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ENTENDIENDO LA
CONDUCTA ALIMENTARIA
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:COMO COMO?
Tipos de hambre

Hambre ¥okok
fisiologica O Asnadi
\\
Necesito comer itodos los hambres
alimentos para / son reales!

nutrirme, tener
energia y/o

estar saciado \

Apetito Hambre emocional
Deseo comer por disfrutar, Necesidad psicologica
por aliviar una necesidad. de comer (para generar
Vinculado a los sentidos o eliminar una emocion).
(olor, color, presentacion, BUsqueda de placer o
sabor, textura, recuerdos...) evitacidbn de emociones
y condicionado por el desagradables.

contexto social
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“HAMBRE EMOCIONAL”:
cCual es su funcion?

BUsqueda de placer Evitacion del malestar

kK
Asnadi
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Refuerzo positivo Refuerzo negativo
Comida como premio o Comida como alivio emocional,
recompensa, que me aporta para bajar ansiedad o evitar
un placer inmediato. pensamientos (distraccion)

O o
O O

“Me lo he ganado”
“:Vamos a celebrarlo!”
“Uff... lo necesito”
“Después de esta semana
tan dura...”
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“HAMBRE EMOCIONAL”:
¢Como manejarlo?

BUsqueda de placer

¥k
Asnadi
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Pregunta:

e ;Qué necesitas enlugar de esta
ingesta?

e ;Qué otracosa seria
satisfactoria?

e ;Qué puede hacer mis comidas
principales mas satisfactorias?
(recetas faciles y sabrosas,
planificacion, variedad, comer
consciente...)

e ;COmMoO Mmanejas las
obligaciones? (priorizar,
delegar...)
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Evitacion del malestar

Pregunta:

¢ QuUé necesitas en lugar de
estaingesta?

¢ COmMo podrias regular esa
emocion?

¢Existe alguna alternativa
saludable?

¢Alguna manera de
disminuir la cantidad?
Permitir la relajacion,
conscienciay disfrute.



Hambre

e NO es necesariamente una » Relacion compleja con la
conducta problematica. alimentacion, con pérdida de

e Esunrecursovalidode control.
gestion emocional, Util a e Conllevariesgos significativos
corto plazo. para la salud fisica y mental.

e SOMOS conscientes. e Requiere tratamiento

interdisciplinar.

-

| « PICA
« TT. POR RUMIACION

e TT. EVITACION/RESTRICCION

« ANOREXIA NERVIOSA

« BULIMIA NERVIOSA

« TT. ATRACONES

e OTRO TCA ESPECIFICADQO e
« TCA NO ESPECIFICADO

¢Uso de forma sistematica?
¢Produce culpa?
¢Afecta a la salud?
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Alimentacion y
salud mental

Patron de dieta mediterranea

FRUTAS Y VERDURAS
+ Optimismo Kok ok
- Estrés .
- Sintomas depresivos Asnadl
+ satisfaccion vital Asociacion Nacional

de Dietistas // TSD

LEGUMBRES Y CARBOHIDRATOS COMPLE]JOS

+ Serotonina
= + Bienestar

ACIDOS GRASOS OMEGA-3

-Depresion

VITAMINAS Y MINERALES

-Ansiedad
-Depresion
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