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Uitgehongerd, slap en energieloos, prikkelbaar
Onrustige honger, neemt gedachten in beslag
Hongerig, lichte urgentie, beschaafde honger
Lichte honger, trek
Neutraal, niet hongerig en niet vol: geen honger
Licht verzadigd, aangenaam
Verzadigd, gevuld, aangenaam en voldaan
Erg vol, niet prettig, maar ook niet onaangenaam
Té vol, onaangenaam
Pijnlijk vol, overvol, soms misselijk, buikpijn

Soorten honger
Maaghonger Signalen van de maag dat de maag leeg is: knorren, rammelen,
gevoel van leegte

Lichaamshonger Trillerig, slap, energieloos, slechte focus

Hoofdhonger Praktische honger: het is nu tijd om te eten. Of ik eet nu, want
straks heb ik een vergadering en heb ik geen tijd.

Ooghonger Door eten te zien of door anderen te zien eten

Neushonger Je ruikt eten en krijgt onmiddellijk zin in eten

Smaakhonger Drang naar iets specifieks: pittig, fris of zoet

Mondhonger Drang naar textuur: bijten, kauwen, zachtheid, koud, warm

Harthonger Gevoel van verbinding met anderen, goede herinneringen aan
eten, comfortfood

Emotiehonger Eten als troost, afleiding of verlichting van stress

Anders: ....................................................
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