Snack Mindfully, aproveite o momento!

Snacks fazem parte do nosso dia a dia. Eles contribuem para termos energia ou aquele impulso para iniciarmos
o dia. E, também, podem servir simplesmente para matar aquela vontade de comer algo gostoso. Hoje em dia,
no entanto, ha muito foco no que as pessoas estdo comendo, e ndo o suficiente em PORQUE e COMO, para se
aproveitar ao maximo os momentos de snacks.

Mindful snacking é uma abordagem que incentiva vocé a comer com atenc¢ado plena e estar presente no momento.

Especialistas dizem que mindful snacking leva a:

Uma relacdo positiva A ter momentos mais satisfatori- ‘ Ser menos propenso a
com os alimentos'? os enquanto come um snack? comer em excesso*®

Primeiro, é |mportante entender o Essa resposta te ajudara a escolher o que
PORQUE vocé gostaria de um snack. comer para que tenha uma experiencia
satisfatoria com seu snack.

Vocé sente que precisa daquela
ENERGIA EXTRA ou esta

n buscando SENSACAO DE
CONFORTO?

SALGADO? CREMOSO, MACIO

‘ Vocé gostaria de algo DOCE ou
' ou CROCANTE? QUENTE ou FRIO?

Com isso, esteja presente no momento de consumir seu snack

@ PORCIONE O QUE IRA CONSUMIR e @ MASTIGUE DEVAGAR e coloque total
guarde o restante; ou faca escolhas de atencao em cada pedaco em sua boca

por¢des de snacks individuais embalados
@ PERCEBA A TEXTURA

previamente
@ MINIMIZE AS DISTRACOES como @ TERMINE O PEDACO que esta
consumindo antes de iniciar o préximo

celulares, TV ou computadores

@ SINTA O AROMA E DEGUSTE cada
pedaco do seu snack

Material desenvolvido pela Dra. Susan Albers, Psy.D., psicéloga clinica e especialista em
mindful eating, que conduz diversos workshops sobre o tema. Autora de sete livros best-
sellers sobre mindful eating de acordo com New York Times.

A Mondelez International contratou o Dr. Albers como consultora para criar este trabalho.
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