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Editorial
 El sobrepeso y la obesidad 

tienen causas psicológicas
Actualmente, los tiempos y las tendencias modernas, nos han 
hecho caer en prácticas poco saludables, que nos desestabilizan 
el estado de bienestar, tales como excesos en la alimentación, el 
sedentarismo, y el abuso de las drogas.

Estas prácticas, ya sean conscientes o inconscientes, tienen un 
origen que pocas veces tomamos en cuenta, y que tiene que 
ver con el estado mental y emocional. A veces nos fijamos más 
en los alimentos o sus características nutricionales, que en 
aquellas variables que realmente explican la razón de los malos 
hábitos, las malas dietas o el sedentarismo, muchas de ellas, de 
orden emocional.

La importancia que le damos a lo que comemos, lo que 
decidimos ingerir y las horas que elegimos para comer, así como 
las diferentes asociaciones que hacemos al antojarnos o elegir 
ciertos alimentos, responden a nuestro estado psicológico, al 
cual no le prestamos mucha atención, y que se ve afectado por 
problemas laborales, familiares, de pareja y muchos otros que en 
cierta forma canalizamos a través de la comida.

Con este suplemento de Estilos de Vida Saludable la industria de 
alimentos y bebidas refuerza su compromiso de informar sobre 
cómo detectar alarmas para atender nuestro estado emocional y 
evitar prácticas que no incluyan una alimentación y un estilo de 
vida saludable. 

Fuentes consultadas: 
• Lic. Marianela Gamboa, psicóloga.
• Katrina Deheredia, nutricionista e investigadora.
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¿Qué relación tiene la 
       alimentación con el 
          estado psicológico? 

Probablemente, usted 
alguna vez ha sentido 
que necesita comer 
un chocolate para 

“levantarse el ánimo”, 
o “premiarse con 

un helado 
porque tiene 

mucho 
estrés”.

Esto sucede porque 
hacemos una asociación, 
inconsciente o consciente, 

entre los alimentos y las 
emociones que estos 

generan. La 
explicación 
de esto se 
resume

 en que:

Desde que se nace, 
el hambre está asociada

 a la supervivencia, es por 
eso que los bebés 

instintivamente lloran y con 
ello alertan que requieren 

comer para salir de la 
amenaza de morir. 

El vínculo de 
la mamá que lo 

amamanta o la persona 
que da de comer es todo 
para el bebé, y es a partir 
de ello que se va generando 

una relación emocional 
también con la comida, 

que perdura y evoluciona 
a medida que el niño 

crece.

• Está científicamente probado que 
ciertos alimentos activan la parte del 

cerebro que genera placer.

• La crianza e historia de la persona muchas 
veces crean relaciones emocionales positivas 

en torno a la comida. Por ej. cuando se 
mencionan las “tortillas de la abuela” y 

asociamos comer tortillas directamente con el 
lazo y la nostalgia de la abuela.
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¿Qué tiene que 
        ver la ansiedad?

La ansiedad es un estado 
que se caracteriza por 
una gran inquietud, una 
intensa excitación y una 
extrema inseguridad.

Manejar mal la ansiedad 
significa necesitar un 
“objeto” para 
tranquilizarse o lograr un 
estado emocional 
satisfactorio, sentir que 
sin este no es posible 
estar bien en el estado 
natural. Algunos 
ejemplos del uso de 
estos objetos son:

Toma
alcohol 
en exceso

Fumado

Uso de 
drogas 
ilícitas

Abusos de 
alimentación 
o comer sin 
tener hambre

¿Qué genera 
            ansiedad? 
Se puede presentar por diversos factores, pero 
entre los más comunes están

Problemas 
económicos

Insatisfacción 
con el trabajo, 
o mucho estrés 

Temas de 
duelos no 
resueltos

Problemas 
de índole 
sexual

Conflictos 
familiares

Insatisfacción 
con la 
pareja
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Muchas veces un acontecimiento 
emocional importante como la 
pérdida de seres queridos, el 
cambio de trabajo o de lugar de 
residencia, el contraer 
matrimonio o divorciarse, entre 
otros, pueden cambiar la forma 
de comer y por ende, generan 
aumento 
de peso.



Lleve una dieta 
balanceada,
que incluya vegetales, frutas, carnes 
blancas, grasas saludables,  legumbres, 
fibra y agua.

Facebook : Aceite Capullo
www.inolasa.com



¿Cómo saber si 
como por ansiedad?
La primera gran alerta es aprender a detectar cuándo se come por 
ansiedad y cuándo por necesidad fisiológica, ya que muchas veces 
ni nos preguntamos por qué comemos.

El hambre 
fisiológica es la que 

responde a las 
necesidades de energía y 

nutrientes que el cuerpo requiere 
para funcionar adecuadamente. Recuerde 
que la recomendación es comer cinco veces 

diarias: desayuno, almuerzo y cena, y dos 
meriendas, e incluir en ellas todos los grupos 

de comida y alto consumo de 
vegetales y frutas. 

mer cinco veces 
y cena, y dos 

odos los grupos 
y , y

umo de 
utas. El hambre 

emocional o comer por 
ansiedad, se refiere a 

cuando sentimos la necesidad de 
comer para atender el estado 

anímico, o generar un 
estado emocional.

Hágase un 
autoexamen
Para detectar si algo anda mal 
efectúese las siguientes preguntas, 
y respóndalas de forma escrita:

 ¿Sabe cuál es la diferencia de comer por 
hambre o ansiedad?

¿Come cuando está frente a situaciones de 
estrés? 

¿Come cuando está frente a situaciones de 
estrés angustia y/o tristeza?

¿Ha aumentado más de dos kilos del peso 
que debería tener?

¿Desde cuándo empezó a ganar peso?

¿Qué situación de su vida cree que detonó 
el  ganar peso?





Si hay sobrepeso u 
obesidad, hay algo 

emocional que está mal

Se sabe que el sobrepeso y la 
obesidad enferman al organismo, 
por lo tanto se debería de cuidar 
el peso. Si no es así, el acto de 
descuidar su cuerpo sería similar 
a la de recostarse en las vías del 
tren: exponerse al peligro, y eso 
es para alertarse.

Muchas veces se realizan 
dietas locas que le hacen 
bajar de peso de forma 
drástica porque le quitan 
nutrientes esenciales, pero ese 
efecto es momentáneo, y 
nada saludable, al contrario, 
genera frustración, confusión 
y estrés porque el cuerpo deja 
de percibir ciertos 
alimentos. Esto 
empeora la 
situación 
psicológica 
de la persona.

En el país vemos como 
normal tener tres kilos de 
más, y esto está mal, usted 
no debería tener sobrepeso.

Muchas veces el  círculo 
social en  que se 
desenvuelve o crece es 
de gente con sobrepeso, 
y esto con el paso del 
tiempo se empieza a ver 
como normal, y aumenta 
el riesgo de que usted 
empiece a ganar peso. 

Si no resuelve su estado emocional, difícilmente 
va a resolver su sobrepeso u obesidad





La atadura emocional 
a la comida sí se puede quitar

• No le huya a 
analizarse y 
profundizar en 
temas personales 
que aún tiene 
sin resolver.

    • No caiga en trampas o juegos 
sociales, solo usted sabe lo que 
realmente necesita su 
cuerpo, no ingiera 
alimentos por presión, 
      compromiso o gula.

   Haga el ejercicio de 
racionalizar cuando come, 
tenga plena consciencia de lo 
que está comiendo y por qué 
está comiendo.

     No se engañe, alguien 
que utiliza la comida para 
solventar sus problemas, 
no es feliz, comer en exceso 
o de forma desbalanceada 
no es felicidad, es una señal 
de que algo está mal.

     Si sabe que tiene ansiedad o 
problemas emocionales, no 
ataque su sobrepeso u obesidad 
solo con la parte nutricional, 
incluya la psicológica y la revisión 
médica. 

• No tema buscar ayuda de un 
profesional en psicología, todos 
tenemos asuntos inconscientes, 
le sorprendería el alivio que 
puede tener al descubrir 
                algunos de ellos. 

Cuando se enfrente 
a un problema:

•No use los 
alimentos como 

un “mientras 
resuelvo”.

• Si el 
problema personal 
es repetitivo o tiene 
años, no lo vea como 
“normal”, resuelva y 
busque tratamiento 

profesional.
• Hable con 

alguien, puede 
resultarle positivo.

• No lo evada o 
postergue una 

solución. 





Busque su 
centro-equilibrio
Para tener un estado 
psicológico saludable 
y no recurrir a 
alimentos para 
solventar problemas, 
es necesario que 
usted lleve un estilo 
de vida que nutra los 
diferentes ámbitos 
que lo hacen un ser 
humano y que le dan 
placer: emocional, 
mental y físico, y en 
muchos casos 
espiritual.

• Tenga una vida social agradable. No importa 
si es uno o  muchos amigos, rodéese de 
personas fuera de la familia que le den la 
posibilidad de sentirse querido y escuchado. 
Cultive relaciones a través del tiempo.

• Haga actividad física, puede ser un deporte 
colectivo o individual. Está comprobado que
 el ejercicio aporta a la salud y el bienestar de 
las personas.

• Si está dentro de sus creencias, incluya una 
vida espiritual, independientemente de cuál 
sea.

• Busque un pasatiempo que esté dentro de 
sus preferencias, y explore nuevas formas de 
entretenerse.

• Inscríbase en cursos de tema de su interés o 
para aprender un segundo idioma. Nutra su 
mente.

• El oficio o trabajo siempre es necesario. Si no 
lo tiene, también puede buscar opciones de 
ayuda social o voluntariado.






