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Comer con cabeza

NEUROCIENCIA
en el plato

El mindful eating
(alimentacion consciente,
en castellano) nos invita a
pensar antes de comer. La

meditacion, el coaching y la
respiracion son algunas de
las pautas para lograrlo.
TEXTO SALOME GARCIA

n la mesa, sin prisas. Asi
podria resumirse el movimien
to Mindful Eating, un método
inspirado en las ensefianzas
budistas y la psicologia surgido
en Estados Unidos como freno
al ansia incontrolable de engullir. «El objetivo es
reconciliarse con la comida y con el acto de in-
gerirla. Aqui no se habla de alimentos prohibi-
dos o permitidos sino que se aprenden técnicas
de meditacion para controlar el impulso irre-
exivo de avalanzarse sobre el plato», explica
lacoach Maria Pilar Casanova, cofundadora de
Alimentacion Consciente (alimentacion-cons-
ciente.com), una empresa especializada en este
tipo de talleres que demuestra que este fenéme-
no ya ha aterrizado en Espafa.
matar el gusanillo o el estrés. La regl@en de Galapagar (Madrid). Alli
- de oro: no excederse de 100 caloriasse combina mindfulness (atencion
/ La antidieta por hora entre comidas. Si ain faltanplena)yoga y alimentacion
Laasociacion virtual The Center for Mindful dos horas se puede picar un aperitivaonsciente. La pension completa
Eating (TCME) es el centro neuralgico de esta 200», a rma KristelleEn cambio, (vegana) esta incluida» (169 € en
tendencia. La informacién sobre seminariospara la pediatra Jan Chozen, fervientbabitacién compartida; escuela-
noticias y cursos se encuentra en su web: budista, no hay més via que la estrictmanspersonal.com).
thecenterformindfuleating.org meditacién antes de paladear. JY en qué consiste esta tera-
pia? «Se muestra un alimento
Contar o no calorias . Aunque la meditaciéon  Zen ante todo. Los talleres suelen como el chocolate, una croqueta
es la piedra angular de esta doctrina hay gurisgalizarse en centros de yoga. «Las 0 una verdura de intenso color.
como la psiquiatra Jean L. Kristeller, especia- sesiones son de dos horas diarias, urNttiase engulle. Se re exiona
lizada en desérdenes alimenticios y obesidada la semana durante dos meses», a reido que sentimos es hambre,
gue incorpora en sus métodos el control de laEnrique Escauriaza, coach (375 €; ansiedad, tristeza, gula... Toca
ingesta calorica. «Antes de hincar el diente a ). «También hay retiros de aprender a conectar con el
un tentempi@ebemos pensar qué nos atrae, sin de semana en espacios como el Kegtomago y detectar la saciedad,
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