Capitulo 5. Mindfulness y su relacion
con el comportamiento alimentario

GaBRIELA PAEZ HUERTA*

GUADALUPE JACQUELINE OLALDE LIBREROS**
OMAR LAGUNES MERINO**¥

ELviRA MORGADO VIVEROS**¥*

DOI: https://doi.org/10.52501/cc.392.05 CLAuDIA BELEN ORTEGA PLANELL***#*¥
PAMELA ESCOBAR CASTILLO™**#*¥

Resumen

La alimentacién, ademas de cumplir con una funcién biolégica, también
cumple con ciertas funciones emocionales, sociales o mentales (Martinez y
Lépez, 2016); la practica del mindfulness, traducido cominmente como
atencion plena (Oropesa, 2023), ha sido aplicada a su vez a la alimentacion
con la practica conocida como alimentacién consciente (Romano, 2018).
En este sentido, el proceso conductual de la ingestion responde a ciclos
definidos de hambre-saciedad, el hambre motiva al organismo a la busque-
da e ingestion de alimento (Beaulieu y Blundell, 2021). Es asi que el mind-
fulness se relaciona con el comportamiento a través de procesos que se des-
encadenan en el funcionamiento del sistema de circuitos emocionales del
cerebro (Goleman y Rinpoche, 2023), es por ello que un programa de in-
tervencion de mindfulness o atencion plena, en particular de alimentacién
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consciente contribuird en la disminucién de los comportamientos de atracén
y la alimentaciéon emocional (Urhan et al., 2024).

Palabras clave: mindfulness, comportamiento alimentario, estrés, obesidad,
mindful eating.

Introduccion

Como una necesidad humana de manera voluntaria e inconsciente, el ser
humano elige y consume alimentos para satisfacer necesidades de energia,
lo que coadyuva el mantenimiento del cuerpo y de manera general a sobre-
vivir. La alimentacion, ademas de cumplir con tal funcién bioldgica, también
cumple con ciertas funciones emocionales, sociales 0 mentales, por ello,
factores como la genética, el sexo, el nivel socioeconémico familiar, los
primeros afos (lactancia y alimentacién complementaria), los estilos pa-
rentales y el ambiente (Martinez y Lopez, 2016), asi como las creencias
individuales y el acceso a los alimentos, mantienen una influencia en el
comportamiento alimentario en la actitud hacia las decisiones que se llevan
a cabo y que podemos clasificar en diferentes tipos de alimentacién entre la
poblacion.

Para ello, es de vital importancia conocer aquello que nos hace sentir
esa necesidad fisiologica de ingerir alimentos, nombrada comtiinmente como
hambre, a través de la cual se regula la seleccién e ingestiéon de alimentos
tanto en cantidad como en calidad. Esta necesidad imperiosa de consumo
de algtin alimento en particular puede ser de tipo fisiolégico o emocional,
este ultimo atribuido entre otros aspectos a reacciones humanas como el
estrés o la ansiedad (Lopez, 2018).

Por consiguiente, debemos ser conscientes que uno de los efectos noci-
vos para la salud que aquejan mas comunmente a la poblacién es la obesi-
dad, ademas de ser un factor de riesgo para padecer otras enfermedades no
transmisibles como cardiopatias, diabetes de tipo 2, efectos en la salud dsea
y determinados tipos de cancer, de ahi que la Organizacién Mundial de la
Salud, (2025) alude que la cifra de adultos con sobrepeso mayores de 18
afios ascendia en 2022 a 2500 millones, de los cuales eran obesos mas de
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890 millones, lo que supone un aumento con respecto a 1990, debido a un
desequilibrio entre la ingesta calérica adquirida con la alimentacién y el
gasto calorico de acuerdo al tipo de actividad fisica que se lleva a cabo, asi
como el tipo de alimentos que se eligen.

En este sentido la practica del mindfulness, la cual en nuestra lengua se
ha traducido cominmente como atencion plena (Oropesa, 2023), ha sido
aplicada a su vez a la alimentacion con la practica conocida como alimen-
tacion consciente, la cual incide en el hecho de poder ser capaces de obser-
var como es nuestra relacion con todo aquello que interviene en el acto de
comer, para ejercer los cambios necesarios en la mejora de este comporta-
miento alimentario al practicarla de manera regular para estar mas atentos
a las senales del cuerpo, sus mensajes en los niveles de hambre y saciedad
en cuanto a informacion recibida como las creencias, los mitos, las emocio-
nes o sentimientos que se han concebido de algunos alimentos o porciones
de éstos y como la mente lo procesa e interpreta (Romano, 2018).

Hambre y saciedad como
componentes del comportamiento alimentario

Se puede definir a la conducta alimenticia como la accién que emite un
organismo al consumir alimentos de manera voluntaria priorizando su bien-
estar y satisfaccion, donde influye su biologia, su contexto social, su historia
de aprendizaje, la cultura, asi como las propiedades y disponibilidad del
alimento. La conducta alimenticia esta condicionada por los habitos alimen-
ticios, los cuales son el conjunto de comportamientos adquiridos y repetidos
por un organismo, basado en la busqueda, selecciéon y consumo de alimen-
tos. A grandes rasgos, la conducta alimenticia puede dividirse en dos fases:
(1) la fase apetitiva o de hambre, donde el organismo manifiesta la necesidad
de ingerir nutrientes iniciando su busqueda, y (2) la fase consumatoria, cuyo
objetivo es alcanzar el alimento e ingerirlo hasta presentar la saciedad.

El proceso conductual de la ingestion responde a ciclos definidos de
hambre-saciedad. El hambre es un estado impulsor homeostatico, es decir,
la sensacién primitiva que motiva al organismo a la busqueda e ingestion de
alimento en respuesta a estimulos fisiologicos ante una deprivacion energé-
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tica (Beaulieu y Blundell, 2021). Es crucial distinguir la diferencia entre el
hambre y el apetito: el hambre exhibe la busqueda de alimento sin tomar en
cuenta las caracteristicas especificas de este, mientras que, el apetito consi-
dera especificamente los aspectos cualitativos relacionados con la alimenta-
cién, como la seleccion y preferencia de ciertos alimentos. Debido a que el
apetito esta condicionado por la experiencia, los organismos actian con base
en su capacidad de respuesta a estimulos ambientales y aspectos sensoriales
que intervienen en la valoracion del alimento (Blundell et al., 2010).

Una vez iniciada la ingestion de alimentos ocurren respuestas fisiologi-
cas denominadas sefales de saciedad, las cales estan conformadas por pro-
cesos inhibitorios que promueven el cese de la ingestion y evitan que se
vuelva a comer hasta la proxima sesion de alimentacion. Estas sefiales son
representadas por la cascada de la saciedad, la cual ilustra los diferentes
momentos entre los eventos e influencias sensoriales y metabolicas que
derivan del consumo de alimento.

La primera etapa de la cascada de la saciedad es la saciacion, esta com-
prende una serie de procesos dinamicos que acontecen en el transcurso de
la ingestién de alimentos y que promueven la interrupcién de la alimenta-
cién (Forde, 2021). En esta etapa se inicia la secrecion de colecistoquinina
(cck), glucagén pancreatico y somatostatina, los cuales promueven la ter-
minacion de la comida y posiblemente impulsan la saciedad en una fase
temprana. Posteriormente acontece la saciedad, esta etapa comprende los
procesos que ocurren después de finalizar la ingestion de alimentos e inhi-
ben un consumo adicional (Blundell et al., 1987); en un sentido mas amplio,
la saciedad es la sensacion de no requerir nutrientes por un tiempo como
respuesta al déficit calérico.

La saciedad a su vez se divide en dos periodos, uno temprano y uno
tardio. Al periodo temprano de la saciedad se le conoce como fase preab-
sortiva, fase posprandial o saciamiento. Esta fase abarca los procesos indu-
cidos por sefiales de retroalimentacion a corto plazo, previo a la asimilacién
de los nutrimentos por el tracto gastrointestinal; abarca la secrecion de en-
zimas digestivas y la estimulacion de glandulas anexas (Blundell, 1999). El
periodo tardio, o fase posabsortiva, acontece cuando los nutrientes atravie-
san la pared intestinal para entrar a la circulacién sanguinea iniciando el
metabolismo de los nutrientes en érganos periféricos. Este periodo suprime
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el hambre entre comidas siendo influenciado por las caracteristicas quimi-
cas del alimento y su disponibilidad.

El ciclo hambre-saciedad es regulado por sefiales hormonales dadas
por el tejido adiposo y los sistemas gastrointestinal y neuroendocrino. No
obstante, en el humano y algunos animales domesticados la ingestion de
alimentos puede inducirse por estimulos ajenos a la motivacion fisiol6gi-
ca, como habitos sociales, estados afectivos, antojos o factores aprendidos,
los cuales pueden prolongar las sesiones de ingestion de comida ignoran-
do las sefales internas de saciedad (Bilman et al., 2017; Escobar y Aguilar,
2002). En los humanos se han postulado diversos factores adicionales que
contribuyen a la saciedad, como la planificacion de las porciones a ingerir,
la autoconciencia, una disminucidén en el atractivo de la comida, la satis-
faccidn fisica y la disminucién de la prioridad de comer (Cunningham y
Rolls, 2021).

Control neuroendocrino
del ciclo hambre-saciedad

Existen estimulos inductores momentos antes de la ingestion, los cuales se
dividen en factores sensoriales y gastrointestinales. Los factores sensoriales
son aquellos percibidos por los receptores visuales, olfatorios y gustativos
con conexiones al hipotalamo, la amigdala, el hipocampo y la corteza cere-
bral; junto con la masticacién, permiten iniciar las primeras sefiales de sa-
ciedad desde el hipotalamo. Al estimularse los receptores del gusto en la
lengua, paladar y epiglotis, se identifican las propiedades organolépticas del
alimento; esta informacidn se envia a los nervios craneales facial, glosofa-
ringeo y vago y al nucleo del tracto solitario (Hall, 2007).

Por otra parte, los factores gastrointestinales son aquellos que participan
en el control neuroendocrino del ciclo hambre-saciedad y aluden a las con-
tracciones gastricas; se presentan receptores sensitivos en la pared del est6-
mago e intestino que identifican la composicion del contenido gastrico y se
comunican con el nucleo del tracto solitario y con el hipotalamo ventrome-
dial por medio del nervio vago (Tepox y Valdovinos, 2019). Los péptidos
secretados por el tracto gastrointestinal y el pancreas proporcionan sefiales
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que influyen en el comportamiento alimenticio (Wynne et al., 2005). Se ha
demostrado que la distensidn gastrica promueve la produccion de acidos
digestivos que inducen el vaciado del colon.

La informacidn percibida tanto por los factores sensoriales como los
factores gastrointestinales se integra en el nucleo del tracto solitario el cual
envia la informacién al nucleo dorsal del vago, lo que estimula la produccién
de insulina e induce la expresion de genes reloj en tejidos sensibles a la in-
sulina, como el higado, el tejido adiposo y el musculo (Oike et al., 2014).
Esto también se transmite al nticleo parabraquial, amigdala e hipotalamo,
para inducir la saciedad preabsortiva (Escobar y Aguilar, 2002).

El tracto gastrointestinal produce cck, GLP-1, exendina 4 y amilina,
estas son sefales periféricas que regulan la saciedad (Soto y Chablé¢, 2019)
y que son detectadas por varios circuitos cerebrales, principalmente por el
nucleo arcuato o arqueado en el hipotalamo, y en menor medida por el
nucleo del tracto solitario del tallo cerebral y el drea postrema (Frayn y
Evans, 2019). Las neuronas que establecen dichos circuitos son receptoras
y productoras de hormonas y neurotransmisores que actiian como sefiales
orexigénicas y anorexigénicas.

El ntcleo arcuato es un nucleo del hipotalamo en la base del cerebro
que se involucra en el control de la temperatura, la conducta sexual y el
ciclo hambre-saciedad (Cintra et al., 2007; Wynne et al., 2005); es el encar-
gado de regular el aporte energético al integrar sefiales hormonales proce-
dentes de distintos tejidos. Dicho nucleo contiene dos principales grupos
celulares: el primero conformado por neuronas orexigénicas ricas en neu-
ropéptido y (NPY) y péptido relacionado con Agouti (AgrP), que en con-
junto estimulan la ingestion. El otro grupo consta de neuronas anorexigé-
nicas que secretan proopiomelanocortina (PoMcC) y transcripto regulado
por cocaina y anfetamina (CART), encargadas de aumentar la saciedad (Cal-
zada et al., 2008).

Tanto las neuronas POMC/CART y NPY/AgRP proyectan sus dendritas a
otros nucleos del hipotalamo, en particular al ntcleo paraventricula, que
junto con el hipotdlamo ventromedial y el dorsomedial regulan la ingestion
de alimentos y el gasto energético. Esta integracion estimula al sistema ner-
vioso periférico, regula la sensacion de hambre, el tipo de nutrientes que el
organismo ingiere y el metabolismo basal (Calzada et al., 2008). En sintesis,
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una vez iniciada la ingestion, los érganos periféricos comienzan a secretar
hormonas como la leptina, la cual actiia como mensajera en el ARc, alli
inhibe la sintesis del NPY y AgRP y estimula la secrecién de PoMC y CART, lo
que promueve la sensacion de saciedad e inhibiendo el hambre.

Una regulacion inadecuada del ciclo hambre-saciedad puede provocar
desnutricion y estrés fisioldgico, suprimiendo otros procesos fisiologicos
como la reproduccidn, esencial para la supervivencia de las especies (Sch-
neider, 2004). Dicha supresion es una adaptacion estratégica que evita com-
prometer las reservas de energia en actividades de alto costo energético
como embarazos, partos y lactancia (Tsukamura, 2022).

Comportamiento alimentario
y su diferencia con la conducta alimentaria

El desarrollo de una perspectiva actualmente consolidada como un area de
la ciencia es el estudio del ya mencionado comportamiento alimentario que
vincula el conocimiento relacionado con el cémo, dénde, con qué, cuando,
con quién, por qué y para qué nos alimentamos; ademas de sus efectos sobre
la salud, la calidad de vida y el bienestar, en donde se puede determinar su
importancia en la que radica un elemento crucial en la comprension de la
situacion actual de la alimentacién a nivel mundial y, por ende, igualmente
la mejor posibilidad para prevenir y controlar patologias relacionadas con
el consumo de alimentos. Para el estudio de la evolucion del comportamien-
to alimentario se consideré que el hambre es un elemento esencial para el
desarrollo de los organismos, lo que los motiva a conocer el medio alimen-
tario que les rodea, por lo que es indispensable establecer las caracteristicas
comunes y diferenciales entre el apetito y el hambre, a través del reflejo
tréfico se puede explicar la capacidad de los organismos para percibir la
necesidad de elementos nutricios como un estado (Lopez et al., 2018).
Dicho lo anterior, se debe comprender la diferencia entre los conceptos
de comportamiento y conducta alimentarios. Se entiende como comporta-
miento alimentario al conjunto de conocimientos dirigidos a la alimenta-
cion, que se refiere a toda accion encaminada a lo que se hace para alimen-
tarse, en este se incluyen algunas conductas alimentarias, como lo son la
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seleccidn, los habitos, las preferencias y las formas en que se establece la
ingesta. Por otro lado, la conducta alimentaria involucra el acto de consumir,
ingerir y deglutir, por lo tanto, tiene una perspectiva bioldgica y fisiologica
(Torres et al., 2022).

Desde los primeros dias de vida se establece el comportamiento alimen-
tario, este se ve influenciado por factores sociales, ambientales y biolégicos,
al mismo tiempo que condiciona la ingesta de alimentos, lo que puede con-
tribuir a lo largo de la vida al desarrollo de enfermedades, como la obesidad.
Dentro de los diferentes factores que influyen en el comportamiento alimen-
tario se encuentran el nivel socioeconémico familiar, los primeros afos (lac-
tancia y alimentacion complementaria), los estilos parentales, el sexo, el am-
biente y la genética, asi como el acceso a los alimentos (Jimeno et al., 2021).

En un sentido aplicativo sobre el analisis del comportamiento alimen-
tario y sus factores psicoldgicos, en patologias como la obesidad, se puede
decir que la poblacién no obesa puede presentar diferentes comportamien-
tos alimentarios, algunos, por ejemplo, pueden presentar un consumo sin
control de un alimento como parte de un comportamiento patolégico, asi-
mismo puede estar influenciada por factores psicoldgicos que se han rela-
cionado con la obesidad, entre estos la adiccion a la comida o el comer
emocional y la restriccién de los alimentos. Estos factores pueden modificar
la percepcion del apetito, lo que puede aumentar o disminuir el consumo
de alimentos. En cuanto a la poblacién obesa, algunos autores han mencio-
nado que se puede asociar el consumo incontrolado de alimentos a la po-
blacion obesa, no obstante, desde la perspectiva multidisciplinar, la obesidad
se puede producir mediante la interaccion del aporte de energia con otros
factores como el gasto de la misma, la vulnerabilidad genética y el mecanis-
mo homeostatico (Lopez, 2018).

Para caracterizar el proceso de transicion que ha sufrido el comporta-
miento alimentario del ser humano se propuso una clasificacion de distin-
tos niveles del comportamiento, es decir, en las cinco funciones psicolédgicas
mencionadas anteriormente, como medio para entender estas interacciones
del organismo con su entorno las cuales se describen en la teoria de la con-
ducta: (1) funcion contextual, (2) funcién suplementaria, (3) funcidn selec-
tora, (4) funcidn sustitutiva referencial y (5) funcién sustitutiva no referen-
cial (Martinez y Lopez, 2016).
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La practica del mindfulness
aplicada a la alimentacion

Se entiende por mindfulness el prestar atenciéon al momento presente, con
consciencia de la experiencia no enjuiciadora, una manera menos reactiva,
con aceptacion y con maxima apertura, una de las definiciones que posible-
mente ha sido mas ampliamente citada por el Dr. Jon Kabat-Zinn (Cullen
y Brito, 2019), quien es conocido como uno de los pioneros de la atencién
plena, introductor del mindfulness en la medicina convencional al mejorar
la atencién al paciente a través de su programa de Reduccidn del Estrés
Basado en la Atencién Plena (MBSR) en Massachusetts en 1979.

Cabe mencionar que no tiene un estandar la traduccion al castellano de
mindfulness, este ha sido traducido indistintamente como atencion plena o
conciencia plena, por ello, muchos autores optan por el vocablo mindfulness,
que implica atencién, conciencia y recuerdo, esto permite identificar sin
juicio sensaciones, pensamientos, emociones y admitirlas, lo que contribu-
ye durante la experiencia el ser conscientes de la conducta y el comporta-
miento, este proceso implica 5 componentes: (1) atencién al momento pre-
sente, (2) apertura a la experiencia, (3) aceptacion, (4) dejar pasar, (5) intencién
(Vasquez, 2016).

La relacion del mindfulness con el actuar radica en el funcionamiento
del sistema de circuitos emocionales del cerebro, donde la amigdala se dis-
para con mayor frecuencia en momentos estresantes frecuentes en la vida
actual, lo que produce mayor tension, siendo la adrenalina y el cortisol las
hormonas encargadas de desencadenar la respuesta de emergencia, una
actividad del sistema nervioso simpatico, como lo que sucede cuando el
cuerpo descansa, puede comer o dormir (Goleman y Rinpoche, 2023).

De este modo, las personas que suelen ser capaces de monitorizar sus
pensamientos, emociones y comportamiento, aprender a reconocer o notar
sus reacciones sin actuar sobre ellas pueden tener una mejor gestion de ellos
mismos, a diferencia de las personas que viven desconectadas de su cuerpo
y de su mente, que les es dificil ser conscientes, por lo que un estado pro-
fundo suele resultar util, llevandolos a darse cuenta de la diferencia que
implica sentirse ansioso y sentirse hambriento como una consecuencia de
un nivel bajo de azicar en sangre (Rodski, 2021), mas no de un apetito
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generado por dicha ansiedad para lograr una mejor relacion con la alimen-
tacion. En otras palabras, se ve disminuido el comer emocional al desarro-
llar una aceptacion de uno mismo, siendo de gran importancia al momen-
to de interrumpir los ciclos de atracoén, el exceso de restriccion o bien la
autorecriminacion (Morillo y Garcia, 2017).

En este proceso regulatorio, la meditacion es uno de los métodos que
han sido empleados como parte de un proceso de aprendizaje que sugieren
un cambio de aptitudes conductuales y modificaciones en el comportamien-
to, en los estados emocionales, en las estrategias para afrontarlos, asi como
en la cognicion (Ricard y Singer, 2021). De ahi la importancia de reconocer
que una conexion mente-cuerpo fusiona la actividad mental con la actividad
fisica, para responder en un mismo instante uno del otro sin ninguna sepa-
rabilidad, que evite el desapego severo de las experiencias fisicas y emocio-
nales como lo que sucede, por ejemplo, en la anorexia, en la que se presenta
una desconexion entre la pérdida de peso con una obsesion mental y la
evidencia fisica del cuerpo que requiere de alimento (Chopra, 2022).

Consecuentemente, se hace indiscutible considerar establecer dicha re-
gulacion de la ingesta alimentaria sin una restriccion dietética o bien resis-
tir el impulso de comer determinados alimentos, conducta frecuentemente
relacionada con la presencia de emociones. Esta relacion de alimentacion y
emociones ha sido denominada como comer emocional, que hace referen-
cia a un mecanismo disfuncional para afrontar las emociones negativas con
el uso de los alimentos, de este modo, las emociones asumen una relacién
bidireccional con la conducta alimentaria en los individuos (Palomino,
2020); lo anterior, de una manera inconsciente o mecanica. Por otro lado,
se ha planteado que lo que contribuye a generar cambios en la alimentacién
son el equilibrio en la intensidad de las emociones, asi como entre el placer
y el displacer (Fernandez et al., 2022).

En consecuencia, las técnicas de mindfulness ayudan a las personas a ser
mas conscientes de patrones de ingesta inadecuados, de sus sensaciones
corporales, asi como de redireccionar la atencion hacia el propio cuerpo.
Esto contribuye a disminuir el afecto negativo, la impulsividad y los atraco-
nes al proporcionar un mayor control sobre pensamientos, sensaciones y
comportamientos, con la intencién de involucrar procesos fisioldgicos na-
turales en la regulacion de la ingesta manteniéndose a largo plazo (Morillo
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y Garcia, 2017). Por tanto, una intervencion de atencion plena, en particu-
lar de alimentacidn consciente, contribuira en la disminucién de los com-
portamientos de atracon y la alimentacién emocional consciente (Urhan et
al., 2024).
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