Diario de Alimentacion Consciente

“Al escribir, me escucho. Al observarme, me entiendo. Al cuidarme me libero.”

¢Qué comi?

¢Como me
senti antes de
comer?

¢COmo me
senti después
de comer?

¢Hice el
ejercicio STOP
antes de
comer? (silno)

Notas sobre la
experiencia
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t a el efecto secundario de una vida sana




