@® *\ Modelul GUSTA
ghidul tau pentru Mindful Eating
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G — Gandeste-te

Ce simt?

Inainte de a manca,
acorda-ti un moment
pentru a reflecta asupra
senzatiilor tale.

E foame fizica sau
emotionala?

Invata sa diferentiezi
intre nevoia reala de
hrana si alte impulsuri.

Ce nevoie 1mi cere
corpul acum?

Asculta semnalele
corpului tau pentru a
intelege ce tip de
nutrienti are nevoie.




U — Uita distragerile

Inchide ecranele, pune telefonul deoparte.

Acorda-ti cateva minute doar pentru tine.




S — Simte
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Textura

Observa consistenta alimentelor - crocanta, moale, cremoasa.
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Gustul

Identifica aromele: dulce, sarat, acru, amar, umami.
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Ceca Staicu
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IF Activeaza-ti toate simturile.

Temperatura

Simte caldura sau racoarea mancarii in gura.
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Mirosul

Bucura-te de aromele care iti stimuleaza apetitul.



T — Traieste momentul

Mesteca incet  Respira Fii acolo
profund

Fiecare inghititura Prezenta constienta

merita atentia ta Oxigenarea ajuta la imbunatateste

deplina. o mai buna digestie. experienta.

Mancarea este si emotie, nu doar combustibil.




A — Asculta-ti corpul

Cand te simti satula, opreste-te.

Invatd sd recunosti semnalele de satietate pe care corpul
tau ti le transmite.

Nu mananci ca sa termini, ci ca sa te hranesti.

Scopul mesei nu este sa golesti farfuria, ci sa oferi
corpului tau nutrientii de care are nevoie.




@ Scopul acestui model:
sa aduca echilibru intre minte si farfurie.

Minte
Pe'at Constientizare, calm si atentie.

Farfurie

Alimente echilibrate si savori pline. et

Echilibru
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Decizii constiente pentru fiecare portie.
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