
Semnele de foame sunt modul în care organismul dumneavoastră semnalează că are nevoie de combustibil. 
Să învăţaţi să recunoaşteţi şi să răspundeţi la aceste semne este esenţial pentru a menţine o relaţie sănătoasă 
cu mâncarea şi cu corpul dumneavoastră. 

Prin urmare, ce sunt mai exact? Semnele de foame sunt semnale fizice şi psihice care vă spun când corpul 
dumneavoastră are nevoie de mâncare. Acestea variază de la o persoană la alta şi pot varia de la subtile  
la intense. 

Răspunsul la semnele fizice ale foamei are multe beneficii. Acestea includ o digestie mai bună, îmbunătăţirea 
nivelului de energie, reducerea probabilităţii de a mânca prea mult sau prea puţin şi o relaţie generală mai bună 
cu alimentele şi cu corpul dumneavoastră.

Cu toate acestea, nu trebuie să ignoraţi faptul că uneori mâncăm din alte motive decât foamea fizică.  
Este important să faceţi diferenţa între foamea adevărată şi alţi factori declanşatori care conduc  
la mâncatul inconştient:

1 �	 Mâncatul emoţional 
	 ›	 �consumul de alimente ca răspuns la sentimente  

precum stresul, tristeţea sau plictiseala.

2 �	 Mâncatul social 
	 ›	 �mâncaţi pentru că alţii mănâncă.

3 �	 Mâncatul obişnuit 
	 ›	 �mâncaţi la anumite ore sau în anumite  

locuri doar pentru că o faceţi de obicei. 

4 �	 Sete 
	 ›	 �uneori foamea poate fi confundată  

cu nevoia de a bea.   
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Semne fizice obişnuite ale foamei
›	 �Stomacul este zgomotos sau bolboroseşte

›	 �Senzaţie de gol în stomac.

›	 �Uşoară durere de cap sau ameţeală.

›	 �Senzaţie de slăbiciune sau oboseală.

›	 �Dificultate de concentrare.

›	 �Iritabilitate sau schimbări de dispoziţie.

Semne mintale/emoţionale comune ale foamei
›	 �Gânduri despre mâncare.

›	 �Pofta de anumite alimente.

›	 �Vă simţiţi distras(ă) pentru că vă gândiţi  
la ideea de a mânca.

›	 �Anticiparea orelor de masă.

›	 �Vizualizarea sau mirosirea mâncării.

›	 �Un anumit loc sau moment în care mâncaţi 
de obicei.

ASCULTAŢI-VĂ CORPUL... ÎNŢELEGEŢI

SEMNELE DE FOAME
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Scara foame-saţietate

Înfometat Sătul

1. �Înfometat – senzaţie de 
slăbiciune/ameţeală

4. �Începe să vă 
fie foame

8. �Sătul, dar nu este 
încă inconfortabil

3. �Flămând – stomacul 
este zgomotos

7. �Mulţumit şi 
confortabil

2. �Foarte flămând – 
iritabil, energie scăzută

10. �Prea plin, 
inconfortabil

6. �Uşor mulţumit, dar aş 
putea mânca mai mult

5. �Satisfăcut – nici 
înfometat, nici sătul

9. �Foarte sătul, devine 
inconfortabil 

Iată câteva sfaturi care să vă ajute să acordaţi atenţie semnelor de foame:

1 �	 Mâncaţi conştient, fără să vă fie distrasă atenţia.

2 �	� Folosiţi scara foame-saţietate pentru a vă evalua nivelul de foame.

3 �	� După ce identificaţi pentru prima dată senzaţia  
de foame, aşteptaţi câteva minute pentru a vă  
asigura că vă este cu adevărat foame.

4 �	� Hidrataţi-vă pentru a nu confunda setea  
cu foamea.

5 �	� Ţineţi un jurnal alimentar pentru  
a identifica tiparele.

Nu uitaţi că organismul fiecăruia este diferit  
şi că poate fi nevoie de timp pentru a vă  
învăţa semnele unice de foame. Aveţi  
răbdare cu dumneavoastră pe măsură  
ce vă dezvoltaţi această abilitate. 

Pentru a afla mai multe, puteţi discuta  
cu un membru al Echipei Studiului  
ZUPREME la următoarea vizită de studiu.


