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Ensayo

Introduccién

La nutricidon es el proceso de consumo, adsorcién y utilizacion de ellos
nutrientes necesarios para el crecimiento y el desarrollo del organismo y
para el mantenimiento de la vida. Los alimentos son imprescindibles para la
vida y suministra al organismo los nutrientes y energia necesarios para
mantenerse saludable.

Desarrollo

Es un estado en el cual todas las personas gozan, en forma oportunay
permanente, de acceso fisico, econdémico y social a los alimentos que
necesitan, en cantidad y calidad, para su adecuado consumo Yy utilizacién
bioldgica, garantizandoles un estado de bienestar general que coadyuve al
loro de su desarrollo.

La informacidn es relacionada a la nutricion es determinante para latoma de
decisiones que mejoren la situacion de salud de la poblacidn, la vigilancia
nutricional deberia ser considerada como una consecuencia de una politica
gue el gobierno se haya comprometido a seguir para alcanzar los objetivos
nutricionales, no se puede hablar del sistema de vigilancia nutricional
aislado de las politicas nacionales, ni se puede declarar objetivos para la
vigilancia alimentaria nutricional.

la alimentacién consciente en una nueva forma de relacionarse con los alimentos y
la comida; que nos permite disfrutar, saborear y tener una relacién equilibrada,
respetuosa, saludable y gozosa con la comida y la alimentacién, dejando a un lado
lalucha con la comida y demas factores condicionantes relacionados con la
alimentacion inconsciente.

Con la alimentacién Consciente aprendemos a cambiar la relacién que tenemos con
la comida y decidir multiples aspectos relacionados con la comida desde la
planificacién, preparacion y la ingesta, y de esta manera, realizar decisiones mas
saludables.



¢, Qué diferencia una dieta de la alimentacién consciente?

Comer de forma consciente implica algunas diferencias a realizar una dieta:

No hay alimentos buenos o malos

Todos los alimentos son validos. Ademas, aquellos alimentos que evites provocaréa
mayor deseo e impulso a comerlos, y lo haras de forma descontrolada.
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Aprende a escuchar a tu cuerpo

Las decisiones de la alimentacion las aprenderas con consejos

nutricionales y aprendiendo a escuchar qué necesita tu cuerpo. ¢verdad que
cuando estas enferma tu cuerpo te dice lo que necesita o no? Si aprendes a

escucharlo siempre sabras qué necesitay cuanto necesita. Eso significa que
pararas de comer antes.

Conecta con tu hambre fisicay la saciedad

Conectaras con tu hambre fisica y la saciedad y eso significa que aprenderas
a comer de forma mas saludable, menos cantidad y sin normas rigidas.



