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2º SECRETO 

¡ Alimentación INTUITIVA ¡

2º Secreto NutriSPA®
Sea “INTUITIVO”, Sea “DELGADO” ”, Sea “SANO”
1. Rechace la mentalidad de DIETA. Deshágase de regímenes, revistas para perder peso…deseche las ideas que le hicieron sentir mal cuando esas dietas no funcionaron o sólo duraron un tiempo.

2. Haga caso de su HAMBRE. Mantenga bien alimentado su cuerpo, con la energía suficiente y adecuada. No se sienta débil ni decaído, presta atención a las señales biológicas que tu cuerpo te manda.

3. Haga las PACES con la comida. No luche con la comida, concédase a sí mismo el permiso incondicional para comer.

4. Desafíe a la POLICÍA alimentaría. Rebélese con un fuerte “¡NO!” ante los pensamientos que surgen en su mente, en relación a  si es “bueno” o “malo” por comer menos o más calorías.

5. Siéntase LLENO. Hago caso cuando el cuerpo le dice que está lleno. Mientras come, pare un momento para preguntarse qué sabor tiene la comida y cuál es su nivel de saciedad en ese momento.

6. Descubra el factor de SATISFACCIÓN. En nuestro deseo de estar delgados, nos olvidamos del placer de comer. Este placer deriva en una fuerza poderosa de sentirse contento y satisfecho, y descubrimos que necesitamos menos comida para decidir que ya se ha comido “suficiente”.

7. Afronte sus EMOCIONES sin utilizar la comida. Comer inducido por el hambre emocional (ansiedad, soledad, aburrimiento…) sólo contribuye a que nos sintamos mal a largo plazo, no habiendo solucionado ese problema inicial, si no haber distraído ese dolor.

8. Respete su CUERPO. Acepte su código genético. Respete su cuerpo de modo que pueda sentirse mejor con quien es.

9. EJERCICIO: Note la diferencia. Olvídese del ejercicio fanático y limítese a ser activo y a notar la diferencia. Piense en cómo se siente al mover su cuerpo, en lugar de cuantas calorías quema al realizarlo, ya que no es un pensamiento muy motivador.

10. Respete su salud, con una NUTRICIÓN suave. Elija alimentos que le hagan sentirse bien y sean favorables para su salud. Lo que importa es la constancia, el progreso, no la perfección.

Referencias: DIETA INTUITIVA. Ed. Obelisco.

        LAS 7 LLAVES. Ed.Amat

1ª Clave: CONSEJOS GENERALES 
Son medidas transitorias diseñadas para ayudarte a retomar el control sobre tu 
alimentación y podrás dejarlas una vez dejes de necesitarlas

1. Procura comer siempre en el mismo lugar (evita tu dormitorio o el baño), acompañada,  en la mesa sentada y lejos de la despensa

2. Concéntrate en la comida (saboréala y come despacio)

· no hagas otras actividades mientras comes ( ver la t.v., leer el periódico,…) y permanece sentado

3. Cuando comas, procura tener a tu alcance sólo los alimentos que vas a consumir; guarda los envases de comida y sírvete en los platos antes de llevarlos a la mesa para evitar la tentación

3.1 Practica algunas medidas de autocontrol para comer despacio (20´)
· dejar los cubiertos sobre la mesa entre un bocado y otro

· hacer una serie de pausas durante la comida

· dejar algo de comida en el plato

· tirar la comida que sobra (guardarla es tentador)

3.2 Cuando comas con otros, no te dejes convencer para comer más de lo que habrías planificado; la persona que insiste es la descortés, no tú.

4. Cuando comas fuera de casa repasa, entre un plato y otro, la cantidad que has ingerido

2ª Clave: HAGA CASO DE SU HAMBRE biológica

Mantenga biológicamente alimentado su cuerpo, con energía adecuada sino ( podría desencadenar el impulso de comer en exceso.

Una vez llegado el momento de hambre excesiva ( todas sus intenciones de moderación y de comer de un modo consciente saldrán volando
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Para evitar

Hambre excesiva = Comer sin moderación

(Apatía, irritabilidad, cambios de humor, depresión…)

(Terapia Alimentaria Fundamental:”Hacer caso del Hambre”

El primer paso para reclamar para sí el mundo normal del comer, liberarse de las dietas y de la preocupación por la comida, consiste en hacer caso del hambre biológico.

(El cuerpo necesita saber de modo consciente que tendrá acceso a la comida, que se han interrumpido las dietas y las privaciones de una vez por todas.

Nuestros cuerpos siguen estando biológicamente equipados para sobrevivir a las hambrunas, mediante la disminución de nuestras necesidades energéticas y el aumento en la producción de sustancias químicas que desencadenan el impulso por alimentarse.

(Resulta mucho mas fácil dejar de comer cuando el cuerpo no tiene hambre voraz.
No silenciar al hambre...

-Con  bebidas, colas, agua, cafés…

-Quitar esa costumbre adquirida después de miles de dietas de pasar hambre y aguantarlo

-No lo ignore por trabajo, estrés, falta de tiempo

-No se salte comidas principales sólo porque no le apetezca

Como hacer caso de su hambre...

El flujo y reflujo del hambre es posible que no sea igual para todos, y eso es correcto, ya que se trata de algo individual.

La cuestión es llevar cuidado para no  sentirse muy hambriento o voraz.

(Si le resulta difícil calibrarlo, una guía general útil seria la de no pasar nunca mas de cinco horas despierto sin comer algo.

(esta demostrado que cuando se deja mas de cinco horas sin comer nada tienden a comer en exceso a la siguiente oportunidad que se presenta.)

	Escala del HAMBRE


Vacío   Famélico   Establecida   Retortijones   Neutral   Satisfecho   Lleno   Atiborrado    Náuseas


10           9                 8                  7-6               5            4              3             2                  1-0
Utilice esta escala del 0 al 10 como ayuda para identificar su apetito inicial cuando empiece a comer. Este sistema de clasificación es puramente objetivo y le ayudará a conectar con las señales interiores de su cuerpo. El punto neutral es el de 5 , en el que no tiene hambre ni se siente lleno. Imagine su estómago vaciándose más y teniendo más hambre a medida que asciende por la escala hasta el 10, en el que esta completamente vacío. En el 6 empieza a sentir las primeras señales de apetito. Los retortijones se inician aquí y aumentan hasta alcanzar el 7. En el 8  ya se ha establecido por completo su sensación de apetito y tiene bastante hambre.

Idealmente, debería hallarse situado en el 5 o el 6. Si esta en el 2 o por debajo, no tiene biológicamente hambre. Si esta en el 7 o mas arriba, tiene demasiado apetito y corre el riesgo de comer en exceso.

3ª Clave: COMER DESPACIO
¿ Por qué comemos deprisa y no dejamos nada en el plato ?
-Realizar dietas restrictivas durante largos periodos de tiempo

-Creer que será la única comida del día o creer que luego no comeremos más.

-Padres, abuelos bienintencionados que nos han enseñado a no dejar nada en el plato, educación…

-Respeto por la economía y el valor de la comida que no se debe despilfarrar pero si se come mal crónicamente y más de lo que necesita, el despilfarro va a parar a su cuerpo.

-Dejar de comer sólo cuando se termine la ración, independientemente de la cantidad (paquetes, menús…)

-Comer entre horas constantemente, saltarse comidas principales (desayunos…)

(Incapacidad de reconocer el nivel cómodo de saciedad o de respetar la sensación de sentirse lleno.

(NO BEBER DURANTE LAS COMIDAS

El liquido puede ayudar a pasar la comida y por tanto comer más.

Ej. Si comemos un polvorón, si no bebemos agua difícilmente nos entrará otro…

Es mejor beber antes de las comidas, que sacia .

( COMER ALIMENTOS DE GRAN VOLUMEN Y BAJA DENSIDAD AL PRINCIPIO DE LA COMIDA

Empezando por la fruta y luego por la verdura, te sentirás lleno enseguida y  estas metiendo pocas calorías, además esto hará que comas menos cantidad de lo restante (Hidratos / Proteína / Grasas).

( NO TOCAR LA CUCHARA O TENEDOR HASTA NO HABER TRAGADO EL CONTENIDO DE LA BOCA

( MASTICAR 20 VECES CADA BOCADO

( DEJAR TIEMPO ENTRE LOS DIFERENTES PLATOS

5 Minutos por lo menos obligatorios con cada plato
Para ganar tiempo hasta que se sienta Saciedad...

( NO LLENAR LA CUCHARA DEMASIADO

Para comer menos cantidad en el mismo tiempo.

( COMIDAS DE CUCHARA O DE PUCHERO

( HACER LAS COMPRAS DESPUÉS DE COMER

Se compra menos y más sensatamente con el estómago lleno que con hambre.

4ª Clave: SACIEDAD (“siéntase lleno”)

Haga caso de las señales del cuerpo que le indican 

 Cuando ya No Tiene Hambre:

Observe esas señales que le informan de cuando se siente cómodamente lleno y satisfecho. Mientras come: deténgase un momento para preguntarse qué sabor tiene la comida y cuál es su nivel de saciedad.
( LA CLAVE PARA RESPETAR EL NIVEL DE SACIEDAD

Respetar la saciedad o la capacidad para dejar de comer porque ha ingerido lo suficiente para aplacar su apetito.Una persona que come con intuición aprende a dejar de comer cuando ha comido lo suficiente para sentirse pleno y cómodo sin llegar a estar lleno.

( RECONOCER  EL NIVEL COMODO DE SACIEDAD

-Una sutil sensación de tener lleno el estomago

-Sentirse satisfecho y contento

-No sentir nada en especial, ni hambre ni una saciedad extrema (esto es muy personal; aprenda a “sentir” lo que experimenta su propio cuerpo)

( COMO RESPETAR SU NIVEL DE SACIEDAD

-Comer Conscientemente: (intentar no realizar otras actividades)

-Deténgase a observar en las comidas: sabor, olor, textura
-Compruebe la saciedad

Cuando termine de comer (sea cual fuere la cantidad) pregúntese cual es el nivel de saciedad que siente

( Trucos  Descubrimiento de la Saciedad

-Descubrir su nivel de saciedad le ayudará a identificar su umbral del último bocado.

No se sienta obligado a dejar comida en el plato

Coma sin distracciones

Refuerce su decisión consciente de detenerse (retire el plato, ponga la servilleta dentro, los cubiertos…)

Defiéndase de comer por obligación (si realmente no te apetece hay que decir que No )

( LOS FACTORES DE LA PLENITUD

La capacidad para reconocer el grado cómodo de saciedad o plenitud puede determinar en último termino cuanto alimento consumirá en una sola comida. Y la cantidad de alimento que ingiera en una comida se ve afectado por los siguiente factores:

-TIEMPO que ha transcurrido desde que comió la ultima vez (mínimo 20 minutos

-La clase de comida que se ingiere

-El nivel inicial de hambre
-La influencia social -Cuidado con los alimentos de relleno

	La Escala de la  SACIEDAD


Vacío   Famélico   Establecida   Retortijones   Neutral   Satisfecho   Lleno   Atiborrado    Náuseas


0             1                        2                     3           4   5      6    7          8                     9            10                  
Una vez que haya terminado de comer, compruebe su nivel de saciedad. Un nivel de 6 o 7 es apenas satisfecho o satisfecho. En  el 8 ya se siente lleno; en 9 se siente atiborrada, y en el 10 empieza a sentir náuseas de tanta saciedad. Procure alcanzar siempre el punto 6 o 7. En el último termino, descubrirá que el umbral del último bocado se correlaciona con este nivel de satisfacción.

Recuerde que cuanto más apetito tenga al empezar a comer, tanto más elevado será el número de plenitud alcanzado antes de detenerse. pero si empieza a comer en el nivel 3 o 4 de hambre, tendrá mayores probabilidades de detenerse en el nivel 6 o 7 ,es decir, satisfecha pero sin sentirse llena del todo.
5ª Clave: SATISFACCION
En nuestro ardiente deseo por estar delgados y mantener la salud, a menudo pasamos por alto uno de los dones básicos de la existencia: el placer y la satisfacción que podemos encontrar en la experiencia de comer.

Cuando se come lo que realmente se desea, en un ambiente invitador, el placer que de ello se deriva será una fuerza poderosa que le ayudará a sentirse satisfecho y contento.


Comer lo que se desea

= CONTROL

Sentirse feliz, lleno, satisfecho y no desear nada más.

Comer un sustituto de lo que se desea

=DESCONTROL

Comer más, no sentirse lleno nunca, al final comes también lo que te apetecía y sientes culpabilidad.

LA SABIDURÍA DEL PLACER

-Convierta en agradables todas las actividades relacionadas con la comida, con los alimentos, disfrute de ellos.

-No sienta culpabilidad ni sensación de hacerlo mal.

-No se obligue a hacer sacrificios ni a conformarse con menos(sólo deseará comer más.

-Abandone la introducción de alimentos “fantasmas”  y coma lo que realmente desea. -Ej. Si lo que le apetece es una hamburguesa completa, haga la prueba y cómasela, a ver que ocurre.

NO TEMA DISFRUTAR DE LA COMIDA

Comer con placer             = Control

<FALSO: Si como chocolate me acabaré comiendo la tableta entera>

PRIVACIÓN = a comer con DESCONTROL

COMER con PLACER =NO necesitar comer COMPULSIVAMENTE

COMO RECUPERAR EL PLACER DE COMER

A veces se pierde la sensación de placer que produce la comida

1. Pregúntese que desea realmente para comer

2. Descubra los placeres del paladar (gusto, textura, aroma, aspecto, temperatura, volumen…)

3. Piense en lo que realmente le apetecería comer.

Qué es lo que me apetece comer, deseo comer algo dulce, salado, agrio, crujiente, suave, cremoso, blando…

Algo salado, dulce

Como se sentirá mi estomago cuando haya terminado de comer

(Si posee un conocimiento general de sus preferencias en cuanto a gustos, eso le conducirá al lugar correcto del menú o del supermercado a la hora de comprar
4. Al terminar de comer:

Pregúntese si han sido los alimentos lo bastante satisfactorios.

Si continua comiendo el contenido de un plato sólo porque lo tiene delante, a pesar de que no le parezca atractivo, acabará sintiéndose insatisfecho una vez que haya terminado y se sentirá con ganas de comer algo más que le proporcione satisfacción.

PROCURE COMER EN UN AMBIENTE AGRADABLE

Coma sentado, con platos bonitos ,nunca coma en el coche ,de pie, en la calle andando…Evite la tensión: no discuta, estese tranquilo y relajado

APORTE VARIEDAD

Haz pruebas con los sabores nuevos, tenga siempre variedad de alimentos

NO A LOS  COMPROMISOS

No coma lo que no le apetezca, no lo haga por obligación

COMPRUEBE SI TIENE BUEN SABOR

Al principio los alimentos no nos saben igual que al final.

Reclame su derecho a una comida agradable y satisfactoria.

Descubra lo que le gusta comer realmente.
6ª Clave: ENTORNOS “ sin fallos “



Reorganizarlo

Gestionarlo

Programar el entorno
	Test del entorno que enfrenta al desastre
	SI
	NO

	Tiene mucha comida basura en casa
	
	

	Guarda la comida en su casa a la vista
	
	

	Tiene en su casa platos llenos de caramelos, frutos secos
	
	

	Guarda en su casa comida en otras estancias que no sean la cocina
	
	

	Parece el cajón de su despacho un supermercado
	
	

	Guarda comida en la guantera del coche o el bolso
	
	

	Prepara de forma rutinaria comidas de tipo familiar servidas en grandes bandejas
	
	

	Elige restaurantes con buffet o comidas de tamaño familiar
	
	

	Tiene en casa muchos libros de dietas
	
	

	Come a las horas
	
	

	Le lleva su ruta diaria por maquinas expendedoras, restaurantes, panaderías u otros lugares donde comer
	
	

	Compra sin lista de la compra
	
	

	Le invita a comer la presencia de determinadas personas
	
	

	Prepara tentempiés para sus hijos o para su pareja
	
	

	Es usted el único que limpia la cocina después de las comidas
	
	

	Tiene comida calórica fácilmente accesible
	
	

	Compra comida calórica en paquetes grandes
	
	

	Compra paquetes extra grandes de comida procesada fáciles de comer
	
	

	Le cuesta tirar las sobras de la comida
	
	

	Tiene pensado que comerá antes de ir a un restaurante
	
	

	Sumatoria
	
	


Por cada respuesta Si sume 1 punto y sume el total. Cualquier puntuación por encima de dos indica que su entorno es una invitación abierta a comer. Si su puntuación total es de 10 o superior, su entorno esta cargado de problemas. Hay comida por todas partes, en su casa, en el trabajo, en el coche .Resulta complicado ejercitar el control cuando la comida y sus recordatorios dominan tanto en su vida El suyo es un entorno rico en tentaciones, seguro, pero recuerde, éste es el entorno sobre el que tiene mas control.

HÁGALO YA
<Hay productos para mis hijos, mi marido, si vienen visitas…>

-Utilice un armario especial para ellos.

-Utilice armarios altos de la cocina donde no alcance

-Utilice lugares alejados, que usted nunca abre.

-Compre bolsas pequeñitas (patatas fritas de ración, chocolatinas…)

-Controle lo que comen sus hijos, pregúnteles lo que desean y no elija por ellos lo que puede que le apetezca a usted.

EL PODER DE LAS SEÑALES= recordatorio de comida(comer


(ELIMINACIÓN DE LAS SEÑALES

-Crear un entorno seguro: limpiar nevera, cajones, armarios…

(Intentar no tener: Galletas, mermeladas, dulces, bolsas patatas fritas, helados, comida congelada (pizzas, lasañas…), quesos, bebidas alcohólicas, colas y zumos azucarados, comida de picoteo (gominolas, pipas…)

CAMBIO DE PREFERENCIAS

Cuando elimine la comida basura o la aleje de su vista la sustituirá por alimentos mejores de modo que sus preferencias en cuanto a comida cambiaran de forma natural hacia alternativas mas sanas.

Fruta, zumos naturales, verduras, Cereales, Carnes magras Productos derivados del la leche desnatados, Bebidas sin azúcar.

PRACTICA LA COMPRA INTELIGENTE

Soluciones para  controlar asombrosamente este entorno, evitando alimentos estratégicamente colocados, luminosos…

-Compra según la lista de la compra, elaborada sin hambre

-Decida exactamente que necesita para un periodo de tiempo concreto y no compre más de la cuenta

-Nunca compre con hambre. No compre comida que ni quiere ni necesita, no se deje llevar por las ofertas o alimentos de ultima hora que ponen en las cajas

-Asigne la compra a un miembro de la familia si fuera posible

REALICE LOS CAMBIOS FUERA DE CASA

>Como parte de la preparación de un entorno a prueba de fallos tiene que poner en marcha planes concretos para gestionar los que pudieran ser sus puntos mas débiles, como: comer fuera de casa, comer demasiado en vacaciones

>Tiene que tener diversas estrategias, tener muy planificado lo que le apetece y lo que va a comer usted independientemente de lo que pidan los demás.

LIMPIEZA DE ROPA

Las instrucciones son muy concretas :” Haga limpieza del armario”

(Tire la ropa de talla grande, nada de pensar que algún día le puede hacer falta.

(No compre ropa que no le gusta solo porque sea de su talla, busque ropa que le favorezca y que le guste, que le siente bien, siempre hay algo hecho para nosotros sólo hay que buscar.

(No compre lo primero que vea, interésese mas.

(Cuando reforme su entorno utilizando los pasos que hemos seguido, descubrirá que el control de peso es mucho mas fácil que nunca, solo tienes que desearlo.

 Eliminando el acceso y la disponibilidad de la comida que tiene mas calorías le proporcionara un éxito nunca visto. Es una de las formas más fáciles  de perder esos Kg. ,Sí, exige algún esfuerzo por su parte, pero siga en ello, porque se trata de pasos vitales y reales como la vida misma que le ayudarán a perder peso, mantenerse en forma y sentirse mas feliz.

7ª Clave: Control de las COSTUMBRES
>Disciplinarse hacia un comportamiento más sano ( Crea  resultados mas sanos

>Podrá empezar a comportarse de una manera que le hará sentirse BCM.

Examine sus costumbres...

· Comer demasiado rápido y demasiada cantidad

· Comer sobras y postres

· Comer por costumbre productos grasos /dulces

· Picar entre horas, cualquier cosa. Comer a media noche...Atracones

· Ceder a la necesidad o peticiones que invitan a comer en exceso.

· Centrar actividades en torno a la comida

	Comportamiento
	Coste en Calorías SEMANAL
	Coste en calorías ANUAL
	Aumento Kg anual potencial 

	Repetir plato (200 cal por repetición) tres veces por semana
	600
	31.200
	4

	Comer en exceso, 380 cal adicionales diarias
	2.600
	138.320
	18

	Comer una rosquilla tamaño gigante (323 cal)tres veces por semana, en lugar de una tamaño pequeño (156 cal)
	500
	26.000
	3,5

	Comer un BigMac (o equivalente,570 cal.) dos veces por semana, en lugar de una hamburguesa de tamaño pequeño (260 cal )
	620
	32.240
	4

	Comer un donut con azúcar glaseado (290) al día en el trabajo durante la pausa para e café
	1.450
	75.400
	9.5

	Beber una taza de leche entera (150 cal.) dos veces al día en lugar de leche desnatada (86 cal.)
	896
	46.600
	6

	Beber un refresco normal al día (144 cal.) en lugar de uno sin calorías
	1.008
	52.400
	7

	Comer una copa de helado normal (280 cal.) cinco veces por semana en lugar de yogurt (160 cal)
	1.450
	75.400
	9,5

	Darse un atracón dos veces por semana (de 1000 a 3000 cal por atracón)
	2.000 a 6.00
	104.000 a 312.000
	14 a 41

	Comer en restaurantes de comida rápida cinco veces por semana en lugar de comer sano en casa (560 cal mas por comida rápida)
	280
	14.560
	2

	Picar mirando la televisión cinco veces por semana (136 cal. /vez)
	680
	35360
	4,5

	Comer a media noche, cinco veces por semana (270 cal. Cada vez)
	1.350
	70.200
	9

	Beber tres cervezas una vez por semanas (146 cal. Por cerveza)
	438
	22.776
	3


(INVESTIGUE SUS RECOMPENSAS
Para eliminar este comportamiento destructivo e ilógico, debe primero comprender por qué lo hace. Saber por qué hace una cosa le ayudará a no hacerla.
· Placer (por el hecho de que le gusta comer)

· Tranquilidad física ( el comer relaja físicamente)

· Alivio emocional (los altibajos emocionales incitan a comer)

· Recompensas irracionales (me lo merezco…)

· Aceptación (seguimos patrones familiares, sociales…)

· El atractivo de la gratificación inmediata respecto a la demorada (total ya, ya lo pensaré mañana, cuando adelgace…)

· Seguridad (fortaleza)

Nuevas formas de hacer frente

¿ Qué haré si no tengo la comida como manera de seguir adelante?

Tiene su razón de ser en que si se le quita la comida como forma de hacer frente a la vida, como manera de obtener recompensas, debe buscar algo para sustituirla, de lo contrario volverá a la comida. De modo que lo que tiene que aprender a hacer es sustituir este mecanismo negativo de hacer frente por herramientas más positivas y constructivas que generen las mismas recompensas. De  aquí en adelante, sus recompensas se obtendrán a partir de nuevos comportamientos que le harán sentirse bien consigo mismo y con su aspecto.

INTRODUCCIÓN AL CONTROL DE LAS COSTUMBRES Y A LOS COMPORTAMIENTOS INCOMPATIBLES

(Sustituir una mala costumbre por un comportamiento incompatible aleja los pensamientos de la costumbre que se pretende eliminar.

(PASOS hacia la puerta del control de las costumbres
· Sustituir malas costumbres por acciones incompatibles

· Supere sus impulsos y necesidades

· Cambie su estilo de comer

	Para cambiar esta costumbre…
	Sustitúyala por estos comportamientos incompatibles

	Comer rápido


	· Espere cinco minutos antes de empezar a comer.

· Ponga cantidades pequeñas de comida en el tenedor y cuchara

· Trague por completo cada bocado antes de poner más comida en la cuchara o el tenedor.

· Deje los utensilios en la mesa entre bocado y bocado

· Y utilice utensilios mas pequeños (tenedores y cuchara de postre) y nunca sirva con cucharones excesivamente grandes.

· Dedique conscientemente tiempo a saborear y masticar la comida

· Alargue las comidas, haciendo que duren 30 min. En lugar de 10 ó 15.

· Introduzca un espacio de al menos 5 min. Entre plato y plato



	Comer porciones gigantes
	· Si tiene miedo a comer en exceso mida las cantidades de comida

· Utilice platos mas pequeños (postre)

· Compre comida de una sola ración

· En los restaurantes pida una ración y dos platos para compartir.

· Evite pedir raciones grandes aunque sean mas económicas, pruebe a pedir menús infantiles o raciones pequeñas.

	Comer las sobras
	· Retire de la vista todos los ingredientes para la preparación de las comidas

· Una vez servidos retirar la bandejas, cazuelas

· Levantarse de la mesa justo después de comer

· Pedir a otra persona que retire los platos después de las comidas.(cada uno que tire sus sobras)

· Dejar algo de comida en el plato

· Comprar comida en envases o cantidades más pequeñas

	Comer de pie o en movimiento
	· Localice sus comidas: seleccione una zona de la casa y coma siempre ahí, con una mesa acondicionada para ello.

· Nunca coma conduciendo, de pie delante de la nevera, leyendo, sentado en la cama, hablando por teléfono..Es decir, no empareje otros comportamientos con la comida. Hacerlo sirve únicamente para distraer su atención de la comida y para perder la sensación y la conciencia de la cantidad que se consume.

	Picar mientras cocina
	· Deje una pequeña porción de comida en un plato, siéntase y saboréala

· Mastique chicle sin azúcar mientras cocina

· Minimice el tiempo que pasa en la cocina.

	Comer en diversas estancias de la casa
	· Designe un único lugar, y coma siempre allí

	Comer a media noche
	· Cepillese los dientes por la noche como señal de que ya ha dejado de comer para ese día


	Para cambiar esta costumbre…
	Sustitúyala por estos comportamientos incompatibles

	Picar mirando la Televisión


	· Coma en lugar destinado especialmente para ello.

· Elimine todas las distracciones mientras come (apague la Televisión)



	Atiborrarse en fiestas o actos sociales
	· Coma algo ligero (fruta) antes de asistir

· Concentrase en la gente y en la conversación, no en la comida.

· Colóquese lejos de la comida o de la mesa de buffet


LAS NUEVAS RECOMPENSAS DE LOS NUEVOS COMPORTAMIENTOS
>Hacer ejercicio, independientemente del que se trate, pasear, trabajar en el jardín, gimnasio… produce oleadas de sustancias químicas beneficiosas para el cerebro, igual que comer en exceso, pero sin las mismas consecuencias desastrosas. La relajación, la meditación, escuchar música, todo ello genera las recompensas de la tranquilidad física o el alivio emocional.

>Realizar trabajos voluntarios, ayudar a los demás con su tiempo y su talento, produce una sensación de tranquilidad, bienestar y otros cambios increíblemente positivos en la salud física y mental.

>Las actividades obligatorias, como hacer las labores de casa o limpiar los armarios, proporcionan una sensación de logro, además de alejar la comida de la cabeza y debilitar el deseo de comer.

(Utilice los comportamientos incompatibles y comerá menos, disfrutará mas de la comida, seguirá sintiéndose satisfecho y además perderá peso.
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EXTERNAS


Estimulan la necesidad


de comer se tenga o no hambre





Visión de comida .Maquinas expendedoras. Olor a comida


Alimentos dulces, atractivos


Mirar TV –publicidad .Lugares de la casa. Estar en el coche


Estar en el trabajo. Ofertas de comida. Fiestas. Anuncios de comida. Fotos luminosas de comida de recetas, revistas…








INTERNAS


FISICAS:hambre biológico


debilidad, mareos…





EMOCIONALES:Dolor,Aburrimiento, Depresión, Estrés,Tristeza , Enfado


Ansiedad,...











Fuera de la cabeza








Control Externo





Comida


Fuera de la vista








Fuera 
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alcance
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