EHSEGSKALA
Ismerd fel a valédi étvagyat!

Ez a gyakorlat segit abban, hogy felismerd, mikor vagy valdban ¢hes.

Nem elég a skala ismerete, figyelmed kell a tested jelzéseire! Altaldban a 3-as, 4-es szintnél
kezdiink enni, ha az 1-esig varsz, mar ki¢heztetted a szervezeted, és szinte biztosan tobbet
eszel majd a kelleténél.

Altaldban a 6-0s, 7-es szintig étkeziink, mert mire ezt elérjiik, kellemesen eltelitddiink, de még
nem fesziil a gyomrunk.

Minél rutinosabban ismered fel az ¢hségérzeted, annal jobb id6zitéssel kezded és fejezed majd
be az étkezéseidet!

Szédiilés, ajulas kozeli allapot
. Nagyon ¢hes

Aranylag ¢hes

,Ugy ennék valamit!” allapot
. Semleges

. Kellemesen jéllakott

. Nagyon jollakott

. Dugig jollakott

. A szétpukkadas hataran

10. Hanyingerig tele
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Talald meg az egyensulyod! - eletmodtervezes.hu



