
L A  E S C A L A  D E L  H A M B R E

La escala del hambre es una herramienta que puede
ayudarlo a sintonizar las señales de hambre y saciedad
de su cuerpo.
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ESTRATEGIAS PARA UTILIZAR
LA ESCALA DE LA COMIDA

Se tarda unos 20 minutos en sentirse lleno
después de comer. Disminuir la velocidad le da
tiempo a su estómago para decirle a su cerebro
que está lleno.
Pregúntate en qué número estás antes de comer.
Baja el tenedor entre bocado y bocado.
 ¡Habla! La conversación en la mesa crea
naturalmente una pausa entre bocadillos 
Tomar agua entre comida
Masticar más veces.
Comience con porciones pequeñas y solo obtenga
segundos si todavía tiene hambre (<5 en la escala
de hambre).
¡Evita las pantallas mientras comes! Comer
distraído significa que no nos damos cuenta
cuando comenzamos a sentirnos llenos. 
Coma en la mesa para todas las comidas.

Recuerde: los alimentos
procesados   no llenan

mucho, mientras que los
alimentos con fibra llenan

más. Llena la mitad del
plato con frutas y

verduras, ¡y no te olvides
de los cereales integrales!
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