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Mindful eating: una propuesta parala vida
saludable en las escuelas
Mindful eating: a proposal for healthy live in schools

Resumen

El sobrepesoy la obesidad en nifias, nifios y adolescentes (NNA)
en México contintian en aumento. Por lo que en esos contextos,
complementar la estrategia de Vida Saludable con la ejecucion
del mindful eating (ME) o alimentacion consciente es una practica
prometedora para ensenar a identificar las senales de hambre,
saciedad, prevenir excesos, fomentar la eleccién de alimentos
nutritivos y consumirlos con plenitud. Con base enlo antes
expuesto, este escrito presenta una propuesta de integracion
del ME en educacidn primariay secundaria mediante un enfoque
practico en las aulas que pueda extenderse a las familias, con

el objetivo de que los NNA desarrollen habitos de alimentacion
consciente desde la etapa escolar. Version en lengua de sefas

mexicana
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Abstract
Keywords: obesity, mindful eating, Overweight and obesity in children and adolescents in Mexico
healthy live, elementary school children.— continue to increase. In this context, complementing t e

adolescents.

Healthy Live strategy in schools with the implementation of
mindful eating (ME) can be a promising strategy to teach how
to identify hunger and satiety signals, prevent excesses, and
encourage the choice of nutritious foods, fully enjoying the act
of eating. Therefore, the purpose of this paperis to present
the integration of ME in elementary and high school education
through a practical approachin classrooms to be extended to
families, with the aim that children and adolescents develop
mindful eating habits from the school stage.

Introduccion

exico enfrenta diversos desafios en los ambitos de la educaciony la

salud, porlo que en el primer contexto, especificamente en el ciclo

escolar 2024-2025, se estaimplementando en los niveles basicoy
media superior un ambicioso programa para ayudar a atender esos rubros, el cual
incluye varios cambios en el enfoque educativo, los libros de texto, la formacion de
los docentes, entre otros(Secretaria de Gobernacion[Segob], 2024). Por su parte,
en el drea de salud publica también se observan los retos de enfrentar el sobrepeso
y la obesidad, los cuales afectan de manera significativaa NNA; en este sentido, los
estilos de vida saludable, que incluyen habitos alimentarios, higiene, cuidado personal,
autorregulacion, relaciones interpersonales, actividad fisica y descanso, permiten
llevar una vida mas saludable (Segob, 2024)y prevenir enfermedades. Con base en esos
escenarios el gobierno de México, a través de la Secretaria de Educacion Publica (SEP),
puso en marcha la propuesta educativa la Nueva Escuela Mexicana (NEM), de la cual se
desprende la actualizacion de los planes de estudio para educacién preescolar, primaria
y secundaria, que tiene como uno de sus ejes articuladores la promocién de una vida
saludable (SEP, 2022; 2025). Por lo tanto, se espera que este enfoque genere espacios
de conocimiento, analisis y reflexion, y permita alasy los educandos tomar decisiones
informadas sobre su salud, a partir de su estilo de vida.

Al'mismo tiempo, es fundamental fomentar y ensenar habilidades para promover
una relacién saludable con los alimentos, y prevenir el sobrepeso y la obesidad. Una
opcion efectiva es el mindful eating (ME, por sus siglas en inglés) o alimentacion
consciente. Esta estrategia ayuda a fortalecer la identificacién de las senales de
hambre y saciedad al involucrar plenamente los sentidos y evitar distracciones
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durante el consumo de las comidas. Como resultado, es posible reducir las decisiones
impulsivas al comer, favorecer la adopcion de estilos de vida saludables enla
alimentacién, asi como contribuir al control del peso (Pierson et al., 2016).

Por todo lo anterior, en este escrito se propone una estrategia util y eficiente
dentro de las aulas, que logre desarrollar en la poblacion estudiantil una consciencia
plena en tiempo actual sobre la alimentacion adecuada para mejorar su calidad de viday
la de su familia en el presente y en el futuro.

Desarrollo

México tiene cifras alarmantes de sobrepeso y obesidad. De acuerdo con datos de la
Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (Ensanut) 2020-2023, en el &mbito nacional, el
sobrepeso y la obesidad infantil fue de 36.5 %; y en la adolescencia, de 40.4 %; es decir,
5.7 millones de estudiantes de entre 5y 11 anos y 10.4 millones de 12 a 19 anos presentan
esta condicion (Shamah-Levy et al., 2024). Por tal motivo, es necesario disefiar e
implementar estrategias para mejorar la calidad de vida de NNA mexicanos, a través del
cambio de habitos y toma de decisiones conscientes en la alimentacion que realizan dia
con dia. Esas acciones deben complementar el actual programa de estudio dentro del
eje articulador de Vida Saludable.

Vida Saludable en el programa de estudios vigente

El actual programa de estudios de la Nueva Escuela Mexicana (NEM) plantea una
ensenanza basada en cuatro campos formativos: Lenguajes, saberesy pensamiento
cientifico, Etica, Naturalezay sociedades, y De lo humano y lo comunitario; dichos
campos funcionan bajo ejes articuladores: Inclusion, Interculturalidad critica, Igualdad
de género, Pensamiento critico, Artes y experiencias estéticas, Apropiacion de las
culturas através de lalecturay la escritura, y Vida saludable. Dichos ejes son el punto en
donde se unen las ensefanzas de los y las docentes con los saberes de la vida cotidiana
para darle un significado real y personal (SEP, 2025).

De manera especifica, en el eje articulador de Vida saludable se busca involucrar a
NNA, docentesy familias, en la apropiacion del aprendizaje significativo dentroy fuera
del aula, asi como impulsar una formacion en donde se consideren los procesos de
salud-enfermedad-cuidado-atencion parala ninez en las distintas comunidades del pais
(SEP, 2025), y con ello aprender que las decisiones que hoy se tomen traeran beneficios
o consecuencias en la salud.

Por lo anterior, la educaciony la salud pueden verse beneficiadas del trabajo
dentro de las aulas, no solo mediante la apropiacion del aprendizaje, sino por la
realizacion de tareasy actividades que busquen encaminar a los y las estudiantes al
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aprendizaje significativo. Se desea que NNA desarrollen estilos de vida saludable a fin
de reducir sus probabilidades de desarrollar sobrepeso (Gutiérrez, 2024), de ahi que
comenzar dentro de las aulas sea un planteamiento prometedor.

Debido a lo expuesto, es necesario enfatizar laimportancia de plantear nuevas
estrategias que hagan al ser humano reflexivo del aquiy del ahora, logren despertar sus
sentidos con un estado de consciencia que le permita tomar decisiones basadas en el
cuidado de su salud, que se reflejen en el acto de comer y traigan consigo un estado de
bienestar fisico y mental adecuados. Esto se puede lograr a partir de las estrategias
como el ME.

Antes de profundizar en el concepto de ME hay que tomar un momento para
explorar su origen. El mindfulness o atencion plena, proviene de la cultura budistay
fue introducido por el Dr. Jon Kabat-Zinn en 1970, quien desarroll¢ el programa de
Reduccion de Estrés Basado en la Atencién Plena(Mindfulness-Based Stress Reduction,
MBSR). El mindfulness es conducir la atencion consciente a la experiencia presente sin
juzgar, y esta puede irse afinando a través de la practica meditativa (Kabat-Zinn, 2003).
La popularidad de este enfoque se extendié a distintos campos, como la psicoterapia,
lainvestigacion basicay la alimentacién. En este Ultimo se tomaron en cuenta los
conceptos del mismo principio sobre la atencion consciente en el momento presente,
pero encaminados a laformaen la que nos alimentamos, alo que se le denominé ME.

De acuerdo con Lofgren(2015), el ME es un proceso que posibilita desarrollar una
relacion mas responsable y saludable con la alimentacion, mediante la aplicacion de la
atencion plena en el autorreconocimiento de las manifestaciones de hambre y saciedad
para poder distinguir antojos por emociones. Favorece la eleccion de alimentos
nutritivos, placenteros y amigables con el medio ambiente, destinar la hora de la comida
como Unica actividad (sin distractores como la television, el teléfono celular o realizar
actividades escolares, laborales, entre otros)y usar todos los sentidos al comer.

Es decir, se trata de prestar total atencion al acto de comer sin distracciones, sin
juzgary con apertura. Esta practica implica escuchar las senales del cuerpo, saborear
cadabocado, tomar decisiones alimentarias que respeten las necesidades individuales,
las porciones adecuadas y teniendo en cuenta las preferencias personales, o que
permite disfrutar de una amplia variedad de alimentos nutritivos sin restricciones.

De modo que no se necesita ser especialista en la salud o nutricién para comer
plenamente, solo se requiere sequir las recomendaciones de la practica del ME y,
con ello, cambiar la percepcién actual de como nos alimentamos por una experiencia
conscientey placentera.

Beneficios del mindful eating (ME)
Como se hamencionado, el sobrepeso y la obesidad estan presentes enlos NNA
mexicanosy, en su mayoria, estan vinculados a estilos de vida poco saludables. En
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esa realidad, el ME se considera una estrategia viable para la prevenciony el combate
de estas condiciones de salud, ya que se ha demostrado su efectividad al ensenar,
capacitary orientar en los principios de la alimentacion consciente. En un estudio
realizado en Estados Unidos de América, con ninos hispanosy no hispanos de tercero
aquinto grado de primaria, se encontro que hacer uso del ME, en coordinacion

con docentesy padres de familia, puede ayudar a desarrollar habitos alimentarios
saludablesy proporcionar estrategias de pérdida de peso (Pierson et al., 2016). Por

otro lado, si se aplican dichos principios, también se puede reducir el tamano de las
porciones a consumir (Fletay Giménez, 2020), y aprender que el acto de comer es uno
de los momentos mas placenterosy gratificantes. Sin embargo, la vida acelerada que ha
traido el sistemaindustrial secuestrala nutricion y el gozo de este imprescindible acto,
por lo que recuperar el momento presente al comer, se vuelve fundamental para nuestra
salud(Fletay Giménez, 2020).

Los programas del ME estan dirigidos ala promociony el manejo de la conducta
alimentaria, centrando la atencion en aprender a identificar las senales fisicas de
hambre y comprender la estrecha relacion que pueden tener los alimentos con las
emociones (hambre emocional). Lograr esto se traducira en disminuir poco a poco los
excesos de comida, sobre todo aquella alta en grasas y azucares, como papas fritas,
bebidas azucaradas, galletasy pastelillos, entre otras; de esta manera, mejorala
eleccion e ingesta de alimentos, ademas, aumenta la consciencia sobre qué y cuanto
se consume. Como consecuencia, se fomentaran elecciones méas saludables al optar
por alimentos nutritivos en lugar de productos ultraprocesados (los cuales contienen
formulaciones llenas de aditivos, a fin de dar sabor, color y textura, pero que son muy
dafinos para la salud)(De Sousa-Silva et al., 2021). En este sentido, la escuela puede
ser un espacio para aprender o reforzar dichos habitos, mismos que pueden ayudar a
consolidar estilos de vida saludables.

¢;Como implementar el mindful eating como herramienta de apoyo dentro de las
aulas?

Para poder introducir el ME en las aulas se requiere apertura por parte de toda

la comunidad escolar para aprender una practica innovadora en este ambito. Se

debe colocar ala salud como prioridad, observandola como eje en la ensenanza de
todos los campos formativos y grados escolares, tal como lo establece la estrategia
nacional Vida Saludable, y tomar en consideracion el reciente acuerdo ala Ley
General de Educacion por el que se establecen los lineamientos generales a los que
deberan sujetarse la preparacion, la distribuciény el expendio de alimentos y bebidas
preparados, procesadosy a granel, asi como el fomento de los estilos de vida saludables
en alimentacién, dentro de toda escuela del Sistema Educativo Nacional, junto con los
contenidos del programa sintético que establece la Nueva Escuela Mexicana: Estilos

DIVULGACION e Mindful eating: una propuesta para la vida saludable en las escuelas 167
MARABOTO-CRODA, J., ET AL.



EDUSCIENTIA. DIVULGACION DE LA CIENCIA EDUCATIVA
Ao VIl  Nim. 16 ® AGOSTO 2025
ISSN 2594-1828 ® www.eduscientia.com

de vida activos y vida saludable, en donde los y las docentes, podrian utilizar el ME

para profundizar en la ensefanza de una alimentacién saludable, es decir, en consumir
alimentos variados, suficientes, equilibrados y en las cantidades que la etapa de
desarrollo requiera, para aprender a adoptarlo de manera consciente evitando excesos
y escuchando las senales del cuerpo.

Aunado alo anterior, el ME puede ser una herramienta de apoyo en el proceso de
aprendizaje si se utiliza para complementar los temas que establece laNEMy en todos
los indicadores de logro (antes, aprendizajes esperados) para cada grado escolar. No
obstante, suimplementacion requiere involucrar a la comunidad estudiantil, y llegar a
acuerdosy compromisos en donde los padres, las madres y los tutores se comprometan
a enviar a sus hijas e hijos un refrigerio que contenga alimentos naturales, de
temporada, propios de cada localidad, basados en el Plato del Bien Comer, la dieta de la
milpa, y los habitos saludables y sostenibles que promueve la NEM (como una porcion de
verdura, fruta, proteina, leguminosas, grasas saludables, cereales integrales, granosy
tubérculos).

EI ME favorece que las personas reconozcan laimportancia del valor nutrimental
de los alimentos, asi como los beneficios que trae a sus cuerposy al planeta. Para
que esta consciencia surja, se requiere organizar, de manera precisa, las sesiones
alimenticias y que cada una de ellas se realicen con naturalidad. Asi, cada momento de
comer se transformaria en una ensenanza significativa que abonaria a sus estilos de vida,
ala parde que se vincularia con el eje articulador de Vida saludable y los contenidos
de los campos formativos. Paraimplementar el ME se debe comenzar con pasos muy
sencillos, a fin de desarrollar poco a poco la atencion plena en el acto de comer. Se
recomienda una sola sesion al dia dentro del aula, la cual debe ser repetida diariamente
(10-15 min, aproximadamente), por una semanay con la guia del docente. A continuacién,
se describen algunas sugerencias a seqguir:

e Solicitar el apoyo de padres y madres de familia para enviar a sus hijos e hijas con
alimentos naturales y saludables.

¢ Designar un espacio, libre de distracciones, a la hora de ingerir las provisiones.

e Reflexionaryagradecer acerca del proceso de produccién, elaboraciény
transportacion de los alimentos.

e Poner total atencién al alimento que tienen enfrente, es decir, observar color,
tamano y forma.

e Analizar suaroma, texturay consistencia alahora de dar el primer bocado.

¢ |dentificar las sensaciones que el cuerpo presenta al momento de ingerir, hacerlo
despacioy sin prisa, ya que consumir los alimentos rapido puede provocar que se
coma mas de lo que en realidad se necesita(Fletay Giménez, 2020).
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® Preguntara NNA cdmo se sintieron después de comer de manera pausada
disfrutando cada bocado.

e Solicitar el apoyo de la familia para repetir estas actividades en casa, como parte
del aprendizaje significativo del aula.

Al realizar estos acciones se estara entrenando la mente y el cuerpo para desarrollar
la atencion consciente (Fletay Giménez, 2020)y con ello la capacidad de identificar
el hambre fisiologica, a través de la escucha del cuerpo (factores gastrointestinales,
deseo de comer para recibir energia mediante los nutrientes), o por medio de los
sentidos (olfato, gusto, vista y oido), también el reconocer |la saciedad después

de ingerir alimentos al sentir el estobmago satisfecho, ademas de ir construyendo,
paulatinamente, una relacion sana con lo que se consume; es decir, aprender a
reconocer el hambre de los antojos, los cuales en sumayoria surgen cuando se esta
estresado o nervioso.

Para desarrollar el ME dentro de las aulas, se debe tener plena apertura para
utilizar nuevas estrategias que complementen lo visto en clase sobre alimentacion
saludable bajo el eje articulador de Vida saludable; a la par, es indispensable el
acompanamiento de lasy los padres de familia para realizar las actividades propuestas.

Conclusion

Las escuelas, como semilleros del conocimiento, tienen el potencial de generar
progresos importantes, por lo que abordary poner en marcha el ME desde este ambito
puede traer resultados sustanciales. EI ME promueve la practica para darle toda la
atencidn a las sensaciones, pensamientos y sentimientos que el cuerpo experimenta
al momento de comer. Alimentarnos conscientemente fortalece la capacidad para
identificar las senales internas de hambre y saciedad, asimismo, que los NNA aprendan
aalimentarse conscientemente puede ayudar a que tomen buenas decisionesy, por
ende, tengan un mejor estilo de vida en el futuro. Es importante senalar que el ME
no promueve una practica de juicio, sino de aceptacion a través del desarrollo de la
consciencia plena con el proposito de tomar decisiones idéneas para el organismo.
Elapoyo de madresy padres de familia es indispensable para generar comportamientos
saludables, por ello lo expuesto en este articulo complementa la informacién que
la plataforma de la estrategia Vive Saludable, Vive Feliz ha puesto al alcance de las
familias mexicanas, para ensenar a identificar senales de hambre, antojo, saciedad y asi
comer saludablemente.

Cabe mencionar que dentro de las escuelas deben de existir entornos escolares
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saludables que prioricen la venta de alimentos naturales propios de la region, como
verdurasy frutas de temporada, cereales, proteinasy agua potable. Tras varios afnos
de intentar eliminar la venta de productos ultraprocesados dentro de las instituciones,
se espera que lainiciativa del actual gobierno federal, a través de la estrategia de Vida
Saludable, con la cual se obliga a eliminar la venta de dichos productos dentro de las
cooperativasy cafeterias escolares, tenga grandes beneficios no sélo alas NNA en
etapa estudiantil sino a la poblacion en general de nuestro pais. ¥¢
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