Comer é Mais do que Alimentar-se

OBJETIVO

Reconhecer que comer envolve nao so6 nutricao, mas também emocgdes, relagcdes
sociais, cultura e atengao ao momento, promovendo uma relagdo mais consciente e
equilibrada com a alimentacao.

A TUA MISSAO
Escolhe uma refei¢ao do teu dia e observa como, com quem e em que contexto comes.
Passo1— Observa a refeicao

Regista:

¢ Que refeicao escolheste:

e Ondecomeste: [ ]em casa[ | naescola[ ]forade casa

« Com quem comeste: [ | sozinho/a [_] familia [ ] amigos

Passo 2 — Atengdo ao momento

Durante a refeigcao, observa:

o [_]Estavas com atencao a comida

[ ] Usaste telemével, televisao ou computador
e [ ] Comeste devagar

o D Reparaste no sabor, cheiro ou textura dos alimentos

O QUE NOTASTE?




Passo 3 — Emogoes e significado

Responde:
e Como te sentiste antes de comer?
e Como te sentiste depois de comer?

Antes:
Depois:

Passo 4 — Partilha e cultura

Reflete:
o Estarefeicao tem algum significado especial para ti ou para a tua familia?

e Hatradicbes, habitos ou memorias associadas?

REFLEXAO:

REFLEXAO FINAL

Responde individualmente:

1. O que significa para ti a frase “comer é mais do que alimentar-se"?

2. O que poderias mudar numa refeicao do teu dia para a viveres de forma mais
consciente?




DICA FOODWISELAB

Comer com atencao, em companhia e com prazer ajuda a reconhecer sinais de fome e
saciedade, melhora a relacao com a comida e reforca os lagos sociais.



