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7 HÁBITOS CONSCIENTES PARA UNA ALIMENTACIÓN INTUITIVA
1.Quita el piloto automático a tu alimentación

Rompe tus rutinas y crea unas nuevas, donde seas consciente de lo que 
comes y porque lo comes. Retoma una relación sana y natural con los 
alimentos y la manera en la que los ingieres.                                           

2. Valora tu hambre conscientemente
Descubre como tu cuerpo te envie la señal de tener hambre (física) frente al 
engaño de necesitar tomar o beber algo (mental). Tener hambre es algo 
natural y que debe ser saciada. Utilizar la comida para tapar otros asuntos no.

3. Toma bocados conscientes
Evita realizar otras tareas, como hablar por teléfono, ver la televisión, etc, 
mientras comes. Sé consciente de cada bocado que das, de cada sorbo que 
bebes, y de porqué lo haces. Sólo así podrás identificar cuanto estás saciado. 

4. Piensa lo que te dices a ti mismo y lo que dices a los demás
Analiza la imagen que tienes de tí y las creencias que tienes creadas alrededor 
de tu relación con la comida. Comprende los mensajes que te lanzas y que 
compartes con los demás; sé positivo, y elimina la negatividad que pudiera 
existir sobre tu relación con la comida.                        

5. Aprende a escuchar a tu cuerpo
Tu cuerpo te habla de mil maneras: aprende a escucharle. Aprende a detectar 
cuando necesita ejercicio, cuando necesita agua, cuando necesita un premio. 
Y aprende a separar emociones de sensaciones, ansiedad de hambre. Sé 
consciente de cuando tu cuerpo está lleno y no necesita seguir alimentandose.

6. Sube la pirámide poco a poco
El proceso de la alimentación intuitiva es simple, pero no por ello es fácil y 
rápido. Tomaté tu tiempo y no te castigues si por el camino cometes algunos 
excesos. Cada viaje empieza por un primer paso. Empieza a ser consciente de 
cómo te alimentas y estarás en el camino.

7. Pide ayuda si lo crees necesario
No te avergüenzes ni te rindas si al principio no consigues tus objetivos. En 
este sentido, implicar a las personas que tienes a tu alrededor puede ayudar a 
que todo sea más sencillo. Asimismo, valora la posibilidad de contar con un 
profesional de la nutrición y el coaching de Salud que pueda guiarte en este 
viaje.
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