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Ejemplos:

* Alegria
e Gratitud
e Calma
FEmociones Efectos:
positiz)as e Favorecen la alimentacion consciente

* Promueven elecciones saludables

e Estimulan el disfrute equilibrado de la comida
Resultado:

* Mejor conexion cuerpo-mente, habitos sostenibles

Ejemplos:
.E e Estrés
S e Ansiedad
N S e Tristeza
: - . e Aburrimiento
o D Emociones Efectos:
¢ 5 E negativas e Atracones o comer compulsivo
o o= » Restriccion excesiva o pérdida del apetito
Z * Antojos de alimentos ultra procesados o azucarados
E Resultado:
<® % e Ciclos emocionales-alimentarios disfuncionales
S =
SR
o =
e
E U e Alimentacion
(e : emocional
P Mecan.l Smos e Uso de la comida Asociacién comida <> recompensa o castigo
: de accion como consuelo o
S evasion
Estmtegz'a <  Identificar y aceptar las emociones
de Geslion » Técnicas de mindfulness y respiracion
e Establecer rutinas alimentarias

Emocional y

Alimentaria equilibradas
e Buscar apoyo profesional (nutricional y

psicologico)



