
¡También importa cómo comemos!

La alimentación consciente radica en prestar atención al momento 
de comer y hacer del momento una experiencia saludable y 

agradable para nuestra mente y cuerpo. 
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Recientes estudios han demostrado que esta práctica puede 
promover un óptimo funcionamiento del sistema 

gastrointestinal e incluso podría resultar favorable para un 
plan de pérdida de peso.

Cocina tus 
alimentos y cómelos  
con buen ánimo

Separa tu momento 
de comida de otras 
actividades y hazlo 

despacio

Alimentación

¿Cómo podemos ponerlo
en práctica?

consciente
(Mindful eating)

Piensa en lo que 
estás comiendo y 

detente cuando 
sientas que estás 

satisfecho

Bebe 
suficiente

agua

Siente la variedad 
de  sabores y 
texturas, incluye 
vegetales y frutas 

Come sentado, 
en un espacio 
adecuado y que 
te haga sentir 
cómodo


