W GRUPACH SOWKI I KRASNOLUDKI REALIZUJEMY
PROGRAM “UWAZNE JEDZENIE”




Nawyk Uwaznego Jedzenia to:

Spokojne jedzenie Ciekawosé dotyczaca

bez zak’réceﬁ wrazen zwiq;anyc'h
z zewnatrz z jedzeniem
(np. bez ogladania i sygnatéw ptynaeych
telewizii) z ciafa.

Uwaine Jedzenie uwrazliwia na rozroznianie odczuc giodu i sytosci, co sprzyja utrzymaniu prawi-
dlowej masy ciata. Podczas jedzenia powoli w skupieniu jestesmy w stanie szybciej dostrzec sygnaly
swiadczace o nasyceniu i doswiadczamy wiecej podczas jedzenia, co sprawia nam przyjemnosc. Dzieki
praktyce Uwaznego ledzenia jestesmy bardziej najedzeni odpowiednig dla siebie porcjg, nie mamy
ochoty podjadac i jedzenie sprawia nam wiecej przyjemnosci. Nauka samoregulacji, czyli jedzenie wy-
starczajacej ilosci pokarmu dzieki wiasciwe] identyfikacji sygnatow wewnetrznych glodu i sytosci, jest
kluczem do prawidfowej masy ciafa.
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