TIPOS DE

FOME



O organismo necessita de ingestao
de alimentos, nao foca em um
alimento ou preparacio especifica.
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e social

Relacionada a uma situacao social.
Como um aniversario por exemplo.




Ingestdo de grande volume com
urgéncia de um alimento ou
preparacoes mais palataveis.
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(vontade de comer)

Relacionada ao prazer em sentir o
sabor de um alimento ou preparacao
especifica.







Necessidade de ingestao alimentar,
induzida pelo organismo como forma
de manter suas fungdes vitais.

E uma combinacdo de sensacgoes,
como estomago roncando, dor de
cabeca, fadiga ou irritabilidade, que
faz com que busquemos comida.

Aumenta gradualmente
Nao esta relacionado a uma comida especifica

Estéa relacionada a sinais fisiolégicos de baixo consumo
energético

Ocorre em resposta a necessidade energética do seu
corpo

A escolha da comida é feita com consciéncia

Ha sensacao de saciedade e satisfacao depois de comer




Vontade de comer um alimento ou
grupo de alimentos em particular, no
qual se espera ter satisfacio ou
prazer. Enquanto a fome fisiologica
se relaciona a necessidade do
organismo em repor nutrientes, a
fome hedonica se relaciona ao desejo
pela comida.

Aparece de forma repentina

Procura um tipo especifico de alimento/preparacao

Esta relacionada ao sabor do alimento (preferéncia
por alimentos mais palataveis)

°

Ha desejo por continuar comendo mesmo apoés
estar saciado
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Eiscala da fome

Faminto; sentindo fraqueza e tontura.

Muita fome, com irritabilidade, baixa energia e
estomago fazendo barulhos.

Bastante fome, estomago comegando a fazer
barulhos.

Comegando a sentir fome.

Neutro. Nem com fome, nem satisfeito.

Um pouco cheio, mas de forma confortavel.

Cheio. Um pouco desconfortavel.

Muito cheio e com sensacio de estar estufado.

Muito desconfortavel e com dor abdominal.

Extremamente cheio e passando mal.
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Escala da fome

1 FAMINTO

Z IRRITADO
3 MUITA FOME

POUCA FOME

NEUTRO

SATISFEITO
POUCO CHEIO

MUITO CHEIO

SENTINDO DOR

PASSANDO MAL

O 0 ®NO Ul

Quando vocé chega aqui, a chance de exagerar é
muito grande, pois vocé estara com bastante fome.
Alimente seu corpo o suficiente ao longo do dia,
para evitar o nivel faminto.

Quando seu corpo der sinais de que vocé esta
comegando a sentir fome, respeite-o e permita-se
comer.

Aqui vocé esti satisfeito ou completamente
satisfeito. B um 6timo nivel para interromper ou
terminar sua refei¢io e evitar que vocé exagere e se
sinta muito desconfortavel.

Sentir-se cheio ou passando mal nao faz bem ao seu
corpo. Isso acontece principalmente quando vocé
— fica longos periodos sem comer ou acabou buscando
na comida um conforto emocional.




