


Perfil Emocional

;Qué es?

La alimentacion consciente, tiene su origen en mindfulness. El mindful eating consiste en aprender a
relacionarse, de una manera sana y sin prejuicios, con la alimentacion, a través de la creacién de una
conexion mente-cuerpo-momento presente.

Pretende que cada uno sea consciente de las sensaciones fisioldgicas y emocionales que se experimentan,

es decir, aprender a sentir cuando tenemos hambre fisioldgica, detectar cuando hay saciedad y disfrutar
de los alimentos que se van a degustar.

Mindfulness

El mindfulness, también llamado atencidén o consciencia plena, consiste
en estar atento de manera consciente e intencional a lo que hacemos en

el momento presente, sin juzgar, apegarse, o rechazar en alguna forma la
experiencia.

Por causa del estilo de vida tan apresurado y las miles de actividades que se tienen a lo largo del dia,
es posible que a la hora de realizar alguna de las comidas, la atencién hacia esa actividad llegue a
pasar a un segundo plano. Lo que detona que se coma con prisa, sin disfrutar los alimentos,
ingiriendo la primera comida que se ponga en frente.

Por ello es tan importante volver a conectar, de una manera consciente y presente, con el cuerpo
para detectar los mecanismos fisioldgicos, como el hambre y la saciedad, ademas de apreciar los
sabores, las texturas y los colores del platillo que se van a degustar.

Ademas, la “alimentacion consciente” ayuda a evitar comer de forma impulsiva.

iPonlo en practical!



Ten en cuenta estos consejos, que ayudan a practicar la alimentacién consciente:
1. Adiés a los distractores.

El modo multitask y la alimentacion no van de la mano. Cuando la atencion estéa dividida en dos o mas
tareas, se vuelve mas dificil escuchar las sefiales del cuerpo. Asi que, con la proxima comida, presta
atencion solo a esa tarea, sin pantallas ni distracciones, ademas de disfrutar de la compariia con la que
estd compartiendo una comida o una conversacion.

2. Permite que la conducta se conecte con la mente.

El cuerpo envia la sefial de saciedad unos 20 minutos después
del cerebro, por lo que a menudo si se come rapido, es
probable que haya un exceso de ingesta de alimentos. Asi que,
al disminuir la velocidad, se le da la oportunidad al cuerpo de
ponerse a la misma altura de la carrera que el cerebroy
escuchar las sefiales para comer la cantidad correcta. Las
formas simples de reducir la velocidad pueden incluir seguir:
estar sentado al comer, masticar cada bocado 25 veces (o0 mas)
y colocar el tenedor en la mesa entre bocados.
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3. Detecta las senales entre hambre emocional y
fisioldgica.
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A menudo se escucha primero a la mente, sin embargo, al
poner en practica la atencion plena se puede descubrir las
sefales que el cuerpo detona cuando existe el hambre
fisiolégica. En lugar de simplemente comer cuando se reciben
las demandas emocionales, que en cada persona son distintos
los estados emocionales que lo detonan (estrés, tristeza,
frustracion, soledad o incluso simplemente aburrimiento),
escucha al cuerpo puede ser que te esté alertando con sonidos
estomacales, poca energia, sensacion de frio, etc. Ademas,
aqui es importante que sepas que nuestro cuerpo necesita
comer cada 2:30 hrs, maximo 3 horas.
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4. Alimentos que generen goce y al mismo tiempo nutran.

Haz de las comidas un momento de apapacho, que sea ese regalo calido y amoroso que el cuerpo necesita.
Al cocinar, has del platillo vistoso, que sea visualmente atractivo y que contenga las porciones correctas de
cada grupo de alimentos. Esto ayudara a prestar mayor atencion al platillo que estd en frente que a otros
estimulos del ambiente.
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