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Bocados malos 
R E D U C I R  E L  C O N S U M O 
D E  A Z Ú C A R  Y  S E R 
C O N S C I E N T E S  D E  P O R  Q U É 
S E  C O M E  E S  P R I O R I TA R I O

que dista mucho de si el plato está o no vacío. Y, 
como en cualquier otra sesión de meditación, se 
enseña a respirar para controlar el estrés», señala 
Cuca Azinovic, creadora de Bienestar Conscien-
te (bienestarconsciente.es. 300 €).  

��/  El tamaño sí importa
Comer con un tenedor un 20% mayor de lo 
normal reduce hasta un 40% la ración degustada 
porque da más sensación de satisfacción, según 
un estudio publicado en The Journal of Consumer 
Research. En cambio, servirse en un plato gran-
de anima a comer hasta un 31% más. Además, 
acercarse cucharadas a la boca con la mano no do-
minante reduce hasta un 30% la ración ingerida. 

��/ Silencio, se come
Una anécdota demuestra el éxito 
de esta tendencia: en ����, Google 
invitó al monje budista Thich Nhat 
Hanh a sus o�cinas. Su misión era 
guiar a los empleados a almorzar sin 
hablar. Según este maestro, así se 
resetean las mentes antes de volver a 
su puesto. «Sentarse solos a la mesa, 
evitar los ágapes sociales o almorzar 
en silencio durante la jornada de 
trabajo ayuda a no perder el control 
comiendo», asegura Paz Torralba, 
directora de The Beauty Concept 
(thebeautyconcept.com). «Se adel-
gaza más fácilmente con el apoyo 
de un psicólogo. Este experto se en-
carga de que no se canalicen otros 
problemas en la dieta y refuerza la 
autoestima (desde 65 €/sesión). 

�� / Pavor al tenedor
Ganar la batalla a la báscula no lo 
es todo. «Algunos exobesos desa-
rrollan miedo a ciertos alimentos. 
Temen recaer y volver a engordar», 
apunta Mª Pilar Casanova.     

�  Hurgar en el pasado . En los 
seminarios de dos meses Atrévete a 
Comer (375 €, 619 718 416), esta 
coach ayuda a detectar el detonante 
que llevó a sumar kilos. «Casi nunca 
es la comida per se. Puede ser una 
ruptura. El cerebro lo interpreta 
como un abandono y ralentiza el 
metabolismo, se queman menos ca-
lorías y empieza a acumularse grasa. 
Con las reservas se garantizaba la su-
pervivencia de nuestros antepasados 
en la sabana. Hoy solo se gana peso». 
Sabe de lo que habla: ha perdido 23 
kilos que ganó en sus estancias en 
Estados Unidos e Irlanda gracias a 
este método. No los ha recuperado.

 ��/ Salvar el paladar 
 La escritora Eve O. Schaub eli-
minó el azúcar en la dieta de toda 
su familia durante un año (salvo el 
presente en las frutas). Más tarde, 
volcó su experiencia en el libro Un 
año sin azúcar (ed. New York Times). 
Todos se sentían más ágiles y 
empezaron a apreciar sabores que 
hasta entonces les parecían repug-
nantes. Y dos confesiones íntimas: 
Schaub regularizó sus visitas al 
baño y mejoró su apetito sexual. 

Más allá del 
estómago
«Además del 
hambre física, 
esa que nos 

incita a reponer 
energías, están la 

olfativa (que despierta el aroma 
de un bizcocho recién hecho), la 
gustativa (cuando tras una 
comida salada se desea algo 
dulce), la emocional (sublimar la 
falta de cariño devorando un 
bote de helado) o la intelectual 
(querer probar un alimento pro-
hibido o muy caro)», apunta 
Cuca Azinovic, coach. 

Dulce,  
el justo.
«Los españoles 
creen ingerir 
menos azúcar 

porque han 
bajado un ��� el  

que toman con el café. Pero 
cada día se consume más por-
que el ��� va escondido en 
procesados», denuncia Javier 
Guzmán, director de VSF 
Justicia Alimentaria Global. 
Además, la OMS recomienda 
ingerir �� gr al día (� kgs al año) 
por término medio. Hoy alcan-
zamos los ��,� kg anuales.

Kilos 
estratégicos 
«A veces se 
abusa de la 
comida para 

fines no alimenti-
cios. Es el caso de 

quien coge peso tras casarse 
demostrándole a su pareja que 
‘ya están fuera del mercado’. O 
esos altos ejecutivos con barriga 
que reflejan así su supuesto 
bienestar económico», explica la 
monitora Mª Pilar Casanova. 
Para bajar de peso hay que 
reajustar la imagen que tene-
mos de nosotros»F
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