ESCALA DA SACIEDADE

DE EMAGRECIMENTO

1 Com fome
2 Ainda com fome
3 Jd comecga a sentir a comida caindo no estémago

4 Aquele vazio ja comega a ser preenchido

5 Neutro. Nem com fome, nem saciada. Dependendo da situacéo ou do
alimento poderia comer.

6 Confortavel. Mas caberia mais um pouquinho.

7 Um pouco desconfortdvel. Satisfeita, comida basica ja nao
chama atengao.

8 Cheia. Sensacao desagraddavel. Dor, incémodo. Jé precisa
abrir o botdo da cal¢a ou da camisa.

9 Muito cheia. Dor abdominal. Nao ha posi¢éo para ficar,
sensac¢do muito desconfortdvel.

10 Absolutamente estufado. Nao cabe nem uma gota d'agua.
Sensacdo ruim. Passando mal. Sentindo nauseas ou
dificuldade para respirar.
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