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Psiconutricion: Aprende a tener una relacidén saludable con 1la
comida.

Autora: Griselda Guerrero Martin.

:Qué pasa en tu cabeza cuando las emociones te llevan a la despensa? ¢(Comienzas
a cuidarte y abandonas al momento? ;Te sientes culpable después de comer?
¢Vives con frustraciédn cuando no eres capaz de mantener unos hébitos
saludables? ;Sabias que tu estado de animo influye en tu peso y que muchas

dietas fracasan por una inadecuada gestidén emocional?

Las emociones juegan un papel fundamental en las elecciones alimentarias.
Cuando la comida se convierte en la Unica herramienta de gestidédn emocional,

lejos de ayudarnos a resolver el problema, nos genera otro adicional.

A través de un abordaje interdisciplinar desde la psiconutricidén se pueden
resolver estas dificultades de forma integral, trabajando no solo la cuestidn
dietética sino también la psicoldgica. De este modo, la persona puede llegar
a diferenciar las causas que le llevan a comer, conocer el impacto del estrés
en lo que come y distinguir los factores psicoldgicos que podrian derivar en

desajustes alimentarios.

En este 1libro la dietista-nutricionista Griselda Herrero y la psicdloga
Cristina Andrades abordan un completo plan desde la psiconutricidén y aportan

las claves y herramientas para comenzar a trabajar las emociones, establecer
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Mas vegetales, menos animales.

Autor: Juanjo Caceres.

Una alimentacién més saludable vy sostenible La adopcién de pautas
alimentarias que dejan total o parcialmente de lado los productos de origen
animal es considerada por la poblacidén, en ocasiones, una mera opcidn
ideoldégica, carente de fundamento cientifico y hasta perniciosa para la
salud. De entre dichas pautas, conocidas como «dietas basadas en plantas»
(plant-based diets), destacan el vegetarianismo y el veganismo. Frente a
ello, Julio Basulto y Juanjo Caceres muestran por qué, de acuerdo con el
conocimiento cientifico disponible, el patrdédn dietético que se relaciona
con una mejor calidad de vida y, también, con una mayor esperanza de vida
puede sintetizarse en la siguiente maxima: «Mas vegetales, menos animales y
nada o casi nada de carnes procesadas y alimentos superfluos». Los autores
revisan también en esta obra aspectos histdédricos de la alimentacidén y de la

hominizacién, desmintiendo que la alimentacidén basada en vegetales sea una



Hablia una vez un nino
llamado Daniel al que
no le gustaban las
verduras qgque su mama
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Un dia su mama |le

dijo..

Mama—Daniel S tu
S1gues comliendo
comida chatarra nunca
creceras! Quedaras

tan pequeno como una
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Una noche al 1rse a dormir
le pregunto a su mama si
podia comer un chocolate
pero ella le dijo que no, va
que era un poco tarde para
comer dulces, él se fue a su
cuarto, jpero adivinen que!
Daniel escondid el chocolate
en su pljama y se lo comid a
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Termino de comerse ese grande
y delilicioso chocolate vy se
fue a la cama de repente al
despertar se dio cuenta que
sSu cama era tan grande como
un elefante se dio cuenta que
estaba en su casa pero habia
algo que no era normal! Vela
todo demasiado grande, vela

sus juguetes y los muebles de
s11 c11Aarto renormes!




De pronto escucho que su
mama Jlo mandd llamar a
desayunar y le dijo..
Mam&é—Te dejo el desayuno
en la coclna tengo 1rme a
trabajar, te amo.




El 1ntento bajarse de su cama pero era
enorme, por suerte habia dejado una almohada
en el piso y asi fue como pudo brincar de
su cama a la almohada sin hacerse dafo,
logrdé llegar a la cocina en donde su mama
lo esperaba con un gran plato de cereal rico
en fibra, de proteina tenia huevo revuelto
un poco de yogurt con una porcidn de frutas
Yy un Jjugo de naranja que ofrece vitamina C
para nuestro cuerpo, un desayuno completo
de acuerdo a el plato del buen comer y a
demas delicioso, pero a Daniel no le gustaba
para nada como se vela ese desayuno, al
subirse a la silla y estar frente a ese
desayuno nutritivo comenzd a ver que todo
lo que estaba en ese plato cobraba wvida vy
le decia..

Desayuno— Daniel si no cambias tu forma de

comer y empliezas a comer sano tendras que
quedarte pequeno ;PARA SIEMPRE!,
El estaba espantado y como pudo salid
corriendo de la cocina gritando por todos
lados, de repente sintid que alguien le
gritaban y lo movia, era su mama que habia
ido corriendo a su cuarto a ver que era 1lo
que le pasaba a Daniel, el le contd su suerio
a su mama, ella comenzd a rel y le dijo..

Mama— Mi amor eso no pasara sélo fue una
pesadilla, lo que si tiene que pasar, es Jque
dejes de solo comer comida que te hace dano
y comer mas saludable.

Daniel— Si1 mama a partir de hoy comeré
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Me parece interesante esta actividad ya que cada una de mis- ;f;
compafieras y yo podemos elegir entre diferentes estrategias C. y
para poder 1lograr llegar a un aprendizaje en el que tu

__estrategia sea la correcta para tu tipo de alumnos.
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