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LAS CLAVES DEL METODO SUMATI

Sumati, autora de Tu relacién con la
comida habla de ti, es la creadora de
un método para integrar un estilo de
vida saludable y establecer unas pautas
para cuidar de uno mismo de una
forma holistica. Tres son los pilares que
componen este método:

1. 'Mindful Eating’ o Alimentacién
Consciente

2. Alimentacion Energética

3. Yoga

Sumati significa “Mente Sabia” en sanscrito.
Nombre que decidié cambiar tras realizar una
serie de viajes espirituales que le llevaron a un
profundo conocimiento sobre ella misma y el
ambito de las relaciones humanas. Encontré
en Montse Bradford, quien realiza el prélogo
de este libro, a una gran maestra. Bradford

la introdujo en el mundo de la Alimentacién
Natural y Energética, llegando a estudiar con
ella tres anos.

SOBRE LA AUTORA

{ Si existen los atracones y el hambre emocional
es porque podemos superarlos, porque somos
mucho mds que ese instinto que a veces
nos controla. Solo necesitamos escuchar
y reconocer el porqué vy el para qué de su

existencia para saber el porqué vy el para qué } }

de la nuestra.

Sumati

Comenzé entonces a ver la alimentacion desde
el punto de vista mas sutil, desde la energia, el
equilibrio y el bienestar que ésta puede ofrecer
al ser humano. Completé sus estudios con
Naturopatia y Yoga.

Posteriormente, comenzé a pasar consulta,
dandose cuenta de la importancia de aprender
a gestionar las emociones y conocernos,

ya que la relaciéon con la comida es directa.

La autora insiste en que acudimos a la

comida para celebrar y festejar, para premiar

y lamentablemente también para tapar
emociones, autodestruirnos y castigarnos.
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¢QUE SABES SOBRE EL ‘MINDFUL EATING’

O ALIMENTACION CONSCIENTE?

‘Mindful eating’, o comer de una forma consciente, significa
prestar atencion, voluntariamente, a los alimentos que estamos
ingiriendo, procurando concentrarnos en el acto de comer sin
dejarnos llevar por pensamientos y emociones desagradables y
favoreciendo, asi, una relacién sana con la comida.

Esta practica ayuda a reducir los atracones, a ingerir la cantidad
de comida suficiente para tener energia y vitalidad, a elegir
alimentos que son Utiles en el dia a dia y a reducir la sensacién
de culpabilidad. Segin Sumati, de esta forma seremos capaces
de distinguir los distintos tipos de hambre y sabremos si
necesitamos comer para alimentarnos o si lo que pretendemos
es llenar un vacio o hacer frente a una situacién de estrés. En
este sentido, cada vez se realizan mas estudios cientificos sobre
los beneficios que tiene la practica de la meditacién aplicada a la
ingesta de alimentos.

A través de la lectura de .
su autora nos introduce en el concepto de hambre emocional

y su origen. El ser humano se ajusta, en su forma de actuar, a
tres instintos primarios: el de conservacion, el de perpetuacién

y el de superacién. Los dos primeros son compartidos con los
animales y aportan dos fuerzas muy potentes: la de supervivencia
y la de energia sexual.

El —el deseo de alimento- es una manifestacion del
instinto de conservacién. Al Igual que es necesario el aire

para respirar, también lo es el ingerir aquellos alimentos cuyos
nutrientes permiten llevar a cabo todas las actividades del dia.

La autora revela que a menudo solemos comer de forma
automatica, sin preguntarnos por qué lo hacemos; asumiendo
como propias recomendaciones preestablecidas que indican que
lo adecuado es tomar entre tres y cinco comidas diarias o que
debemos tomar fruta como postre...
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El hambre es un impulso instintivo, un mecanismo cuya finalidad es muy
obvia: que no nos olvidemos de ingerir alimentos. Solo cuando sentimos
hambre fisica es cuando el organismo esté preparado para comer y hacer
correctamente la digestién. En cambio, el es, a menudo,
un sintoma de algo que tiene poco que ver con la comida. Sus causas son
muchas, y van desde la desconexion con la persona hasta el impulso de
tapar o anestesiar algin contenido interno doloroso y que no se quiere ver.

Este libro se presenta como una guia para
que las lectoras, en su mayoria, aprendan a
identificar los diferentes tipos de hambre.
Dentro del hambre emocional, la autora
distingue entre el hambre que viene motivada
por el : aquel que se despierta
cuando queremos darle al cuerpo un disfrute
a corto plazo; y el hambre motivada por la

que aparece cuando, de forma
inconsciente, queremos tapar con la comida
algo que no nos gusta de nuestra vida. Se
pretende evitar tomar la responsabilidad y salir
de la zona de confort.

Si no sabemos si tenemos hambre o no
es porque no tenemos hambre fisica en
realidad.

El hambre fisica aparece poco a poco,
mientras que el hambre mental o emocional
llega de repente.

El hambre emocional nos genera la
necesidad imperiosa de comer, si o si.

En presencia del hambre emocional,
podemos seguir comiendo aun sintiendo
que estamos llenas.

Tras comer con hambre emocional nos
sentimos culpables.




ALIMENTACION ENERGETICA /

En el capitulo 5 del libro, Sumati aborda el
tema de la energia y vibracion que aporta cada
alimento. Segun la autora, esta energia afecta a
nuestros neurotransmisores y en consecuencia
al estado emocional, aumentan o disipan
nuestra concentracién, aumentan o bajan la
temperatura corporal, ayudan o dificultan

la eliminacion de toxinas y nos ayudan a
relajarnos o a activarnos.

Asi, la alimentacion energética facilita el
conocimiento para elegir con responsabilidad
qué alimentos comemos, cémo los cocinamos
y combinamos entre ellos, cémo adaptamos
la alimentacién a nuestra edad, actividad y
estacion en la que estamos.

Al igual que otras autoras como Rebecca
Scritchfield ( ), Sumati
se suma al movimiento que asegura que las
dietas no funcionan. El de las personas
que hacen dieta recuperan mas kilos de peso
de los que perdieron. La autora de Tu relacién
con la comida habla de ti indica que entre los
motivos de fracaso de las dietas se encuentra
la prohibicién de comer algunos alimentos
y la obligacién de ingerir otros. Otras de las
razones reside en que

para hacer caso a un médico,
nutricionista o naturépata; o para ser fieles a un
estilo de vida, a los preceptos de una religiéon o
a un tipo de alimentacion.

Hay alimentos que producen hinchazén,
dispersion, frio, gases... Se denominan mas
yiny tienen una energia expansiva. Otros en
cambio, provocan bloqueo, rigidez, calor...
Son los mas yang y tienen una energia de
contraccién. Por ultimo, hay un tipo de
alimentos que inducen al equilibrio y su efecto
es mas estable; ayudan a aumentar la energia 'y
a sintonizar con nuestra esencia o ritmo vital.
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Figura 2. Condicién segun el estado de la mente.

El problema surge cuando en vez de acudir

a los alimentos que nos hacen sentir bien,
acudimos a aquellos que hemos tenido
prohibidos: los que contienen calorias

vacias (harinas, levaduras y azlcares: bollos,
palmeras, dulces de todo tipo), los cuales
generan energia rdpidamente —y nos la quitan
al poco tiempo, por la bajada de glucosa que
producen en la sangre—y nos hacen ganar
peso, porque no sacian —producen ansiedad
y crean la necesidad de comer mas; vy, asi,
fomentan la ingesta emocional-.

De esta manera, nos alimentamos de una
forma que no es acorde con los requisitos
del cuerpo, al que no escuchamos, y nos
generamos unas necesidades que no
corresponden a la nutricién fisica de nuestro
organismo. Solemos comer desde la mente.
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¢'’ALIMENTAMOS'’ EL ESTRES?

El estrés no siempre es malo. Asi lo asegura Sumati quien
manifiesta en su libro que en un momento dado nos da energia
para sentirnos capaces de cualquier cosa (cuando tenemos que
cuidar a una persona enferma, o estudiar para un examen que
tenemos al dia siguiente, etc.).

El problema es que nuestro cuerpo se prepara ante el estrés
como si fuésemos a implicarnos en una actividad fisica peligrosa.
AUn no se ha adaptado a la nueva sociedad, en la que el estrés
no se produce como respuesta a una situacion propia de la
sabana africana, sino dentro de una oficina delante de un
ordenador. El desajuste que tiene lugar entre la respuesta del
organismo y las necesidades de la sociedad es el responsable
del efecto tan negativo que tiene el estrés en la actualidad. Cuando no sabemos gestionarlo, se
vuelve crénico, y genera graves problemas de salud. Ante el estrés, el cuerpo nos pide azlcar en
forma de chocolate o cualquier tipo de hidrato de carbono refinado para recuperar rdpidamente la
energia que, supuestamente, hemos perdido. Pero lo que realmente nos esté pidiendo al reclamar
azlcar es que nos relajemos y cuidemos mas.

Si no escuchamos este mensaje entramos en un circulo vicioso muy negativo, que perjudica
gravemente nuestra salud y fomenta el estrés, la ansiedad y el hambre emocional.

ALIMENTOS A EVITAR SI TENEMOS ESTRES

Az(car Queso
Café Alcohol
Carne Drogas
Embutidos Tabaco

CONSEJOS PARA DISMINUIR EL ESTRES
» Come mas dentro de las horas diurnas y

menos en las nocturnas: durante el dia el
metabolismo es mas répido y la digestion se
ve favorecida.

» Elige alimentos naturales y poco
procesados; estos son los que tienen mas
vida. Evita los que no reconocerian tus

abuelos. » Come despacio y saborea.
» Evita beber mientras comes para mejorar las » Evita dejar muchas horas entre una comida y
digestiones, ya que el agua puede disolver la siguiente, para acelerar el metabolismo.

los jugos gastricos.
» No empieces a comer sintiéndote

» Bvita tumbarte enseguida después de demasiado hambrienta, para tomar menos
comer, para facilitar la digestion. cantidad y reducir la ansiedad.

» Cena entre dos y tres horas antes de » En las comidas de caracter social, sirvete lo
acostarte, para tener un suefio de mas que quieras tomar, para picotear menos y

calidad y digerir mejor los alimentos. saber lo que comes.



UN ESTUDIO REVELA LA CONEXION

ENTRE LA ALIMENTACION Y EL ESTADO EMOCIONAL

En su libro, la autora incluye los resultados obtenidos en un
estudio realizado entre sus pacientes los cuales arrojan datos
relevantes que reflejan la relacién existente entre nuestra forma
de comer y el estado emocional.

Entre los resultados mas significativos, se detecta que el 69%
de los encuestados vincularon las molestias intestinales con
el estado emocional. Afirmaron que las molestias empeoraban
claramente cuando tenian las emociones revueltas, sobre todo
cuando la preocupacién era mayor. El 88 % manifestaron que
se preocupaban mucho por los demas y que ello hacia que
los sintomas empeoraran. El 63 % respondieron que comian
mas de lo que necesitaban y que ello aumentaba las molestias
intestinales.
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