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Influencia de las

emociones en la

eleccidon de alimentos

Las emociones juegan un papel
crucial en la manera en que
elegimos los alimentos,
desarrollamos habitos

alimentarios y establecemos
nuestra relacién con la comida.

Impacto en los
habitos
alimentarios

Impacto Emocional
en la Conducta
Alimentaria
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[ Relacion emocionh
con la comida
La manera en que una persona
asocia emociones con la comida
puede influir en su bienestar a
largo plazo.
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Emociones negativas (estrés, ansiedad,
tristeza):
Pueden llevar a la busqueda de alimentos
altos en azicares y grasas como una forma
de “auto-recompensa” o consuelo. Esto se
debe a que estos alimentos activan el sistema
de recompensa del cerebro, liberando
dopamina y proporcionando placer
momentdneo.

Emociones positivas (felicidad, euforia,
tranquilidad):

Suelen incentivar elecciones mds
equilibradas, ya que hay una menor
necesidad de "compensacién”
emocional a través de la comida.
También pueden llevar a compartir
alimentos en contextos sociales,
fortaleciendo vinculos.
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estriccion extrema en momentos
de tristeza o ansiedad: Algunas
ersonas pueden perder el apetito
debido a estados emocionales
negativos, afectando su nutricién.
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Habitos de recompensa: Asociar
ciertos alimentos con estados
emocionales puede reforzar
patrones poco saludables, como
consumir dulces cada vez que hay

una sensacién de logro
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Comer por ansiedad o estrés
Puede generar ciclos de
alimentacidén descontrolada, donde
las emociones dictan la ingesta
caldrica sin que haya una verdadera
sensacion de hambre.
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Conciencia emocional: Reconocer
cémo las emociones afectan la
alimentacidn para tomar decisiones

mds conscientes.
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Escucha del cuerpo: Distinguir entre
hambre fisioldgica y hambre
emocional.
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Flexibilidad: Evitar etiquetas
negativas sobre los alimentos
disfrutar la comida sin culpa.
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