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¢Por qué comemos mas de lo necesario cuando estamos estresados?

¢ Por qué comemos mas de lo
necesario cuando estamos estresados?

Actualmente, nos enfren-
tamos a una vida moderna
donde la rapida evolucién tec-
noldgica y el acceso instanta-
neo ala informacion han lleva-
do a la busque-
da de solucio-
nes inmediatas,
en este contex-
to, la alimenta-
ciénno esla ex-

nera rapida han llevado a re-
currir a ser que la comida for-
me parte de una solucion ins-
tantanea. Este tipo de conduc-
ta se ve influenciada en res-

El hambre emocional es una de las principales pro-
blematicas cotidianas de la vida moderna, sin em-
bargo existen mltiples métodos para combatirlo.

gados de generar sensacio-
nes de bienestar, felicidad y
placer emocional (7).

Para combatirlo, es fun-
damental implementar estrate-
gias saludables
con un enfoque in-
tegral. Esto incluye
la autoobserva-
cién, el desarrollo
de habilidades

cepecidon.

Sproesser G, Ruby, 2019 ha
descrito que debido a la glo-
balizacién y el acceso a nue-
vas tecnologias se han produ-
cido cambios en el comporta-
miento alimentario con una
transicion nutricional a dietas
con mayor proporcién de gra-
sasy azucar (1).

Este analisis se relacio-
na con los Ultimos datos de la
Encuesta de Consumo Alimen-
tario (ENCA), donde detalla
que: «los chilenos y chilenas
consumen exceso de energia,
grasas saturadas, azucares y
sodio en todos los grupos eta-
rios», donde sus comidas prin-
cipales tienen una frecuencia
de siete veces al dia, cuando
lo recomendado por las Guias
Alimentarias para Chile es de
cuatro a cinco comidas diarias

@

El hambre emocional y
el consuelo en la comida

El hambre fisiologica
aparece como una sefal natu-
ral del cuerpo que indica la ne-
cesidad de alimentarse para
sus funciones basicas. Este
tipo de hambre se manifiesta
con ruidos en el estémago, de-
bilidad o mareos. Estos sinto-
mas desaparecen tras la in-
gesta de comida.

En cambio, el hambre
emocional no se relaciona con
la necesidad de alimentarse
para llevar a cabo sus funcio-
nes fisioldgicas, sino que sur-
ge en respuesta a emociones
como ira, apatia, frustracion,
estrés, miedo, pena, ansie-
dad, inquietud, soledad y abu-
rrimiento (3). La necesidad de
gestionar emociones de ma-

puesta al estrés y emociones
negativas prefiriendo el pico-
teo de alimentos hiperpalata-
bles, es decir, densos en ener-
gia, ricos en azucares y grasas
(4), como son la comida rapi-
da, snacks salados, pasteles,
galletas, helados, chocolates,
caramelos, golosinas y bebi-
das endulzadas artificialmen-
te, que en su conjunto produ-
cen una sensacion de placery
satisfaccion emocional (5).
Estudios concluyen que
este tipo de alimentacion se
vincula al afecto y necesida-
des sociales, asociando el sa-
bor dulce a la calidez y el amor,
que cuando se carece de ello,
la privacién de emociones po-
sitivas y conexiones sociales,
podria dar como resultado con-
ductas en busqueda de recom-
pensas, incluido el antojo y
consumo excesivo de alimen-
tos de bajo valor nutricional (6).

¢Como influye el estrés
en la eleccion de los alimen-
tos?

Cuando estamos labiles
emocionalmente y no logra-
mos gestionar nuestros pensa-
mientos y emociones, se incre-
menta «la hormona del es-
trés», el cortisol. Esta hormo-
na desempefia un papel im-
portante en la regulacion del
metabolismo y se asocia a una
mayor ingesta de alimentos ul-
traprocesados y eleccion ha-
cia alimentos de alta densidad
energética. En este caso, los
sensores de la boca envian un
mensaje al cerebro y al intesti-
no, provocando la liberacion
de neurotransmisores como la
dopamina y serotonina encar-

emocionales y el
apoyo de profesionales de la
salud. Estos elementos po-
drian ayudar a identificar los
patrones de hambre emocio-
nal y abordarlos de manera
consciente. Existen algunas
estrategias que permiten ges-
tionar el hambre emocional de
una manera efectiva que con-
sisten en:

1.Mindful eating-ali-
mentacion consciente: se
basa en la alimentacion plena,
en concientizar el acto de co-
mer y en generar mayor con-
ciencia en la eleccion de los
alimentos, observando pensa-
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mientos, emociones y sensa-
ciones fisicas sin juicio alguno.
Algunas practicas involucran
bendecir y agradecer los ali-
mentos presentes, comer sin
distracciones, saborear la co-
mida, masticar bien, comer
despacio y no saltarse comi-
das. De esta forma el acto de
comer se convierte en unains-
tancia agradable y amigable
para conectar con nuestro pro-
pio cuerpo (8).

2.Ejercicio Regular: la
actividad fisica regula la libe-
racion de hormonas como la
dopamina, serotonina y endor-
finas denominadas «hormo-
nas de la felicidad» cuya prin-
cipal funcién es reducir la per-
cepcion del dolor y mejorar el
estado de animo. En conjunto
pueden formar parte de una
herramienta efectiva en la pre-
vencion y el manejo de la an-
siedad. Ademas, actividades
como la meditacion, yoga y pi-
lates fortalecen la capacidad
del cuerpo para manejar el
estrés, ayudando a reducir los
niveles de cortisol.

3.Buscar apoyo: para
mejorar la relacién con la co-
mida es util buscar apoyo que
ayude a identificar estrategias
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en el reconocimiento de patro-
nes alimentarios. Hablar con
amigos, familiares o buscar
ayuda en los profesionales de
la salud puede ser beneficio-
so al manejar las emociones
de manera saludable, encon-
trar soluciones adecuadas y
conscientes.

En conclusion, para man-
tener una salud mental 6ptima,
es fundamental apreciar, reco-
nocer y regular nuestros senti-
mientos y emociones, evitan-
do que influyan directamente
en la eleccion de alimentos.
Este enfoque consciente per-
mite desarrollar una relacién
saludable con la comida, que
es esencial para el bienestar
emocional y llevar a cabo esti-
los de vida saludables.

Recuerda, el hambre
emocional busca consuelo en
los alimentos, pero el verdade-
ro bienestar se encuentra en
el entendimiento de uno mis-
mo.
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