Naar ontspannen relatie met eten en lichaam
Zo pak je het aan!

Netty van Kaathoven & Marie-Thérese Hendriks

Nieuw boek: Stop met lijnen en
ontdek de natuurlijke eet-expert in jezelf
www.mindful-eten.nl
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Drie sleutels voor een gezonde
relatie met eten en jc lichaam
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LICHAAMS-
BEWUSTZIJN -

Een gezonde re tié?
net eten valt en'staat.
- met het goed kunnen
gluisteren naarje .
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HOE KUN JE
VOOR JE LICHAAM ONTWIKKELEN?




Zes aandachtspunten van Intuitief & Mindful Eten

HELDERHEID
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HONGER OF TREK
KEN HET VERSCHIL







SLUIT VREDE MET ETEN

Alos,

Je leert te varen op je natuurlijke eet-expert



ONDERZOEK
JE GEWOONTEN

Wat dient
mij niet
(meer)?




HONGER OF TREK?
KEN HET VERSCHIL
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VERZADIGING
& VOLDOENING

Hoeveel heb ik
nodig voor een
prettige
verzadiging?

Eet ik met
voldoende plezier
en voldoening ?



HERKEN JE NEIGING
TOT EMOTIE-ETEN

VERDRIET
IETS OF

WILLEN ZORGEN
VIEREN (delen)

TRIGGERS

VOOR
EMOTIE-ETEN
EETBUIEN PLINLLIKE
GEVOELENS

OVERBRUGGING
VAN VERVELING
TIJD



ONTWIKKEL EEN GEZONDE
BALANS MET SPEELRUIMTE

Puur
Onbewerkt
Variatie

Als je er niet van
houdt,

Eet het niet,
Als je er wel van
houdt,
Proef het



Intuitief & Mindful eten
is niets hoeven laten

Je hoeft alleen wat

toe te voegen:

AANDACHT

Beter voelen
Beter proeven
Meer genieten

Lichter leven



Meer informatie: www.mindful-eten.nl

Stop met lijnen en
ontdek de natuurlijke
eet-expert in je zelf

Met Intuitief & Mindful eten
als basis

Netty van Kaathoven
e ) f iy .
Marie-Thérese Hendriks

www.mindful-eten.nl

Vrij van eetbuien
en emotie-eten

Ontdek de natuurlifjke
eet-expert in jezel
met Intuitief & Mindful eten

Netty van Kaathoven
Marie-Thérese Hendriks

www.mindful-eten.nl



Trainingen voor dietisten

meer info:
www.mindful-eten.nl

Netty van Kaathoven & Marie-Thérese Hendriks



