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S AUMENTACION CONSCIENTE
D

Comer de forma consciente congiste en concentrarnos en la comida que ingerimog, poniendo atencion

el a los pengsamientos, emociones Y sensaciones que suceden antes, durante y mientrag comemos. Es

( decir, que nog enfoquemos Y seamos conscientes de la experiencia que vivimos mientrag nos
alimentamos.

( ) La alimentacion congciente pretende que nog centremos en el acto de comer, que aprendamos a notar

la saciedad y a diferenciar entre el hambre figica y el hambre emocional. E¢ decir, que escuchemos a
nuestro cuerpo e identifiquemos lag sefiales que nog indican cuando debemos comer o no hacerlo,
) apreciando log saboreg, texturas, olores y colores de un alimento.

) )) LA AUMENTACION CONSCIENTE NO ES UNA DIiETA ((

NO QUPONE RENUNCIAR A NINGUN ALIMENTO
G
¢ QUE NOS DiCE LA EVIiDENCiA

C_ ) CiENTIFiCA? m
la evidencia cientifica o ! “-\dﬂx’\.‘-

3 . . Geny
( gefiala que la alimentacion g N @c'\b“ cons \&
. . n
congciente  ayuda a . ANe e
: ' conee Gones
congumir menos calorias y e’ .

( , , < CUANY aan SN
porciones mas pequefias, se com XN -
pierde  significativamente que\a . aS i no¥™

( ) mag pego, evita log anto jos cegV'¥

y e reducen log atracones,

el IMC (indice de masa
( ) corporal) y la ansiedad.



https://www.consumer.es/alimentacion/hambre-emocional-cuando-comer-es-consuelo.html

TIPOS DE HAMBRE

O~ 4 \
o QUE E S El Es el conjunto de sensaciones fisicas y psicoldgicas desagradables que
- L emerge como una sefial de alerta del organismo, despertando en nosotros la
H A M B R E 7 necesidad de comer para agi silenciar estas percepciones fisioldgicas y darle ’
- al cuerpo log nutrientes que este necesita para mantenerse funcional.
HAMBRE CELULAR HAMBRE EMOCIONAL ‘
. 3
También conocida como fisica o fisioldgica, es el Conocida también como “hambre del corazdn”, es un tipo
hambre que se asocia directamente a una de hambre peicoldgica. Realmente, no existe una
o . necesidad fisica de comer, pero a raiz de nuestra
dieminucion de las reservag de glucdgeno. inestabilidad emocional emergen lag sengaciones que
asociamos con el hambre.
HAMBRE MENTAL HAMBRE ESTOMACAL
Es aquella que, estando ligada también con nuestra Ocurre cuando lag reacciones fisioldgicas se bagan en lag
psicologfa, ee baga en log pensamientog voluntarios que sensaciones en el estémago, sintiendo un vacio que es, en
no llevan a querer comer. Esta mds asociada a realidad, la principal experimentacion fisica de como el
o T ) cerebro nos estd alertando de que necesitamos comer.
emocioneg incontrolables e involuntarias
HAMBRE BUCAL HAMBRE OLFATIVA
\ El principal desencadenante de esta sengacion eg el Es aquella en la que el principal desencadenante de esta
gentido del gusto. El anhelo por gentir sabores y gengacidn e el gentido del olfato. En este cago, mas que
experimentar texturas de log alimentos que méds nos el gusto de los alimentos en nuestra boca, quien dirige
' gustan nog hace tener hambre. todo el proceso son log olores.
/ HAMBRE VISUAL HAMBRE AUDITIVA
También conocida como hambre ocular, es aquella El principal desencadenante de esta sensacion eg el
‘ en la que el principal desencadenante de esta gentido del oido. No hace falta saborear, oler ni

gensacion es el sentido de la vista.

siquiera ver un plato que nog gusta.

HAMBRE POR ABURRIMIENTO

Qe trata de una forma de hambre de origen psicoldgica que no estd agociada ni al malestar emocional ni a log
pengamientog forzados. comer eg visto por el cerebro como una forma de realizar una actividad que nos haga
galir de este aburrimiento.




§COMO COMER DE FORMA CONSCIENTE?

S' NO "ENES Es preferible ser congciente de las sefiales que tu ’

cuerpo envia de apetito y eaciedad, en vez de comer
HAMBRE, NO Poenie deapetio U sselin. ¢ /
gun la hora del reloj.
COMAS.
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aparatos electrdnicos (tableta, portatil, etc.).
COMIENDO.

No estés pendiente del reloj. Es importante que
\ COME TRANQU'[O dediques el tiempo necesario para comer Y que sea

Y SIN PRISAS. en un ambiente tranquilo, relajado y agradable.

MASTICA

DESP AC'O Y Dedica tiempo a cada bocado, asi seras congciente

de lo que estds comiendo y la digestion sera mds
\ SABOREA LOS d .

facil.

ALIMENTOS.

Sequir estas pautas de alimentacion consciente no eg algo que se cambie de un dia para otro.
Pero teniendo ganas y algo de tiempo puede congeguirse para llevar una alimentacion mucho mag
saludable y que evite problemas digestivos y de salud.
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BENEFICIOS

DE UNA ALIMENTACION CONSCIENTE

Ayuda a prevenir la obesidad. Al comer por gengacién de hambre -y no por horario
-, comemos exactamente lo que necegitamog y evitamos atracones que puedan
derivar en obesidad. del reloj.

Evita antojos. Ser congcientes de lo que estamos comiendo nos permitird analizar
lo que comemos dia a dia, dandonos cuenta de que muchag de lag veces que
comemos no lo hacemos por necesidad real de hacerlo, sino por antojos.

Reduce el estrés y la angiedad. Evitar comer de forma compulsiva nos permite ger
mag conscientes de nuestras emociones. Ser conscientes de lo que comemos nos
ayuda a reducir log gentimientog de estrés y angiedad.

Me jora la digestion. Comer tranquilo, sin prisas y masticando despacio puede
evitar indigestiones o digestiones pesadas.

Mejora el bienestar psicoldgico. El 90 % de la serotonina (la hormona de la
felicidad) se encuentra en nuestro estomago. Los pengamientos negativog sobre el
aumento de peso o comer alimentos poco saludables pueden generar ansiedad.

Optimiza las cantidades. Muchas veces comemos mag de lo que necesitamos. Ser
congcientes de lo que estamos ingiriendo nog puede ayudar a detectar la cantidad
de comida que de verdad necegitamos.



https://www.consumer.es/salud/asi-deberias-respirar-para-oxigenarte-a-tope.html

