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¡HOLA!  
 
Es un gran placer ofrecerte este ejercicio:  
Guía Mindful Eating 10 Simples pasos  
de nuestra web Mindful Eating para el Bienestar. 
 
 

 
Durante los últimos años, el Mindfulness y más concretamente el Mindful Eating han ganado 
una creciente atención, tanto por profesionales de la salud, por investigadores científicos y 
por el público en general. 
 
Esta atención ha dado lugar a muchas ideas valiosas sobre lo que contribuye al bienestar de 
las personas, centrándose en la manera en la que nos relacionamos con nuestra alimentación 
para llegar a tener una vida feliz y plena. De estas ideas, también han salido recursos para 
afrontar los momentos difíciles que todas las personas tenemos en nuestras vidas. 
 
En 2020, www.mindfuleatingbienestar.com inició la difusión de contenidos, cursos, prácticas 
y ejercicios dirigidos a las personas que quieran mejorar su relación con la comida, que 
anhelen tener una vida más saludable y mejorar su bienestar. 
 
Desde el equipo de Mindful Eating para el Bienestar esperamos que las herramientas que te 
presentamos aquí puedan inspirarte a ti y a las personas que te rodean. Y no dudes en 
imprimir y compartir este documento con las personas a la que creas que les puede ayudar. 
 
Recuerda que en nuestra web dispones de más contenidos que puedes consultar online en 
cualquier momento para que puedan servirte de ayuda. 
  
¡Te deseamos lo mejor! 
 
Equipo Mindful Eating para el Bienestar 
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