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¢, Cuantas veces te ha pasado que estas comiendo algo y de pronto te das cuenta
gue te lo terminaste? De hecho, sin saber como y pensando que aun te quedaba
un poco mas. ¢Cuantas veces has comido mientras trabajas, manejas, estudias,
ves television, revisas tus redes sociales? ¢ Cuantas veces te has comido una gran
porcibn de un platillo o alimento, sin saber si realmente tenias hambre? Si
respondiste que si a 0 mas de las interrogantes, es momento de empezar a poner
atencion a la forma en la que estas llevando a cabo tu proceso de alimentacion. Y
no me refiero a que te pongas “a dieta”.

La alimentacién consciente, comer con atencion plena o mindful eating,
consiste en realmente prestar atencion a lo que comes, dénde, cobmo y por qué lo
comes, asi como identificar qué emociones, sentimientos y/o necesidades genera
en ti el proceso de alimentacion.

El ritmo de vida tan acelerado que muchos hemos experimentado a lo largo

de los afios, ha ocasionado que la alimentacion pase a segundo término (si no es
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que a ultimo...) y nos obliga invariablemente a destinar menos tiempo para
comprar, preparar y consumir alimentos. Por otro lado, el estrés, caracteristico de
ese ritmo de vida, pudiera ser el “culpable” de hacernos comer demas y/o de
seleccionar alimentos no tan convenientes para nuestra salud.

Thich Nhat Hanh y Lilian Cheung proponen algunas estrategias para
contribuir con una alimentacion consciente:

Dichas estrategias estan expuestas en el libro Savor. Mindful Eating,
Mindful Life, de los autores mencionados y resumidas en una publicacion de
Harvard Health Publishing. Trata de ponerlas en practica y veras como cambia el

sentido que genera en ti cada bocado que consumes.
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