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Comer Atento10.4
Introducción
¿Tienes problemas con la atención de tus estudiantes? ¿Cómo son sus hábitos alimenticios? ¿Puedes 
darte cuenta si ponen o no atención a lo que comen? En México se estima que una tercera parte de la 
población tiene obesidad o sobrepeso, lo que incrementa padecimientos como diabetes, hipertensión 
y otros más. Por ello, es importante promover hábitos alimenticios saludables, los cuales serán más 
fáciles de adquirir con el entrenamiento de la atención.
El entrenamiento de la atención juega un papel importante para conocernos a nosotros mismos y de 
conocer las emociones. Para entrenar la atención se pueden usar varios objetos como soporte, en esta 
ocasión usaremos el sentido del gusto. 
Aprender a comer atentos contribuye a la adquisición de hábitos saludables pues promueve que los 
jóvenes tomen conciencia de qué comen y cuándo lo hacen. La relación entre una alimentación salu- 
dable y el entrenamiento de la atención se ha estudiado por algunos años en Estados Unidos y se ha 
encontrado que aprender a comer atentos ayuda a pacientes con obesidad.1

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes apliquen una 

técnica de atención teniendo como 
objeto el sentido del gusto. 

¿Por qué es importante?
Porque muestra cómo ejercitar la 

atención en la cotidianidad. 

Conceptos clave
Hábito saludable.

Material
 Cualquier fruta en raciones pequeñas. 

Puedes solicitarle un dia antes a tus 
estudiantes que la lleven.

Introducción para los estudiantes
Invita a los estudiantes a leer la 
introducción de la lección.

•	 También la puedes leer tú, comentarla 
con tus propias palabras o leerla junto 
con los estudiantes. 

Actividad 1:
Reparte a cada estudiante una fruta 
con la que se vaya a trabajar o en su 
caso pídeles que saquen la fruta que 
traen para la actividad.

2 min.

6 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Ciencias experimentales

1.	 G.A. O´Reilly, L. Cook, D. Spruijt-Metz y D. S. Black (2014) Mindfulness-based interventions for obesity-related 
eating behaviours: a literature review. Obesity Reviews 15(6): 453- 461. DOI: 10.1111/obr.12156
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•	 Es muy importante mantener el silen-
cio y la atención de todos sobre el ali-
mento con el que se esté trabajando. 
La manera de guiarlo tendrá que ser 
pausada, dando el tiempo necesario 
para que los jóvenes contacten con to-
dos sus sentidos. 

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

•	 “En tus manos tienes la fruta, ¡espera!, 
aún no la comas.

•	 Antes de comerla tómate el tiempo para 
apreciar sus cualidades, tales como: 
•	 Su forma, y detente y observa con 

cuidado.
•	 Su color
•	 Su textura
•	 Suavidad
•	 Olor 
•	 Si produce algún sonido al manipu-

larlo entre tus dedos.

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

•	 Todavía 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, 
salivación, ansiedad al no poder hacer-
lo de inmediato o quizás una sensación 
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 
e identifícalo. 

•	 Ahora podrás darle una probadita, pero 
de forma pausada y consciente, en si-
lencio, tomando bocados pequeños, lo-
grando extender tu experiencia lo más 

posible, tratando de notar tus juicios o 
cualquier otra cosa que te distraiga. Si 
te distraes, regresa tu atención al co-
mer. Cuando comas, sólo come. 

•	 Tómate tu tiempo. Regresa las veces que 
sean necesarias, tratando de mantener 
el silencio y tu atención en el comer”.

10 min. 

Actividad 2:
Lee en voz alta el título y la hipótesis 
del experimento.

•	 Pide a tus estudiantes que contesten 
de manera individual su bitácora.

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

•	 Contesten las preguntas que se en-
cuentran en el recuadro. 
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yo a veces ni me acuerdo qué acabo de 
comer; a veces como tan rápido y sin 
cuidado, que me hace daño; a veces, no 
estoy atento y se me pasa la hora de la 
comida, pero luego me duele la cabe-
za, me enojo fácilmente y no me puedo 
concentrar. 

•	 Conclusión.

•	 Discute con el grupo cómo es que co-
mer atentos puede contribuir a tener 
una mejor relación con la comida y a 
promover una vida saludable.

•	 Por ejemplo, considero que sería de 
mucho beneficio prestar atención a lo 
que como pues así puedo mejorar mi 
digestión al no comer tan rápido.

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

Escribe ¿qué te llevas de esta lección?:
Pide que escriban en un minuto qué se 
llevan de la lección. Fin de la lección.

Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Repite el ejercicio cuando comas el almuer-
zo o comida y observa si hay diferencia en-
tre tu experiencia habitual y tu experiencia 
de comer con atención. Cuando practicas 
esto en la vida cotidiana, no es necesario 
comer tan lento. Simplemente hay que 
traer la atención a los sabores y texturas 
de la comida mientras están en la boca. 

1 min. 

1 min. 

•	 Pregunta I. Buscamos que los estudian-
tes identifiquen si en su experiencia de 
comer atentos pudieron identificar más 
características que si hubieran comido 
sin atención. La respuesta que busca-
mos es sí. Puedes preguntarles si des-
cubrieron algo nuevo de su alimento.

•	 Pregunta II: Pide a tus estudiantes que 
identifiquen con precisión algo que dis-
tingue el comer con atención de hacer-
lo sin atención. Por ejemplo, Al comer 
con atención me di cuenta de cosas 
que usualmente no me doy cuenta.

•	 Pregunta III: Puedes discutir con tus 
estudiantes sobre la importancia de co-
mer bien y de cómo los trastornos ali-
menticios dañan la salud, la autoestima 
y son obstáculos en el desempeño. 

•	 Comparte algún ejemplo personal con 
el grupo donde puedas hacer evidentes 
las desventajas de no poner atención 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 
atención me ha traído problemas con 
mi familia, porque cocinan para mí y 
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Evaluación de la sesión
De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opción que refleje su opinión

Rubro
Totalmente en 

desacuerdo
En 

desacuerdo
Neutral De acuerdo

Totalmente 
de acuerdo

Los estudiantes describen la textura y 
los sabores de un alimento que hayan 
consumido con atención.

Los estudiantes mostraron interés y 
se involucraron en la lección.

Se logró un clima de confianza 
en el grupo.

¿Qué funcionó bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la lección?

Descripción de dificultades y áreas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesión


