;COMO CONTROLAR LOS ATAQUES DE HAMBRE

IMPULSIVOS A LO LARGO DEL DIA?

-

o

;Sabes qué es el hambre emocional? ~

Es un estado en el que comemos sin tener hambre real y que esta relacionado con
conflictos en el estado de animo y en las emociones, que no sabemos como resolver’

J

;Podria ser el hambre emocional la responsable de tus ataques de hambre compulsivo?
En cualquier caso, te damos 8 consejos para ayudarte a controlarlos.

Haz 5
comidas al dia

Repartir las kcal a lo
largo del dia ayuda a
controlar el hambre?.

;Y si pruebas a no
pasar muchas horas
sin comer nada?

Hacer comidas pequeiias con
mayor frecuencia ayuda a la
ingesta total de kcal y ayuda a
consumir productos mas saludables?.

;Conoces el “Mindful eating?

Este término se ha puesto muy de moda en los Ultimos anos y hace referencia a comer de forma
consciente. TOmate tu tiempo para decidir qué comer, preparalo y siéntate a disfrutar de los
sabores y olores de la comida evitando distracciones (movil, tele...)*. Te ayudara a comer mas
despacio y a saciarte mas rapidamente.

;Sabias que las hormonas que indican saciedad no
emwezan a funcionar hasta varios minutos después
de haber empezado a comer?

Cuando comemos, nuestro estomago y cerebro se comunican a través de receptores y hormonas
para regular la sensacion de saciedad, pero estas hormonas tardan tiempo en liberarse y
ejercer su efecto. Asi, comer rapidamente lleva a una alta ingesta de alimentos y bajos efectos
saciantes®. Asi que, ya sabes, come despacio.

Muévete un poco

Hacer ejercicio te ayudara a
regular el apetito® ademas de
a reducir el estrés’, por lo
que podria actuar mejorando
el hambre emocional.

Consigue 7-8 horas
minimas de sueno diario

Todos sabemos lo importante que es dormir
pero, jsabias que no dormir lo suficiente
puede aumentar el apetito y los antojos de
comidas con alta densidad calorica?®

;Comprar con el
estomago vacio?
Mala idea...

Si vamos al super con el estomago
vacio es mas probable que llenemos
el carrito de alimentos caloricos’
como aquellos con alto contenido
en azucares, grasas y/o sal.

Ante el impulso de comer,
busca una distraccion

Intentar ocupar la mente en otros asuntos
(tareas que tengas que hacer en el trabajo,
leer, ver una pelicula, salir a dar un paseo...)
puede quitar el foco sobre ese deseo de comer.
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