cHambre real o
hambre emocional?

Activa
® Evolucion



« Aparece de a poco

« Se slente en el cuerpo (estbmago)
 Cualquier comida lo satisface

« Comer genera saciedad y calma

Activa
® Evolucion



Senales de hambre real

Vacio en el Ruidos Falta de Horario

estomago energia de la
ultima
comida




Hambre emo

» Aparece de golpe

 Tiene un alimento especifico
« No se sacia facilmente |
- Esta ligada a emociones ' HAMBRE

(Qué suele haber detras?
o EStrés
« Ansiedad
« Aburrimiento
o Tristeza
« Cansancio
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Capacidad humana de poder estar en

tMOCION
el presente
CREATIVIDAD
Favorece: .

Creatividad
Emociones

MINDFULNESS
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Mindful eating @

Alimentacion consclente

3

Activa

ALTMENTACTON CONSCLENTE
PASO A PASO

TOME AGUA

%;:f};;; tioomt:. (@ Elmvmgun !

DISFRUTE DEL PROCESO DI
(OCINAR

TOMAR ASLENTO Y
COMER LENTO

SIN DISTRACCIONES,
A ATENCION N L ACTO DE COMER

(OMIDA SALUDABLE A LA VISTA

INVOLUCRAR TODOS L0 SENTIDOS DE LAS GRACLAS
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Evolucion
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Antropometrista ISAK ||
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Jujuy 1765 - Primer piso - CEDYT
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