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Ricardo Pulido, director de la Unidad (e
Mindfulness de la UAH.




Mindful eating:
Comer con atencion

No es una dieta sino que la practica del mindfulness o atencion plena llevada
alaforma en que comemos. El objetivo es que las personas se hagan mas
conscientes de lo que se echan alaboca, para asi combatir la ansiedad y
sentirse mejor. Suena facil, pero no lo es.

por: Tania Opazo

Tome la mandarina y
‘ ‘ expldrela con sus cin-

co sentidos. Primero

con la vista, revise sus

colores, su brillo, su

forma. Téquela y sien-
ta la textura, temperatura 'y
peso. Antes de llevarla a su
boca, sienta su aroma y luego
mastiquela ddndose el tiempo
para explorar los sabores. Mas-
tique conscientemente y tome-
se su tiempo, no se la trague
inmediatamente, no ceda a su
tendencia automdtica. Final-
mente, reflexione y reconozca
cOmo su cuerpo reacciona a
este ejercicio. ¢Estaba rica?
;Siente hambre?”.

Este ejercicio, realizado por la
psicéloga Bdrbara Porter en la
primera sesion de su taller de
mindfulness, es una pequefia
muestra de lo que pretende el
llamado mindful eating. E1
mindfulness o atencién plena,
es la actitud y practica de lle-
var la atencién al momento
préesente y comenz6 a popula-
rizarse en occidente hace ya 35
afios de la mano del doctor Jon
Kabat-Zinn y su programa de
reduccion de estrés (Mindful-

MBSR), que se dicta en Escuela
de Medicina de la Universidad
de Massachusetts. En los ulti-
mos 10 afios los interesados en
esa prdctica han aumentado
vertiginosamente, y en Chile
desde 2010 han aparecido va-
rios programas de este tipo, al
mismo tiempo que en los me-
dios se habla cada vez con méds
frecuencia de esta técnica.

El PhD en psicologia de la
Universidad de Bolofia Ricardo
Pulido es director de la Unidad
Mindfulness de la Universidad
Alberto Hurtado y realizé uno
de los programas de la Univer-
sidad de Massachusetts. El ex-
plica que esta prictica toma
uno de los elementos esencia-
les del budismo, la medita-
cidn, y la utiliza como herra-
mienta terapéutica y ya no es-
piritual-trascendental. “En la
préctica del mindfulness dete-
nemos el ritmo de la mente,
que siempre estd aceleradisima
y dispersa, para focalizarla en
las cosas que son importan-
tes”, dice Pulido.

El efecto de esa mente acele-
rada y estimulada se nota en
muchos aspectos de la vida,

ness-Based Stress Reduction - f incluso la forma en que come-

mos. Muchas veces lo hacemos
sin tomar conciencia; las per-
sonas no alcanzan a darse
cuenta en qué minuto se ter-
minaron el plato de torta o
sienten que comieron mds de
lo que querian y necesitaban.
Es este estilo de actuar, donde
pareciera que la vida nos lleva,
m4s que nosotros transitar por
ella, es lo que el mindfulness
quiere cambiar, también en la
alimentacién, y para eso existe
el mindful eating.

Jean Kristeller es profesora de
la Universidad Estatal de In-
diana y creadora de un modelo
de entrenamiento para ello. En
sus investigaciones ha descu-
bierto que los comedores com-
pulsivos reducen sus atracones
de cuatro a uno a la semana
cuando empiezan a comer con
atencién plena, y que aseguran

sentirse mucho mds en control.

El programa de Kristeller ha
sido estudiado con éxito por
otros investigadores, confir-
mando que tiene beneficios
para pacientes que sufren de
obesidad.

Sin embargo, Kristeller, que
presidié el Center for Mindful
Eating, creado en 2005, hace

hincapié en que aunque la téc-
nica si ha mostrado resultados
con los pacientes con diabetes
y sobrepeso, el fin de este mé-
todo no es hacer que las perso-
nas bajen de peso. “El mindful
eating se enfoca en nuestra ne-
cesidad fisica y psicolégica de
comer, tanto para nutrirnos
como para reconfortarnos. Es
mds sobre conectarse con la
‘sabiduria del cuerpo’ que so-
bre contar calorias”, dice.

No es una dieta

Hay que admitirlo: 1a mayoria
estaria feliz de que apareciera
una férmula mdgica que per-
mita estar delgados y atléticos
sin importar qué y cudnto se
coma. Como pese a los perma-
nentes anuncios que dicen que
el milagro ya llega, nunca lo
hace, la gente se enfrasca en
dietas tortuosas. Sobre todo
por estos dias en que ya se
siente la primavera y el verano,
y el traje de bafio estd en la es-
quina, tratan de recuperar el
tiempo y se ponen a correr en
las trotadoras del gimnasio o
hacer abdominales mientras



ven television. “Las dietas son
intervencion. Le exiges a tu
cuerpo que esté mds delgado.
Es super violento decirle al
cuerpo lo que necesitas, por-
que el cuerpo ya lo sabe, pero
ti no lo estds escuchando. Hay
que distinguir lo que el cuerpo
necesita del deseo que provie-
ne de la ansiedad, la voracidad,
los hdbitos y gustos adquiri-
dos”, dice Ricardo Pulido.

Los nutricionistas y doctores
llevan afios advirtiendo que el
exceso de dietas o la alimenta-
cién poco equilibrada pueden
llevar al desarrollo de trastornos
alimenticios. También insisten
en eso los expertos en mindful
eating. Y es que mientras nues-
tros cuerpos estdn adaptados
para hacernos sobrevivir a la
hambruna y arrancar de los leo-
nes, hoy los humanos somos
mads bien gatitos de chalet que
tienen mucha comida a su dis-
posicién y se mueven poco. Por
eso, caemos en un circulo vicio-
so de privarnos de alimento y
luego devorarlo todo.

Kristeller explica que algunas
personas son capaces de escu-
char a su cuerpo y mantener
un balance, saben nutrirse
para estar sanos, pero otros lu-
chan con sus deseos y no lo

consiguen. “Sobre todo cuando
hay problemas emocionales, el
mindful eating puede ayudar a
las personas a conectarse con
su hambre ‘fisica’, los sabores
de sus comidas y la sensacién
de saciedad”, dice.

Como se hace
Aunque la premisa suena sen-
cilla, son varios los pasos para
lograrlo y no menores las difi-
cultades del dia a dia, como las
reuniones sociales y sobre todo
la falta de tiempo, precisamen-
te porque la base de comer con
atencién plena es darse un mo-
mento para estar con la comi-
da, en todos los niveles. “El
mindful eating se trata de
prestar atencién deliberada-
mente mientras comemos, tan-
to a lo que pasa dentro de no-
sotros, en nuestro cuerpo,
mente y corazén, como alrede-
dor nuestro, en nuestro am-
biente. Esto, sin juicios ni cri-
tica”, dice Jan Chozen Bays,
pediatra y maestra zen autora
del libro Mindful Eating: A
Guide to Rediscovering a Heal-
thy and Joyful Relationship
with Food, cuya edicién en es-
pafiol, Comer atentos, fue lan-
zada el afio pasado.

Los pasos que se ensefian en
cualquier libro o programa de
entrenamiento (hay incluso




aplicaciones para el teléfono,
como Headspace), consisten
mads 0 menos en esto: preparar
la propia comida y abrirse a la
oportunidad de probar nuevos
sabores e ingredientes; cocinar
conscientemente, en silencio,
reflexionando sobre lo que se
estd preparando y en cémo lle-
g6 a nuestra cocina, sintiendo
gratitud por las personas que
contribuyeron al proceso; pre-
parar la mesa, hacer del mo-
mento de comer algo especial;
sentarse y, como insisten los
budistas, “estar en el aquiy en
el ahora”, poniendo mente y el
cuerpo en la comida. ;Cémo

sabe? ;Qué texturas tiene?
¢(Me siento satisfecho ya? ;Estd
mi cuerpo disfrutando este ali-
mento o le estoy haciendo
dafio? Lo mejor: no hay res-
tricciones de ningun tipo ni
alimentos prohibidos.

Sin duda es un trabajo duro y
de largo aliento. “La alimenta-
cién plena involucra aprender
a aceptar nuestro cuerpo por lo
que es y por las cosas que pue-
de hacer. Es cuidarlo en una
forma saludable escuchando lo
que necesita, implementando
un cambio de estilo de vida
que puede transformar la an-
siedad y el sufrimiento en tor-

no a la comida y el peso en
aceptacién y gozo”, dice Lilia
Graue, actual vicepresidenta de
The Center for Mindful Eating,
que desde 2013 tiene un centro
en México.

En Chile no hay talleres espe-
cificamente para mindful ea-
ting pero desde hace un par de
afios algunas universidades y
centros realizan cursos de
mindfulness incorporando la
alimentacion de atencién ple-
na. Es lo que Claudio Araya,
docente de la Escuela de Psico-
logia de la Universidad Adolfo
Ibafiez hace en sus consultas.
“Hay que dejar de creer que
hay férmulas milagrosas y
atrevernos a transitar un cami-
no de mayor atencion en todas
las dimensiones de nuestra
vida cotidiana. El mindfulness
y la alimentacién consciente
son un modo de ser y estar en
el mundo”, agrega.

Un forma de comer “para
siempre” y no una dieta para el
verano, agrega Graue, “porque
cuando estamos bien y sanos
nuestro cuerpo encuentra su
equilibrio y su peso saludable,
de manera que la pérdida de
peso ocurre de manera natural
si eso es lo que nuestro cuerpo
necesita”. Ahora, jalcanzard
para el verano sin polera? De-
pende de cada uno.@



A Cémo tener éxito en el Mindful Eating

La psicéloga Susan Albers dice que la alimentacion atenta o consciente es como una maratén, larga ydura.

Coma con sumano
no dominante: esto
puede reducir lo que
come enun 30%.

i

> B Deje sutenedorenlia

Por esto, hay que ir avanzando de poco para dominar la practica. Aca tips. T¢ su poy

v

Sorba un poco de agua
entre mascadas: le ayudara
abajar elritmo y lo llenara

de fluidos libres de calorias.

mesa cuando
o = - po = mastique su comida:
Coma como un Siéntese: evite comer No haga olras cosas Coma fibra: ayuda a comer mas lento le Péngale notaasu B
experto gourmet: de pie, caminando o alavez: por ejemplo, regular los niveles de ayudara a comer mas hambre antes de comer:
huela, toque y parado frente al ver tele. Concéntrese azucar en lasangrey atento. ranquee su hambre de
saboree cada bocado. refrigerador. enlo que esta no estara tentado a

comiendo.

los atracones de

' uno adiezy evite la
comilona emocional.

comida.

Respire profundamente
antes de empezara

comer: este simple acto
puede traer su mente al

momento presente. ‘

No batalle contra los
antojos: reconozca su
\ antojo y reaccione
' reflexivamente. ¢Es
un deseo extrafio o
un habito? ¢Hay alguna otra
forma mas saludable de
compensarlo? Ignorar los
antojos, dicen los investigado-
res, los hace mas fuertes.

Coma su comida favorita al
final: nuestra memoria
recuerda {a uitima mordida
como la mejor, porlo que es
menos probable que quiera §
comer otra cosa después si H

cuanto disfruté su bocado final.

tiene un recuerdo potente de x

te en el proceso, huela su
. comida mientras se cocina.
Medite y emociénese por el gran
plato que esta elaborando. Deje
. preparadas sus comidas del dia
¢ siguiente.

Coloque la comida saludable
donde pueda veria: que sealo .
primero que veaalentrarala :
cocina, abrir el refrigerador, 5
etc. Por supuesto, lamenos
saludable, escondida.

Enféquese enla comida que lo m
nutre primero: eso le dejara

menos espacio en sumente

para calorfas vacias.

Dé las gracias y sea compasivo:
en vez de ser autocritico,
ayudese con palabras amables
y exprese gratitud de alguna
forma antes de comer.
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