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ESTRATEGIAS PARA GESTIONAR
EMOCIONES Y MEJORAR HÁBITOS

EMOCIONES QUE OBSTACULIZAN
LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE

Desencadena el consumo impulsivo o excesivo de
alimentos ricos en azúcar y grasa, Puede provocar
atracones o comer en exceso.ESTRÉS

ANSIEDAD
Genera antojos intensos y compulsivos, Lleva a
comer para calmar la ansiedad, no por hambre
real.

TRISTEZA
Puede causar restricción excesiva o búsqueda de “comida
reconfortante”, Favorece el aislamiento y hábitos
alimentarios irregulares.

ABURRIMIENTO
Incrementa la ingesta de snacks sin valor
nutricional, Alimentación automática sin
atención.

MECANISMOS EMOCIONALES QUE
INFLUYEN EN LA ALIMENTACIÓN

Alimentación emocional
 • Comer en respuesta a emociones, no al hambre fisiológica.
 • Uso de la comida como consuelo
 • La comida sirve para aliviar emociones negativas.
 • Recompensas con comida
 • Asociar alimentos “gustosos” con premios o celebraciones.

EMOCIONES QUE FAVORECEN LA
ALIMENTACIÓN SALUDABLE

Promueve una alimentación consciente y
equilibrada, Favorece la selección de alimentos
nutritivos.ALEGRÍA

GRATITUD Genera una mayor apreciación por la comida,
Incentiva el comer con atención plena 

CALMA Reduce impulsos por alimentos poco saludables,
Permite escuchar señales internas de hambre y
saciedad.
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Reconocer las emociones antes de comer.
 • Practicar la alimentación consciente o mindful eating.
 • Buscar alternativas saludables para manejar emociones (ej. ejercicio,
meditación).
 • Establecer rutinas alimentarias regulares.
 • Desarrollar habilidades de regulación emocional para evitar comer
impulsivamente.
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