SCHINKLER
LIFE & BUSINESS MANAGEMENT

UPPMARKSAMMA HUNGER - & MATTNADSKANSLOR

Nir din matsmiltning dr i balans och ndr du dter en for dig, limplig mingd mat, bor du kdnna naturliga hungersignaler
frin magen, vid ungefir samma tider varje dag. Detta férutsitter att du ocksd dter det som dr limpligt med héinsyn till din
kroppstyp, drstid etc.

Om du hér till de ménga som inte har en normalt, fungerande mage och tarm eller om du ofta kinner dig smasugen
mellan maéltiderna, eller om du har 6vervikt, kan du ha nytta av att lira kinna dina hunger och mittnadskinslor genom
foljande bild. Anvind nedanstiende for att infér varje maltid, fa iging en dialog med din kropps signaler.
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Iakttag foljande:
0. Du kinner dig helt utsvulten. Obehaglig kinsla, ev tendens till huvudvirk och svart att vara koncentrerad.

Fo6rhojd vata till £6ljd av tomrummet i magsicken. En vata-person kan kdnna sig mycket matt eller svag. En
pitta-person kan bli mycket irriterad. En kapha-person vill inte heller vinta med att dta. Ett tillstind déir du
troligen 4r n6jd med ndstan vad som helst, bara du far nigot. Kasta dock inte i dig maten bara f6r att du har
fatt vinta pé den.

1. Idealiskt att borja dta. Naturlig, tydlig hungersignal. Du kan 4ta med god aptit.

2. Det kinns som om du skulle kunna dta, men det 4r bra att vinta. Om du trots allt viljer att dta nu, var
observant pd att du ev kan bli mitt fortare dn du tror.

3. Du ir egentligen inte hungrig och beh6ver inte mat. Vilj att avsta. Skulle du dta i detta stadium 4r det mera till
belastning 4n nytta f6r kroppen. Sannolikt gér du det for att du inte kint efter, utan f6ljt andra eller klockan.
Mboijligen kan du vilja att dta en mindre méingd, for att anpassa dig tidsmassigt om du planerar en maltid till om
ndgra timmar.

4. I detta stadium dr du behagligt mitt och belaten efter en maltid. Du har fatt energi och kdnner dig fortfarande
ldtt. Du skulle kunna 4dta mer, och har nog manga ginger gjort det. Du skulle utan problem kunna ta itu med
arbete direkt, eller ta en snabb promenad utan obehag - dven om det dr bittre att vinta en stund s att maten
far tid att smalta.

5. Efter ca 1/2 timme efter maltiden kinner du att du 4r mer mitt in du trodde at du skulle bli.
Uppmirksamheten gar till magen och du kdnner en lite obehaglig kinsla. Kanske 4t du lite f6r fort och hann
inte uppmirksamma nir du borjade bli mitt. Du dngrar att du tog det sista. Tendens till ddsighet.

6. Du dr obehagligt mitt och kinner dig tung och sl6. Lingtar ev efter frisk luft. Magen 4r spand och tanken pa
mat 4r motbjudande.

En dialog

Skapa en dialog mellan mage och medvetande, genom att fraga dig sjilv infor varje intag av f6da, (godis, bulle, mat, fika,
frukt etc):

o Ar jag hungrig? For att stimulera forbriinningen

e Var ir jag pé skalan 0 till 67 Vinta med att dta tills féregiende maltid 4r smalt, annars bildas ama

e Ska jag vinta med att dta? Drick inte f6r mycket under maltiden sa att elden slicks

Tugga ordentligt och it inte fér fort
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