AS QUE...
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SABI

... EL MINDFUL EATING
SIGNIFICA COMER
CONSCIENTEMENTE

| concepto de alimentacién consciente surge de los

principios y técnicas de la atencién plena. Segun
Jon Kabat-Zinn, esta se define como la conciencia que
se desarrolla al prestar atencién intencionalmente al
momento presente, sin emitir juicios y observando el
desarrollo de las experiencias actuales. Framson pro-
porciond una definicién amplismente aceptada de
la alimentacion consciente, describiéndola como “la
conciencia sin prejuicios de las sensaciones fisicas y
emocionales relacionadas con la alimentacion” (8).

El comer conscientemente aborda una profunda
desconexién entre la comida vy el acto de comer.
También implica la eleccién consciente de alimen-
tos, aprender a identificar las sefiales fisioldgicas
frente a las psicoldogicas de hambre y comer de ma-
nera saludable en respuesta a esas senales. Se trata
de ser consciente del momento presente al comer,
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de evitar el término “dieta” y las etiquetas de ‘malo” en los
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alimentos, honrando las senales
naturales de hambre y saciedad
del cuerpo. Se esté investigando
la eficacia de las intervenciones
alimentarias basadas en la aten-
cién plena para abordar problemas
comportamentales presentes en
diferentes trastornos de la con-
ducta alimentaria y la obesidad, ya
que promueven el autocuidado, la
conciencia, la aceptaciony la to
rancia al malestar (9).
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Asi pues, las intervenciones orien-
tadas a comer conscientemente
han demostrado ser efectivas
para reducir ciertas conductas ali-
mentarias como por ejemplo los
afracones, caracteristicas de los
desordenes alimenticios. Ademas,
las infervenciones basadas en la
atencién plena han mostrado di-
versos beneficios, como la reduc-
cién de la insatisfaccion corporal,
un mayor bienestar y una mejor

calidad de la dieta (10).
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Comer
conscientemente
aborda una profunda
desconexion entre la
comida y el acto
de comer.
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