Ensayo final para optar a la certificacion de Instructora de Yoga

Yoga y alimentacion: El poder de los alimentos para mejorar nuestra calidad de vida

Introduccion

Muchas personas, y me incluyo dentro de ellas algiin tiempo atras, tienen la creencia que el
practicar Yoga solo se basa en la realizacion de asanas y meditacion, sin embargo, en este
sorprendente camino lleno de aprendizajes he podido conocer los innumerables beneficios
que le puede brindar a nuestra vida esta disciplina que es en si un estilo de vida. Yoga significa
la unién del cuerpo, la mente y las emociones y escasamente se relaciona con las imagenes
que encontramos en internet al buscar informacion sobre su practica, posturas perfectas con
una flexibilidad impresionante no es la finalidad del Yoga. Su objetivo es llegar a todas las
personas para que puedan lograr una mejor calidad de vida adoptando un estilo de vida
saludable, sin ninguna imposicion, ya que solo con el tiempo y con la préctica el Yoga nos
transforma y aleja de nuestra vida los malos habitos y todo aquello que nos molesta o nos
produce algun dafo.

El Yoga le otorga gran importancia a una adecuada alimentacion y la considera primordial
para asegurar el bienestar de las personas ya que los alimentos tienen como funcion basica
nutrir nuestro cuerpo y mente y entregarnos la energia necesaria para vivir, ademas poseen
el poder de sanarnos y también de enfermarnos, no es lo mismo comer que alimentarnos o
nutrirnos. Por ello esta disciplina ordena los alimentos segiin sus caracteristicas en las tres
modalidades o gunas de la naturaleza y los clasifica en alimentos sattvicos, rajasicos y
tamasicos, es importante conocer esta clasificacion a la hora de elegir nuestra comida y la de
nuestra familia cuando tenemos esta enorme responsabilidad.

Otra invitacion que nos hace el Yoga es a estar mas presentes en todas las actividades diarias
que realizamos, como alimentarnos, ya que mantenernos atentos nos hard tomar consciencia
de los alimentos que estamos introduciendo a nuestro cuerpo, de su calidad y cantidad
utilizando poderosas herramientas como por ejemplo la respiracion.
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El acto de comer responde a la satisfaccion de una necesidad basica, por lo que si pensamos
en ello lo 16gico seria pensar en los nutrientes y la energia que ese alimento le entregara a mi
cuerpo al consumirlo, pero la realidad es otra, hoy en dia la comida se ha convertido en un
verdadero calmante para aliviar emociones displacenteras, comemos cuando estamos tristes,
enojados, ansiosos, estresados, aburridos o por soledad y también por el contrario cuando
estamos felices, es un acto esencial en las celebraciones cuando surgen las emociones
placenteras como la alegria o el amor. Se ha normalizado en las reuniones sociales que la
comida sea una de las principales atracciones del encuentro y que debe ser exuberante en un
encuentro exitoso ya que si escasea puede ser mal visto porque demuestra falta de atencion,
preocupacion o carifio por parte del anfitrion.

Por este motivo es que en muchas ocasiones no comemos debido a la activacion de factores
internos fisioldgicos que se activan cuando experimentamos el hambre real, simplemente
comemos por factores externos ambientales, como el entorno o la presentacion de los
alimentos, que desencadenan un hambre mas bien emocional y que nos lleva a comer de
forma inconsciente.

Segun un estudio del neurocientifico Richard Davidson, una persona no presta demasiada
atencion al 47% de las cosas que realiza durante el dia, esto debido a que ejecuta diferentes
tareas a la vez sin dedicarse especialmente a ninguna de ellas. Comer es una de las actividades
que solemos realizar de manera desatenta en nuestra vida cotidiana, y se ha vuelto habitual
hacerlo de manera rapida, distraida y en exceso ya que el tiempo es escaso y se acompafia de
distractores como las pantallas que dificultan que percibamos las sefiales de saciedad que nos
envia nuestro cerebro cuando estamos satisfechos y consecuentemente continuamos
comiendo incluso hasta llegar a sentir molestias y arrepentimiento por haber comido sin
mesura.

Dentro de los factores externos que nos llevan a comer de manera poco saludable se encuentra
la influencia del marketing de la industria alimentaria que nos inunda con su excesiva
publicidad y anuncios en todos los medios de comunicacién y puntos de venta de sus
productos ultraprocesados con la Unica finalidad beneficiarse econdmicamente y sin que
exista una preocupacion por las consecuencias de su consumo en la salud de las personas.
Estos productos son altamente adictivos debido a los ingredientes que contienen, como el
glutamato monosodico y llevan a las personas a un consumo desmedido, son dafiinos por sus
colorantes, preservantes y aceites vegetales y ricos en azucar y grasas trans (golosinas,
galletas, bebidas) por lo que estan lejos de ser alimentos reales, son de muy facil acceso en
cualquier lugar y a cualquier hora del dia, y fueron disefiados para provocarnos placer y
dificultarnos llegar a sentir saciedad.
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La buena noticia es que esta situacion la podemos cambiar y volver a prestar mas atencion al
acto de comer, aprender a frenar esos instintos es algo que se puede entrenar con una practica
disciplinada del Yoga. Es importante destacar que existen situaciones un poco mas complejas
que tener una mala relacion con la comida como sentir culpa o enojo después de comer o no
saber elegir los alimentos que nos hacen bien y estos son los trastornos de la conducta
alimentaria (TCA) que son cuadros severos por lo que necesariamente necesitan de la
atencion y tratamiento por parte de un especialista, pero en ambos casos el llamado es a
hacernos cargo de nuestra salud y a buscar en el Yoga los beneficios complementarios que
por su parte puede entregarnos para ayudarnos a cambiar esta mala relacién por una mas
armoniosa, los cuales tienen mucha evidencia cientifica, al conseguir manejar nuestra mente
y emociones nos llevaran a tomar mejores decesiones para nuestra vida.

La finalidad de la practica del Yoga es mejorar nuestra calidad de vida, y con una
alimentacion adecuada que se traduce en apagar el piloto automatico con el que comemos y
prestar mas atencion al momento presente tomando conciencia de lo que introducimos a
nuestro organismo ya que dependiendo de la calidad de los alimentos que ingerimos
dependera nuestra energia y nuestra salud fisica y mental. Alimentarnos deberia ser un acto
consciente, pausado, tranquilo y sin estimulos distractores. En este punto también me gustaria
mencionar para tener en cuenta que nuestro cuerpo y mente no solo se alimenta de comida,
el aire, el agua, las personas que nos rodean, los pensamientos y las emociones, en realidad
todo nuestro entorno nos nutre y nos da energia, de todo ello también depende nuestra salud
y debemos prestarle atencion.

(Y como promueve el Yoga una alimentacion saludable? a través de su filosofia, el maestro
y padre del Yoga Pantanjali propone un recorrido de 8 pasos que son una guia para sus
practicantes que buscan alcanzar una vida plena y la autorrealizacion, estos son yamas y
niyamas, asanas, pranayama, Pratyahara, dharana, dhyana y samadhi. Dentro de los niyamas,
que son practicas positivas que debemos realizar con nosotros mismos para cuidarnos fisica
y mentalmente, encontramos dos relacionados con alcanzar una alimentacion beneficiosa, el
primero es Saucha que es la pureza en todos los ambitos y que en este caso hace un llamado
a tener en cuenta la calidad de los alimentos que ingerimos y el nivel energético de los
mismos, y el segundo es Tapas que es la disciplina, necesaria para practicar lo que nos indica
Saucha.
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Hay creencias que para practicar yoga hay que ser vegano o vegetariano y no comer carne,
pero esto no es una obligacion y se debe a que el primer yama o norma de convivencia es
ahimsa que significa no violencia tanto fisica como verbal y también de pensamiento hacia
uno mismo, hacia los demas, con la naturaleza y con los animales. Es aqui donde se provoca
la controversia ya que el consumo de carne implica violencia hacia los animales y hacia el
medio ambiente por la contaminacién que provoca toda su produccion, de igual forma
podemos practicar ahimsa si no somos vegetarianos o veganos y esto se logra siendo
responsables del consumo de carne, honrando la muerte del animal y agradeciendo la energia
que nos esta entregando.

Entonces aunque no existe una alimentacion impuesta o especifica para las personas que
practican Yoga ésta si se basa fundamentalmente en que consumamos comida real y podemos
encontrar la clasificacion que hace de los alimentos segin sus caracteristicas en las tres
modalidades o gunas de la naturaleza, de esta forma los alimentos pueden ser sattvicos,
rajasicos y tamasicos.

Los alimentos més recomendados son los sattvicos que son frutas, verduras y lacteos, comida
fresca e idealmente organica, elaborada con la intencioén de nutrir nuestro cuerpo, en cambio
los alimentos rajasicos son estimulantes y no se recomiendan mucho ya que tienen sabores
fuertes, muy condimentados, como el alcohol, café, vinagre y los mas perjudiciales que no
se recomiendan son los alimentos tamasicos que es comida afieja, muy industrializada y
procesada, pesada, grasosa o por mucho tiempo guardada, la carne se encuentra en esta
clasificacion, es comida que no fue elaborada para nutrir y sin prana. Cabe mencionar que
existe mucha comida vegana o vegetariana que es procesada por lo que deja de ser sattvica
pasando a ser tamasica.

Sin duda una buena eleccion de los alimentos que consumimos es la mejor decision para
cuidar nuestro cuerpo y mente y asegurarnos un bienestar tanto fisico como mental.
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Conclusion

El Yoga y la alimentacion estdn estrechamente relacionados ya que, aunque no existe una
norma estricta para sus practicantes de lo que deben o no comer y sigue siendo una eleccion
personal de acuerdo con sus hébitos, existen recomendaciones que sin duda nos ayudaran a
optimizar nuestra practica y aumentar nuestra energia y con ello mejorar nuestra calidad de
vida manteniéndonos saludables, previniendo o controlando enfermedades.

Llevar a cabo estas recomendaciones puede significar toda una transformacion, pero como
todo proceso de cambio requiere de tiempo y paciencia, estar conscientes que nos podemos
equivocar y caer nos hard darnos cuenta de que tenemos la fuerza de levantarnos y seguir
adelante. Es un camino largo y con dificultades, pero se puede aprender a comer de una
manera mas armoniosa y respetuosa con nuestro cuerpo y mente. No olvidar ser amables y
compasivos con nosotros mismos en todo este proceso y por sobre todo querer hacerlo, ya
que como dijo Albert Einstein “existe una fuerza motriz mas poderosa que el vapor, la
electricidad y la energia atomica: la voluntad”, sera esta voluntad la que nos impulsara
durante todo el camino para lograr el cambio.

Finalmente, la practica del Yoga tiene beneficios infinitos, la investigacion cientifica lo avala
con sus estudios y evidencias, por ello cada vez mas personas encuentran en esta disciplina
la solucion que estaban buscando a sus problemas, el llamado es a seguir aprendiendo dia a
dia nuevos conocimientos y recordar que todo puede cambiar solo si nosotros somos capaces
de hacerlo.
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