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CINCOo passos para comer |
de forma consciente

Pausa

ANTES DE COMECAR
A COMER

Estado
emocional +

Consciéncia
de saciedade

AO ACABAR

ANTES DE COMECAR
DE COMER ER

ACOM

Ritmo lento Atencao sensorial

TRES PRIMEIRAS
GARFADAS

DURANTE TODA
A REFEICAO

1 | Antes de comecar a comer, faca uma pausa e conte trés respiracoes
completas.

2 | Em seguida, perceba como se sente (preste atencao ao seu estado
emocional).

5 | Durante as trés primeiras garfadas, coma com plena consciéncia, com a
atencao focada no que esta a comer.

4 | Durante toda a refeicao, coma a um ritmo lento.

| Quando acabar de comer, preste atencao a sensacao que tem no estdmago
e pare por alguns segundos para sentir a saciedade.
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Automonitorizacao do V !
comportamento alimentar| ]

AUTO-OBSERVACAO: “Habitualmente...” SIM | NAO

1. ANTES DE COMECAR A COMER, APLICO A PAUSA DE
ATENCAO A RESPIRACAO E AGRADECO

2. DOU AS TRES PRIMEIRAS GARFADAS COM PLENA
CONSCIENCIA

3. COMO A UM RITMO LENTO

4. IDENTIFICO A SENSAGAO DE SACIEDADE E PARO DE COMER
ANTES DE SENTIR O ESTOMAGO CHEIO

5. GIRO AS MINHAS EMOCOES INDEPENDENTEMENTE DA
MINHA ALIMENTACAO

E imprescindivel que faca este acompanhamento auténomo, no minimo, durante
um més (30 dias consecutivos). Se durante duas semanas seguidas responder NAO
a trés ou mais indicadores, entre em contacto conNosco.




