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OBJETIVO GENERAL

Transmitir a los asistentes la importancia
de saber distinguir entre Hambre, Apetito
y Ansiedad y como poder manejar estos
sinfomas.
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TABLA DE CONTENIDO

Que es hambre

Que es apetito

Que es ansiedad o fatiga
Como responder y conftrolar
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¢ HAMBRE ?

La palabra “hambre” se refiere al estado
general de carencia de alimentos e
inseguridad alimentaria que afecta a todos
los grupos de poblacidon. La desnutricion es
el resultado fisioldgico del hambre y/o la
enfermedad y se manifiesta en un amplio
déficit de macro y micro nutrientes.
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APETITO

Se conoce como apetito al deseo que surge por instinto y que
genera la infencion de satisfacerlo.

El apetito se asocia a las ganas de hacer algo.
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Hambre Fisiolégica

El hambre es la necesidad de comer,
desencadenada por la falta de
energia, y puede ser de dos
tipos: Hambre fisiologica, que es una
sensacion fisica y no estd relacionada
con alimentos especificos.
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Hambre fisiologica:

Estd basado en el instinto de
alimentarnos para obtener los nutrientes
que nuestro organismo necesita para
sobrevivir y funcionar correctamente.
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Esta hambre se caracteriza porque:

» Es gradual, la vamos sintiendo poco a '
poco, y contempla varias opciones de G ‘ g
alimentos, es decir, no es el deseo de

comer un alimento concreto. e / ‘

» No nos genera culpa ni tristeza v, o

ademas, responde a las senales de @ :@
saciedad, es decir responde a las ¢ 0 ’
hormonas que genera nuestro cuerpo

para regular el hambre.
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La grelina es la hormona que hace
desarrollar la sensacion de hambre
partiendo del estbmago con
movimientos de fripas, rugidos, etcétera;
y la leptina desarrolla la sensacion de
saciedad.

La leptina, producida por el tejido
adiposo, inhibe las ganas de comer,
mientras que la grelina es una proteina
sintetizada por el duodeno y estbmago
que despierta la sensacion de apetito.
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Hambre emocional

El hambre emocional es esa hambre que
tenemos debido a una respuesta a emociones,
al estrés o bien por aburrimiento. Generalmente
es debido a que no sabemos gestionar estas
situaciones de otra forma que no sea comiendo
y confundimos estos sentimientos con apetito sin
ser conscientes de ello.
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Se caracteriza por:

» Una gran necesidad de comer que
aparece repentinamente, de forma
impulsiva e incontrolada.

>»Y acabamos experimentando un
sentimiento de culpa ya que el hecho
de haber comido, principalimente
alimentos poco saludables, no ha
safisfecho  la necesidad real que
teniamos, que no era hambre sino otro
tipo de necesidad.
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Cudnto cuesta saciarlas:

El hambre fisiologica es facil de saciar.
Pero el hambre emocional no se puede
saciar con alimentos ya que no es un
hambre real.
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;. Como diferenciar el hambre emocional y el hambre fisiologica?

»>Como aparecen?

v'El hambre fisiologica aparece de forma gradual, poco a poco.
De este modo es mas sencillo planificar lo gue vamos a comer, de
modo que tenemos un control y podemos hacer elecciones mas
saludables y adecuadas.

vEn cambio, el hambre emocional aparece repentinamente y de
forma infensa ya que busca satisfacerse inmediatamente.
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:Como cambiar estos hdbitos?

Nuestra alimentacion se basa
principalmente en conductas que
levamos anos realizando, y nos
resulfa muy complicado cambiar
estos comportamientos debido a
que se han convertido en nuestros
habitos.
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La FAO (Food and Agriculture Organization of the United
Nations) define los hdbitos alimentarios como: “conjunto
de costumbres que condicionan la forma como los
individuos o grupos seleccionan, preparan y consumen los
alimentos, influidos por la disponibilidad de estos, el nivel de
educacion alimentaria y el acceso a los mismos”.
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Podemos considerar que un hdbito se caracteriza por la siguiente
secuencia:

senal sl conducta sl recompensa.

A sU vez, como ya se ha comentado, esta secuencia se activa
automaticamente.
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1.Lo primero que tienes que hacer es aceptar la responsabilidad
de que si que tienes control sobre ti mismo y sobre tus conductas.
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2. Piensa en todos aquellos habitos alimentarios que
tienes actualmente, tanto los que consideras que
son saludables como los que no, y ve escribiéndolos
uno a uno en la libreta.
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“Una vez escritos, decide cuales de ellos te gusta tener y cudles

querrias cambiar.
' 4%

“Los hdbitos que quieres cambiar, medita y escribe cuando
se producen estos habitos, cudles son las senales que
activan las conductas y fambién en como te sientes cuando
realizas estas conductas.
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“Lo mds importante es recordar que
para hacer un cambio en tus habitos
alimentarios tienes que tener el
convencimiento .

*Tu entorno fiene que ver con que
comas mejor o peor, por lo tanto, a la
hora de cambiar tus hdbitos, se trata
de adecuar tu ambiente para que te
sea mas facil conseguir el cambio que
quieres ver, ya gque es mucho mas facil
cambiar el entorno antes que
cambiarte a ti.
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Aunque tengas muchos hdbitos que quieras cambiar, no te
preocupes. Empieza por uno y ve poco a poco, el primer paso
en todo cambio es reconocer que tienes algin mal hdbito. El
camino puede ser largo, pero la recompensa es mayor!
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Recordemos que este sistema de recompensa
cerebral, es activado mayoritariamente por
alimentos ricos en sal, azicares y grasas.

El hambre emocional podria activarse,
por ejemplo, debido a que nos
sentimos tristes (senal), lo que nos
levaria a comer descontroladamente
(accion), y nos haria sentir bien
momentdneamente (recompensa).
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Si esta sucesion de acciones las llevamos a cabo a lo largo del
tiempo, se acaban convirtiendo en un hdbito en el que
recurrimos a la comida para saciar problemas emocionales. Y si
sucede muy seguido lo mas probable es que lleguemos a
desarrollar problemas de sobrepeso u obesidad.
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Para intentar romper con este habito
lo primero que tfenemos que hacer
es reconocer cudl es la senal que no
lleva a hacer la accidén de comer e
intfentar sustituir la comida por otfra
accion que nos produzca la misma
recompensa.

Por ejemplo, hacer ejercicio
fisico nos activa el sistema de
recompensa, ddandonos una
sensacion de cama vy
tranquilidad.
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Cada persona fiene diferentes
acciones que les activan el sistema
de recompensa, de modo que debes
enconfrar cudl es tu accion
determinante, leer un libro, dar un
paseo, prepararte un buen bano...
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Imprevistos. Esa mala
noticia no te la espera-
bas. Un cambio en tus
planes, una decepcion,

un imprevisto que te
deja un gusto amargo
en la boca... Soélo algo
sabroso puede hacérte-
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Soledad, tristeza,
aburrimiento.

Es domingo, estas sola en
casa, fuera llueve. Y en la
tele no ponen nada inte-
resante. El teléfono esta
mudo. Te sientes olvidada,
te aburres. Pero el bote del
chocolate de untar esta
alli para dar un toque de
dulzura a un dia insipido.

Estrés. Has acabado
de estudiar o de tra-
bajar y has tenido una
jornada estresante y
agotadora. Picando
chucherias intentas
combatir la tentacion
de cerrar los 0jos y
los libros. Pero no es
la solucion.
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Recverda:

1.El hambre emocional, es un condicionante que puede alterar nuestra salud, por lo
que debemos aprender a controlaria.

2. El hambre fisiologica es normal, pero no debemos excedernos.
3. Hay actividades que pueden producirnos buenas recompensas.

4. Nunca olvidemos que los hdbitos alimentarios saludables, son definitivos para
nuesira condicion de salud normal y calidad de vida.

5. Si no logramos identificar nuestras fallas no dudemos en pedir ayuda. Es normal y
una excelente solucion.
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En esta charla aprendimos, que sea
el hambre que sea, no debemos
dejarnos llevar por nuestros instintos y
que si ponemos en prdctica todo lo
que acd hemos aprendido, nuestra
salud tanto fisica como emocional se
verd beneficiada, por consiguiente
nuestro entorno familiar y laboral.
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