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Tratay de pevdeyr peso
haciendo vna dieta, es como

quevey constyuiy uha casa
solo con log p\anos. ..
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Conoce los 3 pilares

Para construir un cuerpo sano

NUTRICION ALIMENTACION
EMOCIONAL CONSCIENTE

Conoce la relacion entre Conoce tu hambre y libera tu
emociones y metabolismo. metabolismo de la adiccion.




emociones y
Mmetaboligmo

Dime qué te pesa \ te diré cuanto pesas

NUTRICION
EMOCIONAL

Desde ninos adquirimos mucha creencias
relacionadas con la salud, el peso y la
imagen. Nos hicieron creer que para tener
Un cuerpo sano, era necesario comer bieny
hacer ejercicio, pero nadie nos hablo del
enorme impacto que tienen las emociones
en la salud y el metabolismo.

Muchas de esas creencias eran
equivocadas o incompletas y por eso cada
vez mas la medicina y la ciencia, se enfocan
en comprender la relacién que existe entre
lo "invisible" (pensamiento+emocién) y el
resultado que eso genera en el cuerpo.

Seguramente has intentado todo, dietas, ejercicio, pastillas, masajes, incluso cirugia,
pero es probable que tu peso siga siendo un tema de preocupacion, eso es porque
has estado todo este tiempo tratando de cambiar el resultado y no la verdadera

causa.

A continuacion encontrards un breve test que te dard una idea de las posibles
causas emocionales de tu dificultad para perder peso.
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NUTRICION
EMOCIONAL

Comer te produce miedo o ansiedad

Tienes miedo permanente a
engordar o no poder perder peso

Te sientes culpable cuando comes

Te sientes triste, enojada o frustrada
por no tener el cuerpo que deseas

A menudo te dices gorda o te
molesta que alguien mas te lo diga

Vives permanentemente
estresado o ansioso

Sientes que no tienes fuerza de voluntad
para mantener la dieta y el ejercicio

Te preocupa todo el tiempo lo que
otros digan sobre tu aparicencia fisica

Estas rodeado de situaciones o
personas que consideras toxicas
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emociones y
Mmetaboligmo
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Responde de manera sincera y sin pensar mucho cada una de las siguientes
preguntas:

- ;Cudl de las dos mujeres crees que es mas saludable y por qué?

- ;Cudl de las dos se ve mas atractiva?

- ;Cudl de las dos crees que tiene una vida mas feliz?

- ;Por qué crees que cada una de ellas hace ejercicio?

- ;Qué crees que es lo que mas le preocupa a cada una de ellas

- ;Qué crees que deberia hacer una persona que quiere bajar de peso?
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emociones \
Mmetaboligmo

Si respondiste al menos a una de las preguntas con mas de 7 puntos, es

NUTRICION
EMOCIONAL

bastante probable que la causa real de tus problemas de peso, no sean ni
la mala alimentacion, ni la falta de ejercicio. Una de las pricipales causa

del sobre peso es una enorme necesidad de seguridad o proteccion.

£

A

Al ¢

No es lo que comes lo que te \ "y
engorda, son las creencias que tienes
respecto, las que te hacen mal.

y

Algunas vey escuchaste hablar sobre la velacion
entve lag emociones \y el metabolismo?
Cuando sientes emociones negativas, tu metabolismo se "enfria", porque tu
cuerpo esta ocupado tratando de defenderte (de tu propio ataque

emocional) y no tiene tiempo para metabolizar el azlcar y los alimentos que

ingieres, esto genera una bioquimica de almacenamiento de grasa.
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eEmociones v

mMmetabolismo

Qué puedes hacer para activartu
metabolismo emocional

(1

< 2

Primero y mas importante, RELAJATE...
suena loco, pero la preocupacién por
perder peso es tu peor enemigo, busca mas
tranquilidad y menos preocupacién. invierte
mas tiempo en conocer como funciona tu

Consciente tu cuerpo, deja de criticarlo
y atacarlo, no es un enemigo, es tu
aliado y solo podras perder peso cuando
lo aceptes tal y como es y empieces a
tratarlo con respeto y valoracion, por el

cuerpo y menos en hacer dieta.

La Felicidad es la mejor pastilla contra los

problemas de salud.

Elimina de tu vida las cosas que te hacen
mal, toma decisiones y se valiente,
sostener cosas que te pesan
emocionalmente, se ven reflejadas en tu
cuerpo como peso fisico.

Si quieres perder peso fisico, has una
revision exhaustiva de lo que te pesa en
el corazén.
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inmenso servicio que te presta cada dia.

Buscay reconoces las emociones
negativas que estas manteniendoy que
"enfrian" tu metabolismo.

Si haces el trabajo en tu interior, de
buscar mas cosas que te den placery
felicidad, el peso dejara de ser un
problemay comenzara a desaparecer
sin que hagas ningun esfuerzo



EMOCIONAL

Define tu plan de perdida de peso emocional del préximo mes, I ‘
escribe cada dia una acciéon que te genere mas placer y felicidad o
algo que debas eliminar de tu vida para sentirte mejor.

SEMANA1 SEMANA 2

SEMANA 3 SEMANA 4

\Vod'gid'e



tambye \
metabolismo

Dime de qué tienes hambre \ te diré qué te hace fata

Lo bdsico que debes saber es que la mayoria de dietas te engordan, aunque no
lo creas, sequir dietas de otros puede no ser bueno para ti, debes encontrar
tu propia alimentaciéon y permitirte modificarla en la medida en que tu cuerpo
lo vaya necesitando, para eso debes conocer lo fudamental de la nutricién.

ALIMENTACION
CONSCIENTE

Este capitulo podria ser infinito, asi que nos concentraremos en lo basico para
que puedas tomar decisiones mas libres y con menos culpa.

Lo que impovta
no es lo que
comes. ..
es LO QUE NO
comes. ..

No importa cuanta comida "chatarra" comes, es mas importante los
NUTRIENTES que dejas de comer. Si tu cuerpo tiene suficientes cosas
saludables, el hara su trabajo para eliminar el exceso de las comidas "malas”,
pero si no le das el combustible basico, se queda sin herrramientas para
ayudarte a estar bien.

NO IMPORTA LO BIEN QUE COMAS, si ho tienes una buena
NUTRIGION EMOCGIONAL. .. NO PODRAS BAJTAR DE PESO.
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rambore \
metabolismo

Hagdmoslo simple, una alimentacién consciente tiene varios componentes, el
principal, es el tipo de nutrientes que necesita tu cuerpo para poder funcionar de
manera optima.

NOTA: es importante que entiendas que no hay una receta... tu debes conocer TUS
PROPIAS NECESIDADES NUTRICIONALES, cada persona tiene requerimientos
distintos y no hace falta tener TODOS los componentes en cada comida o incluso en
el dia, siempre y cuando los obtengas TODOS en un periodo de tiempo razonable.

Usa la oportunidad de conocer qué necesita tu cuerpo, como un proyecto de
AUTOCONOCIMIENTO en 3 pasos: COME, OBSERVA, ELIGE (come de todo,
observa como reacciona tu cuerpo, antes, durante y después y elige lo que te haga
mejor)

En términos de alimentaciéon no hay buenos o malos, hay solo "me hace sentir mejor
o peor", el sentimiento es la clave, la regla de oro es

NO COMAS CON CULPA, come LENTOOOOO y disfrutando... SIEMPRE!

En cada uno de los 4 grupos de macronutrientes hay alimentos de alta y baja
calidad, puedes consultar en internet opciones sanas de cada grupo:




frambore
metabolismo

Aprender cémo funciona tu cuerpo y tu metabolismo, es fundamental para que
puedas dejar de luchar con tu cuerpo y prender de él, si le das lo que necesita él solo
hara la tarea.

Te dejamos algunas sugerencias de temas claves sobre los que puedes buscar mas
informacién, para que la alimentacién deje ser un tema de preocupacion, si sabes
como fFuncionan las cosas, sabes lo que requieren para andar bien.

1.  Alimentacidon 2. Covhisol / Insulina
Consciente \ el efecto sobre el
metaboligmo
3. Infeghno del agucar us grasa
permeable, flova
intestinal y el 2do 4. Tipos de tambye
cevebyo (hambye emocional)

S. Doghas (AquWeola)

La nutricion puede ser un mundo apasionante, pero aprendimos a comer
siguiendo el ejemplo de nuestros padres y hay un estrecho vinculo entre
alimentacién y amor que debes explorar, lo importante es simple:

Conoce tu cuerpo, aprende a tyabajar en
equipo con él y enfécate en conocer, cuil es
‘v relacidn con la comida.
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Al igual que con la nutricion a mil millones de opciones de ejercicio, la realidad es
que debes encontrar aquel que sea realista y sobre todo apto para ti.

El cuerpo necesita moverse, porque el movimiento lo invita a renovar sus células y
estimula la produccion de una bioquimica de bienestar (endorfinas), que generan
un impacto positivo no solo en tu cuerpo sino en tu estado de animo.

Para que eso suceda, el movimiento debe ser inteligente, no solo seguir una
rutina de otro, de tal o cual técnica, debe ser algo que le exija a tu cuerpo, pero
que al mismo tiempo te genere mucha felicidad y no se sienta como un sacrificio,
asi mismo debes asegurarte que el ejercicio se alterne con suficiente tiempo de
recuperacién y descanso, porque es ahi donde das lugar a que tu cuerpo se
REGENERE, liberando las toxinas y reemplazando los tejidos.

Si haces exceso de ejercicio, puedes generar el efecto contrario, pues activas el
mecanismo de proteccion del cuerpo (cortisol / Insulina) generando aun mads
desgaste fisicio y mayor resistencia a perder peso.

Encuentra opciones de movimiento que te hagan feliz, el gimansio puede no ser la
mejor opcion para ti, pero puedes salir a caminar en la naturaleza con tu perro,
puedes tomar clases de baile, de yoga, hacer un deporte, incluso subir y bajar
escaleres o buscar videos de youtube con entrenamientos como Hiit que no
requieren mas que tu propio cuerpoy los puedes hacer en casa.
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Pevdey para Pevdey F&g

Un sistema para reconectar con la sabiduria de tu cuerpo

Conoce mas de huestyos
programas \ proximas fechas en:

www.sien+emen+e.comlpie\rdepeso
www.sientemente.com/savi

NUTRICION ALIMENTACION

EMOCIONAL CONSCIENTE

Conoce larelacién entre Conoce tu hambre y libera tu
emociones y metabolismo. metabolismo de la adiccion.




Quiénes SOMos

Somosg Julio \ Diana

Un actor y una psicéloga apasionados de la vida, cuestionadores natos, que
buscamos por anos descubrir la clave para ser felices y descubrimos en el
camino, que en los libros, cursos y técnicas hay mucho conocimiento, pero la
verdadera sabiduria esta en el corazon.

Asi que hemos decidido compartir nuestras experiencias a través de talleres,
con técnicas creadas a partir de nuestras vivencias... (todo lo que te decimos es
porque primero lo hicimos vida).

Si quieres saber mas puedes encontrarnos en:

www.sientemente.com

EMOCIONES




