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({QUE ES ALIMENTACION CONSCIENTE Y COMO LO
HAGO?

ALIMENTACION INCONSCIENTE VS. ALIMENTACION CONSCIENTE

Alimentacion Sin Sentido Alimentacion Consciente

2COMO SE COME CONSCIENTEMENTE?
Crear una configuracion consciente

« Enlugar de comer de una bolsa, ponga comida en un plato o en un tazén
« Escuchar musica relajante

« Sienfese en una mesa

. Apague el televisor o apague el teléfono

« Coma con su familia or amigos

Disfrute la experiencia de comer

. Tomar pequenos bocados de comida

. Disfrute de cada bocado de comida notando cémo sabe y huele y presta
atencion a la textura en la boca

« Coma lentamente y mastique su comida al menos 20 veces antes de fragarla

- Baja el tenedor entre bocados de comida

. Tome un respiro enfre bocados de comida

- Acepta tu cuerpo vy los alimentos que estds comiendo en lugar de ser critig

Nutre tu cuerpo y observe como se siente

« Beba agua mientras come

. Beba un vaso lleno de agua después de comer la comida en su plato y
espere 10-15 minutos antes de recibir otra porcion

. Observe cOmo se sienten su cuerpo y su mente después de comer
conscientemente
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