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Q :QUE ES LA ALIMENTACION EMOCIONAL?

El concepto de alimentacion emocional se define como la tendencia a
modular el consumo de alimentos en respuesta a emociones negativas, como
la ansiedad o el miedo, o positivas, como la alegria o la recompensa, mas que
en respuesta a los estimulos biolégicos que caracterizan el hambre fisica.

% JHAMBRE FISICA Y HAMBRE EMOCIONAL?

Desencadenado por una
necesidad energética (origen
biologico)

Aumenta gradualmente

Sensaciones fisicas (gorgoteo,
salivacion...)

Sensaciones fisicas (gorgoteo,
salivacion, etc.)

Consumo de diversos alimentos




El hambre emocional suele utilizarse para compensar los sentimientos

emocionales comiendo. Puede proporcionar un alivio temporal, lo que lleva

a nuevos episodios de compulsiones tras emociones negativas.

Un estudio sugiere que la interaccion entre las emociones y la comida se ha

reforzado con el aumento de la disponibilidad de alimentos y la creciente
. influencia de los procesos hedénicos* en nuestras elecciones alimentarias.

*vinculado al placer

Regular las emociones con la comida es un comportamiento habitual que no tiene

por qué ser problematico. Esta estrategia de gestion emocional se vuelve

preocupante cuando se generaliza, pierde eficacia y, sobre todo, provoca ‘ ‘ ‘
sufrimiento.

La llamada alimentacion emocional «patolégica» suele ir acompanada de
emociones negativas como culpa, vergiienza, estrés, sentimientos de impotencia
y baja autoestima. También puede provocar sintomas fisicos como problemas
digestivos o nauseas.

Los estudios estiman la prevalencia de la alimentacién emocional en la poblacién general en torno al
45% (estas cifras pueden variar en funcién de la herramienta de medicion utilizada). En una poblacion
compuesta por personas con sobrepeso u obesidad, la prevalencia de la alimentacién emocional se ha
estimado en un 60%.

Hay muchos factores que pueden contribuir a la alimentacién emocional, de los cuales los mas
conocidos son la ansiedad/estrés cronicos, las dietas restrictivas y las dificultades para gestionar las
emociones.

Ansiedad/estrés Dietas restrictivas
El estrés y la ansiedad pueden fomentar la Las dietas restrictivas suelen basarse en
alimentacion emocional. reglas mentales rigidas, también conocidas
El aumento del consumo de alimentos ricos como restriccién cognitiva (por ejemplo, «no
en energia, a menudo azucarados o como chocolate, me engorda»). Este control
ultraprocesados, se utiliza entonces como excesivo fomenta la culpa, el estrés y la
mecapismo de. afrontamiento  de las necesidad de consuelo, lo que aumenta el
emociones negativas. riesgo de comer emocionalmente.
Esta respuesta dietética, aunque CUanto MmAas nos
tranquilizadora a corto plazo, puede privamos, mas nos J, %
provocar sentimientos de culpa, malestar y apetece, lo que genera
falta de suefio, que a su vez alimentan el frustracién y alimenta a_< ’>
estrés y el deseo de picar. un circulo vicioso entre
— Segun un estudio, mas del 45% de los restriccion y l L
adultos afirman que comen mas cuando alimentacién emocional.

estan estresados, incluso cuando no tienen
hambre.
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Dificultades para gestionar Dieta Falta de suefio

las emociones restrictiva
Dificultad para
gestionar

las emociones
Algunas personas tienen Estrés/emociones negativas Aburrimiento
dificultades para identificar,
expresar o gestionar sus
emociones: hablamos de Culpa, 4 \ (il
alexitimia.  Estas  dificultades malestar

emocional
pueden estar estrechamente

relacionadas con la alimentacién a
emocional, ya que limitan Ila i
capacidad de afrontar el estrés o ®
las emociones negativas,

fomentando el uso de la comida

como medio de regulacion.

Consumo
excesivo

En el caso de la alimentacién emocional, los alimentos consumidos suelen ser grasos, azucarados,
salados, de alto valor energético y, por tanto, a menudo ultraprocesados (véase el boletin sobre
alimentos ultraprocesados), lo que puede tener consecuencias perjudiciales para la salud al aumentar
el riesgo de :

TRASTORNOS
OBESIDAD ALIMENTARIOS
SOBREPESO

RIESGOS
GARDIOVASCULARES

DIABETES
TIPO 2

DEPRESION/ANS
IEDAD

En ocasiones, las consecuencias de la alimentacién emocional también pueden ser sus causas, lo que
contribuye a crear un circulo vicioso dificil de romper. Los mecanismos subyacentes aln no se
conocen bien y es necesario seguir investigando para comprender mejor los mecanismos
fisiopatolégicos asociados.



MANTENER LA MENTE

OCUPADA

Identtifica alternativas saludables
para gestionar tus emociones:
dar un paseo, llamar a alguien

cercano, escuchar musica,
respirar profundamente,
meditar, etc.

/" PRACTICAR LA ATENCION .

PLENA |
La alimentacion consciente implica .....................................
escuchar a los sentidos y tomarse el "

tiempo necesario para disfrutar de la
comida, en particular ancldndose en CONSULTE A UN
| / PROFESIONAL SANITARIO

el momento presente y sin juzgar (ver

nota). No dudes en hablar con tu
' meédico de cabecera, que
podrd aconsejarte. Los
psicdlogos especializados
también pueden ayudarte a
romper el patron.

/> ' (UIDARSUESTILODE -
VIDA

Una actividad fisica adecuada,
dormir lo suficiente y controlar el

DESARROLLAR LA
CONCIENCIA EMOCIONAL estrés son factores que pueden
ayudarle a gestionar mejor su

alimentacién emocional.

Aprenda a identificar, nombrar y

expresar sus emociones, sobre
./ SERBENEVOLENTE

todo las que estdn en el origen de

la alimentacion emocional. )
i Laculpa es una de las emociones

que fomentan la alimentacion
emocional. No seas demasiado duro
contigo mismo: ser amable es una
de las claves del éxito.

La alimentacién emocional afecta a una gran parte de la poblacion. Se convierte \)
en un problema cuando es frecuente y fuente de sufrimiento y/o malestar.

Identificar las emociones asociadas permite afrontarlas mejor y aplicar las

estrategias adecuadas. Si tiene dificultades, le recomendamos que consulte a \/

un profesional de la salud.

Y, sobre todo, jno olvides ser amable contigo mismo!



.
MEMO N0

Una alimentacién sana no consiste sélo en lo que ponemos en el plato, sino también en cémo
comemos. Comer con atencién significa reconectar con nuestras sensaciones, saboreando cada
bocado con atencién y amabilidad. Con demasiada frecuencia, comemos de forma automatica,
distraidos por las pantallas o guiados por las emociones.

Para empezar a integrar la atencion plena en tu vida diaria, te invitamos a descubrir una experiencia
divertida, sensorial y sorprendente.

Descubre el mindfulness... icon una simple sultana!

Objetivo : &

Aprende a prestar plena atencion al momento presente explorando “«_
conscientemente un alimento sencillo para reconectar con tus sensaciones. \
8 pasos:

&
J-N\%ﬂ Ponte comodo en un lugar tranquilo.

Tome una sola sultana, coloquela en la palma de la mano y observe su textura,

== color, peso y temperatura.e.

Nota: Mirela como si la viera por primera vez, explorando cada parte de la uva.

Tocalo con las yemas de los dedos, con los ojos cerrados si quieres, y explora su
textura con los dedos.

% Sujétalo suavemente con la otra mano para sentir su formay su peso.

S Llévatelo a la nariz y explora su aroma. Observa las sensaciones que despierta
(D" en tu boca o estdbmago. Respira suavemente.

Colocalo en la boca y, sin masticar, explora su sensacion en la boca y en la
lengua.

Muérdala suavemente y empiece a masticar despacio. Observe la textura de la
@ uva y la forma en que se libera su sabor. Observa que los sabores cambian con

cada mordisco. Sigue masticando, despacio, hasta que no quede nada que
masticar.

f\)b Sea consciente de las ganas de tragar y, a continuacion, trague. Siente como la
uva se desliza por la garganta hacia el estomago.

Observa como te sientes ahora. ;Has notado alguna sensacion nueva (visual,
& olfativa, gustativa, etc.)? ¢Estas disfrutando de este momento de atencion plena?
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