Welcher Hunger ist der richtige Starter fir das Essen?

5 Arten Hunger
Erst einmal hinterfragen: Warum ich wann esse

Bei Nahrstoffmangel ordert der
Korper Nachschub lber sehr

I Leerer Magen = Wichtigster < Magenhunger Zellhunger spezifischen Appetit

: Signalgeber fiir ,echten” Hunger leerer Magen Néhrstoffbedarf

: Teilweise essen wir Dinge
Herzhunger Geistiger I oder verkneifen uns andere,
, Frust, Traurigkeit,

Erokonen Hunger - J weil wir gelesen haben, dass
I Melancholie, Geselligkeit...

1 4
Wissen ~, diese gut oder schlecht fiir
= 1 uns sind
———————————————— Sinneshunger o o o

Sehen, riechen,
schmecken

______________

% KRAVIBEEK

. Geistiger Hunger: beruht auf Gedanken, was ich wann essen sollte.
Ich esse bestimmte Lebensmittel, weil ich weil3, woflr sie gut sind und
was sie im Kdrper bewirken.

. Sinneshunger: ,Das Auge isst mit", es ist das Bedurfnis nach
Schénheit. Auch die Nase kann durch Gerliche und Aromen getriggert
werden, wenn ich z.B. beim Backer vorbeilaufe und es nach frisch
Gebackenem riecht. Im Mund kann auch ein Verlangen nach
angenehmen Empfindungen, Geschmackern, Konsistenzen ...

. Herzhunger: wir haben emotionale BedUlrfnisse und versuchen ein
,Loch™ mit Essen zu flllen - aber auch ein Bedlrfnis nach etwas, das
wir vielleicht friher als Belohnung bekamen

. Magenhunger: duBert sich durch Leeregeftihl im Bauch, oder
Magenknurren
. Zellhunger: beruht auf tatsachlichem Energie- und Nahrstoffbedarf, zu

splren an Energiemangel

> Magenhunger in Verbindung mit dem
Zellhunger ist der ECHTE Hunger. Ich splre
es im Bauchraum, dass ich Nachschub
brauche.



