05

Observe suas
emocoes e reflita
como elas podem

afetar suarefeicao.

04

Continue
prestando
atencao no que
esta comendo.

02

Observe os seus
pensamentos.
Como isso pode
afetar asua
refeicdao?

07

Reflita como vocé
se sente mental e
fisicamente apos a
refeicdo.

06

Pergunte-se sea
comida esta tao

boa quanto vocé
imaginava.

03

Use aescalada
fome para avaliar
suafomee
saciedade.

Antes de comer,
observe a aparéncia,
o cheiro e sintao
momento da
refeicao.

Cada refeicao é uma experiéncia de aprendizagem. Mesmo se comer demais,
se nao comer o suficiente ou ndo gostar da comida, ndo se culpe. Use isso
como uma chance de aprender e conhecer os sinais do seu proprio corpo!
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