O PODER DO COM ER
CONSCIENTE
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Segundo pesquisa americana,
estima-se que a maioria das
pessoas faca diariamente

decisdes ‘
no que diz respeito

CONSCIENTE
a escolhas alimentares.’
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Nestle.

Por outro lado, € sabido que instrugcdes

sobre o COMER CONSCIENTE
e a atengdo plena no momento do
consumo podem promover:?

Total de calorias
consumidas (kcal)

196,7
259,7

Condicdo

Breve instrugdéo
sobre mindfulness

Ambiente com distracdes
(puzzles e jogos)

Estudo apontou que a atengdo plena na hora de se alimentar pode estimular
mudangas sauddveis no estilo e hdbitos de vida, contribuindo para:?

"Desautomatizar"

o consumo alimentar
através do aumento
da ateng¢ao plena
durante a alimentagdo

Diferenciar a fome
“fisiolégica” daquela
emocional

Adaptar as porgdes
alimentares as
realidades reais

do momento
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ESCOLHAS

QUE FAZEM BEM

Sinta as diferentes sensagdes
que o chocolate proporciona
enquanto vocé o saboreia.

Observe o tamanho e o peso
do chocolate em sua mado.
Olhe de perto.
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PASSOS para o

»

Coloque o chocolate na
boca. Sinta o sabor e as Ouga atentamente o som

diferentes texturas. da embalagem ao ser

Preste Cltengdo em como as do Seu desembrulhado.
sensagdes mudam a medida

que o chocolate derrete. C H oco LAT E
PREFERIDO

Alguns pensamentos ircio Quebre uma porgdo
surgir e deixe-os fluirem delicadamente e perceba
livremente. ~ a maciez do chocolate.

Leve o chocolate préximo
ao nariz e sinta as diferentes
sensagdes e lembrangas que
o aroma do chocolate
proporciona.

Comunicagdo interna Nestlé® adaptada dos conceitos de Mindful Eating
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