MEJORAR LA DIETA A TRAVES
DEL CONTROL DE ANSIEDAD

Diversos estudios establecen que las personas que
se enfrentan a situaciones de estres
pueden aumentar su ingesta de alimentos?.

Personas con
restriccion cronica

de la alimentacion:
son personas que experimentan
temor a ganar peso y restringen
su alimentacion por medio de
dietas, pero bajo ciertas
condiciones como el estres o la
ansiedad, aumentan sus niveles
de ingesta, sobrealimentandose.

Personas

con obesidad:
no suelen distinguir entre
ansiedad y hambre,
respondiendo a la ansiedad
comiendo y favoreciendo el
desarrollo de sobrepeso y
obesidad a largo plazo'™.

;Como se controla la ansiedad?

Algunas de las cosas que puedes hacer para disminuir la ansiedad es practicar
técnicas de relajacion (como respiraciones profundas, mindfulness, thai chi o
yoga), dormir lo suficiente, tratar de comer bien y hacer deporte. Tambien te
puede ayudar pasar tiempo con amigos y familiares, estar en contacto con la

naturaleza, y tratar de apreciar las cosas buenas®.

Una vez se controla la ansiedad,
en el momento de comer sera mas
sencillo y llevadero practicar una

se caracteriza por comer alimentacion consciente.

escuchando las senales
fisiologicas del hambre y
saciedad del cuerpo, en lugar
de las senales emocionales o
situacionales®.

Beneficios en la Dieta

- N
La alimentacion consciente

reduce la eleccion impulsiva de
alimentos, ayudando a evitar el

aumento de peso®.
N y

- N
Una alimentacion basada en el

> mindfulness promueve una
alimentacion saludable,
motivando a la persona a elegir
alimentos saludables®.
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