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Muy buenas,
motivad@

Felicidades por dedicar parte de tu tiempo a implementar
nuevos habitos relacionados con la salud en general y con la
comida en particular.

A continuacion, compartimos contigo 40 claves y recomenda-
ciones para alimentar tu cuerpo, tu mente y tu espiritu con
conscienciay sabiduria. Por supuesto, no tomes estas consi-
deraciones como la verdad absoluta. Mas bien sé escéptico y
verifica como te sientan a través de tu propia experiencia.

Es fundamental que no te exijas demasiado a ti mismo en
ningun punto. La idea es gue incorpores estos consejos
lenta y paulatinamente, dia a dia. EI cambio de habitos
alimenticios no debe tomarse como una carrera de velocidad,
sino mas bien de fondo. Lo mas importante es disfrutar del
proceso. Ya veras como poco a poco gozaras de mas bienestar,
salud, energia y vitalidad, acercandote de forma natural a tu
peso ideal.

iQue vaya de maravilla tu proceso!
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40 claves para cultivar la alimentacién consciente

Concibe tu cuerpo como lo que en realidad
es: tu templo y tu refugio. Y recuerda, cada
vez que te sientes frente a la mesa, que la
alimentacion consciente es la mejor forma de
amarlo, cuidarlo y respetarlo.

3

Mientras comes, mastica todo lo que puedas
siempre que puedas, incluso las cremas vy
las sopas. Principalmente porgue masticar
genera mas cantidad de saliva, siendo ésta un
factor muy importante para iniciar y facilitar el
proceso digestivo.

5

Siempre que puedas come vegetales o ensa-
ladas de primero, especialmente antes de
consumir platos ricos en hidratos de carbono.
Estos te ayudaran areducir el indice glucémico,
lo cual contribuye a mantenerte mucho mas
sano.

Practica la atencion plena mientras ingieres
alimentos, procurando comer mientras
estas comiendo. De forma natural, comeras
mas despacio, saboreando y disfrutando
mucho mas de cada alimento. Procura no
distraerte mirando cualquier tipo de pantalla,
evitando asi comer de forma inconsciente y
automatica. Y, siempre que puedas, hazlo
bien acompafado.

/

Diferencia el hambre real del hambre
emocional. Deja de utilizar la comida para
tapar otro tipo de agujeros. Aprende a
gestionar la gula y evita comer por ansiedad.
Puede parecer una tonterfa, pero come
solamente cuando tengas hambre y bebe
unicamente cuando tengas sed. Este simple
habito puede cambiarte la vida.

o

Incrementa el consumo de alimentos
crudos todo lo que puedas. Es decir, haz
caso a tu abuela y come mucha mas fruta
y verdura. Intenta incluir germinados en tu
dieta diaria dado que contienen todos los
nutrientes esenciales que tu cuerpo necesita
para funcionar optimamente.
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7

Procura que a lo largo de la semana haya una
gran variedad de colores en tu plato. Los
pigmentos de las verduras y las frutas son
potentes antioxidantes que combaten la
accion de los radicales libres, responsables
del envejecimiento de tus células.

9

Sustituye las proteinas animales por
proteinas vegetales, como los garbanzos,
las lentejas, los champifiones, los guisantes,
los frutos secos, las semillas, el seitan, el tofu
o la quinoa. Evita todo lo que puedas la carne
roja. Y, en caso de comer carnes o pescados,
procura que siempre sean ecologicos.

11

Evita tomar postre después comer o cenar.
Tantolafrutacomoeldulce alarganladigestion
y te quitan energia vital. En caso de no poder
evitarlo, toma solamente una manzana o pera.

13

Toma siempre la fruta en ayunas, con el
estomago vacio. No la ingieras de postre ni
tampoco mezclada con otro tipo de alimentos.
Dado gue la fruta se digiere muy rapidamente,
al cabo de 30 minutos ya puedes comer lo que
guieras.
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3

Incorpora probidticos en tu dieta diaria,
como el kéfir, el yogurt, el kimchi o los
pepinillos. Este tipo de alimentos ayudan
muchisimo a proteger tu flora intestinal.

10

Aprende sobre trofologia, el arte de
combinar alimentos. No mezcles hidratos
con proteinas, pues dificultan la digestion.
Por ejemplo, no es aconsejable que comas
pollo con patatas ni lenguado con arroz. En
cambio, si que es recomendable comer pollo
con ensalada o lenguado con verduras.

17

Procura evitar aquellos snacks que vengan
en bolsas de plastico. Que tu tentempié sea
la fruta. Es sin duda el mejor snack sano
gue puedes comer entre horas, tanto por la
mafiana como por la tarde. Gracias alafibray
alafructosa que contiene te sentiras saciado
y CON mMas energia.

14

Evita los productos ultraprocesados que
se anuncian por television. Es decir, casi todo
lo que encuentras en los supermercados.
O dicho de otra manera: come alimentos
reales que procedan de las plantas, evitando
productos artificiales que vengan de plantas
de produccion.
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Revisa las etiquetas que acompafian a
los productos procesados para conocer
su verdadero valor nutricional. Para ello, te
recomendamos que utilices aplicaciones

"o

como “My Real Food” “Yuka" o “El Coco”.

1/

Cambia tus antojos artificiales por dulces
naturales, como el chocolate negro puro,
la crema de cacahuete ecoldgica, los datiles
0 los helados de fruta caseros sin azucares.
Todos ellos le sientan bien a tu estdmago.

19

No bebas agua durante la comida ni la
cena.tlaguadiluyelosjugosgastricosyalarga
la digestion quitandote energia vital. En caso
de tener sed, bebe una hora antes y una hora
después de comer y cenar. Evita las botellas
de plastico y procura beber agua natural de
calidad. Si bebes agua del grifo, filtrala.

21

Apuntate a un curso de cocina ecoldgica
para aprender a cocinar platos sencillos,
naturales y saludables. De este modo tendras
mas control y poder sobre lo que comes en tu
dia adia.
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Libérate de tu adiccion al azucar refinado,
sin duda alguna, la droga legal socialmente
mas aceptada. Deja de consumir bebidas
gaseosas, chucherias y helados, asi como
bolleria, bombones, tabletas de chocolate
con leche y galletas industriales. Puede que
sepan muy bien en la boca, pero son muy
perjudiciales para tu salud.

13

Cuando cocines usa siempre aceites en
crudo, como el aceite de oliva virgen extra,
sin duda el mejor del mundo. Usa muy poca
sal. Y, a poder ser, que sea de calidad, como
la sal bio o la del Himalaya.

20

Atiende a las sefiales que te envia tu esto-
mago. Después de cada comida, preguntale
como le ha sentado lo que acabas de ingerir
y escuchalo con atencion. Es mucho mas in-
teligente de lo gue te imaginas. Los cientificos
lo han bautizado como el “segundo cerebro”
debido a la inmensa cantidad de neuronas
que habitan en él.

27

Come mas productos locales y de
temporada. £Es o mejor que puedes hacer
tanto paratu salud como paraladel planeta.,
en la medida de lo posible, compra alimentos
ecologicos producidos de forma natural vy
organica. Tu cuerpo te lo agradecera.



% kuestiona

23

Deja de beber leche de vaca. Su consumo no
esta hecho para humanos. Del mismo modo
gue la leche materna favorece el crecimiento
de los bebés, la leche de vaca provee los
nutrientes necesarios para que los terneros
crezcansanosy fuertes. Sustitlyela porleches
vegetales como la de soja, avena, almendras,
COCO O arroz.

20

Reduce todo lo que puedas el consumo de
alcohol. £En caso de tomar algo, procura que
sea en ocasiones excepcionales. Es funda-
mental diferenciar entre la excepcion y la
norma.

2/

Cuando quedes con amigos para tomar
algo, en lugar de escoger bebidas gaseosas
azucaradas pide una infusion, un zumo
natural o un agua con gas.

29

Ingiere menos cantidad pero de mayor
calidad. De hecho, procura quedarte con un
poco de hambre después de cada comida. En
general comes mucha mas cantidad de lo que
tu cuerpo realmente necesita. Prueba a no
cenar undiaalasemana, aver como te sienta.
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Despidete del tabaco para siempre. Es un
habito completamente nocivo y perjudicial
gue no te aporta nada positivo. No te engafes
a ti mismo haciéndote creer que te gusta
fumar. En realidad es un engafno de la mente
para seguir suministrandote nicotina.

20

Reduce al méaximo el consumo de cafeina.
El café contiene alcaloides, son ladrones de
energfa. Lo mismo sucede con la ingesta de
teina (té) y de quinina (tonica).

23

No cenes mas tarde de las 20:00 de la noche.
A esta hora tus biorritmos estan muy bajos
y dificultara que tu cuerpo procese adecua-
damente lo que estas comiendo. Deja pasar al
menos 12 horas entre la cena y el desayuno,
de este modo tendra tiempo suficiente para
gue tu estdmago se limpie completamente.

30

Ten cuidado de no caer en las garras de enfer-
medades como la anorexia, |a bulimia o Ia
vigorexia. Cuanto mas te exiges a ti mismo,
restringiendo tus habitos alimentarios, mayor
es tu obsesién por la comida. En caso de
sucumbir, no te engafies ni te justifiques vy
pide ayuda enseguida.
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Prueba algun restaurante vegano que
cuente con platos originales y creativos para
verificar que comer sano también puede ser
espectacularmente sabroso.

33

Toma el sol directamente, sin excederte y
usando siempre crema con proteccion solar.
Los rayos de sol rayos son una excelente
fuente de vitamina D que, tomada en dosis
adecuadas, es una poderosa fuente de salud
y vitalidad.

39

Respira conscientemente cada vez que te
acuerdes. Puede parecer una tonteria, pero te
ayuda a aumentar la vitalidad de cada una de tus
células, aportandote equilibrio, paz y armonia.

3/

Dedica al menos 10 minutos al dia a practicar
ejercicio fisico, idealmente en ayunas.
Investiga acerca de la calisteniay los ejercicios
cardiovasculares de alta intensidad. Son aptos
para cualquier condicién y edad. Ademas, los
puedes hacer entu casa, sin necesidad de ir al
gimnasio.

39

Pasa de todas estas recomendaciones de vez
en cuando. Sé flexible y tolerante contigo
mismo. Vive tu cambio de habitos alimentarios
con disfrute. Y por favor, no lo conviertas en
una nueva fuente de tension y perturbacion.
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Acude a una herboristeria 0 un estable-
cimiento de productos ecoldgicos vy
pregunta acerca de los diferentes beneficios
gue pueden aportarte segun que suple-
mentos vitaminicos, como el omega 3, el
magnesio o la vitamina C.

34

Procura dormir al menos siete horas al dia.
Invierte en un buen colchon, una buena
almohaday, site hace falta, comprate tapones
para los oidos. Descansar adecuadamente
incide directa y positivamente en tus habitos
alimentarios.

30

Aprende a meditar para domesticar tu men-
te, nutriéndola con pensamientos positivos.
Recuerda que la calidad de tus pensamientos
determina la calidad de tu vida.

33

Conecta todo lo que puedas con la
naturaleza: pasa mas tiempo en la montana
y en el mar, pasea descalzo por el campoy la
arena, abraza un arbol... Cuanto mas tiempo
pases en contacto con la Madre Tierra, mas
conectado te sentiras con tu verdadera
esencia.

40

Acéptate y amate a ti mismo tal como eres
en cada momento. Recuerda gque nada te
alimenta mas y mejor que el amor propio.
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Si sientes que ha llegado tu momento y estas
verdaderamente motivado/a para dar el salto, te
animamos de corazon a que le eches un vistazo a
nuestro Master en Alimentacion Consciente®
Webinar, el cual puedes cursar desde n

iBuen viaje!

MASTER EN
ALIMENTACION
CONSCIENTE®

www.kuestiona.com {F ﬁﬁﬂ @
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