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Influencia de las emociones en la alimentacion



Emociones que favorecen la
alimentacién saludable

Generan mayor conexidn con el cuerpo y sus
necesidades,  favorecen la  alimentacién
consciente y equilibrada. Promueven elecciones
basadas en el bienestar fisico y emocional. Se
asocian con mayor autocuidado vy disfrute
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esencadenan conductas como:

* Atracones emocionales (comer en exceso
sin hambre real)

* Restriccion excesiva (control rigido vy
culposo de la comida)

s Antojos poco saludables (alimentos ricos

en azdcares, grasas, sal)

Relacién basada en culpa,
castigo o descontrol

Pueden alterar senales de
/ hambre y saciedad

Influencia de las
emociones en la
alimentacidn

Comida como consuelo o escape
ante emociones negativas

Mecanismos involucrados
Recompensas alimentarias:

usar la comida como premio o

Alimentacién emocional: o
motivacion

comer para aliviar malestar

en lugar de nutrirse Asociacion inconsciente
entre comida y estados

emocionales

» Identificar emociones antes de comer:
¢chambre fisica o emocional?

e Practicar mindfulness alimentario
{atencidn plena)

e Buscar formas alternativas de
gestionar emociones: ejercicio,
respiracion, escritura, didlogo

Estrategias para
mejorar la relacién
emocional con la
comida

e Establecer rutinas alimentarias
equilibradas vy flexibles

s Acompahamiento psicolégico y

nutricional en casos persistentes




