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Alimentacion consciente

La atencidn consciente es la practica de prestar atencion, deliberadamente y sin

prejuicios. Con la practica, la atencion consciente puede cultivar la posibilidad

de liberarse de patrones reactivos y habituales de pensamiento, sentimiento y
actuacion. Esta practica se puede aplicar a cualquier area de su vida; la aplicacion de estos
principios a la alimentacion puede permitir una mejor relaciéon con los alimentos.
La alimentacion consciente ayuda a eliminar el juicio que rodea sus opciones de comida, promoviendo la individualidad
dentro de sus opciones. Llevar la conciencia al “aqui y ahora” puede permitir la presencia y la atencion a la experiencia
alimentaria y a sus sefiales de hambre y saciedad. Durante el proceso, USTED es el experto, tomando decisiones

desde un lugar de orientacién interna frente a sefales externas. La atencion consciente puede ayudarle a pasar de los
comportamientos inconscientes y reactivos a la conciencia, que puede ser el primer paso para hacer un cambio positivo.’
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La investigacion apoya las intervenciones de
alimentacion consciente en caso de atracones,

comer por ansiedad y manejo de la diabetes."

Técnicas para la atencion consciente

e Comer bocados mas pequenos
La alimentacion consciente es un arte y una habilidad
que puede ser mas facil y natural cuanto mas se
practica. La clave es tener paciencia y compasion.
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e Apoyar los utensilios en el plato entre los bocados

» Configurar un temporizador durante 20 minutos para
enlentecer el proceso de alimentacion

¢ Pensar en la comida como en un ritual
de autocuidado

The information in this educational tool does not substitute for the medical advice, diagnosis or treatment of your physician. Always seek the help of your physician or qualified health provider for any questions you may
have regarding your medical condition.
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