
COMIENDO DE MANERA 
INTUITIVA Y CONSCIENTE

Cuida tu cuerpo, es el único lugar 
que tienes para vivir.
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5.0  Comiendo de manera intuitiva y consciente

“Cuida tu cuerpo, es el único lugar que tienes para vivir”.  

Jim Rohn

E-Book desarrollado por MARIA BECERRIL
Coach de Salud y Coach profesional PCC, ICF info@salutis.es www.alimentacionyemociones.com

Es un hecho que las dietas, consejos y reglas no funcionan si ignoramos la parte mental 
y emocional relacionada con la comida. 

¿Por qué sigo comiendo demasiado y de las cosas equivocadas? 

La mayoría de las veces, cuando tenemos ansiedad por comer más y más dulces, galletas 
u otros snacks, en realidad, estamos hambrientos de compañía, amistad, paz, seguridad o 
un sentido de propósito para nuestras vidas. Y cuando estás sujeto por esa clase de hambre 
ni todos los consejos y trucos del mundo te van a salvar.

La próxima vez que estés listo/a para embarcarte en una dieta, intenta algo diferente: en 
lugar de concentrarte en la comida, sintoniza con las emociones que te hacen desviarte.

Esta es la forma de empezar:
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1. SIENTE TU HAMBRE

Después de una vida entera negando el hambre, es difícil decir cuando estamos 
de verdad necesitados de comida. Pero todos nacemos con la capacidad de 
comer cuando estamos hambrientos y parar cuando estamos llenos. De niños 
comemos en respuesta a las señales de hambre que nos da el cuerpo. De adultos, 
muchas veces comemos en respuesta al reloj, a la última revista o a nuestros 
inquietos sentimientos.

Entra de nuevo en contacto con las señales de tu cuerpo y registra cómo te sientes 
antes de comer. Valora y escribe en una libreta cuán hambriento/a te sientes en 
una escala de 1 (muriéndome de hambre) hasta 10 (incómodamente lleno). Si 
haces esto un día tras otro, comenzarás a sentir las pistas de tu cuerpo de forma 
natural. Sabrás que estás en el buen camino cuando tras analizar tus anotaciones, 
comiences a comer en respuesta a sentir un suave movimiento en tu estómago o 
una dificultad para seguir concentrada en aquello que estés haciendo, en lugar de 
guiarte por tus pensamientos y/o emociones.

2. DEJA DE CONTAR

No cuentes calorías, grasas, carbohidratos, gramos ni porciones ni ningún otro 
número, ya que eso hace que te salgas de tu cuerpo y te metas en tu cabeza.

Cuando cuentas y mides estás comiendo de acuerdo a tu intelecto en lugar de 
seguir las indicaciones del cuerpo.
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3. EXAMINA TUS ANSIEDADES

Cuando sientas un impulso de comer, te invito a detenerte unos segundos 
y preguntarte: 

¿De qué estoy hambriento/a en verdad? Si por ejemplo buscas patatas fritas, ¿no 
será que tus mandíbulas quieren masticar para liberarse del estrés y la tensión? 
¿No será que el sonido de las patatas crujiendo hacen que tu cabeza se relaje?

Cuando tengas ganas de helado, ¿puede que la textura suave y cremosa te haga 
sentir refrescado/a, o tal vez te llene algún espacio en el que sientas falta en tu vida?.

Una vez que tengas mejor idea de lo que de verdad estás necesitando estarás 
mejor equipado/a para realizar una elección consciente. Quizás reemplaces la 
comida por masajear tu mandíbula, minimizar la causa del estrés o visitar a un 
amigo. O quizás, por qué no, elijas tomarte un helado, pero como una decisión 
consciente, no como una acción automática .

4. COME DE FORMA CONSCIENTE

“Ahí estaba yo, en frente del frigorífico a las 9 de la noche, devorando unas sobras 
del chino directamente desde el tupper, sin saber ni siquiera como llegué allí.”

Esto es lo que se llama “amnesia por comida”, un estado en que la acción 
inconsciente de la mano a la boca se vuelve tan automática, que antes de que te 
des cuenta te has terminado una caja completa de galletas.
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El modo en el que nos sentimos cuando podemos tomar atención consciente 
de cada comida es muy diferente.

Pon siempre tu comida en un plato, siéntate en una mesa, quítate de las 
distracciones como la televisión y observa tu plato.

Mira los colores, las texturas e incluso huele la comida durante 30 segundos 
o un minuto antes de dar el primer bocado. 

Cuenta las masticaciones y apoya los cubiertos entre bocado y bocado. 
Conseguirás ser más consciente de si puedes ir aumentando el número de ellas.

Conforme comes, siente la acción de masticar de tus mandíbulas, el sabor de 
la comida, como se mueve desde tu garganta al estómago.

Es una sensación placentera y pronto se convertirá en una segunda naturaleza.

5. SIENTE TU CUERPO

Muchos de nosotros caminamos todo el día por ahí en un estado de semi-
consciencia, sin estar de verdad presentes en nuestro entorno, en la tierra, en 
nuestros cuerpos. Y cuando no estamos en nuestros cuerpos no podemos sentir 
si estamos hambrientos o llenos.

¿Con qué frecuencia tomas conciencia de tu cuerpo?

Sintoniza con el ahora mientras lees esto, siente desde la punta de los pies 
moviéndote hacia arriba. Haz una pausa en el estómago y nota como se 
siente.¿Está vacío o satisfecho? ¿Lo sientes rígido, tenso, o suave y relajado?.

Cuando intimas con las sensaciones de tu estómago puedes comenzar a 
identificar tu verdadera hambre.
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6. HAZ PAUSAS

Cuando experimentes ansiedad por la comida, detente y obsérvala. No intentes 
que se vaya, pero tampoco te dejes llevar por ella. Acepta la incomodidad de la 
ansiedad. Puede que se vuelva más intensa o incluso dolorosa; no pasa nada. 
Acéptala y date cuenta de lo que ocurre. A menudo encontrarás un gran mar 
de emociones como miedo, ansiedad, pena etc. tras las ganas de comer algo.

Si esperas el tiempo suficiente (no más de 5 minutos) observarás la transitoriedad 
de los deseos y sensaciones en la vida, y podrás decidir en esa quietud lo mejor 
para ti y para tu cuerpo.

Este es un ejercicio poderoso y bastante revelador que puede cambiar tu vida.

7. SE FELIZ AHORA

Es posible que hayas estado posponiendo tu felicidad hasta que pierdas 5 kg, 
o hasta que seas capaz de dejar tantos dulces y comer más verduras. Pero cuanto 
más feliz estés ahora más posibilidades habrá de que logres tus metas futuras.

Nuestra mentalidad nos dice que el éxito alimenta la felicidad cuando en realidad 
puede ser justo al contrario.

Una vez que aprendas (quieras) aceptarte tal y como eres, será más fácil que 
puedas conseguir tus metas de peso y más difícil que comas por razones de estrés, 
decaimiento o ansiedad.

De cualquier forma, no tiene sentido posponer la felicidad. Se feliz ahora y ¡confía 
en el proceso!
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En este sentido, el apoyo de un coach de salud puede serte muy útil.

“Uno de los errores más comunes que he observado es la creencia de que 
todos tenemos que ser capaces de hacer las cosas por nosotros mismos 
y, cuando no salen, pensar que no valemos para ello.

A veces, con algo de ayuda exterior logramos los resultados positivos 
que no esperábamos. Durante este proceso resulta especialmente útil 
contar con alguien que te guíe para no salirte de tu camino trazado. 
Alguien imparcial, con interés verdadero en lograr que estés bien, que 
te muestre tus realidades y contradicciones, que revele tus fortalezas, 
que sepa entender tus bloqueos y acompañarte en tus fallos. Alguien que 
te ayude a pulir tu visión más saludable, que rete tus decisiones, amplíe 
tus alternativas y esté a tu lado para celebrar la consecución de tu éxito. 
¡Alguien como tu coach de salud!

Al igual que el entrenador guía al atleta en todas sus fases para la 
consecución de sus logros deportivos, el coach de salud te acompaña 
para que consigas lo que te propongas en materia de salud y bienestar.

Por ello, si basado en tus experiencias previas o en tu situación actual, 
consideras que te sería de ayuda un apoyo durante tu proceso, no dudes 
en contactar con un coach y/o consultarnos sobre cómo hacerlo.

Además, puedes inscribirte en los cursos de formación en Coaching 
de salud para vivir esta experiencia de transformación en grupo, y/o 
capacitarte en la formación de acompañamiento integral al cambio 
en salud. 

Escríbenos a: 
info@coachingdesalud.com y solicita más información.
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Ha trabajado durante años como asesor médico y formadora de profesionales 
sanitarios y de pacientes en el sector multinacional farmaceútico.

En su compromiso con la Salud y Bienestar su formación es extensa:

•	Trainer en Coaching co-activo The Coaches Training Institute, Escuela 
pionera en la formación de Coaching en EEUU. 

•	Experta en Programación Neurolingüística y en Eneagrama (Universidad 
Francisco de Vitoria; D. Robert Dilts Trainning in advanced coaching y 
Salvador Carrión).

•	Diplomada en Naturopatía (INTESA – Barcelona, Certificación avalada       
por el Ministerio de Sanidad y Consumo, España).

•	Especialista en Biblioteconomía y Documentación por la SEDIC (Sociedad 
Española de Documentación e Información Científica).

•	Máster en Dietética y Nutrición con la Especialización en Trastornos de la 
Conducta Alimentaria por la Universidad de Cádiz. España.

“Tras muchos años conviviendo con enfermedades y pacientes, el descubrimiento 
del coaching de salud cambió mi comprensión de la salud y del bienestar humano, 
lo que unido a mi formación en salud, me dio el valor para ejercer mi vocación y 
contribuir a mejorar la calidad de vida de los demás. Mi pasión es trabajar para 
mejorar la salud y el bienestar de las personas a través del cambio de hábitos y 
la toma de responsabilidad sobre su propia salud. Creo que las personas siempre 
pueden conseguir más de lo que desean, porque son más de lo que creen ser”.

María es miembro de la Federación Internacional de Coaching en España (ICF, 
www.icf-es.com) y de Wellcoaches (www.wellcoaches.com), escuela referente 
de Coaching de Salud (health and wellness coaching) en EEUU.

Acerca de la Autora, María Becerril

• • •

María es Coach de Salud y Bienestar 
Certificada por The Wellcoaches Company, 
Boston (MA), programa avalado por la ACSM 
(American College of Sports Medicine) y 
certificada como Coach profesional por la ICF.
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Es fundadora de SALUTIS Healthcare, empresa dedicada a la mejora de la 
salud y el bienestar de las personas mediante el cambio de hábitos y la toma 
de responsabilidad de su propia salud, a través de procesos de coaching, 
publicaciones, cursos y talleres.

Entre otras publicaciones, autora del libro “Contagiate de Salud”. A través de 
diferentes capítulos que repasan los aspectos más relevantes de nuestro día 
a día y los pensamientos de muchos de los sabios de la Historia, el libro nos 
acerca a una visión integral de la salud, donde cada pieza del rompecabezas 
ha de encajarse para permitirnos una vida más plena, más sana, y sobre todo 
más saludable.

Como ponente en conferencias, formadora en workshops, seminarios o a través 
de Internet, María ha participado en el desarrollo integral de cientos de personas 
ayudándoles a alcanzar una vida más saludable.

Personas más saludables que crean un mundo más saludable.
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