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1 coaching es un proceso de apren-

dizaje y entrenamiento perso-

nalizado, catalizador del desa-
rrollo del ser humano, que amplifica el
potencial latente en cada uno. Se basa
en la observacion, la escucha y subje-
tividad de la accion humana. La palabra
coaching, tal y como la entendemos
hoy, es un anglicismo que procede del
verbo inglés 70 coach y puede traducirse
por “entrenar”. Esta acepcién de la
palabra viene de la metodologia de
entrenamiento denominada 7he [nner
Game (El Juego Interior) ideada por
Timothy Gallwey, profesor de litera-
tura y capitan del equipo de tenis en la
Universidad de Harvard. El supo ver
que el principal obsticulo de un depor-
tista No estd en su cuerpo, si no en su
mente. “En cada actividad humana hay
dos ambitos de actuacion: el externo y
el interno. El juego exterior se juega en
un escenario externo para superar los
obstaculos externos y alcanzar un obje-
tivo externo. El juego interior se lleva a
cabo dentro de la mente del jugador y
se juega contra varios obstdculos como
el miedo, la duda, los lapsos de atencién
y la limitacién de conceptos o suposi-

ciones. El juego interior se juega para
superar los obsticulos auto-impuestos
que impiden a la persona o equipo
acceder a todo su potencial.”
Siaplicamos su teoria a todo lo refer-
ente a la alimentacion vemos que cada
accion, cada bocado que nos llevamos
a la boca no es s6lo un elementos que
sirve para acallar un estémago vacio,
disfrutar y nutrirnos. Elritual del comer
implica toda una serie de acciones,
internas y externas, que repercuten a
nivel corporal, mental, espiritual, social,
econémico y medioambiental.

El EcoFood Coaching es un entrena-
miento personalizado, una orientacién
y terapia que tiene como fin educar,
acompafar y proporcionar a quienes
lo necesiten las herramientas que le
faciliten mejorar la salud e incorporar

Herramientas del food coaching

M Guia de alimentos y utensilios toxicos.

W Acompanamiento a mercados y produc-
tores para fomentar el consumo de producto
locales y de cultivo ecoldgico.

M Guia para comer fuera de casa, especifican-
do los mejores restaurantes y que pedir en
cada uno, los menus més saludables.

B Précticas de masticacion y meditacion.

M Elaboracion de dietas y pautas nutricionales
adaptadas para las necesidades de cada uno.
B Dieta y tratamiento personalizado

M Plan y seguimiento de depuracion y limp-
ieza.

B APOYO préactico en la cocina para la elabo-
racion de nuevas recetas Reorganizacion en
la cocina, lista de la compra y creacion de la
nueva despensa para potenciar la utilizacion
de alimentos de gran poder nutricional, depu-
rativoy terapéutico.

B Planificacién de mend semanal

B Disefo de plan de actividad fisica y entre-
namiento personalizado.

nuevos hibitos de alimentacion en la
dieta. Activa procesos de aprendizaje
quenosayudan a ejercitar la escuchayla
percepcion de nuestro cuerpo y mente.

El food coaching surge como metodo-
logta nutricional innovadora que intro-
duce el factor vivencial en la terapia
nutricional y actia como elemento
esencial en la transformaci6n personal,
fisica, mental y emocional del paciente-
coachee. Aporta recursos y soluciones
para trabajar patologias concretas,
tratar enfermedades, reducir peso y
recuperar el equilibrio a través de una
alimentacién consciente y un estilo de
vida saludable.

Desde la nutricién naturista y la natur-
opatia, el Ecofood coaching propor-
ciona, de acuerdo con los objetivos y
plan de accién del coachee, la ayuda nece-
saria para garantizar su salud, bienestar
y equilibrio.

El enfoque naturopitico tiene como
objetivos facilitar la transicién a una
dieta personalizada, incorporar nuevos
alimentos terapéuticos en la dieta,
detoxificar el organismo, restablecer la
salud intestinal, trabajar con estimulos
naturales para activar las funciones
vitales, suplementar y trabajar, en caso
de que fuera necesario, con nutricién
ortomolecular, fitoterapia, terapia
funcional y homeopatia entre otras.

VANESSA LOSADA,
ECOFOOD COACHER Y DIRECTORA DEL AULA
DE BIOCOCINA EL SENTIDO DEL GUSTO
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