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Mangiare: 
una coccola 
per il corpo, 
non un 
attacco;
una pausa, 
non una corsa



Cominciare dalle 
piccole cose



Cibo come esperienza:
mindful eating

“Mindfulness significa 
prestare attenzione
con intenzione, 
al momento presente, 
in modo non giudicante”.

Jon Kabat-Zinn


