SABOREAR + POSTRES

LA ACTIVIDAD DE SABOREAR

Elige un alimento sencillo que puedas comer uno a la vez.
(como una pasa, arandano, uva). Coloque algunos en una taza pequena.

Encuentra un lugar tranquilo y comodo para comer.
Observa la comida. Fijate como se ve. ;Algun rincon y grieta?

Recoge la comida. Fijate como se siente en tu mano.

Huele la comida acercandola a tu nariz e inhalando.

Pon la comida en tu boca. {No mastiques todavia! ;Qué se siente en tu
lengua? Prueba la mezcla de sabores en tu lengua. (Notas que se te hace
la boca agua?

Mastique la comida lentamente.

Tragar.

Reflexion:

. Como te sentiste al realizar esta actividad?

¢ Cual crees que es la razoén por la que hicimos esto?

¢De qué manera la practica de saborear podria ayudarlo a
hacer cambios saludables y alcanzar sus metas?
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