ALIMENTACAO |
SAUDAVEL |

AHORA E AGORA, ADECISAO E SUA!

1- AUSENCIA DE SINAIS Fisicos
(esTHMAGO CALMO).
2- DPESEJOS ESPECIFIcOS (EX:PAD).
3-COMER ALGUMA COISA PARECE A

1-ESTOMAGO RONCANDO.
2- PENSANDO eEM OPCOES
DE COMIDA.
3- BAIXA ENERGLA.

4- FOME CRESCE AODS MELHOR OPCAO.
POUCOS. 4-NAD SE PASSOU MUITO TEMPO APOS

5 ALGUM TEMPO SE A ULTIMA REFEICAO.
PASSOU DESDE A ULTIMA S5-COMIDA NAO SACIA OU NAO
REFEICAO. SATISFAZ.
6-VAGAR PELA COZINHA EM BUSCA DE
“ALGO” SEM SABER O QUE E.

ALIMENTE-SE :
Cow atewnciio, calma ~
’e ¢ DISTRACAO CONFORTO
e sem julgamento.

Relaxe, respire profundamente,
desligue os aparelhos eletronicos,
socialize com as pessoas, cuide oo sew

COYPpo.

INSTITUTO DE PESQUISA DA CAPACITACAO I Saia da cozinha, mantenha as méos ocupadas,

“Ciéncia para a satde e a operacionalidade.” , , L,
e e e deite, durma , leia, faga exercicios.




