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Nombre: Fecha:

ESCALA DEL HAMBRE

Esta herramienta sirve para tomar conciencia del nivel de saciedad que tienes en el momento
actual. Es una manera de estar atento a las sefales fisioldégicas del cuerpo, aprendiendo a
diferencia entre el hambre emocional y fisiolégica. Cuanto mayor sea tu conocimiento acerca de la
sensacién de hambre, mayor control tendras sobre el desencadenante de la ingesta. Evitando asi
comer en situaciones en las que realmente no tiene hambre, sino deseo de comer algun alimento,

educando el control del apetito.

Escoge una ingesta del dia y valora tu nivel de saciedad del 1 al 10 antes de iniciar la ingesta y
justo al finalizar vuélvete a valorar del 1 al 10 tu nivel de saciedad
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Lunes (antes) __:
Lunes (después)__:__
Martes (antes)__:__
Martes (después) __:__
Miércoles (antes) __:__
Miércoles (después) __:__
Jueves (antes) __:_
Jueves (después) __:__
Viernes (antes) __:__
Viernes (después) __:__
Sdbado (antes) __:__
Sébado (después) _:__
Domingo (antes) __:__
Domingo (después) __:__
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¢Para qué te ha servido hacer esta valoracion en relacion al nivel de saciedad?

¢ Qué puedes hacer para mejorar tus valoraciones?
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