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Impacto Emocional en la
Conducta Alimentaria
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¢ Alimentacion emocional: Uso de la comida
para regular emociones como tristeza, estrés
o ansiedad, sin hambre fisica.

Uso de la comida como consuelo: Buscar en
los alimentos una fuente de consuelo o
recompensa ante situaciones dificiles.

Recompensas alimentarias: Asociar el
consumo de ciertos alimentos con logros o
momentos de placer, reforzando habitos
poco saludables.

Estado de bienestar y satisfaccion

Reconocimiento y aprecio por lo

Sensacion de tranquilidad y equilibrio

Tensidn, presién, preocupacion

Inquietud, nerviosismo,
sensacion de amenaza.

Sentimientos de melancolia,
pérdida o desanimo.

estimulacion, sensaciéon de

Estrategias para
Gestionar las Emociones y

’ Fomenta elecciones alimentarias
equilibradas y disfrute consciente
de la comida.

Promueve la conexion con el
cuerpo y la eleccion de alimentos
nutritivos.

Facilita la escucha de las sefiales
de hambre y saciedad, evitando
comer por impulso.

Puede llevar a comer en exceso o elegir
alimentos poco saludables como
mecanismo de afrontamiento.

Aumenta la probabilidad de atracones
debido a la busqueda de consuelo en la
comida.

Puede inducir a comer para llenar vacios
emocionales, eligiendo alimentos
reconfortantes pero poco nutritivos.

Puede desencadenar el deseo de comer
sin hambre real, eligiendo alimentos poco
saludables por habito.

Mindfulness o Atencion Plena: Practicar la
conciencia plena durante las comidas para
reconocer las sefales de hambre y saciedad, y
disfrutar de cada bocado sin distracciones.

Establecimiento de Rutinas Alimentarias:
Mantener horarios regulares para las comidas
y evitar saltarse comidas para prevenir el
hambre emocional.

Actividad Fisica Regular: Incorporar ejercicio
en la rutina diaria para reducir el estrés y
mejorar el estado de danimo, lo que puede

disminuir la hecesidad de comer
emocionalmente.

Promover una
Alimentacién Saludable

Apoyo Social y Profesional: Buscar el apoyo de
amigos, familiares o profesionales de la salud
para compartir experiencias y recibir
orientacién en el manejo de la alimentacion
emocional.



