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Jedz, siedząc przy stole z wyprostowanymi plecami.

Wskazówki dotyczące 
świadomego jedzenia
ZASTANÓW SIĘ:

Jak wygląda jedzenie? (Jaki ma kolor, teksturę?)
Jak smakuje? (Czy jest słodkie, kwaśne itp.?)

Co czujesz, gdy je jesz? (Co czujesz w ustach? 
Czy potrafisz odróżnić poszczególne składniki?)

Skoncentruj się na smaku jedzenia (postaraj się 
wychwycić poszczególne smaki na przykład słodki, 
kwaśny czy słony). 
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Skup się na tym, jak się czujesz podczas jedzenia oraz 
po skończeniu posiłku.

Bierz kilka głębokich oddechów pomiędzy kęsami.

Bierz małe kęsy i żuj je powoli. Zwracaj uwagę na 
teksturę jedzenia oraz na to, jak smaki mogą się zmieniać 
w trakcie żucia; eksperymentuj, aby sprawdzić, czy 
odbierasz smaki inaczej, gdy jesz wolniej.

Zrób sobie co najmniej jedną przerwę w trakcie posiłku.

Odkładaj nóż i widelec pomiędzy kęsami. Poczekaj, aż 
skończysz żuć kęs, i dopiero po tym nałóż na widelec 
lub łyżkę kolejną porcję
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