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5 tips sobre gestion
de la comida

Teniendo ante nosotros tiempo y acceso libre a la
comida mucha gente no se siente capaz de
gestionarlo de una forma apropiada. En esta nueva
guia diminuta encontraras cinco consejos para
llevar la cuarentena de la manera mas
saludable posible.
¢Queée NO vas a encontrar aqui?

NO es una guia para adelgazar. NO es una guia para
culpabilizarte. NO buscamos un control férreo de la
situacion.

Buscamos tener herramientas para sobrellevar la
situacion de la forma mas normalizada posible.
¢Preparados?

'Vamosaud}

|




Hambre emocional

Se le llama "hambre emocional” al comer sin
tener necesidad fisiologica, es decir, cuando
comemos en funcion de como nos sentimos.
Como no hay una necesidad fisica de ingerir

alimentos, no habra ninguna comida que
alivie esa sensacion de hambre.

Hambre Hambre

emocional fisiologica
 Aparece de repente. * Aparece de forma
gradual. :
e Se te antoja un alimento
en concreto. » Aceptas varios tipos de
comida.

e Sensacion de urgencia, .
debes satisfacerlo de * Es paciente, puede

inmediato. esperar.
e Contintias comiendo * Se deja de comer
aunque estés lleno cuando se esta
saciado.

e Puede provocar
sentiemiento de culpao * No aparecen

vergiienza. emociones negativas. \
¥ Ejercicio préactico ¥ -

Cuando sientas hambre hazte estas preguntas:

¢Hace cuanto que he comido?
(Cuanta cantidad he comido?
¢He hecho ejercicio intenso?

Si hace menos de 3h que has comido una racién
adecuada y no has hecho ejercicio,
es emocional.



) Distraete

Si el hambre emocional aparece por
causa del aburrimiento hay que ser
conscientes que sélo distrayéndonos
podremos librarnos de ella.

Aunque durante el
confinamiento se limita
mucho la capacidad de
entretenernos aun hay
muchisimas cosas que

podemos hacer dentro de
casa.

Ejercicio practico
x x

Prueba a hacer una lista de aquellas
cosas que podrias hacer cuando
aparezca el hambre emocional:

- Arreglar ese enchufe

- Alguna manualidad

- Coser el boton de la chaqueta

- Esa serie nueva que te recomendaron
- Organizar algin armario

- Una sesion de ejercicio

- Una clase de meditacion

Recurre a esa lista siempre que sea
necesario




Organizacion,
la llave maestra.

No improvisar las comidas es la clave para
una alimentacion adecuada y evitar en
mayor medida el hambre emocional.

Ya era importante la
organizacion en nuestra vida
pre-cuarentena, pero ahora
que ir al supermercado esta
mas limitado y que tenemos
que pasar mas tiempo en
casa, se hace aun mas
esencial. Hablamos
de planificar las comidas,
NO se trata de hacer una
dieta, eso déjaselo a los
profesionales de la nutricion.

<% Ejercicio practico ¥

Procura crear un meni semanal, en
internet existen muchos ejemplos de
planificadores de meniis. Recomiendo
buscar en Pinterest, cuanto mas
atractivo sea visualmente mejor.
No deberia ser algo especialmente
rigido pero tampoco demasiado
flexible, en el punto medio esta la
virtud.




En la cocinag, lo
necesario

Aunque la cocina sea una posible
distraccion debemos ser conscientes de no

abusar de ella.

Si estas notando que no puedes
gestionar bien la comida, procura
estar en la cocina Unicamente
para cocinar o a la hora de las
comidas, procura hacer vida en
otras estancias de la casa.
Empieza a pensar que quizas no
sea buena idea hacer otro
bizcocho ni comida para setenta
personas.

¥ Ejercicio practico 4

Programar una actividad
gratificante. Por ejemplo, el
siguiente capitulo de la serie que
estoy siguiendo, justo después
de comer y siempre fuera de la
cocina, de éste modo evitaremos
pasar mas tiempo del debido.



Cuidado con los
caprichos

Ahora que estamos en cuarentena
SOmMOS mas propensos a permitirnos
mas caprichos para compensar el
confinamiento.

Si ahora estas comprando
cosas que sin estar en
cuarentena no comprarias,
preguntate por qué.

¥ Ejercicio practico ¥

Cuando hagas la lista de la
compra apunta un Unico
capricho. Si no los tenemos en
casa es menos probable que nos
apetezcan.

EXTRA '

No pasa nada si la situacién te supera.
Es algo nuevo y desbordante para
todos.

Si crees que lo necesitas, pide ayuda.
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