Adiés Hambre Emocional: Manual para
Dejar de Comer Ansiedad

La comida es energia para tu cuerpo, no un curita para tus emociones. Es hora de
dejar de buscar consuelo en el plato y encontrarlo en tu interior.

¢Alguna vez te has encontrado frente al refrigerador después de un dia estresante, aunque
tu estbmago no gruie? ;Quizas has devorado una bolsa de papas fritas después de una
discusién, o te has atracado de helado por pura tristeza? No estas solo. El hambre
emocional es la respuesta de nuestro cerebro a las emociones que no sabemos como
manejar: el estrés, la ansiedad, la soledad o el aburrimiento. En esos momentos, la comida
se convierte en un refugio, un analgésico temporal que alivia el malestar, solo para dejarte
con un sentimiento de culpa y frustracion.
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Este manual es tu guia para romper ese ciclo. No se trata de una dieta, sino de una
transformacion mental y emocional. Aprenderas a reconocer la diferencia entre el
hambre real y el hambre emocional y te daremos técnicas practicas y sencillas para que
dejes de usar la comida como un escape. Es el momento de sanar tu relacion con la comida
y recuperar el control sobre tus decisiones.

¢Por Qué Como Cuando No Tengo Hambre?

Tu cerebro ha aprendido a asociar la comida con la recompensa. Cuando comes alimentos
altos en azucares o grasas, se libera dopamina, un neurotransmisor que te hace sentir bien.
Con el tiempo, tu cerebro aprende a buscar esa recompensa cada vez que te sientes mal.
Es una solucién rapida que se siente bien por un momento, pero que no resuelve la
emocion subyacente. En lugar de enfrentar lo que sientes (ansiedad, tristeza), lo tapas con
comida.

Las Emociones que Mas Impulsan a Comer

Reconocer la emocidn es el primer paso para sanarla. Las mas comunes que nos llevan a
comer sin hambre son:

e Estrés y Ansiedad: La sensacion de tener muchas cosas que hacer o la
preocupacion constante. La comida se usa para calmar el sistema nervioso.

e Tristeza y Soledad: Sentirse solo, desconectado o deprimido. La comida se
convierte en un amigo o un consuelo.

e Aburrimiento: La falta de estimulo o de propdsito. La comida es una actividad para
llenar el vacio.

e lIray Frustracion: Sentirse molesto con una persona o una situacioén. El acto de
masticar puede ser una forma de liberar esa tension.

Técnica de los 5 Minutos: Cortar el Impulso de Atracéon

Este es tu "boton de pausa" de emergencia. La proxima vez que sientas el impulso de
comer sin hambre, detente y sigue estos pasos:

1. Pausa Consciente: No vayas al refrigerador o a la despensa. Quédate quieto/a,
donde sea que estés, por un momento.

2. ldentifica la Emocion: Cierra los ojos y preguntate: "; Qué estoy sintiendo
realmente ahora mismo?". Nombra la emocion: "Ansiedad", "aburrimiento”, "tristeza".

3. Pregunta Critica: Hazte esta pregunta: "; Qué es lo que realmente necesito en este
momento?". ; Necesitas un abrazo? ¢ Hablar con un amigo? ; Desconectarte del
trabajo?

4. Espera 5 Minutos: Comprométete a esperar solo 5 minutos antes de ceder al

impulso. En esos 5 minutos, tu mente tendra la oportunidad de procesar la emocion
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sin la distraccion de la comida. Muchas veces, el impulso de atracén desaparece tan
rapido como aparecio.

Ejercicios para Calmar la Ansiedad sin Recurrir a la Comida

Entrena a tu cerebro para encontrar el consuelo en otras actividades. Elige una de las
siguientes opciones:

e La Regla del 3-3-3: Siente tres cosas que puedas ver, tres sonidos que puedas
escuchar y tres cosas que puedas sentir (la ropa en tu piel, el piso bajo tus pies).
Esto ancla tu mente en el presente y te saca del bucle ansioso.

e El Vaso de Agua y la Caminata: Bebe un vaso grande de agua. El cerebro a
menudo confunde la sed con el hambre. Luego, sal a caminar, aunque sea solo por
5 minutos. EI movimiento fisico y el cambio de escenario son poderosos calmantes
para la ansiedad.

e El Diario de Sentimientos: Ten un cuaderno dedicado a tus emociones. Cuando
sientas el impulso de comer, escribe lo que sientes sin juzgarte. Escribe lo que te
frustra, lo que te entristece o lo que te aburre. Escribir es un acto de liberacién.

Plan de 21 Dias para Sanar Tu Relacién con la Comida
La consistencia es la clave para crear nuevos habitos. Sigue este plan por tres semanas:

e Semana 1: Conciencia y Pausa. Enfécate en la Técnica de los 5 Minutos. Tu
unica meta esta semana es reconocer el impulso y hacer una pausa. No te juzgues
si cedes; simplemente elogia tu esfuerzo por haberlo intentado.

e Semana 2: Sustitucion y Accion. Ahora que eres consciente de tus impulsos, es
hora de sustituir la comida por una actividad calmante. Elige un ejercicio de la lista
anterior y Usalo cada vez que sientas hambre emocional. Repite la pregunta: "; Qué
es lo que realmente necesito?".

e Semana 3: Reflexion y Celebracién. Al final del dia, reflexiona sobre tus éxitos.
¢ Hubo algun momento en el que lograste superar el impulso? Anétalo. Celebra cada
pequena victoria. Esto refuerza el nuevo camino neuronal y le ensefa a tu cerebro
que puede encontrar placer y consuelo sin la comida.

Sanar tu relaciéon con la comida no se trata de fuerza de voluntad, sino de inteligencia
emocional. Empieza hoy a escuchar lo que tu corazén te pide, en lugar de lo que tu
estomago te engaia.
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