
Mindful Eating
Mindful eating involves listening to your body and your body’s hunger signals. It means you are aware of the food 
you are eating: the smell, the taste, and the texture of your food. It means you stop eating when you are full. Being a 
mindful eater will help you have a healthier diet, enjoy your food and feel good about your body.

Are you a mindful eater?
 Yes	  No	 Do you ever feel uncomfortably full after you eat?

 Yes	  No	 Do you ever open a bag or box of your favorite snack 
and before you know it the container is empty?

 Yes	  No	 Do you have difficulty remembering what you ate yesterday?

If you answered “Yes” to any of these questions then you may want to work on mindful eating.

What makes it hard to be a mindful eater? 
There are many reasons why we may not notice what we are eating or eat when we are not hungry.

Mood 
You feel sad, angry, tired, 
bored, stressed or lonely.

Cravings 
You see, smell, or think about 
food that is really appealing.

Distraction 
You’re watching TV 
or on your computer 

and eating at the same time.

 
How do I become a mindful eater? 
1.	 Ask yourself: “Am I really hungry?” “Why am I 

eating?”  Make sure your body’s hunger signals are driving 
your appetite and not your mood. 

2.	 Eat food that will satisfy your hunger. Make sure 
you eat a balanced diet composed of lean proteins, whole-
grains, vegetables and fruits. A balanced meal will help you 
stay full longer and prevent mindless snacking. 

3.	 Look at your food when you eat it.  Don’t eat when 
you are watching TV, in the car or on the run.  Take a moment 
before eating to relax and breathe deeply, to appreciate the 
food in front of you.

4.	 Use all your senses to fully enjoy the eating 

experience. Pay attention to the food — “What does it 
smell like?” Chew slowly — “Is it crunchy? Is it soft? 
Is it sweet, Spicy, or salty?”

5.	 Eat slowly to avoid feeling too full and 

uncomfortable afterwards. Check in with yourself 
and ask if you are satisfied. Learn to listen to your body so 
you can stop eating before you are full. 

Tune Into What You Eat!



COMO COMER CONSCIENTEMENTE
Comer conscientemente requiere escuchar a tu cuerpo y sus señales de hambre. Esto significa que estás consciente 
de diferentes aspectos de tu comida como su olor, gusto y textura. También significa que pararás de comer cuando 
te sientes satisfecho(a). Ser consciente de lo que comes te ayudará a mantener una dieta más sana, disfrutar de tu 
comida y sentirte bien con tu cuerpo.

¿Eres consciente de lo que comes?
 Si   No    ¿Alguna vez te sientes incómodamente satisfecho(a) después de comer?

 Si   No    ¿Alguna vez abres una bolsa o caja de tu snack favorito y sin darte cuenta el envase esta vacío?

 Si   No    ¿Tienes dificultad en recordar lo que comiste ayer?

Si respondiste “Si” a cualquiera de estas preguntas entonces puede ser que necesites practicar cómo comer con 
más conciencia.

¿POR QUE ES DIFICIL SER CONSCIENTE DE LO QUE UNO COME?
Hay muchas razones por las que no nos damos cuenta de lo que comemos o por las cuales comemos cuando no 
tenemos hambre.

HUMOR
Te sientes triste, enojado(a), 

cansado(a), aburrido(a), 
estresado(a) o a solas.

ANTOJOS
Ves, hueles o piensas 
sobre comida que es 
realmente atrayente.

DISTRACCION
Miras a la tv o estás 

con la computadora y 
a la misma vez estás comiendo.

¿COMO PUEDO SER MAS CONSCIENTE DE LO QUE COMO?
1.	 PREGUNTATE A TI MISMO(A): “¿Realmente tengo hambre?” “¿POR QUE ESTOY COMIENDO?” 

Asegúrate que las señales de hambre de tu cuerpo dirigen tu apetito y no tu humor.

2.	 COME COMIDA QUE SATISFAGA TU HAMBRE. Come una 
dieta balanceada compuesta de proteínas bajas en grasa, 
cereales integrales, verduras y frutas. Una comida balanceada 
te ayudará a mantenerte satisfecho(a) por más tiempo y evitar 
comer snacks inconscientemente.

3.	 MIRA TU COMIDA CUANDO ESTAS COMIENDO. No comas 
cuando estés mirando la TV, en el carro o mientras vas de un 
lado a otro. Toma un momento antes de comer para relajarte 
y respirar profundamente, para apreciar la comida enfrente 
de ti.

4.	 UTILIZA TODOS TUS SENTIDOS PARA DISFRUTAR PLENA-

MENTE DE LA EXPERIENCIA DE COMER.  Préstale atención a 
la comida – “¿Como huele?” Mastica despacio – “¿Es cru-
jiente? ¿Es blando? ¿Es dulce, picante o salado?”

5.	 COME DESPACIO PARA EVITAR SENTIRTE DEMASIADO 

SATISFECHO(A) E INCOMODO DESPUES.  Pregúntate si 
estás satisfecho(a) y aprende a escuchar tu cuerpo para que 
puedas parar de comer antes de estar satisfecho(a).

¡SINTONIZATE CON LO QUE COMES!




