Como tener y mantener una buena relacion con la comida

¢Quieres empezar a comer menos?, ¢la ansiedad hace que comas en exceso o te alimentes de cosas
gue no te nutren?, o, por el contrario, écada vez comes menos, te sientes débil y que te hace falta
nutrirte?

El motivo de todos estos desérdenes alimenticios es la falta de una buena relacién con la comida.

Sin embargo, al querer empezar con una alimentacidn mas sana no enfrentamos a ciertas
dificultades, me refiero a que, si nos tomamos en serio la tarea de comer sano e investigamos al
respecto, encontraremos un sinfin de informacion sobre lo que debemos comer y lo que no.

Y cuando creamos tener la respuesta hallamos documentos en donde se nos dice exactamente lo
contrario a lo que habiamos leido antes. Demasiada informacién y ademas contradictoria, solo
termina por abrumar y confundir.

Entonces, ¢Qué hacer? ¢A quién hacer caso?
¢Como hacer las pases con los alimentos y llevar una dieta que nos nutra y nos haga bien?

El error es ver a los alimentos de manera separada e independiente de nosotros y de todo lo que
pasa en nuestro interior.

Lo primero que debemos hacer es conocernos haciendo contacto con nuestro lado emocional y
fisico. Esto significa que se tendra que ver la relacidn existente entre la alimentacién y nuestras
emociones, darnos cuenta que la comida no solo nutre nuestro cuerpo, también nutre a nuestro
ser emocional y de la misma manera nuestro ser influye en nuestra alimentacion.

Esto significa que para saber qué es lo que debemos o no comer, al Unico que debemos escuchar es
a nuestro cuerpo. El es el experto.



En este sentido, Ana Arizmendiz, especialista en psicologia de la alimentacidn, recomienda un
ejercicio de introspeccion para escuchar a nuestro cuerpo, una buena herramienta de
autoconocimiento.

La experta sugiere que durante 30 dias como mdaximo, y minimo de entre 10 a 15 dias, se lleve un
diario alimenticio o digestivo en donde se anote lo que se fue sintiendo cada dia.

Por ejemplo, si se sintid alguna inflamacion, agruras, estrefiimiento, etc. Incluir también la parte
emocional, si te sentiste triste, irritable, eufdrico, etc. y sobre todo describir que fue lo que se comié
esos dias, anotando también la hora en que se comid.

La idea es que al final del diario puedas ver un patrén de comportamiento, empezando a distinguir
y ver las sefiales que tu cuerpo te dice, por ejemplo, si duermes tarde, a la mafiana siguiente
amaneces inflamado o sin ganas de comer, si comes tarde te da estrefiimiento, o si estas triste, pero
agregas amaranto a tu comida te sientes mejor, etc.

De esta manera sabras que incluir y que no en tu alimentacion, qué hora es la mejor para comer
segln tus reacciones y de qué manera influyen tus emociones en la digestion y viceversa.

En definitiva, regresar a tu cuerpo y escucharlo es la mejor manera de llevar una buena relacién con
la comida. El y nadie mas sabe lo que te hace bien, hazle caso y comienza a escucharlo junto a tus
emociones.

Recuerda que una vida integral es aquella que no separa lo fisico de lo emocional, que sabe oir lo
que el cuerpo dice.

Inténtalo y acepta el reto de llevar el diario alimenticio. Date permiso de regresar a tu cuerpo.



