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Zycie w dzisiejszych czasach pedzi w zawrotnym tempie, na wszystko jest coraz mniej czasu. Jednak,
pospiech podczas jedzenia jest niewskazany. By jes¢ zdrowo nalezy jes¢ powoli.

Wolne jedzenie niesie ze soba same korzysci dla funkcjonowania naszego organizmu:

Nie przejemy sie

Nasze moézgi potrzebuja nawet kilkunastu minut na u§wiadomienie sobie, ze nie jesteSmy juz glodni. W
ten sposob jedzac szybko, jemy wigcej niz potrzebujemy. Jedzmy wolniej, a bedziemy jedli mniej - z
korzyscia dla naszego zdrowia, portfela i wagi.

Bedzie nam bardziej smakowalo

Delektujac si¢ wolnym jedzeniem, dostajemy ,,wigcej za mniej”, bo dluzej karmimy nasze zmysty: przez
smak, zapach, widok, a nawet dotyk. Takie ,.kontemplowanie” jedzenia nasyca bardziej psychicznie. Co
wigcej, smak wielu potraw intensyfikuje si¢ 1 uwalnia dopiero przy doktadnym, dtugim przezuwaniu.

Lepiej strawimy

Jedzac wolniej, bedziemy doktadniej przezuwac pokarm, a przeciez juz w jamie ustnej rozpoczyna si¢
pierwszy etap trawienia. Im wigcej pracy wykonamy sami, tym mniej pozostawimy jej dla zotadka.
Dzigki temu ograniczymy ryzyko, wystapienia w przysztosci probleméw w uktadzie pokarmowym.

Bedziemy szczesliwsi
Jedzenie, tym bardziej kiedy nam smakuje, powoduje wydzielanie przez nasz mozg hormonow szczescia.
Nie rezygnujmy z tego i cieszmy si¢ smakiem jedzenia dtuze;.

Zmniejszymy stres

Jedzenie powoli 1 skupianie na tym catej naszej uwagi, moze by¢ doskonatym sposobem, by ¢wiczy¢
obecnos¢ w terazniejszej chwili. Jemy tu 1 teraz. Nie pedzmy przez positek rozmyslajac o tym, co trzeba
zrobi¢ albo czego nie zrobiliSmy, wylaczmy si¢ na wszystko inne — dzigki temu, przynajmniej podczas
jedzenia nie bedziemy si¢ stresowaé. Kiedy jemy to jemy — po prostu.
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