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CONOCIENDO EL MINDFULNESS

En una primera aproximacion al concepto de mindfulness,
se podria decir que consiste en ser plenamente consciente
de los estimulos internos y externos que surgen en el
momento presente, con aceptacion, sin juzgar, sin
expectativas o creencias, con serenidad, bondad vy
autocompasion, abiertos, de este modo, a la experiencia
del aqui y ahora.

Mindfulness es la capacidad humana basica de poder estar
en el presente y de "recordarnos" estar en el presente,
posible de practicarlo en todos los aspectos de la vida, y
por todas las personas.

Segun algunas investigaciones, en el mediano y largo
plazo la practica produce cambios relacionados con la
capacidad de afrontar los desafios y las dificultades de la
vida cotidiana, como el estrés y diferentes enfermedades,
lo que permite lograr un mayor sentido de bienestar.
Mostrado utilidad en variedad de problemas mentales y
fisicos como estrés, depresion, trastornos de ansiedad,
trastornos de conducta alimentaria y dolores fisicos.
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SUS ORIGENES

Se considera que el origen de mindfulness se sitiia hace unos 2.500 afios
en la tradicion budista con la figura de Siddharta Gautama, el buda
Shakyamuni, que fue el iniciador de esta tradicion religiosa y filosofica
extendida por todo el mundo y cuya esencia fundamental es la practica
de mindfulness, procedimiento que, parece ser, recibid de otros
maestros y ¢l perfecciond. De manera que, seguramente, alguna forma
de mindfulness ya existiera desde hacia mucho tiempo y fuera

practicada por seres humanos muy primitivos.

Etimologicamente, el término inglés mindfulness es una traduccion de
la palabra “Sati” de la lengua Pali en la que se encuentran escritas las
colecciones mas antiguas de los textos budistas. Sati, en la terminologia
budista, y en la mayor parte de los casos, se refiere al presente y como
término psicologico general conlleva el significado de «atencion» o

«concienciay.
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SUS ORIGENES

Varios acontecimientos y diferentes profesionales y
cientificos han acercado las técnicas de mindfulness a
nuestra cultura occidental provocando el interés y
entusiasmo de una gran parte de la comunidad
cientifica relacionada con la salud.

A nivel cientifico, en los ultimos 20 afios, su
repercusion ha sido enorme, maés el interés espontaneo
de la poblacion mundial registrada en diferentes
buscadores web.

La practica de oriente llego a occidente pisando fuerte
en grandes universidades, clinicas, laboratorios y
empresas.

Sin embargo, a pesar de existir abundantes estudios
sobre las aplicaciones del mindfulness, aun no son
concluyentes sus hallazgos. Estos puede deberse a la
heterogeneidad del concepto y a las poblaciones
pequeias encontrada en los estudios.
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MINDFLL EATING

El Mindfulness llegd a varias areas de la salud, es
por ello que un pionero en la practica nutricional
sobre el tema fue Kristeller que cre6 en 1999 un
programa denominado Entrenamiento de la
Conciencia de la Alimentacion basada en
Mindfulness (MB-EAT), programa creado para
tratar el trastorno por atracones y situaciones
similares. El MB-EAT busca que el paciente
cultive, a través de sesiones individuales vy
grupales, el mindfulness, la conciencia de comer, el
balance emocional y la auto aceptacion. La
evidencia actual refiere que este programa
disminuye el numero de atracones, mejora el

sentido de autocontrol y disminuye los sintomas.
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MINDFLL EATING

Mindful Eating significa relacionarnos con los
alimentos a través de la conciencia plena. También
implica una nueva relacion con nosotros mismos,
debido al componente emocional que hay bajo
muchas forma de comer y que a su vez ello lleva a
muchos problemas con la alimentacion.

Una de las claves de la alimentacion consciente es
la de conectarse con las sefiales internas de
hambre, plenitud y satisfaccion del cuerpo y
decidir en base a ello cuando empezar y cuando
parar de comer. Este registro consciente nos ayuda
a responder a las necesidades nutricionales reales
de nuestro cuerpo.

La alimentacion consciente no es una dieta ni
consiste en dejar de comer uno u otro alimento. Se
trata de disfrutar la comida mas intensamente, en
especial, el placer que proporciona
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HAMBRE REAL Y HAMBRE
EMOCIONAL

Alimentarse es un proceso fisiologico, basico y necesario para la
supervivencia del sujeto en su medio, ineludible desde tiempos
remotos. Esta accidén por consecuencia de la evolucion ha sido
influenciada ademas por otros factores como el social y
emocional.

La ciencia describe dos tipos de hambres. Uno es generado por
déficit de energia y se lo conoce como hambre Real/homeostatico
(homeostasis significa equilibrio o balance). Este tipo de hambre
es una sefial de que el organismo requiere ingerir alimentos para
mantener activos los procesos internos. Se siente en el cuerpo: al
nivel del estomago, es6fago, boca. Como asi también se puede
percibir su intensidad, la cual aumentard gradualmente en
relacion al tiempo de inanicion.

El punto es que una vez superados los niveles de supervivencia,
la gente no come por hambre real. La mayoria de las personas
come por hambre heddnico o emocional. Son dos modalidades
del mismo. Se refiere a ingesta sin falta de energia o calorias,
hambre emocional (para no decir, no sentir emociones
displacenteras). La doctora Susan Albers, autora del libro
Descubre tu coeficiente alimenticio (2015) otorga su aporte
acerca del concepto de alimentacion emocional, aludiendo qué
significa comer en respuesta a las emociones, ya sean placenteras
o displacenteras, con el fin de cambiarlas o perpetuarlas. Hambre
hedodnico, es por el simple placer, por disponibilidad, pues hay
alimentos sabrosos frente a nuestros 0jos.
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HAMBRE REAL Y HAMBRE
EMOCIONAL

Comer sin conciencia genera mayor ingesta. Comer
conscientemente permite que el cerebro se entere y
que la saciedad llegue antes.

La relacion existente entre emocién y alimentacién, ha
sido objeto de estudio por parte de psicologos,
médicos, nutricionistas, e investigadores en general
durante las ultimas décadas, en especial para intentar
atribuir las causas y consecuencias de alimentarse
emocionalmente tanto en la salud fisica como la
psicologia.

Una alimentacion por impulso emocional va a moldear
a la persona, en cuanto a la toma de decisiones de qué
comer segun el hambre emocional, que se antepone
ante el hambre fisioldgica comun; y de la necesidad de
obtener un estado de hedonismo o placer. Las personas
que suelen alimentarse emocionalmente podrian
recordar, que el consumo de ciertos alimentos va a
generar bienestar, solo temporalmente. Al hambre
emocional se lo aborda aprendiendo a percibir vy
aceptar la emocion. Ayudando a las personas a
entender que la emocidon nos informa. Su funciéon es
alertarnos acerca de nuestro mundo psiquico
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CONSEJOS PARA TENER EXITO EN
LA ALIMENTACION CONSCIENTE:

1) Comer con todos los sentidos: antes de llevar la
comida a la boca, huela, toque y sienta las texturas del
alimento. Luego saboree cada bocado, masticando bien.

2) Siéntese: evite comer parado o caminando.

3) Mientras come evite hacer otras cosas como: mirar
Tv, tener el celular en la mano, etc. Concéntrese en en
el acto de comer.

4) Enfoquese en los alimentos que nutren, esto le dejara
menos espacio en su mente para los alimentos menos
saludables.

5) Del 1 al 10 cuanto hambre tiene: rankear su hambre
le ayudara a identificar si es un hambre emocional.

6) Respire profundamente antes de comer: este acto
puede ayudar a traer su mente al momento presente.

7) Cocine atentamente, disfrute del proceso, sienta los
aromas.

8) Ponga las comidas saludables a la vista.

9) Tome agua con las comidas, le ayudard a bajar el
ritmo.

10) De las gracias y sea compasivo: en vez de
autocriticarse ayudese con palabras amables, y exprese
gratitud de alguna forma antes de comer.
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