Ciencias experimentales

Comer Atento

Introduccion

¢Tienes problemas con la atencién de tus estudiantes? ;Cémo son sus habitos alimenticios? ;Puedes
darte cuenta si ponen o no atencion a lo que comen? En México se estima que una tercera parte de la
poblacion tiene obesidad o sobrepeso, lo que incrementa padecimientos como diabetes, hipertension
y otros mas. Por ello, es importante promover habitos alimenticios saludables, los cuales seran mas
faciles de adquirir con el entrenamiento de la atencion.

El entrenamiento de la atencion juega un papel importante para conocernos a nosotros mismos y de
conocer las emociones. Para entrenar la atencion se pueden usar varios objetos como soporte, en esta
ocasion usaremos el sentido del gusto.

Aprender a comer atentos contribuye a la adquisicion de habitos saludables pues promueve que los
jovenes tomen conciencia de qué comen y cuando lo hacen. La relacion entre una alimentacién salu-
dable y el entrenamiento de la atencién se ha estudiado por algunos afos en Estados Unidos y se ha
encontrado que aprender a comer atentos ayuda a pacientes con obesidad.!

iCual es el objetivo de la leccion? iPor qué es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes apliquen una Porque muestra como ejercitar la Habito saludable.
técnica de atencion teniendo como i0 idiani .
atencion en la cotidianidad. Material

objeto el sentido del gusto. : : -
Cualquier fruta en raciones pequenas.

“Comer es una necesidad, iTe acabaste las papas y el refresco sin darte cuenta? ;Comiste eso
pero comer inteligentemente  que sabes que te hace dafio? ;Comes de manera mecanica o mientras Puedes solicitarle un dia antes a tus
es unarte”. haces otra cosa a la vez?
La Rochefocauld Poner atencion a lo que comemos es fundamental para mantenernos estudiantes que |a ”even.
saludables.

Una de las aplicaciones mas relevantes del entrenamiento de la
atencion esta en el ambito de la salud. Como probablemente sepas,

o/
en México se ha registrado un incremento preocupante en el indice EStrUCtura de Ia- seS|on y

de padecimientos asociados a la mala alimentacion como diabetes

recomendaciones especificas

e hipertension, razén por la cual se vuelve urgente la introduccion de
una nueva cultura alimenticia. Muchos de estos trastornos surgen por
la falta de atencién a lo que comemos. En esta leccién vamos a aplicar

una técnica para usar el sentido del gusto como objeto de atencién. 2 min.
Haremos un experimento, como en la clase de biologia o quimica, por IntrOdUCCién para Ios eStUdianteS

lo que es importante que despiertes tus sentidos de investigador.

Invita a los estudiantes a leer la
3. g e i BT O e, introduccion de la leccion.

Se les repartira una fruta, jpero esperal, alin no la comas.
Analiza antes de comerla, tomate el tiempo para apreciar sus

cualidades, tales como: su forma y color, su textura, suavidad, . Tamb|én |a puedes |eer tltl Comentarla

olor o si produce algin sonido al manipularlo entre tus dedos. . ! .

Sigue con cuidado las instrucciones del profesor. con tus propias palabras o leerla ]UntO
2. Contesta la bitacora del experimento. con IOS eStudIanteS

Al agregarle el ingrediente de la atencién, describe:

6 min.

Actividad 1:
Reparte a cada estudiante una fruta
con la que se vaya a trabajar o en su
S, I caso pideles que saquen la fruta que
== =T traen para la actividad.
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Leccion 10: Estrategias para entrenar la atencion

Es muy importante mantener el silen-
cio y la atencion de todos sobre el ali-
mento con el que se esté trabajando.
La manera de guiarlo tendra que ser
pausada, dando el tiempo necesario
para que los jovenes contacten con to-
dos sus sentidos.

Cuando todos tengan una uva o fruta,
guia el siguiente ejercicio:

“En tus manos tienes la fruta, jesperal,
aun no la comas.

Antes de comerla tomate el tiempo para
apreciar sus cualidades, tales como:
« Su forma, y detente y observa con
cuidado.
« Sucolor
« Sutextura
« Suavidad
« Olor
« Si produce algtin sonido al manipu-
larlo entre tus dedos.

Tomate el tiempo necesario para que
puedas percibir con cada uno de tus
sentidos.

Todavia no la comas ni la pruebes.
Detente e identifica qué sucede en tu
mente y cuerpo al entrar en contacto
con ésta. Puede ser deseo por comer,
salivacion, ansiedad al no poder hacer-
lo de inmediato o quizas una sensacion
de rechazo como asco, desagrado o in-
diferencia.

El objetivo es notar el surgimiento de
cualquier experiencia sin dejarnos lle-
var por la misma.

¢Ya lo pudiste notar? Respira profundo
eidentificalo.

Ahora podras darle una probadita, pero
de forma pausada y consciente, en si-
lencio, tomando bocados pequefios, lo-
grando extender tu experiencia lo mas
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Leccién 10. Estrategias para entrenar la atencién

Experimento
COMER ATENTO
Describecory palabras

cémo percibiste tu alimento
con cada uno de tus sentidos:

L Resumen:

¢qué te llevas de esta leccién?‘

Escribe

Hipotesis:

Comer atentos nos permite
Sentido

percibir mas cualidades del
alimento que comemos.

. ;La experiencia de comer

gl d
atento fue acorde a la hipotesis
planteada?

SI/NO

II. Describe qué cambié en tu
manera de comer, al incorporar
el ingrediente de la atencion:

111, ;Qué beneficio consideras
« Offsto que te traeria agregar el
ingrediente de atencion
a cada una de tus comidas?

IV. Conclusion:

Comer sin atencién a lo que comemos es una de las mayores

\ causas de trastornos alimenticios que vivimos en el pafs. Cuando
\ comemos con atencién podemos apreciar las texturas, sabores e
\ incluso darnos cuenta cuando estamos satisfechos de manera an-

\ ticipada. El entrenamiento en la atencién nos ofrece una alternati-
\ va para generar un habito saludable, con él prestamos atencién a
———— lo que comemos y no nos dejamos llevar sélo por el impulso.
E CONSTRUYE T —
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10 min.

posible, tratando de notar tus juicios o
cualquier otra cosa que te distraiga. Si
te distraes, regresa tu atencion al co-

Actividad 2:

Lee en voz alta el titulo y la hipotesis
del experimento.

mer. Cuando comas, solo come.

- Tomate tutiempo. Regresa las veces que
sean necesarias, tratando de mantener
el silencio y tu atencion en el comer”.

« Pide a tus estudiantes que contesten
de manera individual su bitacora.

« Cuando respondan el apartado de los
sentidos pueden compartir en voz alta
con su companero de al lado sus res-
puestas para comparar.

« Contesten las preguntas que se en-
cuentran en el recuadro.
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Para tu vida diaria

Repite el ejercicio de comer con atencién, cuando comas el de-
sayuno o almuerzo en tu escuela. Recuerda: “cuando como, sélo
como”, es dedir, lleva tu atencion a lo que comes. Evita usar tu
celular o musica mientras comes.

Observa si hay diferencia entre tu experiencia habitual y tu expe-
riencia de comer con atencién. Cuando practicas esto en la vida
cotidiana no es necesario comer tan lento. Simplemente hay que
traer la atencién a los sabores y texturas de la comida mientras
estan en tu boca.

Identifica: ;Cudl es el efecto que tienen los alimentos en ti?
Escribe en esta semana qué comes y analiza como influyen en ti
los alimentos que consumes.

Dia Alimento Efecto
- Huevo con tortilla | Me puedo concentrar facilmente y
Ejemplo 1 i
y frijoles me da hambre hasta el receso.
Me ayuda al inicio del dia a
, Papas fritas enfocarme, pero me siento mu
Ejemplo 2 i U b A o4
refresco acelerado y después me da mucho
sueno.
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes

¢Quieres saber méas?

:Quieres repetir el ejercicio de comer atento? Te compartimos

un video en donde se explica claramente cémo hacer el ejercicio,
puedes buscarlo en Youtube como “Comer atento” o darle clic aqui.
;Qué es comer con consciencia? Revisa en el video algunas
recomendaciones para comer atento y comer con consciencia.
Puedes buscarlo en Youtube como “Comer con atencién plena” o
puedes darle clic aqui.

Diccionario de lalengua espafiola (2001), 77 a ed, Real Academia Fspafiola, recuperado de hiip: /dle rae es/?id-lvexrlo

Comer Atentc

GLOSARIO

Habito saludable.

De acuerdo con la Real
Academia de la Lengua
Espafiola, un habito esun
“modo especial de proceder
o conducirse adquirido por
repeticion de actos iguales o
semejantes”t . Asf, un habito
saludable sera entonces
una forma de conducirse
adquirida por repeticién

que tiene implicaciones
edificantes o constructivas
para quien la ejecuta o para
quienes lo rodean.

E CONSTRUYE T
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« Preguntal. Buscamos que los estudian-
tes identifiquen si en su experiencia de
comer atentos pudieronidentificar mas
caracteristicas que si hubieran comido
sin atencion. La respuesta que busca-
mos es si. Puedes preguntarles si des-
cubrieron algo nuevo de su alimento.

« Pregunta Il: Pide a tus estudiantes que
identifiquen con precision algo que dis-
tingue el comer con atencion de hacer-
lo sin atencion. Por ejemplo, Al comer
con atencion me di cuenta de cosas
que usualmente no me doy cuenta.
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« Pregunta |ll: Puedes discutir con tus
estudiantes sobre laimportancia de co-
mer bien y de como los trastornos ali-
menticios dafian la salud, la autoestima
y son obstaculos en el desempefio.

« Comparte algan ejemplo personal con
el grupo donde puedas hacer evidentes
las desventajas de no poner atencion a
lo que comemos. Por ejemplo, cuando
estoy ansioso me da por comer galle-
tas y chocolates, lo cual me hace su-
bir de peso y sentirme mal; comer sin
atencién me ha traido problemas con
mi familia, porque cocinan para mi'y

www.sems.gob.mx/construyet

Comer Atento

yo a veces ni me acuerdo qué acabo de
comer; a veces como tan rdpido y sin
cuidado, que me hace dafio; a veces, no
estoy atento y se me pasa la hora de la
comida, pero luego me duele la cabe-
za, me enojo fdcilmente y no me puedo
concentrar.

« Conclusion.

« Discute con el grupo cdmo es que co-
mer atentos puede contribuir a tener
una mejor relacion con la comida y a
promover una vida saludable.

« Por ejemplo, considero que seria de
mucho beneficio prestar atencion a lo
que como pues asi puedo mejorar mi
digestion al no comer tan rapido.

1 min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léelo t0
mismo.

1 min. |

Escribe ;jque te llevas de esta leccion?:
Pide que escriban en un minuto qué se
llevan de la leccion. Fin de la leccion.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Repite el ejercicio cuando comas el almuer-
z0 0 comida y observa si hay diferencia en-
tre tu experiencia habitual y tu experiencia
de comer con atencion. Cuando practicas
esto en la vida cotidiana, no es necesario
comer tan lento. Simplemente hay que
traer la atencion a los sabores y texturas
de la comida mientras estan en la boca.
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Leccion 10: Estrategias para entrenar la atencion

Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Los estudiantes describen la texturay
los sabores de un alimento que hayan
consumido con atencion.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion
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