CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Mindful eating czyli uwaznos¢ w jedzeniu

Uwaznos¢ w jedzeniu to proces poznawczy - uczymy sie i doswiadczamy smaku,
aromatu, struktury, tekstury. Jest to celowe skupienie uwagi i polega na byciu
w petni sSwiadomym tego, co dzieje sie zarowno wewnatrz — w naszym ciele, sercu
i umysle, jak i na zewnatrz — w naszym otoczeniu. Jedzac uwaznie, nie poréwnujemy
ani nie oceniamy. Po prostu doswiadczamy licznych odczué, mysli i emocji
zwigzanych z jedzeniem.
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Czy widzisz, ze kawa paruje? A zimna woda z lodem powoduje oszronienie
szklanki? Zauwazasz te mate rzeczy? Czy tez pedzisz przez zycie jak szalony?
To Twéj wybor.
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