PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

COME CON CONSCIENCIA gz -

POR TU BIENESTAR .. @S&F
< Y ESCUCHA TU CUERPO@ “efp’

i @ OBIETIVO | | ¢QUE ES COMER CONSCIENTEMENTE? |/ Comer despac

+/ Disfrutar sabores
y texturas

v’ Reconocer cuando
tengo hambre

v Identificar cuando

Promover en los participantes Es prestar atencion al momento de comer,

fortaleciendo el reconocimiento de

las sefiales de hambre, saciedad y

-

usando los sentidos y escuchando

emociones, para favorecer el las senales del cuerpo. estoy satisfecho
bienestar fisico y emacional. ' Comer sin
e distracciones

ACTIVA TUS SENTIDOS AL COMER —

Antes de comer observa:

VISTA ~  OLFATO TACTO /Ay 0ibo /e GUSTO
Color y forma L& Aroma Textura y i é\ Sonido al | ? Sabor en cada
del alimento .z temperatura masticar = bocado

" ANTES DE COMER... | [ RECONOCE TUS EMOCIONES AMBIENTE SALUDABLE = | APROVECHA LOS ALIMENTOS
RESPIRA A veces comemos por ansiedad, h « Siéntate Cuida tu salud n

Realiza tristeza o aburrimiento. et y el planeta:

+ Usa residuos

3 3 respiraciones A
SV profundas s . ° « Apaga television apra\:'echah.les
para relajarte y o calular (semillas, cdscaras
. concentrarte en seguras, etc.) -
| el momento *¢leneg liambee yedly @ + Come con » Reduce desperdicios
] presente + ;Como me siento hoy? n tranquilidad S Chhuisia rastos 7
. * ;MNecesito comer o a . . utiles en snacks
y a necesito calmarme? R{CF * Mastica despacio saludables

ACTIVIDADES REALIZADAS EN LA SESION

| 1.BOCADO CONSCIENTE | 2. COCINA SIN HUELLA 3. ADAPTACION DE 4. CONEXION CON | 5. IDENTIFICACION DE
Explorar un alimento con (RESIDUOS) ESPACIOS Y COMIDA LOS SENTIDOS EMOCIONES Y HAMBRE
los sentidos antes de comerlo Aprovechar residuos de cocina Ambiente tranguilo sin Concentrarse en los sabores Aprender a reconocer las
y masticar despacio para como semillas de calabaza distracciones y postura y texturas, agradeciendo sefiales fisicas de hambre
sentir el cambio de sabor. © uyama para crear snacks adecuada para facilitar el alimento. Usar fécnicas y saciedad en el cuerpe,
nutritivos. Cuidamos nuestra la atencion y la seguridad de respiracion profunda sin juzgar las emociones

salud y el ambiente. (3 veces) antes de comenzar. que surgen al comer.

= - = o 5
BENEFICIOS ¢COMO FUE LA SESION? , RECUERDA ‘.
Mejor digestién Mas disfrute de A todos los participantes les agradd mucho la actividad. R
& I los alimentos Mostraron buena disposicion, atencion y participacion TU CUERPO HHBLA
7| Mayor contro e ® . - activa en las practicas. Se vivié una experiencia
b P . Mejor relacién i F
) de porciones Lo | oor'{ la comida tedrica—practica, con video, ejercicios, discusiones APRENDE A
/a4 Menos ansiedad y actividades sensoriales. Recibieron reconocimiento ESCUCHARLO. 4
~" al comer &? Qg | por su participacion, respeto y colaboracidn. | 2 |

Pequefias acciones conscientes cada dia generan grandes cambios en tu bienestar. @




