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Clase 4: Huertas para 
alimentación saludable y 

sustentable.



1. Alimentación 
consciente

2. Huertas ENAC y espacio 
de reflexión

Hoy veremos: 



1. Alimentación consciente

• Las comidas deben comenzar con 
agradecimiento, con el fin de crear un 
ambiente de calma, tranquilo y 
respetuoso. 

• Los alimentos deben masticarse bien, 
de forma pausada 

• Los alimentos deben tomarse acom-
pañados solo de una pequeña cantidad 
de agua. 

• Al finalizar la comida, uno debe 
descansar, para permitir la digestión de 
los alimentos de gran cantidad de agua 
para su elaboración. 



1. Alimentación consciente

• La comida principal debe ser tomada 
cerca del mediodía, cuando el sol 
está alto y agni (fuego digestivo) es 
más fuerte. 

• Nunca se debe comer en exceso. 

• Evitar el consumo de carne, ya que 
según la OMS, la carne procesada es 
cancerígena, y así, también
reducimos el uso de gran cantidad 
de agua para su elaboración. 



Agua, elemento vital
• El agua equilibra el elemento aire 

(nervios) y fuego (metabolismo). 
Reduce la sequedad y sensación de 
ardor. 

• Ayuda a la construcción de las cé-
lulas, estimula, refresca y da nueva 
vida. 

• El agua limpia la boca y permite una 
buena digestión en las ingestas de 
comidas siempre que sea poquita 
agua y nunca helada (ya que apaga 
los jugos gástricos). 

• Tampoco consuma excesiva agua 
antes y después de una comida, ya 
que dificultará la digestión. 



• “Buenezas en la mesa” Bárbara S. 
Drausal

Algunas recetas saludables:









































Video: 

https://www.youtube.com/watch?v=UbyzH_nzC_E



Muchas gracias!


