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WSKAZOWKI DOTYCZACE SWIADOMEGO JEDZENIA

Wskazowki dotyczace
Swiadomego jedzenia

ZASTANOW SIE:

Jak wyglada jedzenie? (Jaki ma kolor, teksture?)
Jak smakuje? (Czy jest stodkie, kwasne itp.?)

Co czujesz, gdy je jesz? (Co czujesz w ustach?
Czy potrafisz odrozni¢ poszczegolne sktadniki?)

Skoncentruj sie na smaku jedzenia (postaraj sie
wychwyci¢ poszczegodlne smaki na przyktad stodki,
kwasny czy stony).

Jedz, siedzac przy stole z wyprostowanymi plecami.




Bierz kilka gtebokich oddechéw pomiedzy kesami.

Bierz mate kesy i zuj je powoli. Zwracaj uwage na
teksturejedzeniaoraznato, jak smakimogasie zmieniac
w trakcie zucia; eksperymentuj, aby sprawdzi¢, czy
odbierasz smaki inaczej, gdy jesz wolniej.

Zréb sobie co najmniej jedna przerwe w trakcie positku.

Odktadaj n6z i widelec pomiedzy kesami. Poczekaj, az
skonczysz zu¢ kes, i dopiero po tym natdz na widelec
lub tyzke kolejna porcje

Skup sie na tym, jak sie czujesz podczas jedzenia oraz
po skonczeniu positku.
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