BALANCA DECISORIA )

Pense sobre os ganhos e perdas para tomar decisdes mais conscientes.
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DIARIO ALIMENTAR

Uma ferramenta para compreender seus hébitos e identificar
padrdes que impactam sua glicemia e bem-estar.
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ESCALA DE FOME E SACIEDADE

Nem toda fome é fisica. Aprender a reconhecer os sinais do corpo
ajuda a comer com mais consciéncia.
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MUITA FOME FOME FOME LEVEMENTE  CONFORTAVEL LEVEMENTE SATISFEITO(A) MUITO EXTREMAMENTE CHEIO(A) AO
FOME INTENSA MODERADA LEVE COM FOME SATISFEITO(A) CHEIO(A) CHEIO(A) EXTREMO
Estou com Preciso Estou com fome, Estou com Posso comer Estou bem Comecei a ficar  Estou satisfeito(a) Estou Estou muito Me sinto
fome extrema, comer logo. mas consigo um pouco se for a hora, alimentado(a), cheio(a). com a refeigéo, cheio(a), cheio(a) e estufado(a) e
desconfortavel esperar um de fome. mas ndo sem fome e sem vontade comer mais com desconforto. muito
e irritado(a). pouco. sinto urgéncia. sem estar de comer mais. seria desconfortavel.
cheio(a). desconfortavel.
OBJETIVO:
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Buscar o ponto de conforto (entre 4 e 6)
na maioria das refeigdes.

LEMBRE-SE:
@ Comer com atencdo plena melhora a percepgéo de saciedade

e a relagédo com a comida.



