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Psiconutricion y emociones

ada dia se dice mas que somos lo gue
CcOmemos, pero quiza seria mas apropiado o
maés completo decir que somos lo que
sentimos, pues en funcién de lo gue sentimos,
comemos. Nuestro organismo en su parte
mas adaptativa busca sentirse bien, y para ello, demanda
e ingiere hidratos de carbono y aziicares
gue eleven la serotonina, la hormona
de la felicidad, ésa, cada vez mas

afrontar nuestras emociones, Es nuestra asignatura
pendiente: aprender a tolerar nuestras frustraciones,
revisar, por ejemplo, si sentirnos culpables por comer
un trozo de pan, es una emocion gue nos pertenece, o es
propiedad de una sociedad con exigentes reglas equivo-

: cadas. Si estamos tristes, entender por qué, y saber si

tenemos que actuar o simplemente acep-
tarlo. Si sufrimos por el cuerpo perfecto
‘que no tenemos, desarrollar una actitud

buscada en esta sociedad donde tanto “mm critica hacia esta sociedad y cambiar
prima el placer. mundo emocional nuestros valores, en vez de intentar escul-
Eneste mundodonde tenemosdis- = nncarercaaun ' pir una nueva forma en nuestras piernas
ponibles tantos alimentos fuente in- ‘ a base de lechuga, para que al final nos
mediata de placer, ya es dificil resis-  2quilibrio personal Ileve de nuevoa.comer, y estoala tristeza
tirse, pero ademds comer es unahe-  que nosestimulaa vlaculpa.
rramienta que usamos erréneamente m acomer Entender nuestro mundo emocional nos
para reducir frustraciones, tristeza, . acerca a un equilibrio personal que nos
ansiedad o generar una sensacion mejorya disfrutarde  cstimula a cuidarnos, a comer mejor y a

artificial de bienestar. ;Y por qué nos
sucede esto? Para contestar esto debe-
mos plantearnos otra pregunta: ;sabe-
mos lo que sentimos? En la era de las
emociones ignoramos tanto lo que son, como lo que nos
quieren decir. Confundimos ansiedad con hambre, la mas
leve inquietud con miedo, el miedo de nuevo con hambre,
y en fin, cualquier mala sensacién puede acabar resol-
viéndose con la comida.

Deberiamos volver al principio, y al igual que apren-
dimos a sumar, a leer o a entender la historia o la natu-
raleza de nuestro mundo, tenemos gue comprender
nuestros sentinmientos, desarrollar una buena inteligen-
cia emocional, para encontrar la forma adecuada de

ese placer»

disfrutar de ese placer. Conello generamos
‘héabitos saludables que nos llenan de satis-
iiunﬁnpqrdenmyporm,qu defi-
nitivamente beneficia a nuestro cuerpo y
a nuestra mente. Si, ya se gue estaréis pemanﬂo €LY
ahora otra cosa més que aprender: entender y gestionar

Inis emociones?» pues si y prioritariamente, porque como
comencé diciendo: somos... lo gue sentimos.

julia Vidal Fernandez |

Psicologay directora del Centro de Psicologia #Area:
Humanan, Coordinadora de la comisién «Emociones y
Salud» SEAS (Sociedad Espafiola parael Estudio de la
Ansiedad y el Estrés)
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El estado de &nimo influye en la forma de alimentarros y, como prueba
de ello, la comida se convierte en el refugio mas facil y accesible.
Alimentos con un elevado contenido en grasas, azlicar y sal suponen
el mejor consuelo. Por ello, la nutricién emocional busca, a través de
habilidades psicoldgicas, aprender a distinguir entre el hambre fisico

BTIt_rlz Mufioz @ MADRID

aaccién de comer genera, .

en la mayoria de las oca-

siones, una sensacion de
bienestar. Sin embargo, el

simple hecho de estar

contento o, por el contrario, deprimi-
do, puede influir y determinar la
forma de alimentarnos. «Si estamos.
de buen humer y tranquilos es mas
facil que nuestra alimentacion sea
adecuada. Cuando nuestro estado de
&nimo es negativo, las sensaciones que
lo acompaiian pueden propiciar que
busquemos el alivio o el refugio en la
comiday, explica Juana Maria Gonza-
lez, directora téenica de Alimmenta.
La forma de comer se ve, segtin la
psicologa y colaboradora del Centro
Médico-Quirtirgico de Enfermedades
Digestivas (CMED), Alejandra Vallejo-
Najera, «condicionada por el cerebro

" cerebro

yel que estd marcado por la ansiedad o laapatia

5,

integra en la vida cotidiana y, en es-
pecial, cuando surgen dificultades».
Por ello, y dado que el ritmo de vida
actual por las prisasha

po neces;ﬂu, «hgy que aprender a
disﬂnsuirentmalhambreﬁsicoyel
hambre emocionaly, adviﬂﬂeSumm

Cant6n Palomar, psiconutricionista
de Caroli Health Club y especializada
enlalnter

4 dela Jedadval
gia Nutricional.

producen tudnupode ce]ﬂbmdnnes,
Toni Grau, responsable del Area de

‘Gestién del Conocimiento e Investiga-
‘cion del Instituto de Trastornos Ali-,

mentarios (ITA), sostiene que «la co-

mida no debe convertirse en el tinico
macanismodelquedispomnmspam‘

emocional, Muchas veces
para anestesiarnos mas que para
alimentarnos. Desde nifos nos pre-
mian y castigan con la comida y el

nuestr: Los fras-
wmos de la cmm;malhnmmﬂa yla
obesidad son claros exponentes de
patologias que tienen su base en el

Los expertos advierten de que
muchas veces comemos para
«anestesiarnos» mas que

para alimentarnos

Los trjastornbs de la conducta
alimentariay la obesidad son claros

‘exponentes de patologias que tienen

su base en el «comer emocional»

esainformaciényla. “

‘comer emocional’». Existen alimen-
tos que esconden una relacion directa
con las emociones. Segiin Grau, «los
que suelen apetecer mas, tanto en
mmen&ﬂsde euforia como en los de-
corresponde a los de alto
aporte calérico, entre los que desta-
can aquellos que poseen un elevado
contenido en azicar, grasas o sal».
Una vez gque la persona los ingiere,
continta el experto, «se promueve la
segregacion de sustancias en los sis-
temas de recompensa de nuestro cere-
Regulados por neurotransmiso-
miten que el individuo desaro-
as aprendidas que respon-

agrado. La estimulacion excesiva de
este sistema conlleva, en algunas per-
sonas, cambios bioquimicos perma-
nentes que modifican la respuesta a
estimulos externos y, por tanto, el
generaly,

quien afiade gue, «cuando estamos en
un estado de animo depresivo y bus-
camos refugio en la comida, comemos
1o que tenemos ansiedad por comer.
Sitenemos ansiedad por dulce, lo més
frecuente es acudir al chocolate o

bolleria, pera si tenemos ansiedad por
saiadmmpoﬂas patatas fritas,
“el queso o los embutidos».

Esta realidad cobra todavia mas
importanciacuando 1a persona decide
hacer una dieta para perder peso. Con
laidea deluchar contra las emociones
que pueden verse interferidas por no
comer como-es debido surge la psico-
nutricién que, segiin Canton, consiste”
«en eguipar a la persona gue debe
1levar a cabo un proceso de adelgaza-
miento de las habilidades

psicologicas
‘para no caer en la ingesta emocional |

y responder sélo a la fisiologica sin
sufrimiento, ansiedad y con calma.

(Continda en lapégina siguiente)

den a hechos placenteros o de des-
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diaeqmu hm los embutidos,
d)nmuhmmmm
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