PRACTICANDO EL MINDFUL EATING / ALIMENTACION CONSCIENTE
—

- Recuerde que para llevar a cabo una buena alimentacion, debe poner en practica todo lo aprendido en su consulta de nutricion.
- Una vez que tenga el platillo frente a usted, por favor llene el siguiente cuadro:

Tipo de comida: desayuno, comida, cena o
refrigerio/colacion

Describa su platillo: ;qué alimentos contiene?,
ses suficiente para usted?, ;qué colores tiene?,
;qué aspecto tiene?, ;es apetitoso?

Evalle su comida: jes saludable?

Perciba los olores de su comida. ;son
agradables?

Al comerlo, ;qué textura tiene? ;es caliente o
frio?

Mastique cada bocado al menos 20 veces. Perciba su
sabor, incluso trate de percibir el sabor de cada
ingrediente. spudo hacerlo? ;es agradable?

;Pudo comer sin estar viendo su celular o la
television?

Si.comié acompafiado, ¢la platica fue
agradable?

;Qué tipo de musica utilizd para acompafiar
sus alimentos?

Al terminar de comer, ;se sintio satisfecho?

Nombre del paciente: Fecha / /
€du. Atendido por:
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