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Dedico este libro a quienes nos permitimos
conectar con nuestras emociones, y
a travée de ellas, conocernos y cuidarnos

cada dia mde.
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Introduccion

ACEPTAR
PARA
TRANSFORMAR

“Lo esencial es invisible a los ojos” es la
frase méas mencionada, impresa en almohadones y tazas y hasta
tatuada del libro El principito, del escritor francés Antoine de
Saint-Exupéry. Es una frase muy linda, si. Sin embargo, mis fra-
ses preferidas de El principito son otras dos. Dos parrafos que hicie-
ron un clic en mi y hasta hoy recuerdo.

La primera es: “Cuando te gusta una flor, solo la arrancas.
Pero cuando amas una flor, la cuidas y riegas a diario. Quien en-
tienda esto, entiende la vida”. Y la segunda: “Solo podemos amar
lo que conocemos, porque amar implica tirarse al vacio, confiar la
vida y el alma. Y el alma no se indemniza. Y conocerse es jus-
tamente saber de ti, de tus alegrias, de tu paz, pero también de
tus enojos, de tus luchas, de tu error. Porque el amor trasciende el
enojo, la lucha y el error y no es solo para momentos de alegria”.

Lei dos veces este libro en mi vida. No recuerdo cuando fue
la primera. La segunda fue cuando estaba estudiando Coaching
Ontolégico, era parte de la bibliografia de cursada. Me acuerdo de
que cuando lo vi, pensé: “;Ey! Qué bueno volver a encontrarte. Me

habia olvidado de tu existencia”.
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Las dos frases que te comparto arriba me marcaron porque,
asi como dicen que uno viene a este mundo a cumplir una misién,
creo que una de las mias (no tengo claro que sea solo una) fue y es
aprender a amarme, cuidarme y conocerme. Mas de una vez he
compartido en mis redes un resumen de los parrafos anteriores
diciendo: “No se puede amar algo que no se cuida y no se puede
cuidar algo que no se conoce”. Recién la segunda vez que lei El prin-
cipito entendi perfecto cuando dice: “El que entiende esto, entien-
dela vida”.

Hoy tengo 37 afios y comprendo que el mejor cuidado que me
puedo dar es el que parte de mi conocimiento. De hecho, cuando
quiero compartir la importancia de este mensaje, les explico a mis
pacientes y seguidores que imaginen lo dificil que seria que “cui-
den bien” a una planta de un vecino que les pide ese favor al irse de
vacaciones, sin que les aclare antes cuantas veces por semana debe
regarse, sile gusta la luz o la sombra, si es de interior o exterior,
etc. Curiosamente, en diferentes medios de comunicacion,
incluyendo las redes sociales, abundan recomendaciones
de autocuidado dirigidas “a todo el mundo”, sin conocer el
mas minimo detalle de quien las seguira.

Soy nutricionista, y en la facultad me ensefiaron a dar reco-
mendaciones generales y “recomendaciones personalizadas” se-
gun altura, peso y sexo. Supuestamente también mencionaban la
importancia de preguntarle al paciente cudles eran sus preferen-
cias, gustos, habitos y posibilidades. Sin embargo, en mis inicios
observé que la gran mayoria de los consultados recibia una misma
fotocopia, a la que “se la personalizaba” cambiando el ntiimero de
porciones y de equivalencias de cereales, vegetales y carnes, entre
otros grupos de alimentos.

¢HAMBRE O GANAS DE COMER?



Cuandome dicuentade que esta forma de ejercer la profesiéon
no se alineaba a mis valores, y gracias a una frase que nos dijo
un profesor en un posgrado que hice en la Universidad Favaloro
(“Ustedes, nutricionistas, tengan cuidado, porque los pacientes
les cuentan cosas que no saben gestionar, y asi como la palabra
puede sanar, también puede enfermar”), decidi estudiar Coaching
Ontoldgico. Gracias a ello me reencontré con El principito y me
animé a reconocer que:

— No me amaba tanto como me gusta amarme.
— No me conocia mucho ni me daba a conocer.
—  No me cuidaba bien.

Fue un momento fuerte, incémodo, oportuno y necesario.
Un antes y un después en mi vida. Y hoy estoy aci, escribien-
do este libro, con la idea de contarte cémo conocer y gestionar
tus emociones; a mi modo de ver, la mejor puerta de entrada al
autoconocimiento, al autocuidado y al amor propio.

Tu tablero de mando

Tal como EI principito, si este libro estd en tus manos y te
dispones a leerlo con curiosidad, amor y atencién, cambia-
ra tu vida, porque tu relacién contigo no sera la misma que
antes de leerlo.

No importa la edad que tengas. Hay personas que son cu-
riosas de si mismas desde muy jévenes, otras en su vida adulta,
otras cuando pasan la tercera edad y empiezan a tomar conciencia

Introduccién. Aceptar para transformar
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del paso del tiempo y de lo valioso que es. Otras nunca despiertan
esa inquietud. En cualquiera de estos casos, incluso si no fuiste
quien compro este libro, sino que te lo regalaron, fue escrito para
permitirte conocerte mas, cuidarte mas y amarte mas, y eso es
bueno a cualquier edad.

Seguramente te estés preguntando qué vas a encontrar en
estas paginas. Si hablamos de “recetas” y “emociones” no son tér-
minos que van de la mano, como “jamén y queso” o “marido y
mujer”. Sin embargo, a medida que lo leas, podras darte cuenta de
cémo te sirve tener recetas para gestionar tus emociones.

Algunos autores definen a las emociones como algo que sen-
timos, mientras otros las describen como estados de conciencia. A
nivel etimolégico, la palabra emocién deriva del latin emotio, que sig-
nifica ‘movimiento’, ‘impulso’. Segtn la Real Academia Espafiola,
una emocion es una ‘alteracion del &nimo intensa y pasajera, agra-
dable o penosa, que va acompafiada de cierta conmocién somética’.

Integrando todas estas definiciones, podemos decir que una
emocién es una reaccion fisiolégica que se expresa en nuestro cuer-
po en respuesta a un pensamiento relacionado a algo que sucede y
que nos invita a actuar de determinada manera para asi adaptarnos.

Por ejemplo, el miedo es una emocién que aparece en res-
puesta a pensamientos del tipo “estoy en peligro”, y que nos prepa-
ra para huir o luchar. La tristeza, en cambio, aparece en respuesta
a pensamientos del tipo “perdi algo que valoré”, y nos prepara
para aquietarnos y transitar el duelo de lo que hayamos perdido.

Las emociones pueden ser agradables o desagradables, cémo-
das oincémodas. Y todas positivas. ;Qué quiero decir con esto? No
sé si te habra pasado, pero la primera informacién que recibi de las
emociones es que las habia buenas y malas, positivas y negativas.

¢HAMBRE O GANAS DE COMER?



Desde entonces, interpreté que sentir alegria estababien, que sentir
enojo o tristeza estaba mal y que siempre que sentia una emocién
«negativar tenia que rapidamente hacer algo para sentirme mejor.
De hecho, muchas veces escuché y hasta dije sin conciencia frases
como «No estés triste» o «No te preocupes». Entiendo las buenas
intenciones de quienes las dicen y de las mias cuando lo hice, pero
con esta accién no le estamos dando lugar a las emociones incémo-
das, que son igual de importantes y positivas que las cémodas. Por
suerte, fui muy curiosa de mis emociones y me di el espacio para
transitarlas y conocerlas en mi cuerpo, y asi entendi que no hay
buenas o malas, sino agradables o desagradables, cémodas o incé-
modas. También descubri que para recuperar la comodidad cuando
siento una emocién incémoda tengo que aceptar dicha emocién y
permitirme conectar con su mensaje; de lo contrario, negdndola o
resistiéndome a ella, lo tnico que logro es perpetuar e incrementar
mi incomodidad. Por mencionar un ejemplo, entiendo que al co-
mun de la gente no le gusta sentir tristeza y que al comuin de la gen-
te también le genera alivio expresar su tristeza mediante el llanto.
Es decir, aceptar la tristeza con toda su incomodidad y poder ex-
presarla es el camino para recuperar la comodidad.

Como dice el médico y psicoterapeuta Norberto Levy en su
libro La sabiduria de las emociones, del mismo modo que las luces del
tablero de mando de un automovil se encienden e indican que ha
subido la temperatura o que queda poco combustible, cada emo-
cién incémoda es una luz de tonalidad especifica que se enciende
y marca que existe un problema a resolver. Por eso, cuando apren-
demos a identificar qué problema especifico detecta cada emocién
incémoda y qué podemos hacer para resolverlo, podemos sacarle
el maximo provecho.

Introduccién. Aceptar para transformar
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Y asi como podemos asociar las emociones como luces de un
tablero que nos indican que hay temas importantes a considerar,
los antojos alimentarios pueden ser sefiales de que hay una emocién
que necesita de nuestra atencién. Cuando aprendemos a identifi-
car qué emociones se asocian a nuestros antojos, podemos detec-
tar problemas que necesitamos resolver o aspectos que seria bueno
que atendiéramos. Porque tanto las emociones como los antojos se
convierten en problemas cuando no sabemos decodificarlos.

Por eso, mi intencién con este libro es que puedas ami-
garte con tus emociones y con tus antojos, conociendo qué
se esconde detras de ellos. Quiero enseriarte a interpretar las
luces de tu tablero de mando.

Gestionar tus emociones

Saber manejar nuestras emociones es de suma importancia para
la salud. ;Y a qué me refiero con gestionarlas? A poder reconocer-
las, identificarlas en el cuerpo, entender su mensaje y luego actuar
en consecuencia para atender eso que nos piden que atendamos.
Cuando alguien gestiona una emocién, esta desaparece.
En cambio, cuando alguien la ignora o quiere controlarla,
esta persiste y acompaia a la persona por mucho tiem-
po, manifestandose a través de signos, sintomas y hasta
enfermedades en el cuerpo. Y es que esa emocién, al no
sentirse escuchada e interpretada, se ve obligada a seguir
presente, ya que no cumplié su misién.

Hay quienes refieren “tragarse sus emociones” cuando co-
men a causa de ellas. De hecho, muchisimas peliculas reflejan

¢HAMBRE O GANAS DE COMER?



esto en escenas donde una mujer triste come helado o un grupo de
personas celebra un acontecimiento importante tomando alcohol
y comiendo mas alld de sus niveles de hambre y saciedad.

Es un hecho que la comida cumple el rol de nutrirnos y de
darnos placer. Ademads, puede ayudarnos a calmar emociones
incémodas, como la tristeza, la ansiedad, el aburrimiento, la
frustracién y el enojo, entre otras. Sin embargo, esta calma que
percibimos al comer es temporal. Por eso, ademds de darte a co-
nocer diferentes emociones, en este libro quiero contarte a modo
de datos curiosos qué preparaciones, sabores y texturas se nos
suelen antojar cuando sentimos determinadas emociones vy, de
manera muy simple, qué podemos hacer para gestionarlas saluda-
blemente en lugar de “comérnoslas”.

También inclui ejercicios en cada capitulo, porque creo que
no hay mejor manera de anclar un conocimiento (teoria) que lle-
vandolo a la practica. De hecho, en mis propuestas de trabajo
personal (consultas individuales, cursos online, grupos terapéu-
ticos, newsletter, cuenta de Instagram —@nutricionmag— y podcast
~llamado Preguntas Poderosas—) siempre incluyo teoria y practica.
Me funciona y veo que les funciona también a quienes llegan a mi.

Me gusta una frase que dice la psicéloga mexicana especia-
lista en alimentacién Ana Arizmendi: “La experiencia te da en
cuanto ti te das”. Asique te animo a que te entregues de lleno a lo
que te propongo hacer. Cuanto mas lo hagas, mas frutos le sacaras
a este libro.

En resumen, lo que encontraras en estas paginas son:

— qué son las emociones, cémo surgen y para qué estan en
nuestra vida;

Introduccién. Aceptar para transformar
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— qué mensaje se esconde detras de cada emocién y qué te
invita a hacer;

— qué hacer cuando te sientes emocionalmente inestable;

—  c6mo calmar emociones incomodas, como la ansiedad, la
frustracién, el miedo, la culpa, entre otras;

—  c6émo recuperar tu comodidad cuando una emocién
incémoda aparece;

— las diferencias entre el “hambre real” y el “hambre
emocional”;

—  por qué puede pasar que tengas ganas de comer aun sin
sentir “hambre real”;

—  c6mo identificar tus antojos y qué quieren decirte;

—  recetas ricas, practicas y saludables para saciar tus antojos;

— masdeti, de lo que necesitas en este momento de tu vida
para enfocarte y sentir plenitud.

A partir de ahora, te sugiero que tengas una libreta o cua-
derno y birome o lapiz a mano para permitirte explayarte en los
ejercicios y tomar nota de las reflexiones que vayas haciendo.

El propésito de este libro es que puedas aprender a aceptar lo
que te pasa, tanto cuando la emocién que te acompaiia es coémoda
y agradable como cuando no, y que en ambos casos puedas cono-
certe, cuidarte y transformarte. Porque como decia el psiquiatra
y psicoanalista Carl Gustav Jung: “Aquello a lo que te resistes, per-
siste. Lo que niegas, te somete. Lo que aceptas, te transforma”.

¢HAMBRE O GANAS DE COMER?










Ca/bftu/a 7

:HAMBRE
O ALGO MAS?

¢Reconoces facilmente cuando tienes hambre?
¢Te pasaque tienes ganas de comer algo aun sin sentir hambre? Se-
gun la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agriculturay
la Alimentacién (FAO), el hambre es una ‘sensacioén fisica incémo-
da o dolorosa, causada por un consumo insuficiente de energia ali-
mentaria’. Segin la Real Academia Espariola (RAE), sin embargo,
el término hambre se refiere a la necesidad y a las ganas de comer.
La mayoria de los seres humanos nos relacionamos con el
hambre como lo define la RAE. Es decir, sentimos hambre y en-
seguida buscamos algo para comer, ya sea porque nuestro cuerpo
necesita recibir energia o por un mero deseo de consumir algo.
Por eso, es fundamental que al decir “tengo hambre”
podamos tomarnos una pausa y diferenciar si es que nues-
tro cuerpo necesita energia o si solo tenemos deseos de
comer algo. Esto es vital para tener una relacién sana con la co-
mida, con nuestra mente, con nuestras emociones y con nuestro
cuerpo. De hecho, estoy segura de que alguna vez en tu vida dijis-
te: “No tengo hambre, pero tengo ganas de comer algo”. ;Acerté?
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Los tipos de hambre

Ahora bien, podemos profundizar ain més en este tema y, en vez
de mencionar solo el hambre y las ganas de comer, describir los
diferentes tipos de hambre, que involucran el hambre y las ganas
de comer.

Segun la profesora y pediatra Jan Chozen Bays, pionera del
mindful eating o alimentacién consciente, existen nueve tipos de
hambre. A saber:

1. Hambre visual: es la que aparece cuando vemos algo que nos
tent6. Es muy frecuente porque hoy abundan las recetas
y contenido sobre comidas y propuestas gastronémicas.
Basta con agarrar el celular y entrar a las redes sociales
para recibir un montén de iméagenes tentadoras de comida
que despiertan nuestra hambre visual. También esta
presente en eventos donde la comida esté visible durante
mucho tiempo, como cumpleafios, casamientos, bufets de
hoteles, etc.

2. Hambre tactil: aparece cuando tenemos ganas de agarrar
un alimento y comerlo. Yo, por ejemplo, reconozco tener
mucha hambre tactil: me resulta més agradable comer
pizza o empanadas con la mano que con cuchillo y tenedor.

3. Hambre olfativa: aparece cuando olemos algo que
nos tienta. Un clasico es tener ganas de comer pan o
medialunas cuando pasamos por al lado de una panaderia y
sentimos el aroma a recién horneado.

4. Hambre bucal: aparece cuando tenemos ganas de
experimentar un sabor en nuestra boca. Es frecuente,

¢HAMBRE O GANAS DE COMER?



sobre todo, cuando aun percibiendo saciedad tenemos
ganas de seguir comiendo porque “estd muy rico”.

. Hambre auditiva: aparece cuando oimos algo que nos
tentd. Puede ser el sonido del alimento en si, por ejemplo
el crujir de las papas fritas, el sonido de alguien agarrando
pochoclo, o puede ser también al escuchar hablar de
comida. Ahora bien, si el sonido no es lo que esperdbamos,
porque las papas fritas o el pochoclo estan humedos

o porque me desilusiona lo que escuché del precio o higiene
del lugar de comida que me tenté, este hambre desaparece.
. Hambre estomacal: es la que nos avisa que nuestro cuerpo
necesita energia, es decir que necesita recibir alimentos
para continuar funcionando de manera normal. El
sintoma mas nombrado es la sensacién de vacio y ruidos
en el estbmago, pero me resulta importante aclarar que

el hambre estomacal también puede manifestarse a nivel
mental —con dolor de cabeza, pensamientos rumiantes
sobre comida, mareos, confusién mental o dificultad en

la concentracién—, a nivel emocional —con irritabilidad,
mal humor y enojo- y a nivel corporal —con sensacién de
debilidad generalizada, cansancio y suefio-.

Hambre celular: este hambre es muy sutil e incluso poco
frecuente, pero superpoderosa de conocer. Aparece cuando
tenemos déficit de algin nutriente. Por ejemplo, podemos
tener hambre de carne cuando tenemos anemia y nos falta
hierro, o podemos ansiar citricos, como mandarina, naranja,
pomelo o limén, cuando estamos carentes de vitamina C.

. Hambre mental: es un hambre aprendida por reglas que nos
dicen cudndo debemos o0 no comer. Un ejemplo es cuando no

Capitulo 1. ¢Hambre o algo méas?
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percibimos hambre estomacal y sin embargo decimos que es
hora de comer porque son las 12 del mediodia.

9. Hambre de corazén: es un hambre ligada a emociones,
sobre todo a aquellas intensas e incémodas de sentir,
como la ansiedad, la tristeza, la soledad y el aburrimiento,
aunque también se relaciona con otras mas agradables,
como la alegria, el entusiasmo y la euforia.

Enlo personal, me gusta también hablar del “hambre apren-
dida” y del “hambre practica”. La aprendida es la que aparece por
costumbre o por asociacién. Por ejemplo, siempre que tomo cer-
veza como mani, siempre que voy al cine como pochoclo, siempre
que hay postre digo que si, quiero. Son situaciones que tenemos
vinculadas culturalmente con cierto tipo de comida, y nos des-
piertan entonces la sensaciéon de hambre.

El hambre practica, en cambio, es aquella a la que le damos
lugar cuando no tenemos hambre estomacal, pero sabemos que,
por como continta nuestro dia, nos conviene comer algo, ya que
después no podremos hacerlo. Por ejemplo, cuando nos levanta-
mos sin hambre estomacal pero sabemos que tendremos una ma-
fana llena de reuniones y almorzaremos recién hacia las 14 horas,

asi que por practicidad desayunamos algo.

éY si es sed?

También puede suceder que cuando sentimos hambre, en
realidad lo que estamos sintiendo es sed. La sed se perci-
be como una sequedad en la boca, pero también como dolor de

¢HAMBRE O GANAS DE COMER?



cabeza, mareos, confusién mental, dificultad de concentracién,
debilidad generalizada y calambres. Como vemos, algunos sinto-
mas son compartidos con la sensacién de hambre estomacal, por
lo cual es bueno tomar un vaso de agua antes de comer algo si no
tenemos la certeza de sentir hambre o sed. Si tomas agua y per-
sisten tus sintomas, es porque necesitas comer algo.

Algo importante a resaltar sobre la sed es que es una sefial
de nuestro cuerpo que nos indica que necesitamos ingerir liqui-
dos. Pero es una sefal tardia de deshidratacién y lo es atin mas
en personas mayores de 65 afios. Es decir que podemos sufrir de
deshidratacién sin sentir sed. Por eso es importante hidratarnos
aunque no sintamos la necesidad de beber. En este sentido, aqui te
comparto diez tips para aumentar el consumo de agua.

1. Tener agua a la vista: ya sea en un vaso o botella, asegtrate
de tenerla a mano en el trabajo, en la cartera, en tu mesa
de luz, en el auto, etc. Cuanto més cerca la tengas, mas
probable es que recuerdes tomarla.

2. Cémprate una “botella inteligente”: son aquellas que te ayudan
a consumir agua porque tienen marcas de cuantos mililitros
vas ingiriendo, asi como mensajes alentadores del estilo de
“empezamos”, “toma un poco mas”, “sigue tomando agua”,
“ya casi estas”, etc. Pero cuidado, encontraris muchas de dos
litros, y en mi experiencia personal es mejor elegir la de uno.
Es més liviana y practica para transportar, al tiempo que te
obliga a recargarla con agua fresca que hasta podria ser de
otro sabor. Ademas, al ser més pequeiia puede resultarte méas
facil motivarte a tomarla y a no pensar desde el comienzo que
te serd imposible consumir tanta cantidad de agua.

Capitulo 1. ¢Hambre o algo méas?
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. Tomar un vaso de agua antes de cada comida: asi te

aseguras un par de vasos de agua al dia, segin el niimero de
comidas que hagas.

. Ponte alarmas que te recuerden tomar agua: muchas veces

no logramos ser constantes con un habito no porque no nos
importe o no queramos hacerlo, jsino porque nos olvidamos!
Cuando pasen los dias, veras que tu cuerpo te pedird tomar
agua antes de que suene la alarma, y ya querras borrarla.

. Descérgate apps que te motiven a consumir agua: fijate en

la tienda de tu celular, seguro encontraras aplicaciones
gratuitas que te ayudaran a registrar tu consumo de agua
y te daran la posibilidad de mandarte notificaciones para
motivarte.

. Si no te gusta tomar agua sola, saborizala: puedes agregarle

pepino, jengibre, menta, limén, pomelo u otro ingrediente
que se te ocurra.

Trackea tu hébito: en Google puedes encontrar varios
modelos de tracker en los que ir tildando a diario cuando
logres tu meta de tomar determinada cantidad de vasos de
agua. Veras que cuando lleves varias tildes seguidas, sentiras
més motivacién. Pero no te preocupes si un dia no puedes
cumplir tu meta y debes poner una cruz. En vez de ponerte
mal por ello o criticarte y abandonar tu objetivo, reflexiona
sobre qué sucedid y qué puedes hacer distinto al dia siguiente
para lograrlo. ;Sera que tu objetivo es muy exigente? ;O

que te olvidaste de llevar tu botella en la cartera o mochila?
Tt sabras. Algo que puede ayudarte en este sentido es
proponerte que no pase mas de un dia seguido de cruz:
puedes desviarte de tu meta un dia, pero dos seguidos no.
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8. Recompénsate: una estrategia muy util al querer adoptar
habitos es prometernos premiarnos si practicamos nues-
tro hébito por determinados dias. Por ejemplo, si cumplo
mas de quince dias seguidos de tomar cierta cantidad de
agua, voy a comprarme una botella nueva que me encanta.
Y aqui hay un detalle que quiero destacar: es bueno que tu
recompensa tenga que ver con tu habito a adquirir o con
algo que aumente tu bienestar, como regalarte masajes, y
no con algo que disminuya tu bienestar, como comer lo que
quieras en cantidad desmedida sin que te importe tener
sintomas de intolerancia digestiva luego. 27

9. Bulscate un aliado o aliada: una buena forma de motivarte
es contarle a alguien tu objetivo y proponerle que lo haga
contigo. Asi pueden enviarse mensajes de motivacién o fotos
cuando estan tomando agua, a modo de recordatorio. Es
maés, quizas no seas ti quien motive a otra persona, sino que
saber que alguien lo estd haciendo con frecuencia te motive
mas a ti. jPiensa quién de tu entorno puede inspirarte a
tomar mas agua y pidele ayuda para lograr tu objetivo!

10. Por Gltimo y no por ello menos importante, piensa para
qué quieres fomar mds agua: esto es clave en cualquier
habito u objetivo que te propongas lograr. ;Cémo es tu
vida sin ese habito? ;Qué consecuencias negativas tiene no
adoptarlo? ;Cémo crees que te vas a sentir silo adoptas?
¢De qué manera crees que puede impactar positivamente
en tu vida? Te cuento un ejemplo personal: a mi me cuesta
tomar agua, jme gusta, pero me olvido! Y lo que me ayuda
arecordarlo es tomar conciencia de que cuando tomo agua
me siento més vital, fresca y saludable. Hasta imagino mis
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células deshidratadas, hidratdndose cuando tomo agua, y
esa imagen me da mucho placer; como si fuese una esponja
seca que recupera su tamaiio original cuando absorbe agua.
Ahora bien, ;siempre tengo ganas de tomar agua después
de conectar con mi “para qué”? No. A veces puede darme
pereza tomar agua, pero no me da pereza sentirme fresca,
vital y saludable, y por ello la consumo, con o sin ganas.

Tres preguntas clave

¢Qué puedes hacer con esta informacién? Hacerte las siguientes
tres preguntas cada vez que tengas ganas de comer algo.

1. ¢Tengo sed?

2. ;Quién tiene hambre? La idea es filtrar la pregunta
especificandola: ses mi estémago? ;Son mis ojos, nariz,
boca, oidos 0 manos? ;Es mi mente? ;Son mis emociones?

3. :Qué necesito en este momento de mi vida, méas alla de
comida? Lo que quiero con esta pregunta es que le consultes
a tu cerebro qué otras respuestas puede encontrar mas alla
de “comida”, porque “comida” suele ser la primera
respuesta en muchos casos, sobre todo cuando
aprendimos a gestionar emociones con ella, y eso
no significa que sea lo que realmente necesitamos.
Cuando indagamos mas, pueden aparecer respuestas mas
acertadas, como descanso, contacto fisico, placer, desafio,
quietud, etc.
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Entonces, ;para qué es importante hacerte estas tres
preguntas? Para poder satisfacer tus hambres con lo que de ver-
dad te piden y no con otra cosa. De lo contrario, puedes estar
comiendo alimentos, pero lo que en verdad necesitas es agua;
puedes estar tomando agua cuando necesitas alimentos; puedes
estar comiendo alimentos y necesitando descanso, todas opciones
equivocadas. Es decir, la importancia de hacernos estas preguntas
radica en que cuando nos las hacemos podemos conocernos mas y
asi cuidarnos mejor.

Entre la fisiologia y las emociones

Dado que son los tipos de hambre mas confundidos, quiero
compartirte algunas diferencias entre el hambre estomacal y el
emocional. Mucha veces nos desesperamos o frustramos al no po-
der identificarlos, pero es facil si nos permitimos observarlos y

conocerlos.
Hambre estomacal Hambre emocional
Aparece de a poco. Aparece repentinamente.

Admite cualquier tipo de alimento.  Requiere de un alimento, sabor
o textura en particular.

Puede esperar. No puede esperar.
Desaparece cuando sentimos Persiste aun cuando sentimos
saciedad. saciedad.
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Dicho todo esto, me gusta interpretar que cuando decimos,
pensamos o sentimos “hambre”, en realidad es nuestro cuerpo di-
ciéndonos que nos falta algo. Ese “algo” puede ser comida o no.

Cuando empezamos a relacionarnos con el hambre
permitiéndonos pensar que tal vez necesitamos algo mas
que comida, podemos resignificarlo y verlo como una po-
derosa seiial de que hay algo que necesitamos atender en
el corto o mediano plazo. Mas atn, vamos a valorar esa sefial
de hambre, porque sin ella podriamos tener problemas sociales o
emocionales y/o no sobrevivir a esta vida.

Deccifrando

Te invito a que respondas el siguiente Nada frecuente @

la que sueles percibir los diferentes tipos Algo frecvente (ff
de hambre. Muy frecoente @

cuadro considerando la frecuencia con

Hambre visusl () O O Hambre celular () O O
Hambre tictii () O O Hambre mental () O O
Hambre olfativa. () () () Hambre de corazin () () O
Hambre bueal () () () Hambre aprendide. () O O
Hambre auditiva () (O Q) Hambre préstica () O O
Hombre ectomacal () () O Sed O OO

¢HAMBRE O GANAS DE COMER?



¢ Identificas algo en particvlar sobre ti?

A continuacidén, te invito a que te preguntes: “;Qué lugares,
actividades, personas, sefales fisioldgicas, estimulos sensoria-
les, pensamientos y/o situaciones externas te llevan a comer de
manera inconsciente?”. Completa el siguiente cuadro con tus res-
puestas. Puedes guiarte por los ejemplos que menciono.

Disparador Accién
Ejemplo Cine Compro < 0 ¢ pochoclos
de lugar y me [o¢ como todos
Ejemplo Cocinar Picoteo lo que
de actividad ectoy cocinando
Ejemplo Abuela Como un sequndo plato de
de persona lo que haya cocinado porque

me da pena que piense que
no me qusto

Ejemplo de Mivel de hambre Como lo primero que se me
sefal fisiolégica  alto o muy alfo cruce, rapids y en cantidad
Ejemplo Vieta §i hay picada o cnacks

de estimulo a la vista, como <0 ¢
sensorial
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Ejemplo
de pensamiento

“Ya no importa” Consumo los alimentoc que
no estaba concumiendo
0 que me habin propuecto
dejar de comer

Ejemplo de
algo externo

Promocion 2x1 Compro la promocion para
aprovechar la oferta y
tener ‘para ofra ocasion”
y termino comiendo en el
momento todo o que compré
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