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TERMINOLOGIA

ALIMENTACION CONSCIENCIA

1.  Accion o efecto de alimentarse 1. Conocimiento inmediato o espontaneo
2. Conjunto de las cosas que se que el sujeto tiene de si mismo, de sus
toman o se proporcionan como actos y reflexiones
alimento 2. Capacidad de algunos seres vivos de

reconocer la realidad circundante y de
relacionarse con ella
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REAL ACADEMIA ESPANOLA: Diccionario de la lengua espafiola, 23.2 ed., [versién 23.6 en linea].




Tener conciencia de
nuestras expenenuas W
allmentarlas
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TODAS SON EFECTIVAS
. "s A CORTOPLAZOY
%!  NINGUNALOESA
LARGO PLAZO
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Nelcson IR Mindfiil Eatina: The Art of Precence While Your Eat Diabetes Snectr 2017 Atia:-R0(2):171-174 doi: 10 2237/d<17-0015 PMID: 28848210: PMCID: PMCEE56586



“SABOREAR EL MOMENTO”
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PRINCIPIO DE LA ATENCION PLENA

1 . Disminuir las 2. Evitar los prejuicios 3. Conciencia
distracciones sensaciones fisi
emocionales
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Brooke L. Bennett, Janet D. Latner, Mindful eating, intuitive eating, and the loss of control over eating,Eating Behaviors,Volume 47,2022,101680, SSN 1471-0153, https://doi.org/10.1016/j.eatbeh.2022.101680.. CIEMCIA ¥ TECHOLOGIA COM PROYECCION SOCIAL




AUTO CUESTIONARIO PARA INICAR MINDFUL EATING

[0 ]
_¢Por qué?
0 RN 02

¢Para qué? ¢Cuando?
¢Para qué comer? ¢Cvando
Objetivo final: tener comerlo o

energia, adelgazar.. ¥ K beberlo?
GANAR SALUD. — El momento
B adecvado:

desayuno, comida,

05 03 \l

¢Cuanto? ¢Qué?
('.Cuénta cantidad? ¢Qué comer o
calidad y cantidad. beber?

(.Como comerlo?
er s tad d

Un mismo

alimento,

diferentes efectos.
cComo" i E
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La rueda de preguntas de Mindful Eating



Hambre
del estdmago

de la boca celular
Hambre Hambre
olfativa emocional
é... Q?
Hambre Hambre
visual mental
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IMPORTANCIA DE

DIFERENCIAR LOS

IFERENTES TIPOS DE
HAMBRE

ELECCION

Hambre

emocional
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HERRAMIENTAS PARA APLICAR LA ALIMENTACION

CONSCIENTE
TOMAR
CONCIENCIA
U
¢ ¢
N2y

o \ HOSPITAL
UNIVERSITARIO
A%, SAN IGNACIO

CIENTIA ¥ TECHOLOGIA COM FROYECCION SOCIAL




BENEFICIOS
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Control de peso

Menor estrés
percibido

S, S a
Cambios positivos en Conciencia en sefales
la dieta de saciedad

Craighead y Allen (2015
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RESUMEN DEL MINDFUL EATING

@ebconsultas HOSPITAL
UNIVERSITARIO




ESCOGE UN

ALIMENTO

EXAMINALO

SIENTE SU

OLOR Y

COLOR

MUERDE Y

SABOREA

PASALO Y

DISFRUTA
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