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" GUIA PRACTICA:

Alimentacion consciente para la
ansiedad.

Un cuaderno de ejercicios para
reconectar con tu cuerpo y mejorar tu
relacidon con la comida

Reconecta con tu cuerpo y mejora tu relacién con la
comida.

My Personal Diet Consulting




Si has descargado esta guia es porque quieres empezar a relacionarte
con la comida desde un lugar diferente: con mds calma, mds conciencia 'y
menos culpa.

La alimentacidon consciente no consiste en comer perfecto ni en eliminar
por completo la ansiedad. Consiste en aprender a escuchar a tu cuerpo,
comprender qué hay detrds del impulso de comer y desarrollar
herromientas que te ayuden a responder a tus necesidades con mayor
bienestar.

No necesitas hacer todos los ejercicios a lo vez. Empieza por uno,
practicalo durante unos dias y avanza a tu propio ritmo.

Recuerda: cada comida es una nueva oportunidad para cuidarte.

Antes de empezar a comer, dedica unos minutos Unicamente para ti.

Paso 1. ¥£ Respira

Realiza tres respiraciones lentas y profundas.
Inspira por la nariz.

Espira lentomente por la boca.

Permite que tu cuerpo se relgje.

Paso 2. {J Observa

Preguntate:

] ¢Tengo hambre fisica?

[]¢Cdmo me siento en este momento?
] ¢Qué emocién predomina?

[1¢Qué necesita realmente mi cuerpo?
No busques una respuesta perfecta.

Simplemente escucha.

Paso 3. @ Decide
Después de observar coémo te sientes, preguntate:
(,Cémo puedo cuidarme ahora mismo?
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A veces la respuesta serd comer.
Otras veces serd descansar, salir a caminar, respirar o hablar con alguien.
Todas las respuestas son vdalidas cuando nacen desde el autocuidado.

No siempre resulta facil diferenciarlos.
Esta guia puede ayudarte.

¢HAMBRE FiSICA © HAMBRE EMOCIONAL?

HAMBRE FiSICA

HAMBRE EMOCIONAL

APARECE APARECE
// POCO A POCO Y 4 DE REPENTE
Se va intensificando ¥ ~ Surge de forma inesperada

gradualmente. y urgente.
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H SE SIENTE \ NECESITAS
b/_ EN EL ESTOMAGO “ESE ALIMENTO”
’1 I Es una sensacion fisica Buscas algo especifico,
clara y localizada. generalmente poco saludable.
S DESAPARECE SUELE
@ CUANDO ESTAS SACIADO APARECER CULPA
Se satisface al comer y Puede continuar aunque
desaparece la sensacion. no tengas hambre fisica.
Es tu cuerpo pidiendo energia Es tu mente intentando gestionar
' para funcionar. ' emociones.
Escichale y respétals. Aliéndels con otrag herramientas.

RECUERDA ;
Escuchar a tu cuerpo y tus emociones

}/\ No se trata de eliminar el hambre emocional, N - q q
| 3 n 3N 77 es el primer paso para cuidar de ti.
sino de comprenderla y aprender a gestionarla.

"Escuchar a tu cuerpo tombién es una forma de cuidarte.

Reflexiona

La proxima vez que sientas ganas de comer, escribe:
Hoy creo que mi hambre era principalmente...
[]Fisica

[ 1 Emocional

1 Ambas

¢, Por qué?
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Durante una comida intenta practicar estos pequefios cambios.
1 Apago el teléfono mavil.

[ ] Me siento a la mesa.

] Observo el aspecto de los alimentos.

[ ] Percibo su aroma.

[ ] Mastico despacio.

[ ] Disfruto del sabor.

[] Hago una pausa a mitad de la comida.
] Observo cudndo aparece la saciedad.
No necesitas hacerlo perfecto.

Cada pequefio combio cuenta.

Fecha

Antes de comer
Nivel de hambre
0——10

¢;Cémo me siento?
] Tranquilo/a

] Ansioso/a

[] Estresado/a

[] Triste

[] Aburrido/a

[] Alegre

] Otra emocidén
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Después de comer

Nivel de saciedad
0——10

¢{Cémo me siento ahora?

(,Qué pensamientos aparecen?

¢, Qué he aprendido hoy sobre mi?

Ejercicio 5. Mi caja de herramientas para los momentos dificiles.

Cuando descubro que no tengo hambre fisico, puedo probar alguna de
estas opciones antes de decidir si quiero comer.

1 } Pasear
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[] & Respirar

] J7 MJsica

] = Infusidn

] # Escribir

[ 1L Leer

1%, Hablar

1 & Agua

1 Otra opcidn que me haga sentir bien:

Recuerda que este gjercicio no pretende sustituir la comida.
Solo ampliar el numero de recursos disponibles para cuidar de ti.

Mi compromiso para esta semana

Completa estas frases.

Esta semana quiero...

El hdbito que voy a practicar serd...

Cuando aparezca la ansiedad recordaré que...
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Siun dia no lo consigo...

Mis avances

Hoy he descubierto que...

Me siento orgulloso/a de...
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Quiero seguir practicando...

Cinco hdbitos que pueden ayudarte

v Mantén horarios de comida regulares.

v Prioriza alimentos frescos y minimamente procesados.

v Incluye proteinas y alimentos ricos en fibra en las comidas principales.
v Reduce las distracciones mientras comes.

v Descansa y cuida tu bienestar emocional.

La alimentacidon consciente funciona mejor cuando forma parte de un
estilo de vida saludable.

Un mensaje para recordar

Habrd dias en los que te resulte facil escuchar a tu cuerpo.

Y habrd otros en los que vuelvas a comer por ansiedad.

Eso no significa que estés retrocediendo.

Significa que estds aprendiendo.

No necesitas hacerlo perfecto para avanzar.

La alimentacién consciente no consiste en controlar cada bocado.
Consiste en tratarte con mds respeto, mds curiosidad y mds amabilidad.
Cada pequeno paso cuenta.




¢{Necesitas acompaiamiento?

Si sientes que la ansiedad estd afectando a tu relacidon con la comida o
que necesitas un apoyo mds personalizado, recuerda que no tienes que
ofrontar este proceso en solitario.

En My Personal Diet Consulting te acompafiomos desde un enfoque
basado en la evidencia cientifico, la nutricidon clinica y la psiconutricién
para ayudarte a construir una relacién mas saludable, flexible y tranquila
con la alimentacion.

Tu bienestar empieza con pequefos cambios. Y el primer paso puede
comenzar hoy.

Elvira Sanchez V.
Lic. en Nutricién y dietética.
CAT002936.
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Telf: +34 635 598 179.
elvira@my-pdiet.com
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