ESSEN UND PSYCHE NAME :

/7 SATTIGUNG

AUFGABE

Setze dich mit dir und deinem Kd&rper auseinander, denn fir die gestellten Fragen gibt es keine
allgemeingiltige Antwort. Die Sattigung ist immer eine Eigenwahrnehmung. Sie wird ganz individuell
gespurt und von jeder und jedem anders wahrgenommen. Sattigung kannst du an verschiedenen
moglichen Zeichen erkennen: das Hungergefiihl kann nachlassen; der Geschmack kann in seiner
Intensitat nachlassen; im Magen kann ein Vollegefihl entstehen. Eine richtige oder falsche Antwort
gibt es hier also nicht.

Wie fihlt sich Sattigung fir dich eigentlich an?

Heute wollen wir einen Versuch starten: In dieser Tabelle sollst du bei deinen nachsten finf Mahl-
zeiten eintragen, was du gegessen hast und wie satt du dich danach gefihlt hast:

1 = leichte Sattigung, 2 = Sattigung, 3 = pappsatt, 4 = zum Platzen voll

Wie lange halt die Sattigung an? Gib dafir die Stunden oder Minuten an.

Mahlzeiten Sattigung @‘
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ESSEN UND PSYCHE

BEOBACHTE DICH UND DEIN INDIVIDUELLES
SATTIGUNGSGEFUHL

Welche Speisen machen dich angenehm satt und welche machen dich sehr voll?

satt : sehr voll

Wie fuhlen sich die verschiedenen Sattigungsgrade fur dich an?

leichte Sattigung:
Sattigung:
pappsatt:

zum Platzen voll:

Welcher Sattigungsgrad fuhlt sich fur dich rein kérperlich am angenehmsten an?

Bei welcher Mahlzeit hattest du am langsten ein Sattigungsgefihl und warum?
(PortionsgrofRe, genug Nahrstoffe ...)

Land
schafft (WISSEN ZUM ESSEN ) 2/2  © 2025
Leben




