Hunger-Sattigungs-Skala

ausgehungert, gereizt & matt fiihlend

sehr hungrig, leicht gereizt & wenig Energie
hungrig, Magenknurren

leicht hungrig, leichtes Magenknurren
zufrieden, weder hungrig noch voll

angenehm satt, Essen wird nicht mehr benotigt
voll, leichtes Unwohlsein

zu voll, Druckgefiihl & Unwohlsein

ibermalig voll, grolBes Unwohlsein
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Véllegefihl, Bauch- & Magenschmerzen

Mehr Infos & Tipps findest du unter www.andrea-zarfl.at und auf Instagram @dietitian.andrea


https://www.instagram.com/dietitian.andrea/
https://www.andrea-zarfl.at/



