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Hitta balans

Ar du snabbétare?
Sa sanker du tempot.

Nar vi ar distraherade, stressade eller uppspelta brukar det sluta med att vi
dter fortare. Detta kan leda till att vi &ter mer an vi planerat. Men om vi saktar ner
och dter mer medvetet kan det hjdlpa oss att d4ta mindre och njuta mer av maten.

ATT GORA
Kastar du i dig maten (dven nar du inte har brattom)? Testa nagot av tipsen nedan
for att hjilpa dig sjalv 4ta langsammare.

Vilj ett sétt att séinka tempot och
fokusera pa maltiden.

Stanna upp och lagg At med din icke-
marke till fargerna pa dominanta hand de
din tallrik. forsta minuterna.

Matcha tempot med — Lagg ner besticken
@ den som ater lang- — och vaxla mellan att
sammast vid bordet. prata och ata.

(2)

Reflektera over det.

Hjélpte strategin dig att dta ldngsammare, eller paverkade
den hur mycket du 4t? Om inte, prova en annan.

Wellness
that Works:





https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:618b973f0c1d9601c1be5666

