02/08/2024

ECONOMIST JURIST

Ana Sanchez Bléazquez ®

Redaccion E& J

Larevolucion dela alimentacion intuitiva; la
mejor maneradetener tu fisico deseado

En un mundo inundado de dietas milagro y reglas alimenticias cada vez mas restrictivas, surge una
tendencia refrescante y liberadora: la alimentacion intuitiva. Lejos de ser una moda pasgjera, esta
filosofia representa un retorno a nuestras raices méas bésicas y auténticas. Pero, ¢qué es reamente la
alimentacién intuitivay por qué esta ganando tanto terreno?

Desde e momento en que nacemos, tenemos la capacidad innata de regular nuestra ingesta de alimentos
segun nuestras necesidades. No llegamos a mundo preocupados por contar calorias o evitamos ciertos
grupos de alimentos. Estas preocupaciones son, de hecho, ensefianzas adquiridas con e tiempo,
influenciadas por la sociedad y la cultura dietética. La alimentacion intuitiva busca precisamente
reconectar con esa sabiduria corporal innata que hemos perdido en el camino.

La alimentacion intuitiva se basa en escuchar y respetar nuestras sefiales corporales. Es un enfoque que
promueve laidea de comer por placer y necesidad, en lugar de
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