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\DHD ¢s tdleves kurzus

Ehség jollakottsag skala

1-10-ig

Figyeld meg, miel6tt ennél, az érzeted, hol helyezkedik el ezen a skalan.
Figyeld meg azt is, hogy mikdzben eszel, az érzeted, hol helyezkedik el ezen a skalan.

Segiteni fog tudatositani, ha vizsgalod magad, hogy mennyire vagy tele. Segit a belsé
érzékenységed.

1----2----3----4----5----6----7----8----9----10
-5 semleges: se éhes, se jollakott

Ehség érzékelése:
-4 amikor mar észleld magadon az éhség apro jeleit, mar picit kezdesz észlelni valami éhség félét

-3 kdzepes éhség allapota, meglehet6sen éhes vagy, szivesen ennél, itt esik a legjobban az
evés, az éhség, a legjobb fiiszer,

-2 nagyon erds éhség: farkaséhes vagy, csak az evésre tudsz gondolni, turelmetlen, feszult vagy,
gyorsan is eszel, ezt ne vard meg, jellemz8en rossz dontést hozol és mindegy mit csak egyél,
habzsolsz és igy tbbet is eszel. Atlagosan 20 perc kell a jollakottsag érzéséhez, ha habzsolsz
sokkal tobbet eszel, mig az agyad észleli a teltséget.

-1 ritka: a hétkoznapi életben, bojtnél érezheted. Ez éhezés, tdbb napig nem eszel, ezért itt mar a
szervezet raktarjaibdl szabadit fel.



Jollakottsag érzékelése:

-6 kezdesz jollakni, mar nem Ures a gyomrod, de még kell az energia, igy tovabb eszel.

-7 pont j6 z6na

a kellemes jéllakottsag allapota, jollaktal, de nem vagy elneheziilve, j6lérzem magam
tudok tovabb dolgozni.

-8 tulettem magam: itt mar tébbet ettél mint, ami igazan kellett.
-9 tele vagy, de még nem vagy rosszul, lefektidnél, kaja koma.

10 rosszullétig etted magad, hanyinger, hanyas, rossz allapot.

Allj meg és figyeld magad:
Evés kezdete: 3-as szinten idealis, ez a legjobb id6pont az evésre.

Evés befejezése: 7-es szinten idealis, a pont j6 zonaban legjobb abbahagyni az étkezést.

...inkabb a kukaba keruljén, mint a csipddre...

Gyakorlatba Ultetni nem egyszerd, de tanulhatd, gyakorold, gyakorold!



