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ZUPREME

Semnele de foame sunt modul in care organismul dumneavoastra semnaleaza ca are nevoie de combustibil.
Sa invatati sa recunoasteti si sa raspundeti la aceste semne este esential pentru a mentine o relatie sanatoasa
cu mancarea si cu corpul dumneavoastra.

Prin urmare, ce sunt mai exact? Semnele de foame sunt semnale fizice si psihice care va spun cand corpul
dumneavoastra are nevoie de mancare. Acestea variaza de la o persoana la alta si pot varia de la subtile
la intense.

Semne fizice obisnuite ale foamei Semne mintale/emotionale comune ale foamei

Stomacul este zgomotos sau bolboroseste Géanduri despre mancare.
Senzatie de gol in stomac. Pofta de anumite alimente.

Va simtiti distras(@) pentru ca va ganditi
la ideea de a manca.

Usoara durere de cap sau ameteala.

Senzatie de slabiciune sau oboseala.
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Un anumit loc sau moment in care mancati

de obicei.

Raspunsul la semnele fizice ale foamei are multe beneficii. Acestea includ o digestie mai buna, imbunatatirea
nivelului de energie, reducerea probabilitatii de a manca prea mult sau prea putin si o relatie generala mai buna
cu alimentele si cu corpul dumneavoastra.

Cu toate acestea, nu trebuie sa ignorati faptul ca uneori mancam din alte motive decéat foamea fizica.
Este important sa faceti diferenta intre foamea adevarata si alti factori declansatori care conduc
la mancatul inconstient:

o Méancatul emotional

consumul de alimente ca raspuns la sentimente
precum stresul, tristetea sau plictiseala.

e Mancatul social
mancati pentru ca altii mananca.

e Mancatul obisnuit

mancati la anumite ore sau in anumite
locuri doar pentru ca o faceti de obicei.

o Sete

uneori foamea poate fi confundata
cu nevoia de a bea.




Scara foame-satietate

1. infometat — senzatie de 5. Satisfacut — nici Foarte satul, devine
slabiciune/ameteala infometat, nici satul inconfortabil
® ®
Flaméand - stomacul 7. Multumit si
este zgomotos confortabil
[ ~
4. Incepe sa va 8. Satul, dar nu este
fie foame inca inconfortabil
® ®
N
2. Foarte flamand - Usor multumit, dar as 10. Prea plin,
iritabil, energie scazuta putea manca mai mult inconfortabil

lata cateva sfaturi care sa va ajute sa acordati atentie semnelor de foame:

o Mancati constient, fara sa va fie distrasa atentia.

e Folositi scara foame-satietate pentru a va evalua nivelul de foame.

e Dupa ce identificati pentru prima data senzatia
de foame, asteptati cateva minute pentru a va
asigura ca va este cu adevarat foame.

o Hidratati-va pentru a nu confunda setea
cu foamea.

e Tineti un jurnal alimentar pentru
a identifica tiparele.

Nu uitati ca organismul fiecaruia este diferit
si ca poate fi nevoie de timp pentru a va
invata semnele unice de foame. Aveti
rabdare cu dumneavoastra pe masura

ce va dezvoltati aceasta abilitate.

Pentru a afla mai multe, puteti discuta
cu un membru al Echipei Studiului
ZUPREME la urméatoarea vizita de studiu.
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