folyaman tébbszéor is megfigyeled, hogy
mit érzel. Ennek praktikus modja egy O-tdl 10-ig terjedd
értékelési skala hasznalata, ahol a O a fajdalmas éhséget, a

10 pedig a fajdalmas jollakottsagot jelenti.

Sok kutatd hasznal ilyen mindsitési rendszert, amikor az
éhség és a teltségérzet problémait értékeli (ezt nevezik
vizualis analdg mindsitésnek). Ezt a fajta mindsitést a
fajdalom esetében is hasznaljak kérhazakban, mert az
éhséghez hasonldan a fajdalom is szubjektiv érzés. Ezért
nincs helyes vagy helytelen pontérték. Ez csupan egy
maodszer, amely segit meghallgatni és rahangolddni az

éhségjelzésekre.



TULZOTT EHSEG

Pontérték

Az éhség- és teltségérzés leirasa

Az erzés altalanos minésege

Kellemes

Kellemetlen

Semleges

0

Fajdalmasan éhes. Ez az &si éhség,
amely nagyon intenziv és strgeté.

X

NyUlgos és ingerlékeny. Alig varja,
hogy ehessen.

Nagyon éhes. Varakozassal tolti el egy
kiadods étkezés vagy snack lehetésége

NORMAL EVESI TARTOMANY

Ehes és készen all enni, de nincs
sUrgetettség. ,Udvarias” éhségérzete
van.

Enyhén éhes, kissé telitetlen érzés.

Kozombds. Se nem éhes, se nincs
tele.

Kezdddd telitettségérzés.

Kényelmes telitettségérzés.
Elégedettnek érzi magat.

TULZOTT TELITETTSEG

Kissé tul tele van. Ez nem kellemes
érzés, de nem valt egészen
kellemetlen élménnyé sem.

Nagyon tele, tulsagosan tele érzi
magat. Kényelmetlenul érzi magat,
mintha ki kellene gombolnia a
nadragjat vagy le kellene vennie az
Ovét.

10

Fajdalmasan tele, megtomve érzi
magat. Hanyingert is érezhet.




Az éhség tunetei:
Figyeld meg magad, és jelold meg, ami rad jellemzé.

e Gyomor: A kuldénbozd érzetek, pl. kulénbozé erésségl korgas, maro
érzés vagy Uresség-erzet. Bar az éhségérzetnek ez egy gyakori maodja,
sokan vannak, akik nem tapasztalnak éhségjeleket a gyomrukban.

e Torok és nyel6csd: Tompa fajdalom, mard érzés.

e Fej: Zavaros gondolkodas, szédulés, fejfajas, dsszpontositasi és
koncentracidos nehézségek. Az étellel és az evéssel kapcsolatos
gondolatok felerésodése, megszaporodasa.

e Hangulat: Ingerlékenység vagy nyldgdsseg. Lehet, hogy keményebben
kell dolgoznod, hogy visszatartsd az indulatkitéréseket, még akkor is,
ha a kulvilag szamara nem tdnsz ingerlékenynek.

e Energia: Az energia csokken, talan meég az almossag is megjelenhet.
Lehet tompasag és akar apatia is barmivel szemben.

e Zsibbadtsag: Altalanos letargia.

e Egyéb:

A telitettség tiinetei:

Sokféleképpen lehet megtapasztalni a jéllakottsagot. ime néhany
kulénb6z6 méd, ahogyan a telitettség jeleit megtapasztalhatod
étkezés kézben és utan. Jelold meg, ami rad jellemzé.

e Gyomor: Sokan tapasztalnak teltségérzetet a gyomrukban, amely az
enyhe kitagulastdl a nehézkessegig és a puffadasig terjedhet.

e Fej: Sokan kevesebb gondolatot tapasztalnak az étellel és az evéssel
kapcsolatban. Csokken az evés iranti vagya.

e Hangulat: Sokan tapasztalnak hangulatvaltozast; kellemesen vagy
nyugodtnak kezdik érezni magukat.

e Energia: Egyesek Ugy érzik, hogy Uj energiat kaptak. Masok viszont
evés utan almosnak érzik magukat.

e Egyéb:

Forras: Evelyn Tribole MS, RDN, Elyse Resch, MS, RDN - The Intuitive Eating Workbook, 10 Principles for
Nourishing a Healthy Relationship with Food



