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indful eating es
un movimiento,
una cofriente de ’
pensamiento y estilo de
vida que te lleva a conocer
tu cuerpo y a detectar las
sensaciones que te produce
la comida, siendo mas
conscientes de la compulsion
que nos lleva a comer de
manera irracional. A traves

de técnicas de meditacion @
y entrenamiento mental,la &
persona es mas consciente

de la cantidad de alimento
que necesita en cada
momento.

Un libro que te ayuda a
romper la relacion insana
con la comida y te ensena a
relacionarte de una manera
distinta con los alimentos

y, en definitiva, contigo
mismo para que puedas
recuperar de nuevo el

placer de comer de manera
consciente y por tanto
adelgazar de forma sana.
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| doctor Jose Luis Sambeat
Vicien es licenciado en
Medicina y cirugia por la
B Universidad de Zaragoza,
£ Experto universitario en
= Diagnéstico y tratamiento
de la obesidad por la UNED
y Experto universitario en
Coaching personal ejecutivo por
la Universidad de Salamanca.
Desde 1989, afio en que abrié su
clinica, ha tratado a mas de 9000
pacientes en temas de nutricion y
sobrepeso. Se ha dedicado a este
campo de la medicina porque
desde siempre se ha considerado
un comedor compulsivo, y ha
querido investigar todas las
posibilidades para afrontar su
propio problema. A resultas de
ello y de la experiencia adquirida
con todos sus pacientes ha
desarrollado el Método San
Pablo de nutricion, cuya ultima
incorporacion ha sido este
libro de ejercicios de coaching
y motivacion encaminados
a conseguir un resultado
exitoso para todos aquellos
que realicen cualquier dieta.
Esta casado con la psicéloga
Victoria Prieto, que también le
ha portado su valiosa ayuda a la
hora de disefar su recursos para
adelgazar. Tiene tres hijos.
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