
"ALIMENTACIÓN
CONSCIENTE"

COMER CON CONsCIENCIA...

La malnutrición en todas sus formas, la degradación del

ambiente y los recursos naturales, con el consecuente  impacto

ambiental, son los principales conflictos que atraviesa el mundo

hoy. La forma en que se producen los alimentos y como elegimos

consumirlos, provocan el aumento de los índices de sobrepeso y

obesidad en niños y adultos a cifras alarmantes, que generan la

necesidad de plantearnos otra forma de alimentarnos, una

alimentación más consciente y sostenible.



¿El ambiente, influye en nuestra manera de
alimentarnos?  
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¿El ambiente, influye en nuestra manera de
alimentarnos?  

Constantemente, desde que nos despertamos,estamos expuestos a
estímulos  ambientales, como la publicidad, el marketing, los medios

de comunicación, las redes sociales y la influencia de los factores
socioculturales , además del costo y la disponibilidad de los alimentos

junto con  los horarios de trabajo, el estrés, el cansancio y los niveles de
ansiedad, se elevan cada vez más en la sociedad. Éstos factores

externos, influyen en nuestras decisiones y elecciones a la hora de
alimentarnos, llevándonos a elegir de forma negativa, alimentos

ultraprocesados y comida rápida, que tienen un impacto negativo en
nuestra salud y en nuestra huella ecológica o  al contario , elecciones

positivas, guiándonos  a elegir alimentos más naturales, que cuidan y
preservan los recursos naturales.



¿la forma en que nos alimentamos, influye en
el ambiente?
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ALIMENTACIÓN INTUITIVA...



¿la forma en que nos alimentamos, influye en el
ambiente?

Así también, los factores internos, que son las emociones, sensaciones y

pensamientos, que también son influenciadas por éstos factores externos,

combinados con la Alimentación Intuitiva, que se compone de todos los

procesos biológicos , factores genéticos que influyen en los procesos

cognitivos del aprendizaje y los procesos de digestión , factores tan

importantes para que los niños y adolescentes puedan aprender de una

manera más eficiente, contribuyendo a los procesos de atención, 

 concentración y memoria.

ALIMENTACIÓN INTUITIVA...



ALIMENTACIÓN SOSTENIBLE...

Consecuencias



Fuente: EMSE.(2018). 4ta Encuesta Nacional  de Factores de Riesgo (2018) .ENNyS
(2019). 



Práctica de la  ALIMENTACIÓN CONSCIENTE EN
EL AULA:

Aprender  la práctica de la alimentación consciente en nuestros  días, como

educadores  y sobre todo poder comprenderla, para lograr transmitir su

importancia en el aula,  no sólo nos enseña a comer y alimentarnos de una mejor

manera, y a  valorar más todos  los aspectos que intervienen a la hora de comer,

sino que  alimentarnos de manera más consciente  además nos permite 

 experimentar y desarrollar diferentes habilidades y capacidades que nos sirven

también para desenvolvernos en muchos aspectos de nuestra vida. De ésta manera

, la práctica de la alimentación plena y consciente, puede trabajarse de manera

integral y transversal a todas las actividades de la vida cotidiana y de las

escuelas.



Práctica de la  ALIMENTACIÓN
CONSCIENTE EN EL AULA:

atención plena y manejo de las distracciones.
CONECTAR CON LAS EMOCIONES.
Trabajar con los sentidos.
ESCUCHAR las señales del cuerpo PARA EL
CONTROL DE LOS MECANISMOs DE SACIEDAD.
Consciencia Ambiental:  organización,
planificación, actividades COLECTIVAS.
aPRENDER SOBRE VALORES Y COSTUMBRES
CULTURALES.



PACIENCIA

PercepcIÓn

aUTONOMÍA

oBSERVACIÓN
 EXPLORACIÓN

REsponsabilidad

curiosidad

CONCENTRACIÓN





Se puede observar que es la propia naturaleza la que nos brinda TODOS LOS servicios 

 para poder realizar una alimentación consciente, tenemos que aprender a

aprovecharlos y  sobre todo respetarlos, para poder contribuir a la conservación

de los mismos, y a una alimentación sostenible y sustentable, generando consciencia

en el cuidado de nuestra salud, respeto a nuestro cuerpo y respeto y cuidado del

ambiente con la mejoría de nuestra huella ecológica.



¡ESCALA DEL HAMBRE!

Muchísima hambre.

Bastante hambre.

Un poco de hambre.

Satisfecho.

Muy satisfecho.

Estoy que exploto

¿cÓMO SE SIENTE TU

ESTÓMAGO?



Fuentes de Información:




