LECCION AUTOGUIADA

Después de leer esta leccidn, haga clic en el enlace de

la encuesta al final para responder algunas preguntas y
recibir crédito de educacidn nutricional para su clase.
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Comer con
Conciencia

Women Infants and Children

Coémo tomar el control de sus

habitos alimenticios



COMER CON CONCIENCIA

PIENSALO.......

Siempre un buen consejo, ¢ verdad? Pensamos
regularmente en nuestra salud y la salud de
nuestras familias. Pensamos en nuestras
actividades diarias. Pensamos en nuestros trabajos.
Pensamos en ahorrar para unas vacaciones, un
automovil diferente, la educacion de nuestros hijos.
¢cVerdad? Entonces, ¢cuando fue la ultima vez que
realmente pensamos en comer?

No estoy hablando de comer una dieta
sana y equilibrada como se describe en
MyPlate. Ya ha escuchado mucho sobre
es0 y espero que esté trabajando para
mejorar la alimentacion. Estoy hablando
de pensar realmente en el proceso de
comer con conciencia.

¢Alguna vez se hasentido aburrido, triste,
feliz (enumere cualquier sentimiento),
tomo una bolsa de papas fritas, prendio
el televisor y antes de darse cuenta

la bolsa ya se encontraba vacia? Esta
escena seria lo contrario de comer

con CONCIENCIA. Se llama comer
DISTRAIDO. No pensédbamos mucho en
lo que estabamos haciendo, las calorias
que consumiamos, si teniamos hambre
0 no, de hecho, no estabamos pensando
en absoluto. Ademas, probablemente se
sintio fisicamente incomodo o enfermo
pOr comer en exceso y un poco culpable
por su pérdida de control. No es una
experiencia positiva!

COMER CON CONCIENCIA es la practica
de estar siempre al tanto de los alimentos
que elegimos comer y de las emociones
que sentimos en ese momento.

¢/Cudles son las ventajas de comer con
CONCIENCIA?

e Mas disfrute de la comida que comemos.
e Digestion mas facil.

e Calorias reducidas.

e Estres reducido.

e Mejor nutricion.

* [ e ayuda a identificar sus propios
sentimientos de hambre y plenitud.

* Ayuda a desarrollar un mejor patron de
alimentacion.




COMER CON CONCIENCIA

;Cuales son algunas sugerencias para
convertirse a una persona que come
con conciencia?

* Primero preguntese, /Realmente tengo
hambre? ;Realmente necesito comer? Estoy
sintiendo alguna emocion como aburrimiento,
frustracion o soledad y no hambre?

e ;Cuanto tiempo ha pasado desde mi ultima
comida o merienda? Si han pasado menos de 4
horas desde mi uUltima comida, es posible que
no tenga hambre.

e Mientras mastica, piense en la textura,
temperatura, sabor y olor de la comida.

® Piense en donde se cultivo la comida y como
nutre el cuerpo.

e Mostrar gratitud por la comida y por quién la
preparo.

iDETENER!

Si tiene que trabajar para bajar de peso, comer con
CONCIENCIA puede ser muy importante. Ser una
persona que come distraido a menudo se convierte
en un habito. Se necesita tiempo para cambiar los
habitos. Intente hacer algunos de estos cambios para
alcanzar y mantener un peso saludable.

* Asegurese de que sus comidas contengan 3
alimentos: fibra, grasa y proteinas. Estos tres
ingredientes tardan mas en digerirse, causando una
liberacion mas lenta de energia y manteniéndose
lleno por mas tiempo.

e Coma solo durante las comidas y refrigerios
designados. Siéntase a la mesa para comer.

e Elija solo el tamano de la porcion que necesita antes
de comenzar a comer, no coma la bolsa entera.

® Reduzca la velocidad: tome bocados pequenos,
mastique bien.

® Baje el tenedor de vez en cuando.

* Tome pequenos sorbos de agua durante su comida.

e Hable con otros a la hora de las comidas, creando
lazos familiares.

e Apague la tele, la computadora portatil, el teléfono y
todas las distracciones durante las comidas.

e Considere llevar un diario de alimentos y estado de
animo con los tiempos de comer y los sentimientos
experimentados.

° Muévase al menos 30 minutos por dia, cinco dias por
semana.

® Beba mucha agua durante todo el dia. A veces
tenemos sed y no relamente tenemos hambre.

Haga clic aqui para completar la
encuesta y recibir crédito.
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