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Snackeo Consciente y Porciones controladas en calorias.-Lic. Cecilia Garavano

 

El snackeo del término en inglés, snacking, no tiene una traducción al español específica, por lo cual en Argentina hemos tomado el anglicismo “snackeo” como sinónimo de todo alimento que se consume entre las comidas principales ( incluidas infusiones, frutas, panificados o galletitas), Globalmente se consideran como comidas principales al desayuno, almuerzo y cena, en Argentina la merienda también es considerada por muchos autores locales como comida principal. 

En esta charla nos referiremos al hábito de casi todas las poblaciones del mundo de realizar uno o dos snacks en el día, y difundiremos como la ciencia del “Mindful Eating” o del “Comer con atención plena” puede aplicarse también a los momentos de snackeo  para trasformarlos en experiencias “conscientes”. 

Asismimo “porcionar” los alimentos es una de las etapas del “Mindful eating”- La Academy of Nutrition and Dietetics ya en 2016 publico que los productos controlados en calorías, ofrecidos en porciones individuales, forman parte incluso de las intervenciones dietarias para el tratamiento del sobrepeso y obesidad en adultos. En las categorías de snacks, la oferta de productos controlados en calorías esta aumentado en los últimos años buscando así también empoderar a los consumidores a poder snackear conscientemente.
