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Agenda

= Conociéndonos mejor
= Introduccion

= Actividad: Enfocando nuestros sentidos fisicos y emocionales - Alimentacion
consciente

= La conexion entre la alimentacion consciente y el concepto de Una Salud (One Health)
= Compartiendo nuestras experiencias

= Evaluacion de la sesion
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En una palabra describa como se siente hoy

Vamos a hacer una nube de palabras (word cloud)

Pueden participar ) .
1. Enelsitio de internet PollEv.com/rosaliagarcii78

2. Por mensaje de texto desde su celular
a.

Mande el texto ROSALIAGARCI178 al nimero 37607 para unirse a la
sesion

Va a recibir un mensaje confirmando que se unio a la sesion

Entonces puede mandar un mensaje de texto al mismo nimero (37607)
con la palabra o emoji que describa como se siente hoy

Una vez que haya participado en la nube de palabras mande el mensaje
LEAVE para salir de la sesion

Conociéndonos

Responda estas preguntas en el chat:

1. Cual es su receta favorita?

2. Qué recuerdos le trae su receta favorita?
Por ejemplo:Recuerdos de su infancia, eventos
especiales en su familia, alguien en particular



https://www.cdc.gov/onehealth/index.html
https://pollev.com/rosaliagarci178
https://www.polleverywhere.com/profile/edit

Que es Alimentacion Consciente
y el Concepto de Una Salud (One
Health

Que es la Alimentacion Consciente?

Conciente (Mindfulness) - Enfocar su atencion en sus pensamientos, emociones, y
sensaciones fisicas con intencionalidad.

Comiendo Conscientemente - Usar TODAS sus “sensaciones” fisicas y emocionales
para sentiry gozar los alimentos.

Practicando comiendo conscientemente -: Enfocando nuestros sentidos fisicos y
emocionales - Alimentacion consciente.

Comiendo Conscientemente - Nos anima a seleccionar alimentos que nos hacen sentir
mas satisfechos y que son sanos para nuestro cuerpo y salud. SIN juzgar!

La practica de Comer Conscientemente — Cambiar nuestro habitos para mejorar
nuestra salud y la salud de nuestro medioambiente.

Mindful Eating | The Nutrition Source | Harvard TH. Chan School of Public Health Accessed 8/01/2021.
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People who protect To achieve the best
human, animal, and health outcomes for
environmental health, people, animals, plants,
and other partners and our environment

Centers for Disease
Control and Prevantion
Nationsl Center forEmerging and
ZoonoticInfecious Diseases

Alimentacion Consciente y Una Salud

= La conexion entre la alimentacion consciente y el concepto de Una
Salud (One Health)

= ?Quien cosechd los alimentos, como fueron preparados, cuantos
recursos se usaron para preparar esos alimentos?

= Oportunidad para elegir alimentos que apoyan nuestra salud, la salud
de los animales y el planeta



https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/mindful-eating/
https://www.cdc.gov/onehealth/index.html

Los Siete Principios de la

Alimentacion Consciente

2. Use sus Sentidos &
,,,,,, b Y

Perciba los sonidos, colores, olores, sabores y
texturas de la comida y cdmo se siente cuando
come. Tome pausas frecuentemente para enfocarse

en lo que perciben sus sentidos.

&] Agradezca de donde vienen sus alimentos y
quien los prepard. Coma sin distracciones para
= tener una experiencia mas profunda.

3. Sirvase
Porciones
Modestas

Esto ayuda a evitar
gue coma en exceso
y desperdicie
comida. Use un plato
de 9 pulgadas o
menos Y sirvase solo
una vez.




4. Coma Bocados Pequenos y
Mastique la Comida Completamente

Hacer esto puede
ayudarle a comer con
calma y experimentar
al maximo los sabores
de la comida.

5. Coma Lento para Evitar Comer
en Exceso

Si come lento,
tiene tiempo de
reconocer cuando
este satisfecha o
cuando este 80%
llena y puede
parar de comer en
ese momento

6. No se Salte Comidas

No pase periodos de tiempo largos sin comer porque
incrementan el riesgo de experimentar una sensacion
de hambre intensa, que hace que elija la comida mas
rapida que no es siempre la mas saludable. Consumir
los alimentos en el mismo horario todos los dias, asi
como destinar tiempo suficiente para disfrutar las
comidas o bocadillos reduce el riesgo de que esto

pase. L

<

7. Consuma una Dieta a Base de Plantas
por su Salud y la del Planeta

Considere el efecto a largo plazo de
comer ciertos alimentos. Carnes
procesadas y grasa saturada estan
asociadas al aumento del riesgo de
cancer de colon y enfermedad
cardiaca.

Alimentos de origen animal como
carne y lacteos tiene un costo mds
alto en el medio ambiente que
alimentos de origen vegetal.




En Preparacion a la Siguiente Actividad

Vamos a tomarnos 5 minutos para ir a la cocina por un
alimento para la siguiente actividad. El alimento puede ser

una fruta pequeia, una galleta, un pedazo de queso o algun
bocadillo (snack). No se coma el alimento.

Compartiendo nuestras
experiencias

Actividad: Practica de la Alimentacion Consciente
con un Alimento

Sostenga
Observe
Toque
Huela
Colocar
Prueba
Ingerir
Seguimiento

Compartiendo nuestras experiencias en la actividad
anterior

= 5-10 min para compartir en su experiencia con la
actividad anterior

= Resumen//Puntos Principales




Conversacion en Grupos Pequeiios

Compartir
Como puede mejorarsu saludy ladela
comunidad con [a alimentacion consciente.
| ]
Conversacion Grupal - Aplicando lo que aprendimos
en nuestra comunidad Preguntas?

;Como puede mejorar su saludy la de la comunida
ton la alimentacion consciente:

iﬁérlng puede compartir lo que aprendio en esta
charla?

¢Como se veria incorporar la alimentacion consciente

en mi comunidad? Vision Board




Resources

. Alimentacién consciente: Disfrute del sabor

Go Red For Women

Mindful Eating | The Nutrition Source |
Harvard T.H. Chan School of Public Health

One Health | CDC

Hanh, T.H. (2010). Savor: Mindful Eating,
Mindful Life (traduccion: Saborea:
Alimentacion Consciente, Vida Consciente).

. Rebuilding our relationship with food.

Coursera, puede ver el material gratis
registrandose como “audit” en el curso.



https://www.goredforwomen.org/es/healthy-living/healthy-lifestyle/mental-health-and-wellbeing/mindful-eating-savor-the-flavor
https://www.goredforwomen.org/es/healthy-living/healthy-lifestyle/mental-health-and-wellbeing/mindful-eating-savor-the-flavor
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/mindful-eating/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/mindful-eating/
https://www.cdc.gov/onehealth/index.html
https://www.coursera.org/learn/food-relationship-mindful-eating-health#syllabus

