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Mindfulness para
la Alimentacion
Consciente




iQué es el Mindfulness?

Es prestar atencidon

El Mindfulness es una intencionadamente al momento Sup(?[\e focalizar nuestra
presente y sin juzgar. Es una atencion en lo que estamos

capacidad humana universal y haciendo o sintiendo, para
basica que consiste en la ser conscientes del devenir
de nuestro organismoy
conductas.

practica basada en la
meditacidon que consiste en

entrenar la atencion para ser posibilidad de ser conscientes de

consciente del presente. los contenidos de la mente
momento a momento.
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Componentes del Mindfulness

1. Atencion al
momento
presente

2. Apertura a
la experiencia

3. Aceptacion
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Bienestar y Mindfulness

v’ Identifica nuestras emociones y las comprende, sin juzgar.
v Ayuda al desarrolla la resiliencia y los recursos de afrontamiento.

v’ Previene trastornos de tipo psicosomatico como dolores de cabeza,

musculares y malestar general.

_ v’ Mejora el conocimiento de si mismo. Aumenta la autoestima'y

confianza.
v Reduce el estrés.
v Disminuye los trastornos de animo y la ansiedad.

v’ Elimina la tension fisica y mental, con lo que aumenta la capacidad de

concentracion, atencion y memoria.




v’ Incorporamos patrones disfuncionales de
relacion con la comida.

v Otorgando al comer el poder de cubrir
necesidades ajenas al hambre.

v' Comemos por: aburrimiento, soledad, insistencia
del entorno, o, sencillamente, porque hay
comida en el plato.
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¢QUE ES LA Es el proceso de darse cuenta de todo lo que te
ALIMENTACION rodea antes, durante y después de una comida.
CONSCIENTE? Implica comer usando todos los sentidos,
reconociendo las sensaciones, pensamientos y
emociones que surgen relacionadas con la comida.

&«

| (Sx Es mirar los alimentos de una forma distinta, que
| permita mejorar la relacion con estos, para
Ny disfrutarlos de manera plenay libre de
&0}" remordimientos y sin juzgar la experiencia, nos va
e o a proporcionar una nueva forma de relacionarnos

con la comida.
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Si comemos de forma
consciente, vamos a
ser capaces de
escuchar nuestras
sensaciones, tanto
fisicas como
mentales.

Es muy importante
distinguir entre el
hambre fisiologico y
las ganas de comer
con antojo.

Significa tomarnos el
tiempo necesario,
observar nuestros

pensamientos y
nuestras emociones.

éPor qué estoy
comiendo? Si es por
ansiedad, pena,
angustia, frustracion,
es mejor evitar
comer, ya que no
seremos conscientes
de lo que ingerimos.




Beneficios de la Alimentacion Consciente

Permite disfrutar plenamente de una
comida y de la experiencia de comer.

Ayuda a construir una buena relacion con
los alimentos y mejorar habitos

Ayuda a prevenir comportamientos
alimentarios poco saludables.

Ayuda al control y la pérdida de peso.
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- Eliminar las distracciones
innecesarias (teléfono movil,
televisor, tablet.

- Hacerlo en un entorno agradable.

- No estar pendientes del reloj.

¢Como debemos llevarla a cabo?
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c_Qué 1. Bebe un vaso de agua y realiza un par de
. respiraciones antes de comer.
necesitamos

para . 2. Involucra los sentidos, conéctate con la comida
racticar la con los 5 sentidos.
P

Alimentacion Consciente a||mentaC|On
consciente? 3. Sirve raciones moderadas, con bocados pequenos.

4. Deja comida en el plato, asi podemos
desprogramar nuestro cerebro .

5 ‘4\
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5. Come lento o con tu mano no dominante, esto es

J. l I /\Q\ un punto importante para sentirnos mas satisfechos.

C

www.talentconsulting.com.pe N —




Alimentacion Consciente

éQue
necesitamos
para
practicar la
alimentacion
consciente?
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6. Deja el cubierto en la mesa entre cada
bocado, esto te permitira que comas mas lento.

7. Come en un lugar agradable. Sirve los alimentos
de forma agradable visualmente.

8. Cocina y selecciona con conciencia ambiental lo
gue comes, reconocer el esfuerzo que hay detras de
cada alimento.

9. No te quedes con sensacion de tener el estomago
lleno, crea una escala de satisfaccion, y trata de
quedar en el 7.

10. Anota en una agenda lo que estas comiendo y
como te sientes en cada momento.
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AHORA, PRACTIQUEMOS MINDFULNESS
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