Por Juan Jesus Doreste

Para comer conscientemente: 2 Ultimo libro dieta bajo el brazo
Puntuacion

Para la salud: 2 Caracteristicas No le preocupa el contenido nutricional

Lo que come

Vive solo para el futuro Es un instrumento para perder peso.

Consciencia en el dia a dia
Felicidad vinculada al peso, talla y figura. >——

) ) \entajas Ninguna, mas alla de la novedad.
. El Adicto a las Dietas -
Comera cualguier cosa Alimentacion normalmente escasa
. Ante la perspectiva de adelgazar - - S
Onada .~ = Organismo en 'modo de defensi

Actitud frente a las dietas Inconvenientes

Saltara de una a otra Sentimientos de insatisfaccion, desilusién, ansiedad vy culpa

Imposible mantener lo conseguido Erosion de la autoestima por los fracasos previos

Obsesivo por naturaleza

Examina con lupa las etiquetas

Caracteristicas )
Los pasillos de productos dietéticos

Lo encuentras en:

< . .
“~._ Latienda de alimentos naturales

Extremadamente sana

Para comer conscientemente: 5

Puntuacion

Para la salud: 7 Con comidas equilibradas

Su dieta es

La obsesién empaiia la actitud consciente A intervalos regulares

Imposible ver las cosas con claridad Alimentos de alto valor nutricional

Consciencia en el dia a dia El Calculador de Calorias

Sus relaciones no suelen ser felices Planifica con mucha antelacion

Probable naturaleza compulsiva Altamente organizado en la preparacion

Su vida es una larga dieta Mantiene niveles estables de azlcar en sangre

Relacion con la comida deseguilibrada

Actitud frente a las dietas
Actitud que se refleja en otros aspectos de su vida

La comida

Destina mucho tiempo y espacio mental a

Inconvenientes Su peso corporal

Propenso a la ansiedad

Suele tener un alto grado de conflicto interno




Por Juan Jesus Doreste

Comer de forma muy saludable

Darse un atracén

Alterna entre

Para comer saludablemente: 5 Dietas estrictas (con mucha fuerza de voluntad)

Puntuacion Caracteristicas

Para la salud: 4 Interrumpidas por comportamientos opuestos

Conscientes de sus patrones alimentarios destructivos Control excesivo

Vida de extremos entre

Presta atencion a su manera de enfocar las comidas Sensacion de impotencia

Consciencia en el dia a dia

Carece de estabilidad El Comildn Compulsivo Suele controlar bien sus comidas

Puede venirse abajo en cualquier momento T Ventajas Consume alimentos con alto contenido nutricional

Le encantan Consume de todos los grupos alimentarios

Todos los esfuerzos se echan a perder por 'momentos de locura’

Culpa
J/ Remordimiento
\ Excesivo parloteo mental

Come en busca de consuelo emocional

Actitud frente a las dietas

Suelen terminar en comilonas

Refuerza la sensacion de fracaso
—

Inconvenientes .
Soporta un gran pesc emocional

Llenar vacios

Distraerse

Para comer conscientemente: 2

Caracteristicas Para no reconocer sentimientos

Puntuacion

Para la salud: 2

Comer es su tratamiento emocional

Pocas veces sera consciente de su

) ’ Alimentacion poco sana
tendencia a comer desde sus emociones

Gonsciencia en el dia a dia

El Comilon Emocional Alimentos muy elaborados

Salvo el alivio breve y fugaz de algl]n sentimiento
Ventajas
No tiene ninguna

Se niega comidas buenas, sanas Yy equilibradas

Probara las novedades

Pero durara poco en ellas
Actitud frente a las dietas

Enorme dificultad para seguir

Comeré en un intento por sentlrse mejor

A expensas de tentempiés y alimentos procesados

inconvenientes

Rica en calorias

Alimentacion
Pobre en nutrientes




Por Juan Jesus Doreste

Compra Consciente
Modelo de / Valores éticos
\ Consumismo sostenible

Caracteristicas i -
Con frecuencia vegetariano / vegano

Para comer conscientemente: 7

Puntuacion Sobrepeso poco probable

Para la salud: 8
Alimentacion equilibrada y nutritiva

Elecciones normalmente bien pensadas

Muchas en una alimentacion natural y variada.
Sensibles a su grado de hambre vy saciedad Consciencia en el dia a dia L
El Eco-Friki Facilidad para mantenerse en un peso saludable
Sus pensamientos van mas alla que la pérdida de peso

e Ventajas Niveles estables de azlcar en sangre

Puede sentirse atraido por el ayuno ] -
Perspectiva amplia

Hace ejercicio de manera regular Actitud frente a las dietas

Consideracion del impacto de la alimentacion en el planeta

Escoge alimentacion beneficiosa para su cintura o -
Deficiencias nutricionales

Pueden presentarse Deficiencias proteinicas
Niveles altos de minerales como el hierro

Inconvenientes

Posibilidades de actitudes agresivas contra otras tendencias

Para comer conscientemente: 6 . o y o Programa de entrenamiento
Puntuacion Caracteristicas Relacion con la comida dictada por o~
Para la salud: 8 “~._Imagen corporal

Alimentos

Patrones alimentarios . Alta respecto a

Llevar una dieta equilibrada

Suele

Incorpora los principales grupos de alimentos

Imagen corporal / \ Consciencia en el dia a dia

Mentalidad «comida = combustible»

Estilo de vida regido por valores positivos

El Fanético Al Gimnasio , ,
Salud emocional relativamente buena

Pueden adolecer de consciencia en el proceso de comer Alimento = minutos a pasar en el gimnasio

Rara vez presenta sobrepeso

Poco lugar para el disfrute

Inconvenientes

Actitud frente a las dietas llusion por consequirlo

Posible circulo vicioso de

Cualquier dieta estara motivada por cuestiones estéticas Miedo a no lograrlo




Por Juan Jesus Doreste

Come solo lo mejor Cueste lo que cueste

Pensar en comida

Dedica tiempo a Hablar de comida

Para comer conscientemente: 5 Caracteristicas

Puntuacion A comer

Para la salud: 4

De dénde proceden los alimentos

No le importa

Los olores

El efecto en su organismo

Los sabores Atento a

Caros

Consciencia en el dia a dia

Las texturas El Gourmet

Se permite comer alimentos Insolitos

\entajas

Su entusiasmo pasa a menudo del disfrute al exceso

Dificiles de encontrar

La comida es para disfrutarla
Gran cultura sobre los sabores

Sin preocupacion por el futuro Actitud frente a las dietas - .
Escasa preocupacion por los nutrientes

La comida por encima de la pérdida de peso

Come a menudo fuera de casa

Inconvenientes

‘ Fuerte
Su dieta suele ser . i
Rica en grasas y azucares

Come poco, pero acumula peso

. Caracteristicas Tiende a alimentaciones restrictivas
Para comer conscientemente: 4

Puntuacion Sin correspondencia con su figura ni su talla

Para la salud: 3

Dificiles de encontrar

Consciente de los alimentos Ventaias
. . Salvo que son muy conscientes de los alimentos que consumen
Poco consciente de sus habitos

Consciencia en el dia a dia A i ;
. . . Sacauid nte la privacion continuada de
Distorsiona la realidad en su mente - El Oso caloriasp

Poca calma y escasa claridad de ideas

El organismo se apaga

Escéptico

Inconvenientes El metabolismo disminuye

Probara en busca de la «cura milagrosa» Actitud frente a las dietas

FRacaso

Poca confianza en la actividad fisica continuada .
Frustracion

Culpa

Habituales los sentimientos de




Por Juan Jesus Doreste

Para comer conscientemente: 3

Puntuacion Siempre comiendo algo

Para la salud: 3

X ' i o Comidas poco copiosas
Conscientes de su figura, peso y constitucion Caracteristicas

-

Lo saludable

No viven en sintonia con la sensacion de hambre y satisfaccion Alternan entre

Lo menos saludables
\. Ventaja Incremento de la tasa de metabolismo basal

Riesgo de sobre estimular el deseo de comer

Consciencia en el dia a dia .. El Picoteador

Sin conciencia de hambre verdadera

Pican sin saber si tienen hambre o no.

Sensacion de fracaso o decepcion Inconveniente

Actitud frente a las dietas Se tiende a opciones poco saludables

Su forma de comer es una forma de vida

Consideran la comida como cosa del diablo

Caracteristicas Su alimentacion se basa en adelgazar por motivos estéticos

Facil que los cigarrillos sustituyan a la comida

Para comer conscientemente: 4

Puntuacion Organizacion

Para la salud: 2

Ventajas Requiere muy poca Preparacion

Sin consciencia de sus
comportamientos

Cocina

Frecuente la baja autoestima, Alcohol

inseguridad y competitividad Dieta deficiente excepto en

Consciencia en el dia a dia

El Socialité Nicotina

mucha fuerza de voluntad

Suelen tener

y alta capacidad de control Tipico el saltarse

Comida

Solo comen entre horas alimentos pocos saludables

Niveles inestables de azlcar en la sangre

Mas propensa a tener menos peso que mas )
Inconvenientes

Actitud frente a las dietas

Aunque pueden sufrir exceso de grasa corporal

Prueban por noveleria, pero se aburren enseguida )
= Cambios de humor

Niveles altos de ansiedad

Ocasionalmente, insomnio



Por Juan Jesus Doreste

Para comer conscientemente: 2

Para la salud: 1

No vive la vida en el presente

Se deja arrastrar por las sensaciones del deseo

Conducta autodestructiva
Dura poco tiempo

Escaso imeacto en el largo plazo

Se ve sobrepasado por la fuerza emocional Quiere comer menos

Para comer conscientemente: 1
Para la salud: 1

Puntuacion

Pocas veces vive en el agui y en el ahora

Malas elecciones alimentarias

Malos habitos de alimentacion
Es frecuente la mala salud

Sin interés por la nutricion

Frecuente baja autoestima e infelicidad

Por momentos, ansiedad relacionada con su

Puntuacion

Cansciencia en el dia a dia

El Tragon

Actitud frente a las dietas /

Consciencia en el dia a dia

El Zombi

Siempre comiengo; pero no cantidades Eegueﬁas

Aunque se desespera por perder peso

Come de forma autodestructiva

Caracteristicas i
Abundancia de alimentos procesados y caldricos

Caonsciente de su situacion

Demasiado agobiado para cambiar de conducta

\ Ventajas Ninguna

Riesgos para la salud

Inconvenientes

Patrones habituales de pensamiento

Resultados de

Fuertes desencadentes emocionales

No es muy consciente de los
alimentos que consume

Todo se hace por habito y rutina

Caracteristicas Alimentacién mondtona

muchos nutrientes principales

todo placer auténtico y disfrute

Inconvenientes

Tendencia a alimentos

Con apenas valor nutricional




