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 Trabajo práctico N24
Alimentación consciente

[bookmark: _heading=h.bgp6khdyouwl]¿Qué es la alimentación consciente?
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]   La alimentación consciente consiste en prestar atención a lo que comemos, a nuestras sensaciones y a las señales que nos da nuestro cuerpo.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]  No significa hacer dieta, prohibirse alimentos ni contar calorías.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Significa comer con atención, reconociendo:
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]👀 Qué estamos comiendo.
 👃 Los olores.
 👅 Los sabores y texturas.
 🧠 Cómo nos sentimos mientras comemos.
 🥗 Si tenemos hambre o estamos satisfechos.
[bookmark: _heading=h.yzym5ygmtcuq]Hambre física y hambre emocional
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Podemos diferenciar dos situaciones:
[bookmark: _heading=h.br62ewruoeo1]Hambre física
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Es la necesidad de alimentarnos que aparece porque nuestro organismo necesita energía y nutrientes.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Puede aparecer progresivamente y podemos sentir señales como:
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Sensación de vacío en el estómago.
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Falta de energía.
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Debilidad.
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Dificultad para concentrarnos.
[bookmark: _heading=h.kdcyg21xfeqa]Hambre emocional
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]A veces podemos sentir ganas de comer aunque nuestro cuerpo no necesite alimento en ese momento.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Puede estar relacionada con:
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Aburrimiento.
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Estrés.
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Ansiedad.
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Tristeza.
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Enojo.
· [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Costumbre.
[bookmark: _heading=h.cc87h8bc58jy]¿Cómo practicar una alimentación consciente?
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Podemos comenzar con pequeños hábitos:
[bookmark: _heading=h.6poid9e76uz2]1. Alejar las pantallas
[bookmark: _heading=h.tig5mcvegqpn]2. Comer más despacio.
[bookmark: _heading=h.pzhmdmvmuebs]3. Escuchar al cuerpo
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]4. Prestar atención a la hidratación
[bookmark: _heading=h.q3cvf6ho3gho]5. No etiquetar los alimentos como “buenos” o “malos”
[bookmark: _heading=h.glp9bft6j833]ACTIVIDAD 1 – ¿Qué harías?
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]Leer las siguientes situaciones y responder:
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]A. Juan llega de la escuela, está aburrido y comienza a comer galletitas aunque acaba de almorzar.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]B. Sofía tiene hambre y decide comer una merienda mientras deja el celular a un lado para prestar atención a lo que está comiendo.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]C. Tomás está nervioso antes de una evaluación y siente muchas ganas de comer.
[bookmark: _heading=h.awitkeic28x]Responder:
1. [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]¿En cuál de las situaciones aparece hambre física?
2. [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]¿En cuál podría existir hambre emocional?
3. [bookmark: _heading=h.8xas3irve86]¿Qué podría hacer la persona para reconocer mejor lo que necesita?
4. [bookmark: _heading=h.f89p1dyggiez]¿Por qué puede ser útil comer sin distracciones?
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]
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