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Comer com Atencao Plena

INVERNO 2024

O Que é Comer com Atencao Plena?

Comer com aten¢ao plena é quando vocé presta
atencdo em como se sente € ouve o seu corpo
enquanto come. Isso ajuda vocé a se concentrar em
comer € a nao se distrair com outras coisas.

Beneficios:

v~ Aumenta o prazer que vocé tem com a sua refeicdo
v’ Promove hdbitos sauddveis e ajuda vocé a saber quando estd com fome ou
Vv~ saciado
v~ Pode reduzir o estresse e a ansiedade
Ajuda a evitar que vocé€ coma e engula muito rapido, o que pode piorar azia,
refluxo ou gases

Como Comer com Atencao Plena

Coma devagar. D¢é pequenas Jll' " Reduza o barulho de fundo.
mordidas, mastigue mais Isso pode incluir a TV, o tablet, e
devagar e descanse o garfo | o computador, ou o telefone.

entre as mordidas. 5} Tente comer em um comodo
proximo, aonde a TV ainda pode

#1

Preste atencao ao seu corpo. ser ouvida ou em vez disso, ouca a
O que estd lhe dizendo? Durante  14dio ou uma misica.

a refeicdo, faca uma pausa e sente
o seu corpo sinalizar que 7 a Use os seus sentidos.
vocé estd cheio. Isso pode 75 Concentre-se nos cheiros,

ajudar a evitar que VOCé { nas cores € nos SabOI'eS
coma demais. o dos alimentos da refeicao.
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Dicas para Comer com Atenc¢ao Plena:
e (Observe seu humor. Quando vocé estd entediado, mind ;%
or

L : 5 o
estressado ou triste, isso afeta seu apetite ou atencao?? ' mindgy,

e Escolha alimentos que sdo sauddveis, saborosos e que R

fazem vocé se sentir bem!
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Sopa de Inverno de Feijao Preto
Porcdes por receita: 4 Preparo: 5 minutos  Cozimento: 15 minutos
Porg¢do: 1 1/4 copo Custo: $4.73 por receita/ $1.18 por porcao

Ingredientes
2 colheres de cha de 6leo vegetal

15 copo de cebola picada

1 colher de sopa de tempero “chili” em po

1 colher de chd de cominho moido

1 lata (14,5 ongas) de tomates em cubos, sem
adicao de sal

2 latas (15 ongas) de feijao preto baixo em sddio,

enxaguado
I copo de dgua Esta receita é
Modo de Preparo rapido e fécil, e pode ser

4% saboreada em um dia

1. Aqueca o 6leo em uma panela grande em fogo
frio de inverno!  ##

médio. Adicione a cebola e cozinhe. Mexa até
comecar a amolecer, cerca de 2 a 3 minutos.
2. Adicione o "chili" em p6 e o cominho. Cozinhe e mexa por 1 minuto.
3. Adicione o tomate, o feijao e a d4gua. Ferva. Reduza o fogo, tampe e cozinhe por
10 minutos.

Encontre mais receitas aqui:
https://web.uri.edu/community-nutrition/recipes/

UN I‘VE RS IT‘Y Nutricional Suplementar (sigla SNAP em inglés) do obter mais informacgdes
Departamento de Agricultura dos EUA. Esta institui¢do é
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