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REFLEXION

Si quiere incluir en su menu hdbitos alimentarios mds saludables, la atencién plena
puede ser un punto de partida sencillo y eficaz. No se trata de dietas ni restricciones,
sino de tomarse un momento para asimilarlo.

Pruebe estas sencillas formas de incorporar la alimentacién con conciencia a su dia a diq,
para que pueda comer de forma inteligente en cada comida:

Reflexione: Piense en su hambre antes de comer: puede que en
realidad tenga sed, esté aburrido o estresado.

Valore: T6mese un momento para asimilarlo. ;A qué huele?
¢Realmente lo quiere? ;Es mds de lo que necesita?

Mas despacio: Disminuya la velocidad para que su cerebro pueda
seguir el ritmo de su estémago. Deje el tenedor entre bocado
y bocado y concéntrese en el sabor.

Saboree: Disfrute su comida. Témese un momento para saborear la
satisfaccién de cada bocado: el sabor, la textura, jtodo!

Deténgase: Deténgase cuando esté lleno: no hay necesidad de
unirse al club del plato limpio si eso significa comer en exceso.

Pruebe una o varias de estas técnicas para comer de forma mds consciente.
Y para conocer mds formas de estar sanos para siempre, visite heart.org/HealthyForGood
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