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Los alimentos son la fuente de
informacion para nuestro cuerpo;
cada vez que comemos, tenemos
el poder de promover o disminuir
la capacidad de nuestro cuerpo
para mantenerse saludable. En
otras palabras, al seleccionar los
alimentos que consumimos,
tenemos la oportunidad para
promover nuestra salud o generar
enfermedad. Desde el punto de
vista de la psicologia nutricional,
la carencia o deficiencia de
nutrientes afectan el estado de
animo y el comportamiento, por lo
tanto, para promover la salud
mental es necesario atender
nuestra alimentacion y nutricion.
jCuanto tiempo y dinero
gastamos en citas médicas,
medicamentos, pruebas de
laboratorios, etc.! Muchas veces
la solucién a nuestros problemas
de salud comienza en nuestra
propia casa, en nuestra cocina.

De hecho, existe un nuevo campo
de la medicina llamado medicina
culinaria, basado en la evidencia

que combina el arte de la comida y

la cocina, con la ciencia de la
medicina. Esta enfocado en
prevenir, tratar enfermedades y
restaurar el bienestar. La medicina
culinaria se enfoca en como
funcionan los alimentos en el
cuerpo, ademas, atiende los
aspectos socioculturales y
placenteros de comer y cocinar.

La medicina culinaria promueve
como técnica de atencion primaria,
empoderar al paciente para que se
cuide a si mismo (Autocuidado)
con los alimentos de manera
segura, efectiva y feliz.

Lamentablemente, hoy dia,
muchas de las cocinas en los
hogares estan disefiadas para un
estilo de vida en donde predomina
la prisa, la comida rapida, y el
estrés. Nuestra cocina es el reflejo
de cémo nos nutrimos y de
nuestros estilos de vida. ¢ Te has
preguntado que refleja tu nevera,
tus gavetas, tu alacena, tu cocina?
La nutricion es uno de los
componentes vitales para tener
una vida saludable y feliz,
entonces, la cocina es el lugar
donde creas las bases de tu salud,
tanto fisica como mental.

Convierte tu cocina

en un espacio
que inspire;
salud y
autocuidado.

No tienes que ser un experto en la
cocina,; utiliza tu sentido comun, sé
creativo, explora nuevas recetas,
revisa libros de cocina o
simplemente explora en Internet;

y encontraras miles de recetas
saludables y faciles de preparar.
La preparacion de los alimentos es
parte del autocuidado; no tan solo
nutres tu cuerpo,también
promueves estilos de vida y
hébitos saludables.

RECOMENDACIONES PARA QUE TU COCINA
QUE INSPIRE SALUD Y FELICIDAD

¢ Primero; mantén una actitud
positiva, no importa el tamafio
de tu cocina (grande o
pequefa), si es moderna o no,
si los gabinetes estan de
cambiar, no te enfoques en eso,
piensa que lo mas importante es
lo que vas a preparar en ellay
en coOmo vas a nutrir tu cuerpo;
recuerda no buscamos la
perfeccidn, sino el progreso y
el crecimiento.

« Organizate y planifica; saca una
mafiana o una tarde para
limpiar, vaciar la nevera y los
gabinetes. Analiza y verifica los
productos que tienes, su fecha
de caducidad; asi como los
utensilios, descarta aquellos
gue ya estén expirados o regala
o dona los que entiendas que
no necesitas. Lo importante es
crear espacio y organizacion,
para que sea placentero a tu
vista, promueva calmay no el
caos; recuerda, a veces menos,
es mas.
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¢ Elimina las ollas, sartenes o
utensilios que estén oxidados, es
importante estar conscientes de la
toxicidad de los utensilios. Debemos
descartar los mas nocivos y poco a
poco adquirir unos mas eficientes
que potencien una nutricién
saludable. Se recomienda eliminar
las ollas o sartenes de aluminio o
teflon.

No significa que tienes que
cambiar todos tus utensilios,
vamos a ir poco a poco haciendo
cambios pequefios pasos que nos
acerquen mas a una vida
saludable, pero dentro de nuestra
realidad y nuestros recursos.

* Recicla, por ejemplo, utiliza
envases de cristal para guardar
comidas en la nevera, también
son Utiles para llevar y los puedes
rehusar muchas veces.

+ Lanevera: redisefia los espacios,
elige lugares mas visibles para
los alimentos mas nutritivos,
guarda en lugares poco visibles
los alimentos que no son tan
nutritivos o saludables, pero que
aun vas a usar. Aromatiza y
decora tu nevera, por ejemplo, en
un frasco de cristal con un poco
de agua, puedes poner un ramo
de romero, cilantrillo, etc. No tan
solo le da un buen aroma a tu
nevera, sino que visualmente es
agradable. Mantén siempre la
nevera organizada, limpiay no la
sobrecargues de alimentos. Vacia
y limpia la nevera con frecuencia,
de esta forma sabes lo que
tienes, no compres alimentos de
mas.

Mantente pendiente a nuestra pagina
www.uprm.edu/dcsp donde estaremos publicando
més informacidn sobre Psicologia Nutricional.

o Alacenay gavetas: de igual manera
redisefia los espacios, pon a la vista
los ingredientes mas nutritivos y
aquellos que no lo son, ubicalos
menos visibles.

e Sobre la cocina, pon a la vista los
ingredientes nutritivos, por ejemplo,
especias, nueces, semillas, etc.

e Crea un area (siempre a tu vista) de
frutas, verduras, aguacates, etc., no
tan solo vas a recordar consumirlos,
sino también para crear un ambiente
natural en tu cocina que promueva la
armonia.

« Decora tu cocina con flores de tu
patio, ramitas de rromero, plantas
naturales, plantas aromaticas,
etc. De esta manera promueves
un ambiente acogedor y relajado.
El verde es el color de la
naturaleza y lo asociamos con
equilibrio, armonia y paz.
También puedes utilizar difusores
de aceites aromaticos, ya que
promueven la relajacion.

¢ Crea un espacio determinado
para la basura; separa los
desechos y recicla (plastico,
cristal, papel, etc.)

+ Mantén siempre limpia y
organizada tu cocina, procura
siempre antes de acostarte a
dormir limpiar y organizar tu
cocina. Recuerda, la cocina es el
reflejo de como te cuidas y es
uno de los lugares mas
importante de la casa. jQué mejor
que levantarse a la mafiana
siguiente y comenzar tu dia en un
ambiente limpio, organizado y
armonioso!

El cocinar promueve
la salud mental de
todos en el hogar;
es un espacio para
reconectar con
tu familia, con

tu pareja,
0 con amigos.

Enlaces

https://www.drjohnlapuma.com

https://www.nutritional-psychology.org
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