
 

Hunger/Satiety 
Scale 

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   

ravenous 
neutral 

stuffed 
overfull 

Hunger/Satiety 
Scale 

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   

neutral 
stuffed 
overfull 

Hunger/Satiety 
Scale 

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   

ravenous 
neutral 

stuffed 
overfull 

Hunger/Satiety 
Scale 

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   

ravenous 
neutral 

stuffed 
overfull 

Hunger/Satiety 
Scale 

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   

ravenous 
neutral 

stuffed 
overfull 

Hunger/Satiety 
Scale 

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   

ravenous 
neutral 

stuffed 
overfull 

ravenous 



 

H
u

n
ge

r 
an

d
 S

at
ie

ty
 S

ca
le

 
  0

 - 
R

av
en

ou
sl

y 
hu

ng
ry

. 
 1

 - 
Fe

el
 li

ke
 o

rd
er

in
g 

ev
er

yt
hi

ng
 o

n 
th

e 
m

en
u.

 
 2

 - 
Pr

eo
cc

up
ie

d 
w

ith
 h

un
ge

r,
 e

ve
ry

th
in

g 
on

 th
e 

 
m

en
u 

lo
ok

s 
go

od
. 

 3
 - 

Fe
el

 h
un

gr
y 

an
d 

th
e 

ur
ge

 to
 e

at
 is

 s
tr

on
g.

 
 4

 - 
F

ee
l a

 li
ttl

e 
hu

ng
ry

. C
an

 w
ai

t t
o 

ea
t. 

 5
 - 

N
eu

tr
al

, n
ot

 h
un

gr
y,

 n
ot

 fu
ll.

 
 6

 - 
Se

ns
e 

fo
od

 in
 y

ou
r 

be
lly

, c
ou

ld
 e

at
 m

or
e.

 
 7

 - 
H

un
ge

r 
is

 g
on

e.
 If

 y
ou

 s
to

p 
he

re
, y

ou
 m

ay
 

 
no

t f
ee

l h
un

gr
y 

fo
r 

3 
to

 4
 h

ou
rs

. 
 8

 - 
N

ot
 u

nc
om

fo
rt

ab
le

, d
ef

in
ite

ly
 fu

ll 
be

lly
. 

 9
 - 

M
ov

in
g 

in
to

 u
nc

om
fo

rt
ab

le
. 

10
 - 

V
er

y 
un

co
m

fo
rt

ab
le

, m
ay

be
 e

ve
n 

pa
in

fu
l. 

 
So

ur
ce

: K
ar

in 
Kr

ati
na

, M
ov

ing
 A

wa
y F

ro
m

 D
iet

s 
Ad

ap
ted

 fo
r A

 N
ew

 Y
ou

  b
y W

ell
ne

ss
 IN

  th
e R

oc
kie

s a
nd

 U
niv

. o
f 

W
yo

mi
ng

 C
oo

p. 
Ex

ten
sio

n S
er

vic
e, 

Fa
mi

ly 
& 

Co
ns

um
er

 S
cie

nc
es

. 
IF

AF
S 

aw
ar

d 0
00

44
99

, U
SD

A.
 w

ww
.uw

yo
.ed

u/w
int

he
ro

ck
ies

 

H
u

n
ge

r 
an

d
 S

at
ie

ty
 S

ca
le

 
  0

 - 
R

av
en

ou
sl

y 
hu

ng
ry

. 
 1

 - 
Fe

el
 li

ke
 o

rd
er

in
g 

ev
er

yt
hi

ng
 o

n 
th

e 
m

en
u.

 
 2

 - 
Pr

eo
cc

up
ie

d 
w

ith
 h

un
ge

r,
 e

ve
ry

th
in

g 
on

 th
e 

 
m

en
u 

lo
ok

s 
go

od
. 

 3
 - 

Fe
el

 h
un

gr
y 

an
d 

th
e 

ur
ge

 to
 e

at
 is

 s
tr

on
g.

 
 4

 - 
F

ee
l a

 li
ttl

e 
hu

ng
ry

. C
an

 w
ai

t t
o 

ea
t. 

 5
 - 

N
eu

tr
al

, n
ot

 h
un

gr
y,

 n
ot

 fu
ll.

 
 6

 - 
Se

ns
e 

fo
od

 in
 y

ou
r 

be
lly

, c
ou

ld
 e

at
 m

or
e.

 
 7

 - 
H

un
ge

r 
is

 g
on

e.
 If

 y
ou

 s
to

p 
he

re
, y

ou
 m

ay
 

 
no

t f
ee

l h
un

gr
y 

fo
r 

3 
to

 4
 h

ou
rs

. 
 8

 - 
N

ot
 u

nc
om

fo
rt

ab
le

, d
ef

in
ite

ly
 fu

ll 
be

lly
. 

 9
 - 

M
ov

in
g 

in
to

 u
nc

om
fo

rt
ab

le
. 

10
 - 

V
er

y 
un

co
m

fo
rt

ab
le

, m
ay

be
 e

ve
n 

pa
in

fu
l. 

 
So

ur
ce

: K
ar

in 
Kr

ati
na

, M
ov

ing
 A

wa
y F

ro
m

 D
iet

s 
Ad

ap
ted

 fo
r A

 N
ew

 Y
ou

  b
y W

ell
ne

ss
 IN

  th
e R

oc
kie

s a
nd

 U
niv

. o
f 

W
yo

mi
ng

 C
oo

p. 
Ex

ten
sio

n S
er

vic
e, 

Fa
mi

ly 
& 

Co
ns

um
er

 S
cie

nc
es

. 
IF

AF
S 

aw
ar

d 0
00

44
99

, U
SD

A.
 w

ww
.uw

yo
.ed

u/w
int

he
ro

ck
ies

 

H
u

n
ge

r 
an

d
 S

at
ie

ty
 S

ca
le

 
  0

 - 
R

av
en

ou
sl

y 
hu

ng
ry

. 
 1

 - 
Fe

el
 li

ke
 o

rd
er

in
g 

ev
er

yt
hi

ng
 o

n 
th

e 
m

en
u.

 
 2

 - 
Pr

eo
cc

up
ie

d 
w

ith
 h

un
ge

r,
 e

ve
ry

th
in

g 
on

 th
e 

 
m

en
u 

lo
ok

s 
go

od
. 

 3
 - 

Fe
el

 h
un

gr
y 

an
d 

th
e 

ur
ge

 to
 e

at
 is

 s
tr

on
g.

 
 4

 - 
F

ee
l a

 li
ttl

e 
hu

ng
ry

. C
an

 w
ai

t t
o 

ea
t. 

 5
 - 

N
eu

tr
al

, n
ot

 h
un

gr
y,

 n
ot

 fu
ll.

 
 6

 - 
Se

ns
e 

fo
od

 in
 y

ou
r 

be
lly

, c
ou

ld
 e

at
 m

or
e.

 
 7

 - 
H

un
ge

r 
is

 g
on

e.
 If

 y
ou

 s
to

p 
he

re
, y

ou
 m

ay
 

 
no

t f
ee

l h
un

gr
y 

fo
r 

3 
to

 4
 h

ou
rs

. 
 8

 - 
N

ot
 u

nc
om

fo
rt

ab
le

, d
ef

in
ite

ly
 fu

ll 
be

lly
. 

 9
 - 

M
ov

in
g 

in
to

 u
nc

om
fo

rt
ab

le
. 

10
 - 

V
er

y 
un

co
m

fo
rt

ab
le

, m
ay

be
 e

ve
n 

pa
in

fu
l. 

 
So

ur
ce

: K
ar

in 
Kr

ati
na

, M
ov

ing
 A

wa
y F

ro
m

 D
iet

s 
Ad

ap
ted

 fo
r A

 N
ew

 Y
ou

  b
y W

ell
ne

ss
 IN

  th
e R

oc
kie

s a
nd

 U
niv

. o
f 

W
yo

mi
ng

 C
oo

p. 
Ex

ten
sio

n S
er

vic
e, 

Fa
mi

ly 
& 

Co
ns

um
er

 S
cie

nc
es

. 
IF

AF
S 

aw
ar

d 0
00

44
99

, U
SD

A.
 w

ww
.uw

yo
.ed

u/w
int

he
ro

ck
ies

 

H
u

n
ge

r 
an

d
 S

at
ie

ty
 S

ca
le

 
  0

 - 
R

av
en

ou
sl

y 
hu

ng
ry

. 
 1

 - 
Fe

el
 li

ke
 o

rd
er

in
g 

ev
er

yt
hi

ng
 o

n 
th

e 
m

en
u.

 
 2

 - 
Pr

eo
cc

up
ie

d 
w

ith
 h

un
ge

r,
 e

ve
ry

th
in

g 
on

 th
e 

 
m

en
u 

lo
ok

s 
go

od
. 

 3
 - 

Fe
el

 h
un

gr
y 

an
d 

th
e 

ur
ge

 to
 e

at
 is

 s
tr

on
g.

 
 4

 - 
F

ee
l a

 li
ttl

e 
hu

ng
ry

. C
an

 w
ai

t t
o 

ea
t. 

 5
 - 

N
eu

tr
al

, n
ot

 h
un

gr
y,

 n
ot

 fu
ll.

 
 6

 - 
Se

ns
e 

fo
od

 in
 y

ou
r 

be
lly

, c
ou

ld
 e

at
 m

or
e.

 
 7

 - 
H

un
ge

r 
is

 g
on

e.
 If

 y
ou

 s
to

p 
he

re
, y

ou
 m

ay
 

 
no

t f
ee

l h
un

gr
y 

fo
r 

3 
to

 4
 h

ou
rs

. 
 8

 - 
N

ot
 u

nc
om

fo
rt

ab
le

, d
ef

in
ite

ly
 fu

ll 
be

lly
. 

 9
 - 

M
ov

in
g 

in
to

 u
nc

om
fo

rt
ab

le
. 

10
 - 

V
er

y 
un

co
m

fo
rt

ab
le

, m
ay

be
 e

ve
n 

pa
in

fu
l. 

 
So

ur
ce

: K
ar

in 
Kr

ati
na

, M
ov

ing
 A

wa
y F

ro
m

 D
iet

s 
Ad

ap
ted

 fo
r A

 N
ew

 Y
ou

  b
y W

ell
ne

ss
 IN

  th
e R

oc
kie

s a
nd

 U
niv

. o
f 

W
yo

mi
ng

 C
oo

p. 
Ex

ten
sio

n S
er

vic
e, 

Fa
mi

ly 
& 

Co
ns

um
er

 S
cie

nc
es

. 
IF

AF
S 

aw
ar

d 0
00

44
99

, U
SD

A.
 w

ww
.uw

yo
.ed

u/w
int

he
ro

ck
ies

 

H
u

n
ge

r 
an

d
 S

at
ie

ty
 S

ca
le

 
  0

 - 
R

av
en

ou
sl

y 
hu

ng
ry

. 
 1

 - 
Fe

el
 li

ke
 o

rd
er

in
g 

ev
er

yt
hi

ng
 o

n 
th

e 
m

en
u.

 
 2

 - 
Pr

eo
cc

up
ie

d 
w

ith
 h

un
ge

r,
 e

ve
ry

th
in

g 
on

 th
e 

 
m

en
u 

lo
ok

s 
go

od
. 

 3
 - 

Fe
el

 h
un

gr
y 

an
d 

th
e 

ur
ge

 to
 e

at
 is

 s
tr

on
g.

 
 4

 - 
F

ee
l a

 li
ttl

e 
hu

ng
ry

. C
an

 w
ai

t t
o 

ea
t. 

 5
 - 

N
eu

tr
al

, n
ot

 h
un

gr
y,

 n
ot

 fu
ll.

 
 6

 - 
Se

ns
e 

fo
od

 in
 y

ou
r 

be
lly

, c
ou

ld
 e

at
 m

or
e.

 
 7

 - 
H

un
ge

r 
is

 g
on

e.
 If

 y
ou

 s
to

p 
he

re
, y

ou
 m

ay
 

 
no

t f
ee

l h
un

gr
y 

fo
r 

3 
to

 4
 h

ou
rs

. 
 8

 - 
N

ot
 u

nc
om

fo
rt

ab
le

, d
ef

in
ite

ly
 fu

ll 
be

lly
. 

 9
 - 

M
ov

in
g 

in
to

 u
nc

om
fo

rt
ab

le
. 

10
 - 

V
er

y 
un

co
m

fo
rt

ab
le

, m
ay

be
 e

ve
n 

pa
in

fu
l. 

 
So

ur
ce

: K
ar

in 
Kr

ati
na

, M
ov

ing
 A

wa
y F

ro
m

 D
iet

s 
Ad

ap
ted

 fo
r A

 N
ew

 Y
ou

  b
y W

ell
ne

ss
 IN

  th
e R

oc
kie

s a
nd

 U
niv

. o
f 

W
yo

mi
ng

 C
oo

p. 
Ex

ten
sio

n S
er

vic
e, 

Fa
mi

ly 
& 

Co
ns

um
er

 S
cie

nc
es

. 
IF

AF
S 

aw
ar

d 0
00

44
99

, U
SD

A.
 w

ww
.uw

yo
.ed

u/w
int

he
ro

ck
ies

 

H
u

n
ge

r 
an

d
 S

at
ie

ty
 S

ca
le

 
  0

 - 
R

av
en

ou
sl

y 
hu

ng
ry

. 
 1

 - 
Fe

el
 li

ke
 o

rd
er

in
g 

ev
er

yt
hi

ng
 o

n 
th

e 
m

en
u.

 
 2

 - 
Pr

eo
cc

up
ie

d 
w

ith
 h

un
ge

r,
 e

ve
ry

th
in

g 
on

 th
e 

 
m

en
u 

lo
ok

s 
go

od
. 

 3
 - 

Fe
el

 h
un

gr
y 

an
d 

th
e 

ur
ge

 to
 e

at
 is

 s
tr

on
g.

 
 4

 - 
F

ee
l a

 li
ttl

e 
hu

ng
ry

. C
an

 w
ai

t t
o 

ea
t. 

 5
 - 

N
eu

tr
al

, n
ot

 h
un

gr
y,

 n
ot

 fu
ll.

 
 6

 - 
Se

ns
e 

fo
od

 in
 y

ou
r 

be
lly

, c
ou

ld
 e

at
 m

or
e.

 
 7

 - 
H

un
ge

r 
is

 g
on

e.
 If

 y
ou

 s
to

p 
he

re
, y

ou
 m

ay
 

 
no

t f
ee

l h
un

gr
y 

fo
r 

3 
to

 4
 h

ou
rs

. 
 8

 - 
N

ot
 u

nc
om

fo
rt

ab
le

, d
ef

in
ite

ly
 fu

ll 
be

lly
. 

 9
 - 

M
ov

in
g 

in
to

 u
nc

om
fo

rt
ab

le
. 

10
 - 

V
er

y 
un

co
m

fo
rt

ab
le

, m
ay

be
 e

ve
n 

pa
in

fu
l. 

 
So

ur
ce

: K
ar

in 
Kr

ati
na

, M
ov

ing
 A

wa
y F

ro
m

 D
iet

s 
Ad

ap
ted

 fo
r A

 N
ew

 Y
ou

  b
y W

ell
ne

ss
 IN

  th
e R

oc
kie

s a
nd

 U
niv

. o
f 

W
yo

mi
ng

 C
oo

p. 
Ex

ten
sio

n S
er

vic
e, 

Fa
mi

ly 
& 

Co
ns

um
er

 S
cie

nc
es

. 
IF

AF
S 

aw
ar

d 0
00

44
99

, U
SD

A.
 w

ww
.uw

yo
.ed

u/w
int

he
ro

ck
ies

 


