
Prije nego što otvorite hladnjak ili 
kuhinjski ormarić, duboko udahnite 

i zapitajte se kako se osjećate. 

Jeste li zaista gladni? Ili žedni? Pod 
stresom? Dosadno vam je? Uzmite 
minutu i napravite razliku između 

vaših potreba i želja. 
 

Ako ne trebate jesti, radite nešto 
drugo, npr. idite u šetnju. 

www.cabct.hr 



Oduprite se porivu da 
jedete izravno iz 
ambalaže.  

 
 
Servirajte hranu – 

moći ćete vidjeti što i 
koliko jedete te više 
uživati u hrani. 

www.cabct.hr 
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