MINDFUL EATING

Conexion mente-cuerpo cuando comemos

Lo que piensas y sientes acerca de los distintos alimentos también puede ser un
determinante importante sobre el efecto que tendran al tomarlos.

R

VISTA

Observa detenidamente:
colores, presentacion, etc.

MENTE
No te juzgues,

disfruta de la comida

; SENSACIONES
Percibe los aromas, la @ Escucha tu cuerpo, y aprende
experiencia sera mas completa a darle lo que necesita

OIDO ESTOMAGO
Escucha los cracks al masticar Aprende a notar cuando tienes
o el burbujeo de la comida hambre y cuando estas satisfecho
GUSTO CUERPO

Mastica lentamente, notando la

Siéntate a la mesa, preparala
textura, los distintos sabores, etc.

para ti y disfruta de verlo bonito
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