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Sen%rse sano no es sólo una cues%ón del estado 0sico, sino también del bienestar mental y la 
ac%vidad espiritual. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), la salud se define 
como un "[...] estado de completo bienestar 0sico, mental y social, y no la mera ausencia de 
afecciones o enfermedades." [1] Pero como nadie puede pretender estar completamente 
libre de efectos adversos, según esta definición todo el mundo sería considerado enfermo. 
Además, no %ene en cuenta la resiliencia humana, ni la fuerza y la capacidad para superar la 
enfermedad o hacer frente a la adversidad. Por tanto, el enfoque debería desplazarse de la 
patogénesis, es decir, la cues%ón de lo que nos enferma, a la salutogénesis, con la cues%ón 
de lo que nos hace sanos. Basándose en un concepto salutogénico de la salud, Machteld 
Huber finalizó en 2014 su tesis doctoral en la que publicó su concepto de "salud posi%va". 
Este concepto ya ha sido adoptado en los Países Bajos por los Servicios Municipales de Salud 
holandeses (GGD Nederland) [3]. La forma en que una persona experimenta su propio 
estado de salud se muestra en seis dimensiones de la vida (funciones corporales, bienestar 
mental, sen%do (la dimensión espiritual y existencial), calidad de vida, par%cipación (social y 
societal) y desempeño diario) en un diagrama de red. Esto se representa como un hexágono 
(véase la Fig. 1). Cada dimensión de la vida se puntúa en una escala de 0-10 y, uniendo los 
puntos, se ob%ene un área de salud personal. 
 
La enfermedad y la salud dejan ahora de ser polos opuestos. El ámbito de la salud puede 
ampliarse trabajando diferentes áreas de la vida, lo que abre numerosas opciones para 
configurar ac%vamente la propia salud. Al mismo %empo, refuerza la inicia%va personal, lo 
que ayuda a aceptar la enfermedad y el proceso de curación. Esto significa que el ser 
humano puede trabajar ac%vamente con las condiciones que posee, su salud, su bienestar y, 
por tanto, su vida. 
Centrarse en la resiliencia y en lo posi%vo también está ganando importancia en el campo de 
la nutrición. Hasta ahora, la atención se centraba sobre todo en la "alimentación poco 
saludable" - excesiva, demasiado grasa, demasiado salada- y las enfermedades que provoca. 
Comer poca fruta y verdura hace que la gente consuma demasiada repostería y comida 
rápida. Todas estas prohibiciones y restricciones transmiten a la gente el mensaje de que 
están haciendo todo mal, produciendo una imagen predominantemente deficitaria del ser 
humano. Muchas personas dejan que sus hábitos alimentarios estén fuertemente 
influenciados por los planes dieté%cos, las aplicaciones de calorías o los medios de 
comunicación, y pierden cada vez más el contacto con la propia sensación, sus verdaderas 
necesidades y sus propias sensaciones de hambre o saciedad. 
Las dietas fracasan porque se siguen las instrucciones y las recetas durante un %empo. Se 
sigue a una autoridad que %ene o dice tener conocimientos nutricionales, en lugar de confiar 
y desarrollar nuestra propia capacidad de juicio. 
 
Basándose en la psicología posi%va, actualmente se están desarrollando nuevos enfoques 
para una alimentación sana y beneficiosa, como el comportamiento alimentario consciente o 
intui%vo [4]. Esto implica al ser humano en el desarrollo ac%vo de su propia alimentación 
saludable: se conver%rá así en su propio experto en nutrición, prestando atención a sus 
necesidades y circunstancias. Se ponen en primer plano experiencias posi%vas como el 
placer y el bienestar mientras se cocina o se come. La cocina se vive como un proceso de 



crea%vidad y autoeficacia, que resulta agradable, y los ingredientes se tratan con aprecio. Ya 
no se presta atención a lo que es nutricionalmente "poco saludable", sino a lo que aumenta 
la salud y el bienestar del ser humano. Esta ac%tud también permite incorporar el enfoque 
salutogénico a la alimentación diaria. 
 
Comer de forma más saludable requiere una percepción de nuestras propias sensaciones y 
señales corporales. Esto supone que estamos en contacto con nosotros mismos, lo que 
puede entenderse como un proceso de " establecer una relación". Esto requiere nuestra 
inicia%va personal. Apoyar nuestra propia capacidad y fuerza para desarrollar hábitos 
alimentarios saludables es uno de los componentes fundamentales del trabajo de terapia 
nutricional. 
 
Para lograr un cambio permanente en el hábito, es importante establecer conscientemente 
pautas de comportamiento que no sólo sean posi%vas, sino que se experimenten como tales. 
Este es un mensaje central de la teoría "ampliar y construir" de la psicología posi%va. Las 
emociones posi%vas vinculadas a una ac%vidad (por ejemplo, cocinar o comer) aumentan 
nuestros patrones de pensamiento y comportamiento (amplían), contribuyendo así al 
desarrollo de recursos (construyen) [4]. Lo que dificulta la tarea es que los sen%mientos 
nega%vos, como la ira o el estrés, suelen percibirse de forma muy rápida y clara, mientras 
que los sen%mientos posi%vos, como la alegría o la saciedad, suelen ser menos claros y 
pasan desapercibidos durante más %empo. Este %po de sen%mientos posi%vos deben 
percibirse conscientemente con la mayor frecuencia posible. Un estudio ha podido 
demostrar que la experiencia de las comidas como momentos placenteros que se pueden 
compar%r con los demás puede tener un efecto posi%vo en la salud [5]. En este estudio se 
analizó el "modelo francés de alimentación", que se caracteriza sobre todo por un horario de 
comidas estructurado y la socialización (para más información, véase: hdps://www.sek%on-
landwirtschah.org/ernaehrung/ea/esskultur). La sensación consciente de placer durante una 
comida familiar compar%da puede, por ejemplo, mo%var la preparación de otras comidas y 
contribuir así a establecer un ritmo de comidas que, a su vez, %ene un efecto posi%vo en la 
vida familiar. El disfrute consciente no sólo permite percibir emociones posi%vas, sino que las 
refuerza. Esto contribuye a un comportamiento alimentario más sano e intui%vo. 
 
En este contexto, la asesora nutricional Maike Ehrlichmann ha desarrollado su "MÉTODO DE 
COMER HONESTO": "Come sólo lo que necesites". [6, 7] Un requisito para que la 
alimentación intui%va tenga éxito es que el cuerpo sepa lo que necesita, es decir, que tenga 
una buena regulación del hambre, la saciedad y el ape%to. Sin embargo, esta regulación es 
propensa a alterarse: el estrés, los niveles excesivos de azúcar o adi%vos como los 
potenciadores del sabor y los aromas ar%ficiales distorsionan las señales que nuestro cuerpo 
envía al cerebro. Pero en lugar de prohibir todos los alimentos que contengan los 
ingredientes especificados como parte de una dieta, podemos poner en prác%ca la 
observación correcta de estas señales nuevamente. Además del método de la "alimentación 
intui%va" existe la "alimentación consciente". Esto significa que todas las percepciones 
sensoriales, pensamientos y sen%mientos que surgen durante la comida se experimentan sin 
juzgar ni hacer comparaciones [8]. Una forma fácil de empezar a entrenar esto es, por 
ejemplo, mediante tres preguntas que uno se hace sobre una comida y que se responden 
antes, durante y después de comer: 
 
- Antes de la comida: ¿Qué hay en mi plato? 



- Durante la comida: ¿Me gusta? 

- Después de la comida: ¿Cómo digiero y tolero lo que acabo de comer? [9] 

 
Tras unas pocas repe%ciones a lo largo de varios días, esta pequeña reflexión puede conducir 
a una percepción más clara y sencilla de los efectos entre la alimentación, el propio cuerpo y 
el bienestar. Esto permite sen%r placer y disfrute al comer, y puede desarrollarse una relación 
honesta con los alimentos. Un comportamiento alimentario sano es, en principio, posible 
para todos. En términos de nutrición posi%va, lo que importa es redescubrir el disfrute de 
nuestra propia comida, y desarrollarlo conscientemente con los recursos que cada uno %ene 
a su disposición, reforzando así el bienestar individual. 
 
 
 

 
 
Figura 1: Diagrama de "salud posi%va" según Machteld Huber [2]. 
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