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¿Qué parte del 
cuerpo me avisa?

Molestias o ruidos 
en la barriga

Dolor de barriga
Debilidad

Dolor de cabeza

Debemos comer algo si:

• Tenemos hambre real porque, 
por ejemplo, hemos hecho 
más ejercicio

• Es hora de comer o de tomar 
un tentempié 

Pienso que tengo 
hambre

Estoy inquieto o no 
me concentro

Puedes tener preparado 
un listado de cosas que te 
gusta hacer o que te 
entretienen hasta la hora 
de comer: bailar, leer, 
sacar al perro, etc...

¿Qué noto o siento?

¿Qué puedo hacer?

Cómo diferenciarlos:

HAMBRE GANAS DE 
COMER

¿HAMBRE O GANAS DE COMER?


