ESTETICA
ONCOLOGICA

@I

FUNDACION | NATUR?

EDITORIAL ENTREVISTAS » CUIDADOS SALUDABLES » NOTICIAS FORMACION NATURA BISSE »

ALIMENTACION, CUIDADOS SALUDABLES, NUMERO 10. DICIEMBRE 2014.

PRACTICA LA ALIMENTACION
CONSCIENTE DURANTE Y TRAS EL
TRATAMIENTO DEL CANCER

05 diciembre 2014

Aplicar la filosofia del mindfulness a la
alimentacién puede ayndarnos a
conectar con nuestras emociones y a
mantener el peso a raya. El ritmo ripido
de vida que llevamos hace que a
menudo engullamos la comida y
acabemos aplacando con el tenedor las

penas, el estrés y la ansiedad.

M2 Pilar Casanova Burgués es coach
certificada y formadora de mindfulness y

mindfid eating. También es cofundad
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del método de alimentacién consciente
“Atrévete a comer” que se imparte
mediante cursos o sesiones individuales.

Tras 15 afios de carrera profesional en el

mundo del derecho y de la empresa, se
reinventd profesionalmente a partir de
su propio cambio personal.. Ha participado en medios de comunicaeién como Catalunya
Radio (L'ofici de viure), Cadena Ser (Qué vols ser?), TV3 (Els matins de TV3),y ha
publicado articulos y reportajes en las siguientes publicaciones: Dietética y salud, Cuerpo y
Mente, Micebrina (Sanofi), ELLE, Glamour y AR.

¢Cuéntas veces hemos comido viendo la televisién, leyendo, de pie o delante del ordenador?
¥ no solo eso, sino éen cudntas ocasiones lo hemos hecho porgue estibamos enfadados,

tristes, ansiosos o simplemente aburridos?

Esos son tan sélo algunos de los motivos por los que comemos de mis sin tan siquiera saber
si tenemos hambre o no. No ser consciente de lo que necesita nuestro cuerpo en cada
‘momento nos hace comer sin pensar teniendo el piloto automético puesto haciendo

cualquier otra cosa que no es el acto de comer.

La atencién plena (o mindfulness) implica poner la atencién deliberadamente en el
momento presente sin juzgar. Los beneficios de su prctica en personas con estrés
producido por problemas de salud, y en concreto céncer, han sido recogidos en diversos

estudios cientificos.

‘Cuando aplicamos el mindfulness a nuestro modo de comer, la alimentacién consciente (o

mindful eating) se convierte en una herramienta muy til para aprender a hacerlo

do con nuestras i fisicas (de hambre y saciedad) y con nuestras
emociones. No es una dieta, no hay ments n recetas, se irata mas de cbmo comes que de

qué comes.

En Estados Unidos hace mas de 20 afios que se ensefian este tipo de habitos con resultados
cientificamente contrastados tanto en relacién ala reduceién de peso como en su
‘mantenimiento a lo largo del tiempo. Destaca el libro escrito por el monje budista Thich
Nhat Hanh, Saborear: mindfulness para comer y vivir bien.
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Durante el tratamiento oncolégico y en funeién del tipo de quimioterapia que reciba el Contacta
paciente, su relacién con la comida puede cambiar. En unos casos debido ala alta
sensibilidad respecto a los olores o al sabor metilico de los alimentos. En otros, por el

hambre desbordante por algunos alimentos muy concretos que puede llevar a un posible

aumento de peso. ENLACES

Practicar los habitos de ali 16 esunah i poderosa para

. i Clir Pl
Teconectar otra vez con el placer que proporciona comer y también para regular el aumento e e

de peso y su mantenimiento. Por ejemplo, en el Dana-Farber Cancer Institute de Boston, se
Natura Bissé

usan téenicas de

en los paci que han tenido un céncer de
cabeza y cuello cuando se encuentran en la dificil transicién de pasar de la sonda de
alimentacién a masticar otra vez. Aprenden a comer un trozo de manzana, cerrando los ojos,

centrandose en la experiencia sensorial de saborear, masticar y tragar.
Algunas sugerencias para empezar a practicar en la siguiente comida, son las siguientes:

. Sitio adecuado: encuentra el momento y el sitio para centrarte en el acto de comer.
Apaga la televisién ya que si ella se enciende, te apagas t; y no comas leyendo o
atendiendo al mévil. Este tipo de habitos perjudica el proceso digestivo.

- ¢Tengo hambre?: pregintatelo cada vez que vayas a comer. Pero hambre fisica, que
se nota en el estémago, y no “ganas de comer” 0 hambre emocional, que suele aparecer
de golpe y normalmente con nombres y apellidos de un alimento con grasa, sal o

azlicar.

- Saborea: si efectivamente es hambre fisica, disfruta de cada bocado como si fuera la
primera vez que comieras ese plato, como un gourmet. Ayidate dejando los cubiertos
en el plato entre bocado y bocado.

-{Para qué quicro comer?: si te das cuenta de que no tienes hambre de verdad sino

que tienes una ién neutra en el estémago o tienes una in de lo que crees

que es “hambre” en el pecho o la garganta, hazte esa pregunta. Te ayudard a tomar
conciencia de tus emociones para poderte ocupar de ellas en vez de taparlas o

ignorarlas.

- Deja de comer cuando estés saciado: entendiéndose por estar saciado ese punto
en el que podrias seguir comiendo pero ya tienes suficiente. Procura comer en por lo
menos 20 minutos, que es lo que tarda la sensacién de saciedad en llegar del estémago

al eerebro.

Es teniendo consciencia del momento, cuando tiene cabida el cambio.

Articulos relacionados:
!

S

\
LABUENA BIENVENIDA El Linfedema {Cémo
ALIMENTACION AYUDA prevenirlo?
AL TRATAMIENTO

XEMIO: NUE¥A APP PARA LAS PACIENTES CON CANGER DE MAMA

SOFAOLCGIA, ;COMO SE REALIZA UN TALLER? »

Secciones Enlaces DICIEMBRE
( ; 21‘ ﬂD 014
G L] 2
Alimentacion

Clinica Planas
FUNDACION | NATURA BISSE LMXJIVSD

1234567
8 91011121314

Contacta Natura Bissé
Cuerpo Mente

Cuidados saludables

15161718192021
Cromlamto 2232425262728
Editorial 203031

Entrevita: equipo medico <L

Entrevista: Estelica
Entrevistas

Equipe NATURA BISSE
Estetica

Formacion NATURA BISSE
Libros recomendados
Noticias

Numero 1. Septiembre 2011
Humero 10, Diciembre 2014.
Numero 2. Marzo 2012
Numero 3. Julio 2012
Humero 4, Noviembre 2012
Numero 5. Abril 2013
Numero 6. Agosto 2013
Numero 7. Noviembre 2013
Numero B, Mayo 2014
Numero 9. Julio 2014

Proximes Cursos



