EYRA

CONSULTORIA NUTRICIONAL

Una pausa. Mas equilibrio.

Un recordatorio amable para acompafiar tu jornada de trabajo.

0 Haz espacio en tu agenda.

Reserva un momento para comer con calma cuando sea posible.

0 Tenaguaatu alcance.

Haz una pausa para reconocer tus sefiales de sed.

o Planealo que puedes.

Piensa con anticipacion qué alimentos te sera practico llevar.

0 Date unos minutos.

Aléjate un momento de la pantalla y cambia de postura.

0 Escuchacdmo te sientes.

Observa tus sefiales de hambre y saciedad, sin juzgarlas.

1 Cierracon amabilidad.

Reconoce una pequefia decisién que hoy te haya hecho bien.

Una intencion para mafana:

Material general de inspiracion. No sustituye una consulta nutricional personalizada.
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