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Alimentacion

consciente
para vivir mej or

Prestar atencion a lo que se come no solo ayuda
a evitar los disgustos con la bascula: la dieta sana
y equilibrada contribuye al bienestar emocional

omer bien es la mejor forma
de prevenir la aparicion de
un montén de enfermeda-
des. Lo decia Hipdcrates:
“Que tu alimento sea tu medicina”.
Pero, mas de dos milenios después,
todavia son pocos quienes logran
juntar la fuerza de voluntad necesa-
Tia para darle a la comida la impor-
tancia que se merece. Dar el salto
hacia una alimentacién conscien-
te —saber qué comemos, cdmo nos
nutre. .. jo coémo nos puede perjudi-
carl— esta al alcance de todos, aun-
que a menudo requiere romper ha-
bitos y rutinas que, probablemente,
nos han acompafiado toda la vida.
Alimentarse de forma consciente
implica estar atento a lo que se esta
comiendo —su textura, su sabor, su
aroma..—, asi como a los efectos po-
sitivos —o negativos— que la inges-
ta puede tener para el organismo.
Para una alimentacién consciente,
es también preciso saber identificar
las sefiales de hambre y de sacie-
dad que a menudo percibimos e ig-
noramos, pero que son vitales para
decidir cudndo hay que empezar a
comer y cuando dejar de hacerlo.

Una despensa mas sana

“En nuestra cocina sélo deberia ha-
ber fruta, verdura, semillas, frutos
secos, cereales integrales, legum-
bres, algas, leches vegetales, hier-
bas aromaticas, especias, plantas
medicinales, infusiones y agua de
calidad”, explica la coach nutricio-
nal Nuria Roura (nuriaroura.com).
“Cuando vayamos a comprar —Con-
tinua—, debemos hacerlo con crite-

» Dulzura humana. Los antojos suelen
tener un componente psicoldgico y
de falta de afecto. Quede con alguien
0 haga algo que le haga sentirse bien

» Mantener el cuerpo hidratado. Tener
necesidad de azicar es a menudo una
sefial que envia el cuerpo cuando esta
deshidratado. Recurra al agua, las in-
fusiones o los tés

»Vegetales dulces y frutas. Mejor de
estacion y proximidad que las exdticas
o tropicales. Pruebe los zumos depura-
tivos con zanahoria, pepino, sandia...

rio. No todo vale. Hay que llenar la
despensa de alimentos saludables
y comprar mas producto fresco.
Esto puede requerir mas organiza-
cién, porque tal vez no lo hayamos
hecho nunca. Pero el esfuerzo es
sélo al principio, cuando estamos
cambiando nuestros habitos”.
Alimentarse de forma conscien-
te ayuda a no enfermar y combatir
problemas como las malas diges-
tiones —gases, estrefiimiento, dia-
1rea, hinchazdén abdominal, ardor
de estémago...—, la diabetes, €l co-

» Cada compra
que se hace es
una oportunidad
pqrq cambiar los
malos hdbitos de
consumo. Una
L /s alimentacién sana
empieza con una

& compra consqente

lesterol, la obesidad, los desajustes
hormonales o los problemas del sis-
tema inmune. Pero los beneficios
van mas allé de la salud: “Nos sen-
timos con energia, vitales, activos
y proactivos, enfocados a nuestros
objetivos, exitosos en el trabajo y la
vida personal, con claridad mental,
optimistas, alegres...", dice Roura.

En la mesa, solo se come

Durante las comidas, los alimentos
suelen ser ser lo menos importante:
consultamos el correo electrénico,

» Experimentar con especias. Cilantro,
canela, nuez moscada, clavo y carda-
momo endulzan de forma natural y
reducen los antojos por el azdcar

» Alternativas sanas. En herbolarios y
tiendas dietéticas puede comprar ste-
via, melazas de cebada o arroz o qui-
noa, néctar de agave, jarabe de arce...

»Eliminar meriendas bajas en grasa.
Suelen contener mucho azicar para
compensar la falta de sabor y de gra-
sa. Pruebe con las tortitas de arroz con
amasake o el muesli casero de semillas

conversamos por Whatsapp, mira-
mos la television... “Por eso es pre-
ciso adquirir el compromiso de no
hacer nada més mientras comemos
que no sea saborear los alimentos,
masticarlos con lentitud y disfrutar
del placer sensorial que nos pro-
duce”, recomienda Yolanda Fleta,
directora de Proyectos de Nutritio-
nal Coaching (www.nutritionalcoa-
ching.com), que afiade que ‘“la uni-
ca actividad que esta recomendada
durante el acto de comer es la de
conversar con los acompafiantes”.

Combatir los anfoios por azocart

» Tomar menos cafeina. El consumo de
café afecta a los niveles de azticar en la
sangre y produce deshidratacion. Hay
tés muy energizantes, como el te mu

» Muévase. Camine un poco cada dia.
Balanceara los niveles de azdcar, incre-
mentara la energia y reducira la tension

» Dormir, descansar, relajarse. Los car-
bohidratos simples, como el azticar, son
las formas de energia mas sencillas de
usar por una mente y cuerpo exhaustos

Fuente: nuriaroura.com
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La alimentacion consciente ayu-
da también a diferenciar entre el
hambre fisiolégica y el hambre emo-
cional. “A menudo comemos para
calmar una emocion o un estado de
animo, como el estrés, la tristeza o
el aburrimiento”, explica Fleta. “No
tenemos hambre, pero recurrimos a
la comida porque sabemos que nos
va a proporcionar un momento de
placer. Tras el atracén, la emocién
no ha desaparecido y le hemos su-
mado el sentimiento de culpa. Una
alimentacién consciente permite

A tener en cuenta
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diferenciar si lo que en realidad ne-
cesitas es comer o calmar una emo-
cién. Sieslo segundo, es més inteli-
gente salir a dar una vuelta o llamar
a una amiga, y no abrir el armario
de la cocina y acabar con la tableta
de chocolate”, remacha Fleta.

El concepto de la alimentacién
consciente es una adaptaccion del
mindfulness eating inglés. El mind-
fulness tiene su origen en las practi-
cas contemplativas orientales, pero
se observa cada vez més en occi-
dente como técnica para mejorar la

» Frutas y verduras son
a base de una dieta
nutritiva y saludable.
Empezar por consumir
las tan aconsejadas cinco
piezas diarias es un
primer paso

» Los dias en que se
consume carne o
pescado es conveniente
acompafiarlo de una

vena ensalada con
verduras depurativas,
como ricula o canénigos

capacidad de atencion, de conectar
con el aqui y ahora; habilidad que
se da por supuesta en las personas
adultas, pero que estd empezando
a perderse debido a la cantidad de
estimulos que recibimos. Su practi-
ca, segun estudios, estimula la acti-
vidad en el lébulo prefrontal izquier-
do del cerebro, la que alberga las
sensaciones de bienestar. Por eso
los profesionales de la salud han ido
incorporandolo en los tratamientos
contra la depresioén, la ansiedad o el
estrés. M Esther Calderén

+ Antes de iniciar una dieta, es con-
veniente realizarse analiticas o acudir
al médico, sobre todo si existe algtin
tipo de molestia o desajuste de salud

+ Si no consigue seguir con éxito
una dieta establecida, tal vez deberfa
plantearse la opcion de acudir a un
coach nutricional: le acompafiara en
el proceso de cambio de habitos de
vida, salud y alimentacién mediante
recetas, consejos y motivacion

+ Recuerde que, 2 medida que suor-
ganismo esté mas limpio, dejard de
pedirle, de forma natural, alimentos




