1. RESPIRE

2. REFLITA

Qual'seu grau de
fome no momento?

Procure fazer
suas refeicoes
qguando sua
fome estiver
entre 4 e 6
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3. ESTOU ME SENTINDO:

(1 palavra)

4. NESSA REFEICAO
MINHA INTENCAO E:

© Comer mais devagar
© Mastigar varias vezes

O Comer com a mao
nao dominante

O Prestar mais atencao
a0 sabor e textura
dos alimentos

© Agradecer
O

S. REFLITA

Qual seu grau de
saciedade ao termino
da refeicao?

6. QUAL SUA SATISFACAO COM ESSA REFEICAO?
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