
EYRA
C O N S U L T O R I A   N U T R I C I O N A L

Una pausa. Más equilibrio.
Un recordatorio amable para acompañar tu jornada de trabajo.

Haz espacio en tu agenda.
Reserva un momento para comer con calma cuando sea posible.

Ten agua a tu alcance.
Haz una pausa para reconocer tus señales de sed.

Planea lo que puedes.
Piensa con anticipación qué alimentos te será práctico llevar.

Date unos minutos.
Aléjate un momento de la pantalla y cambia de postura.

Escucha cómo te sientes.
Observa tus señales de hambre y saciedad, sin juzgarlas.

Cierra con amabilidad.
Reconoce una pequeña decisión que hoy te haya hecho bien.

Una intención para mañana:

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