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Alimentacion consciente una asignatura pendiente

Por: Javiera Yaiez Ormeiio
Directora de Nutricion y Dietética, U.Central

El Dia Internacional de la Felicidad nos in-
vita a reflexionar sobre lo que contribuye a
nuestro bienestar integral. Muchas veces
asociamos la felicidad con factores externos
como el éxito o las relaciones, uno de los as-
pectos mas olvidados es la alimentacion.

El ritmo de vida de nuestra sociedad, don-
de el estrés y la prisa son una constante, la
alimentaciéon a menudo se convierte en una
actividad automatica o mecanizada. Sin em-
bargo, cada vez méas personas se estan su-
mando a la practica de “alimentacién cons-
ciente”, donde la interaccion entre nutricion
y bienestar emocional revela una conexion
profunda y bidireccional que impacta signifi-
cativamente en la calidad de vida de las per-
sonas. Esto tiene un enfoque integral que va
mas alld de simplemente alimentar el cuer-
po; se trata de cultivar una relacién positiva
y equilibrada con los alimentos, que impacte
en nuestra salud fisica y emocional.

Estudios recientes destacan que una dieta
equilibrada y rica en nutrientes esenciales,
como vitaminas, minerales y acidos grasos
omega-3, puede influir positivamente en la
quimica cerebral y en la regulacién de neu-

rotransmisores como la serotonina y la do-
pamina. Estos neurotransmisores son funda-
mentales para mantener un estado de animo
estable y reducir el estrés y la ansiedad. Por
ejemplo, alimentos ricos en triptéfano, como
nueces y semillas, contribuyen a la produc-
cion de serotonina, conocida como la “hor-
mona de la felicidad”.

La literatura nos habla de los factores ins-
tintivo, automatico y emocional, al momento
de comer. Sabemos que hay muchas deci-
siones que gobiernan “el acto de comer” y
que no necesariamente responden a una ne-
cesidad de energia, sino estan vinculadas a
aspectos emocionales, lo que podria generar
un desequilibrio entre lo que necesita real-
mente nuestro organismo v/s el exceso de
calorias que se ingieren en el dia.

La alimentacién consciente implica es-
cuchar al cuerpo, es decir, identificar si el
hambre es fisica o emocional; evitar distrac-
ciones para centrarse en el sabor, textura y
aroma de los alimentos; practicar la gratitud,
que es reconocer el esfuerzo detras de cada
alimento, desde su produccién hasta su lle-
gada a la mesa.

Incluir frutas y verduras en cada comida
es clave, ya que aportan agua, vitaminas,
minerales, fibra, antioxidantes y compues-
tos antiinflamatorios. Optar por carbohidra-
tos integrales, en el almuerzo, brinda fibra y
energia sostenida. En la cena, es mejor con-
sumirlos en menor cantidad segun las nece-
sidades personales. Las grasas saludables,
presentes en la palta, aceitunas, frutos secos
y pescado azul, favorecen la salud cerebral
y tienen efectos antiinflamatorios. Ademas,
mantener una adecuada hidratacion es fun-
damental, ya que el agua regula la tempe-
ratura corporal, elimina toxinas y transporta
nutrientes, contribuyendo al bienestar fisico
y mental.

En este dia de la felicidad, es importante
recordar que la nutriciéon consciente no es
una solucién rapida, sino un compromiso
con uno mismo y tienes que decidirte e in-
tentar implementarla, dar el paso o sera una
asignatura pendiente que podria repercutir
significativamente en tu organismo. Una rela-
cion saludable con los alimentos, implica nu-
trir nuestro cuerpo, sino que también cultivar
un espacio de bienestar emocional y mental.
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