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Bocados malos

REDUCIR EL CON MO
DE AZUCAR Y SE

CONSCIENTES DE
SE COME ES PRIO

S
R

i

\\\\\\\\\\\\\\\\ IN//I/I//////// Du Ice’

N 2 Y

el justo.

«Los espafioles
£ creen ingerir

& menos azcar

" porque han
bajadoun el

gue toman con el café. Pero
cada dia se consume mas por
queel va escondidcen
procesados», denuncia Javier
Guzman, director de VSF
Justicia Alimentaria Global.
Ademas, la OMS recomienda
ingerir gral dia ( kgs al afo)
por término medio. Hoy alcan
zamos los , kg anuales.
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z «Ademas del
hambre fisica,
esa que nos
incita a reponer

energias, estan 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 carifio devorando un
bote de helado) o la intelectual
(querer probar un alimento pro
hibido o0 muy caro)», apunta
Cuca Azinovigoach
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gue dista mucho de si el plato esta o no vacio. Y.

como en cualquier otra sesion de meditacion, sg* Kggfratégi cos
ensefia a respirar para controlar el estrés», sef- A

Cuca Azinovic, creadora de Bienestar Conscig!  rininpritn
te (bienestarconsciente.es. 300 €). comida para
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fines no alimenti
cios. Es el caso de

/ El tamano SI Importa quien Ccoge peso tras casarse
Comer con un tenedor un 20% mayor de lo demostrandole a su pareja que
normal reduce hasta un 40% la racion degustadz’ya estan fuera del mercado’. O
porque da mas sensacion de satisfaccion, segiin€S0s altos ejecutivos con barriga
un estudio publicado en The Journal of ConsumedUe reflejan asi su supuesto

h . bienestar econémico», explica la
Researdin cambio, servirse en un plato gran- 1\ nitora M2 Pilar Casanova.
de anima a comer hasta un 31% mas. Ademas, para bajar de peso hay que

acercarse cucharadas a la boca con la mano no reajustar laimagen que tere
minante reduce hasta un 30% la racién ingeridamos de nosotros»
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/ Silencio, se come
Una anécdota demuestra el éxito
de esta tendencia: en , Google

U
POR Quiavitd al monje budista Thich Nhat
RITARIOHanh a sus o cinas. Su misién era

guiar a los empleados a almorzar sin
hablar. Segun este maestro, asi se
resetean las mentes antes de volver a
su puesto. «Sentarse solos a la mesa,
evitar los 4gapes 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 mas facilmente con el apoyo

de un psicologo. Este experto se en-
carga de que no se canalicen otros
problemas en la dieta y refuerza la
autoestima (desde 65 €/sesion).

/ Pavor al tenedor
Ganar la batalla a la bascula no lo
es todo. «Algunos exobesos desa-
rrollan miedo a ciertos alimentos.
Temen recaer y volver a engordar»,
apunta M2 Pilar Casanova.

Hurgar en el pasado . En los
seminarios de dos meses Atrévete a
ComéB75 €, 619 718 41&)sta
coachyuda a detectar el detonante
gue llevo 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-
lorias 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 gané 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-
mino el azlcar en la dieta de toda
su familia durante un afio (salvo el
presente en las frutddpas tarde,
volcé su experiencia en el libro Un
afo sin azucar (ed. New York Times).
Todos se sentian mas agiles y
empezaron a apreciar sabores que
hasta entonces les parecian repug-
nantes. Y dos confesiones intimas:
Schaub regularizé sus visitas al
bafio y mejoré su apetito sexual.
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