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Emociones y la Comida

Aunque no lo percibimos a simple vista, nuestros
habitos alimenticios tienen un alto enlace con
nuestro estado emocional.



2 Editorial

Cuidando nuestra salud emocional
cuidamos nuestra alimentacion

*‘*®

El ritmo de vida actual ha incrementado las situaciones estresantes, nos
ocasiona cambios constantes en nuestro estado de danimo trayendo a
nuestras vidas ansiedad, tristeza, depresion, etc., convirtiéndose en el
estimulo que ha incidido nocivamente para la salud, ya que nos provoca
realizar habitos poco saludables en nuestra dieta, como comer mas de
unos alimentos o dejar de comer otros, e incluso provoca trastornos de
suefio.

Existen practicas poco saludables tales como excesos en la alimentacion,
el sedentarismo, abusos de drogas, entre otros, que nos desestabilizan
el estado de bienestar y muchas veces omitimos que esto tiene que ver
con nuestro estado mental y emocional.

Es muy comuin que nos enfoquemos mds en las caracteristicas
nutricionales de los alimentos que en aquellas variables que dan la razon
a los malos habitos, dietas y el sedentarismo, muchas de ellas son de
origen emocional, y por eso aunque realicemos todas las dietas del
mundo seguimos con sobrepeso.

En este suplemento le brindaremos informacion para que pueda tomar
las medidas necesarias, para tener un estilo de vida saludable en donde
la sana alimentacion, el estado de animo y el ejercicio deben trabajar de
la mano.

Fuentes consultadas para este suplemento:
 Dra. Marianela Ibarra L, nutricionista, Centro de Nutricion Larisa Pdez.
« Sitio: http://www.ilsoeducacion.com/




LA FELICIDAD

ES UN SIN OIVIA ,‘
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:Por qué es recomendable
comer solo por placer?

« Porque comer puede dar placer, pero
siempre tiene que nutrirnos.

« Si lo que comemos no nutre al
organismo, es decir no le da energia
adecuada, o bien los nutrientes o
micronutrientes que necesita el cuerpo
para funcionar diariamente, a la larga,
solamente cumple una funcién
placentera.

« Lo ideal es consumir alimentos de
forma consciente, es decir
reconociendo el beneficio que estos
generan a la salud y el cuerpo.




Dale a tu vida movimiento

Practica algun deporte, paseé al perro o visita a tus amigos. Sali al
mundo a ejercitar tu mente y cuerpo disfrutando cada momento.

Nos inspira verte vivir bien.

-~
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;. Como ligamos nuestras
emociones con los alimentos?

Ante emociones como tristeza, soledad,
aburrimiento, estrés, enojo, entre otras
emociones, el cerebro buscara contrarrestar por
medio de la sensacion del placer y bienestar.

Dependiendo de cada personay su
experiencia de vida, el cerebro reaccionara
para obtener el placer, que en muchos casos
puede ser a través de ciertos alimentos

Algunas veces este proceso es consciente pero : ‘

en otras no, esto va depender de cémo la

persona reacciona ante sus estados de animo. I

En la mayoria de los casos, esta reaccion
liene que ver con la crianza de cada persona.

« Por ejemplo: si cada vez que
llorabamos o nos sentiamos mal
nuestros padres nos ofrecian un helado,

galletas o chocolates, vamos a empezar ] ’
a relacionar un mal momento con P .
comer algo para mejorarlo. )

- Si nos premiaban con alimento |

luego de una buena accién, vamos

a creer que podemos usar la comida
como recompensa para diferentes
situaciones de la vida.




“La Lactancia Materna es el mejor
alimento que su bebé puede recibir”

La Organizacion Mundial de la
Salud recomienda la lactancia
materna durante los primeros
6 meses de vida del bebé y
continuar el amamantamiento
junto con las comidas
complementarias adecuadas
hasta los 2 afos de edad o mas.

Un mensaje de

Este habito nutricional en los bebés los

proteje de varias enfermedades y les
reduce el riesgo de sobrepeso, Cirmars
obesidad y otros padecimeintos m & ath

en edades avanzadas.




5 No subestime el esires, le
cobra la factura a su salud

« El estrés se ha convertido en el ?
detonante de muchas

enfermedades y es la causa
numero uno de obesidad en el M
mundo B

« Cuando estamos con estrés el

cuerpo produce altos niveles de
cortisol.

« Al no quemar esa energia, esa
azUcar se convierte en grasa, que
se acumula en el cuerpo.

« Este cortisol es interpretado por |
el cuerpo como una amenaza.

- La energia méas rapida en « Entonces, para “defenderse” pide
absorberse es el azlcar. energia rapida.

Rompa con las ataduras
emocionales a la comida

* Si se ve en un evento de conflicto emocional, o un cuadro
de esfrés, reconozca que no es adecuado usar los alimentos
para paliar la situacion.

* Andlice la situacion y busque opciones que sirvan como
solucion.

* Haga el gjercicio de bUsqueda en su interior y experiencias
vividas la razén del por qué relaciona el alimento con un dlivio,
y sea consciente de ello.

* Si es necesario converse con un ser querido que le oriente y
escuche. El solo hecho de hablar ayuda.

* Nunca evada el conflicto.

* No fema buscar ayuda de un profesional en psicologia.



DISFRUTA DE UN
ESTILO DE VIDA

ACTIVO Y
SALUDABLE
EN FAMILIA

EL SISTEMA COCA-COLA TE INVITA A:

Mantener una Practicar actividad
alimentacién balanceada. fisica de forma regular.

o Hidratarte
(2474 . adecuadamente.
& %® Costa Rica
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¢ Como alimentarse para
realmente sentirse bien?

Alimentarse bien para sentirse bien, se
traduce en: un funcionamiento del
organismo, proporciona energia,
oxigena el cerebro, aumenta las
defensas y mejora la calidad de vida

Consuma al menos tres comidas al dia
y de preferencia haga dos meriendas.

/-ﬁffg@’ Desayune siempre, de lo contrario
N 9| podria tener dias con malestar, sin
- energia, falta de concentracién o
dolores de cabeza.
Incluya en las comidas: protfeina, 35,.@
vegetales y frutas, y un carbohidrato \—/3

complejo. Qg

Mantenga un horario de comidas,
nunca deje lapsos de mds de fres
horas sin ingerir alimentos.

[

Tome constantemente agua, para
mantenerse hidratado.



Cosecha
momentos

inolvidables

Agusto conla vida®



iConozcasel

Con el autoconocimiento se logra
distinguir cuéindo comemos por hambre
emocional.

El hambre emocional es cuando se
sienfe la necesidad de comer para
atender cierto estado animico, o
provocar un estado emocional.

Reconozca esas comidas que “lo
hacen sentirse bien"” pero de una forma
integral, y no solo momentdneamente,
como lo seria la ingesta alta de azUcar
en un cuadro de estrés.

No caiga en trampas

Si estd estresado, o se siente con ansiedad y va a
comer, haga una pausa, realice unas cuantas
respiraciones, dé un paseo, converse con alguien,
o distrdigase unos minutos.

No caiga en “juegos sociales” que lo empujen a
comer por presién, compromiso o gula.

Es enganarse a si mismo, respaldarse en la comida

0 en abusar de porciones con la justificante de ‘-’
mejorar el dnimo. Recondzcalo y evite hacer acudir Zeg [,
a esta prdctica. s =

. > , V's 8N >
Si con antelacion conoce que estard expuesto a y ’r
situaciones negativas o que le generen estrés, ol I | ‘
prepdrese para que no le afecte en su 4'
alimentacién: lleve consigo meriendas "
balanceadas, realice actividad fisica antes, active o

opciones de meditacion o relajacion previas.
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14 ° o o ° °
Use el ejercicio para sentirse bien

Cualquier
actividad fisica El movimiento
que disfrute y sea le hard liberar
realistaensu serofonina y sentirse
rutina le ayudara bien, disminuir ansie-
a sentirse B
mejor. dad y darle multiples
beneficios para
la salud.
y
También Se
puede hacer recomienda
deportes colectivos, realizar cinco
en donde el vVeces por semana
intercambio social le unos 30 minutos
ayuden a generar diarios de
ambientes actividad
agradables. fisica.

No olvide que la alimentacion
es solo uno de varios factores

*Realice actividad fisica, y disfrute del aire libre.
' 90 l

*Cultive una relacién familiar sana 'y de
entendimiento.

*Construya una red de amigos y seres
queridos en los que tenga confianza.

*Evite las companias nocivas.

*Sea consciente de la importancia de su
trabajo y como es productivo su pais, y
en su vida y familia.

*Busque o procure un pasatiempo, )
algo que le genere liberacion de energia,
le nutra mentalmente o le dé satisfaccion.



Realiza 5 tiempos
Esto te ayuc
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