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omer chocolate mientras
se estd sentado en el sofd,
en un momento de relaja-
cién, viendo una pelicula,
por ejemplo, al principio puede ser
un acto placentero pero al final se
convierte en una conducta habi-
tual que lo Unico que proporciona
son unos kilos de mas. “El coach
nutricional ayuda a identificar y
modificar determinadas conduc-
tas alimentarias erréneas, y a to-
mar consciencia de qué comemos
y cOMO comemos, Pero no
trata patologias, como la bu-
limia o la anorexia, por ejem-
plo”, explica Jaume Jiménez,
director de Nutritional Coa-
ching y coautor del libro Coa-
ching Nutricional, haz que tu
dieta funcione. “También es
importante —afiade— diferen-
ciar entre las necesidades
de una persona que quiere
perder peso vy las de otra que
debe modificar su alimenta-
cién porque tiene una enfer-
medad, como la diabetes”.

Tomar consciencia

Para M. Pilar Casanova, coach
y experta en alimentacion
consciente (Mindful Eating) —
un método de adelgazamien-
to sin dietas que ensefia a
relacionarse de manera sana
con la comida— “es necesa-
rio conocer las sensaciones
del cuerpo para romper con
los automatismos que nos lle-
van a comer sin pensar, asi
como tomar consciencia de
las emociones para comer por
hambre y no por aburrimien-
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cualquier otra emocién”. La exper-
ta también destaca la importancia
de cambiar el centro de atencioén:
“Siempre se pone el foco en el pla-
to, en lo que comemos, en las calo-
rias, y no en la persona y en cémo
es su relacién con la comida”.

Hambre fisico y emocional
Otro aspecto al que dan mucha
importancia los coach nutriciona-
les es el de comer sélo cuando se
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da como ansiolitico. “A veces, de-
bido al cansancio, el estrés, etc.,
tenemos una sensacion fisica in-
cémoda en el cuerpo y pensamos
que comiendo la mitigaremos.
Ademas, la comida genera endor-
finas, y esto nos empuja a abrir al
nevera”, explica Casanova.
Paralograr comer sélo cuando se
tiene hambre es importante traba-
jar hébitos de alimentacién cons-
ciente y saber cuando existe una
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MENTALIDAD DIETA

Comer cuando toca:
porque lo dice el otro,
por costumbre...

ALIMENTACION CONSCIENTE

Comer sélo cuando se tenga hambre fisica
Truco: Beber un vaso de agua antes de las comidas
ayuda a alejar la ansiedad

Alimentos prohibidos:
distincién entre
buenos y malos
segln calorias

Comer todo tipo de alimentos. No rechazar nada porque
tenga mds o menos calorias; la prohibicién genera deseo
Truco: Comer siempre en platos pequefios. Se come me-
nos cantidad, aunque si se tiene hambre se puede repetir

SABER DECIR NO

¢Es hambre
lo que siento?

Para comer de forma
consciente hay que
aprender a reconocer
cuando se tiene ham-
bre y cuando se esta
saciado. Y saber decir
no. “Somos victimas
de patrones y creen-
cias, y muchas veces
cenamos porque es
la hora de la cena,
aungue hayamos
hecho una merienda
copiosa, 0 NoS vemos
obligados a termi-
narnos lo que hay en
el plato, porque nos
han ensefiado que
no se deja nada en
él, cuando realmente
ya tenemos suficien-
te. Si aprendemos

a comer tendremos
una relacién sana con
la comida sin necesi-
dad de hacer dieta”,
concluye Casanova.
Jiménez afiade: “Si
tomamos consciencia
de cémo debe ser
nuestra alimentacion
ésta sera mejor, nos
ayudara a perder
Peso y mejorara
nuestra salud”

sensacién fisica de hambre, “que
se tiene en el estbmago y aparece
poco a poco”, y cuando el hambre
es emocional, “que aparece de gol-
pe y tiene nombre y apellidos: que-
remos comer alimentos que con-
tengan sal, grasa y azuicar. Muchas
veces lo que te hace comer es la
cabeza, las emociones, y no €l es-
témago”, remarca la experta.
Jiménez considera basico iden-
tificar la conducta que origina el
problema y buscar una solucion.
“Si la persona se relaja en el sofa
comiendo chocolate, buscar otras
opciones, como dulces saludables,
bajos en calorias pero que también
contengan chocolate”. El coach
nutricional recomienda comer ali-
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el plato, las “ganas de
comer”, el cocinero...

tiempo necesario para que el organismo absorba
los nutrientes

Hacer ejercicio de
manera intensa
y puntual

Aprovechar cualquier ocasién para moverse
Truco: Subir y bajar escaleras, hacer ejercicio, caminar
media hora al dia... El cuerpo necesita moverse
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mentos poco manipulados y evitar
el sedentarismo. “Estamos hipera-
limentados; deberiamos comer pe-
quefias cantidades varias veces al
dia y hacer més ejercicio”, conclu-
ye Casanova. B Gemma Marti



