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Faci l i tará :           
ANDER MARTIN 
CALLEJA.                                                              
Master  en Nutr ic ión 
y sa lud públ ica .  
Instructor MB-EAT y 
MBSR.    Miembro de 
la Asociac ión 
Española de 
Instructores MBSR.  

MB-EAT (Mindfulenss Based Eat ing Awareness Training) es un curso de 16 horas en 
intensivo.
Se plantea como un entrenamiento y un proceso de autoconocimiento.  Durante el  
cual  se percibe una mejor ía en la relación con la al imentación,  menor sensación de 
impuls iv idad ante la comida,  faci l idad para mantener un peso corporal  y mayor 
capacidad para adquir i r  más hábitos saludables .  

E l  curso MB-EAT,  creado por la  Dra.  Jean Kr istel ler  en la 
Univers idad de Duke,  es uno de los entrenamientos de 
Mindfuleat ing más reconocidos y su ef icacia ha s ido 
contrastada por numerosos estudios c ient í f icos.  Las 
evidencias demuestran sus efectos sobre la al imentación:  
desarrol lar  capacidad atencional  (a l imentación consciente) ,  
reducción de los efectos del  estrés y la ansiedad,  cult ivar una 
act i tud amable y proact iva hacia el  cuidado de la salud y el  
estado f ís ico.  

Es un curso s igue una metodología experimental  e interact iva,  
incluyendo ejercic ios práct icos con comida,  meditación y 
movimientos conscientes (est i ramientos suaves) ;  as í  como 
diálogos sobre nutr ic ión,  los procesos de la mente y el  
cuerpo,  gest ión emocional  y Mindfulness .  

Las sesiones se real izan en grupo y alternan momentos  de 
s i lencio con otros de exploración colect iva sobre las mejores 
estrategias para adquir i r  hábitos saludables relacionados con 
la al imentación,  s iempre buscando apl icaciones senci l las en el  
ámbito personal  y tu entorno.  Consiguiendo un cambio de 
act i tud y de relación con la al imentación.   
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M indfu leat ing
El  curso va dir igido a cualquier persona 
que tenga como objet ivo adquir i r  nuevos 
hábitos de salud o descubrir  cómo 
pract icar Mindfulness y sus efectos sobre 
la salud y el  desarrol lo personal .

En el  curso se abordarán los s iguientes 
temas:  

1-¿Cómo se práct ica Mindfulness? El  valor 
del  conociendo nutr ic ional .

2-La percepción de la real idad,  creencias 
poderosas y l imitantes .  

3-Regulación emocional :  Hambre 
emocional  y f ís ica .

4- Sistema de sat isfacción.  E l  valor de la 
conciencia corporal .

5- La reacción al  estrés y ansiedad.  
E jerc ic io f ís ico,  mejora tu resi l iencia .

6-Como responder en lugar de reaccionar.  
Decis iones sobre al imentación.
                                              
7-Comida y sociedad.  Comunicando con 
Mindfulness .

8-Integrando Mindfuleat ing en la v ida 
cot idiana.
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MANIZALES

18-19 Abri l

8 :00 am a 12:00 m
2:00 pm a 6:00 pm

LUGAR
Hotel  Termales El  Otoño

PRECIO
$650.000 pesos

INFO Y SOLICITUD DE PLAZAS
312 7521230

Las plazas son 
l imitadas
Fecha l imite para 
apuntarse.
31/03/20


