Hungerskalan

Hur kanns det i kroppen innan och efter en maltid

Det &r dags att lara kdnna kroppen genom att kdnna efter hur du kanner dig innan, under och efter en maltid pa en
10-gradig skala dar 1 &r ingen hunger och 10 ar vralhungrig. Under den har perioden ska du &ta nar du kanner fysisk
hunger. At langsamt och stanna nér du &r 80 procent métt. Justera dina portioner och antal maltider beroende pa vad
kroppen sager.

Innan du Ar du fysiskt hungrig? Pausa och kénn efter. Signaler pa fysisk hunger kan vara en
Ater kurrande mage, tankar pa mat och kanske irritation.

Pa hungerskalan ar du mellan 7 och 10.

Direkt efter Sikta pa att bli 80 procent matt. Det betyder att du ligger pa 2-3 pa hungerskalan.

att du itit Vill du fortfarande ha mer mat sa avvakta i 15-20 minuter innan du eventuellt tar
om. Det ar den tid det tar for hjarnan att hanga med. Du vill vara tillfredsstalld men
inte proppmatt nar du har atit fardigt.

i u bor fortfarande vara fysiskt matt/ohungrig utan nagon 6nskan om mer mat.
n timme Du bér fortfarand fysiskt matt/oh ig ut : onsk t
efter
maltiden
i u kan du ha borjat bli lite hungrig men inte sa att det ar svart att kontrollera. Du
Tva timmar Nu kan du ha bérjat bli lite hungrig i 3 att det ar sva k Il D
efter kan tanka dig att &ta nagot men kan vanta utan problem.
maltiden
ann efter hur det kanns i kroppen. Hungern kan ha bdorjat géra sig pamind. Ligger
re ti yra Ka fter hur det ké i k H kan ha bérjat gora sig pamind. Li
timmar efter den pa 4-6 kan du avvakta. 7? Dags att ata. Lyssna pa kroppen.
maltiden
Fyra timmar Nu borde du vara ordentligt hungrig! Ar du pa niva 7 eller dver sa at. Ar du inte riktigt

dar an sa ar det ok, lyssna pa kroppen. Det kan handa att du snabbt gar fran att vara

eller mer efter et o PR ) g
ohungrig till vralhungrig sa var garna férberedd med nagot att ata.

maltiden




Hungerskalan

Den har mallen syftar till att du ska lara kdnna din kropps signaler. Lyssna pa saker som:

 kurrande eller tom mage

e yrsel, latt huvudvark | Jumer du tranar pa att observera din hunger, desto battre blir
e irritation, darrningar du pa att kanna igen signalerna.

Mal
1. 2. 3.

Bli medveten om Borja ata nar du Sluta ata nar du ar pa
dina fysiska arpaniva 7 niva 2-3 (80 procent
hungerkanslor eller dver matt)

Sa anvander du mallen

1. Ringa in tva siffror: Din hunger nar du borjar ata och nar du slutar.

4. 5.

Upptack dina tankar, Sarskilj pa hunger
kanslor och och sug
beteenden kring mat

och hunger

2. Observera och notera: Din fysiska hunger och dina kanslor innan, under och efter maltiden. Fokusera pa hur det

kanns i magen.

Inte alls hungrig

Exempel
Datum Tid Vralhungrig

26 januart 12:00 10 @ 8 7
Notis

Notis jcinns bra. Képte Yoghurt och bir till mellanmal.

vrilhungrig wiir jag borjade. At for mycket. ont L magen.

6 5 4 3 2 @



Hungerskalan

1. Gor tva markeringar: Din hunger nar du borjar ata och din hunger nér du slutar ata.
1 = inte hungrig; 10 = det hungrigaste du har varit. Ditt mal ar att borja ata vid niva 7 och sluta vid niva 2-3.

2. Observera och notera din fysiska hunger och dina kanslor vid maltiderna.

Datum Tid Vralhungrig Inte hungrig

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Notis

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Notis

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Notis

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Notis

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Notis

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Notis

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1



