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Noticia general
Emociones y conducta alimentaria
H H H Valentina
Emociones y conducta alimentaria s
mica
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diversos factores que pueden al-
terar sus habitos en cuanto a la
seleccién, preparacion y cantidad
de alimentos consumidos.

El concepto de discordancia
evolutiva de la dieta destaca co-
mo el sentido de la alimentacién
ha cambiado: antes era una cues-
tion de supervivenciay hoy en dia
se asocia mas con el placer y lo
sacial. Esta evolucion ha afecta-
do en las personas la capacidad
para interpretar correctamente
las sefiales fisiolégicas de ham-

aumenta la sensibilidad al siste-
ma de recompensa del cerebro,
lo que puede llevar a repetir con-
ductas alimentarias de riesgo y
contribuir al exceso de peso y
otros trastornos alimentarios, co-
mo la ingesta compulsiva.

Las emaciones han tomadoun
papel crucial en los habitos ali-
mentarios. Diversos estudios in-
dican que los alimentos afectan
el control de las emociones y vi-
ceversa, destacando el concepto
del “comedor emocional”. Esta

en aziicares y grasas, como res-
puesta a sentimientos negativos
comoira, aburrimiento, angustia
o estrés, recibiendo a través de
este acto unalivio que puecle pro-
vocar dependencia.

En este contexto, el rol del nu-
tricionista es esencial para iden-
tificar las emociones queinfluyen
en la ingesta alimentaria y pro-
mover estrategias para recupe-
rar un enfogue consciente de ella.
Este implica prestar atencion ple-
na al acto de comer, lo cual ayu-

bre y saciedad.

La constante actividad dia-
ria, los ritmos laborales y la fal-
ta de herramientas para con-
trolar laingesta emocional des-
vian la atencién durante las co-
midas, lo que incrementa el
apetito y las sensaciones nega-
tivas, favoreciendo transgresio-
nes alimentarias. Estas, mante-
nidas en el tiempo, pueden lle-
var al desarrollo de enfermeda-
des cronicas, muy prevalentes
en nuestro pals.

denan una ingesta compulsiva y
reconocer los alimentos que utili-
zamos para calmarlas. Solo asi se
pueden crear estrategias perso-
nalizadas para mejorar nuestra
relacion con los alimentos y to-
mar decisiones mds conscientes.

Un aspecto clave es involucrar-
se en todas las etapas del acto
de comer: desde lacompray pre-
paracion hasta la masticacion de
los alimentos. Estos pasos bési-
cos ayudan a la sintesis de hor-
monas y neurotr isores que

sede Concepeion

regulan este proceso. Sentir el
olor y la textura de los alimentos
y presentar el plato de manera
atractiva pueden ayudar a recu-
perar las sefiales basicas de con-
trol en esta area.

La pregunta que debemos ha-
cernos es: £Tengo hambre o an-
siedad? Para responder, es fun-
damental adoptar practicas de
alimentacidn consciente.
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