COMER
CONSCIENTE

LA ALIMENTACION CONSCIENTE NO ES UNA DIETANI UNA MODA. SE TRATA
DE HACER DEL ACTO DE COMER UNA EXPERIENCIA MAS INTENSA'Y PLACENTERA.
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PROBUCCION BE DOLORES BRAGA MENENDEZ.

an Chozen Bays es una pediatra y maestra zen que
nacié y vive en Estados Unidos. Cuando empez6 a
trabajar como médica, meditar no entraba en el combo
ortodoxo de un tratamiento, y asi es como Jan mantenia sus
dos carreras en paralelo. Pero hace més o menos quince afios,
cuenta, cuando empez6 a notar una creciente muestra de
pacientes nifios y adolescentes obesos en su consultorio, solo
le pareci6 que quedaba un abordaje posible. Porque hacer
dieta no sirve, y ademas, poner a los chicos a dietas restrictivas
puede disparar trastornos alimenticios mas adelante. Entonces
bused en sus précticas zen, las que les ensefiaba a sus alumnos,
y las aplic6 a la alimentacion. “Una mujer me vino a ver bus-
cando solo una cosa: querfa aprender a ir mds despacio. Tenfa

" uncompariero que tenfa otro ritmo y esto les estaba trayendo

algunos problemas, porque ella se ponia impaciente. A la hora
de comer la diferencia se hacia evidente y la mesa se volvia

un campo de tensién. La paciente volvié a verme cinco aios
después. Me contd que desacelerar no solo le habia hecho pe
una cantidad de kilos que no esperaba perder, sino que habia
mejorado mucho su relacién con su pareja. Habia aprendidos
disfrutar del encuentro cuande se sentaban a lamesa”. | §
Jany Char Wilkins, una psicél2ga a quien conocio trabajandﬂg
en lo mismo, crearon en 200¢ Mindful Eating ConsciousLi 4
ving, donde ofrecen prograincs 1o+ entrenar a la genteaé
consciente y despierta para ¢:+{" .. cada momento delaV
incluido el momento de coine:,
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Es una técnica que agrupa w:: ¢ 1j1nto de herramientas
aumentan la atencion y la couriencia en el procesoded | §
mentarse. Maria Elena Ledesma Dall’Asta, técnica cert
en mindful eating, dice que se trata de registrar tant0 Jot




“Tomd& agua durante todo
el dia. No solo te ayudara
a mantenerte hidratada,
sino que muchas veces,
cuando sentimos hambre,
en realidad es sed”.

Maria Elena Ledesma Dall’Asta

viene de afuera como los sentidos interiores. Pero sin juzgar,
sin evaluar si un alimento o una emocién son buenos o malos,
sino con una actitud de descubrimiento amable. Porque
tomar conciencia del acto de comer es el camino del disfrute.

{QUE NO ES LA ALIMENTACION CONSCIENTE?
= Ne es mindfulness aplicado a la alimentacion, porque
se apoys también en otras téenicas de la nutricién y otros
campos terapéuticos relacionados.

= Ro esune dietz v tampoco es una nueva moda para adel-
gezar. Aungue cuando se usa en personas con sobrepeso, el
sdo g3 lz péedida de kilos, pero como resultado

primer doeslsg
{zuna 30 hens oidn conseiente.
®» Ko< wis w50~ vogias estrictas y restrictivas

8ino todo et sl euitivo de la flexibilidad y la
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20 estd bien o estd mal,
¢ o gree en alimentos bue-
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cuerpo en un determinass momento.

COMER COMO RESPUESTA AL HAMBRE

El hambre es la manera que el cuerpo tiene de avisar que es hora
de buscar algo para comer porque el estomago esté funcionando
en vacio. Lo hace mediante sefiales que se transmiten por el
nervio vago, que conecta el cerebro con los 6rganos del cuerpo:
ruidos en la panza, mal humor, dolor de cabeza por baja glucosa
en sangre, etc, etc.
La alimentacion consciente considera que el hambre es una
necesidad bioldgica que no tiene por qué ser suprimida, como
no suprimimos las ganas de irnos a dormir cuando tenemos
suefio o las ganas de ir al bafio cuando tenemos una necesidad

fisiologica. Ademas, esta comprobado cientificamente que no
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UN EJERCICIO
PRACTICO

POR ROCIO RUNCA.

= Elegi un alimento. Puede ser una
fruta, un fruto seco, una infusién, aquel
que llame tu atencién o tu deseo.

= Cerrd los ojos y hacé tres
respiraciones profundas. Llevd tu mente
al aire que entra y sale por tu nariz.

= Luego, mové la lengua dentro de

tu boca, pasdndola por los dientes, el
paladar y las encias.

= Abriy cerra grande la boca.
Gesticuld un poco con los labios y las
mandibulas.

= Ahora, empega a explorar el alimento
con todos tus sentidos: tocalo, mira
sus colores, su textura, sus formas,

llevatelo a la narig.
= Recién entonces, probalo con la
boca, pero en una dosis pequeia.
= Masticalo muchas veces, todas las
que puedas. Lo ideal es masticar por
lo menos 20 veces y tragar el alimento '
cuando estd casi liquido. La masticacién |
es el primer paso de la digestion y uno
fundarmental; con la saliva se liberan
engimas que ayudan a digerir un
alimento y los dientes lo desmenugan.
Cuando comemos despacio, le damos
tiempo al sistema digestivo a pasar
la sefial de saciedad del estémago al
cerebro (tarda aproximadamente 20
minutos).
= Sabored, porque solo en la boca
nodemos sentir el gusto del alimento (en
¢ 2sdfago ya no hay papilas gustativas)
= 2 {2 no es que hagas todo este
730G Veg que vas a comer
“% e empieces a incluirlo en
raue desacelerar el acto

9lo le da tiempoatu
~onder naturalmente, sino
@« asdevueltaal actode
it * la comida se vuelve el
MG L0 3 eXeusa.
*LICENCH.04 7K NUTRICION.




responder al hambre fisica, o intentar “estirarla”, provoca el au-
mento de la grelina, una de las hormonas géstricas que regulan
el apetito, lo que inhibe la quema de grasasy, alalarga, es una via
rapida al atracon.

Cuando cor o - = =l zlimento recorre el aparato digestivo
hasta llegar o = »mao del intestino delgado (ileo) y alli
generala sec: ¢ " »4ntido YY que transmite al cerebro la
sensacion dc & sste proceso demora 20 minutos.
Claro que, cu: rruty rapido, interferimos en este
reloj natural v 2 < ¢ comida en menos de ese pla-
Z0y asi termins -~4s de Io que necesitamos para
satisfacer nues.rc - - w7 cambio y ser conscientes
de este procesc &5 ;. . 'y ;e apunta la alimentacion
consciente.

Mindful como opuesic 2 ncizss, que seria comer automati-

camente, sin prestar aiencicr:, mientras estamos trabajando,
en frente a la computadera o con el teléfono en la mano, co-
mer cuando estamos aburridas, comer porque otro nos sirve,
comer lo que otro nos sirve, comer de paradas, rapido, comer
lo primero que vemos en la heladera, comprar lo primero que
vemos en la gondola... La alimentacién consciente propone
tomarse un tiempo, nada més, para elegir lo que comemos

y para atender a nuestro cuerpo. No se trata de comer en

un estado de meditacidn, sino de bajar un cambio como se
pueda, y sin frustrarse si no sale al principio porque alimen-
tarse a conciencia es un camino de aprendizaje. Aprender a
escuchar nuestro cuerpo, qué le gusta mas, en qué momento
del dia (tal vez te gusta mas comer bien en el desayuno que en
la cena, por ejemplo), como reacciona a tal o cual alimento,

a tal bebida; para parar la méquina del mercado y satisfacer
nuestros instintos como lo hacian nuestros ancestros. Menos

moda y méas mood. e
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DESAYUNO B RS
; ‘Que la primera dia
Aunque algunas personas se levantan contenga infusi m;:::t
famélicas, hay otras que no tienen - leche 0 queso flos Y
hambre a la mafana. Seguiloque | leches b :
s ih i lckish Jdea s 28 vegetales) y/o tﬂsi::ﬂndemdsdn
un desayune en etapas durante ' (tm granola).
toda la mofiana. :

; eh ‘ Mosticd mucho cada bocadoy hack e Completss aeti con tu clmuergo tipo.
Verifica cuénta hambre tenés usando djercicio de ! i ol e it
el test dela pdgina 28. Antes de comer, todos tus ll‘l .Dejddedmi"um@q . gt
hacé una minimeditacién de algunos mismo momento en el que Bt i
_ gegundos para troerte a la mesa. : ! sacieded.

e

 todo el dia. Aveceset homie
- con sed Y tené en cuenta que aguaes agua:
novalen ks gaseostrs, oofé. té o mate, que

 TOMAAGUA

Si durante ef dia tenés momentos de
ansiedad, recui ol PRANA: Pard, Respir,
- Atendé {tus emociones), Nomhrd {lo que
-+ §. sentisjyAcciond {conscientemente; queno
§  eslomismo que reactionar)

" .| Paracolaciones durante el din se recomienda Completd acd con tu merienda tipo.
4 fruto, una barrita de cerel, un yogur, un :
1 huevoduro, bastoncitos de ganchorino |
1 . deapio con una cucharada de queso bloneo

2 {de leche o vegano).

_ .} Seguilos mismes consejos de masticacion Corapleth acd con tu cena tipo.
Tratdte como una chef oun& | ysaciedad que indicamos para el almuergp.
sommelier, como si estuvieras catondo |  Para un mejor descanso. evitd irte o domir
Io que comés y tomds, despacio, para con la panga flena.

hacerte consciente def proceso,

“La alimentacién consciente puede
ser la mds poderosa y segura medicina.

3 i6 siente.
Magdalena Gandolfo. Directora comunicacional de Cerealko SA-Alimentacion Conset



