p Nutricion
La escala del hambre

Comer una comida Comer una Tomar agua, hacer una caminada, hacer otra
merienda actividad
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Hambriento Hambre Satisfecho Lleno Tan ll(tano
Un poco que te
Mareado I\e/lsetcr)faegil incomodo sientes mal

Consejos para la alimentacion:

e Coma despacio. Mastique de 10 a 15 veces antes de tragar y deje el tenedor entre bocado y bocado.
* Empiece a comer cuando esté cerca de los nUmeros 2-3. Deje de comer cuando esté cerca de los

numeros 6-7.

Adapted from The Sensible Foodie
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