
Expertos explican cómo distinguir
de forma sencilla el hambre
fisiológica de la emocional.
También aconsejan preferir
alimentos saludables pero
crujientes, que generen el mismo
sonido de las papas fritas, y
llaman a no prohibir comidas,
entre otras medidas.

L
a alimentación y el esta-
do de ánimo están es-
trechamente ligados,
por ejemplo, en situa-
ciones de estrés o an-

siedad. “En esos momentos, el
cuerpo libera cortisol, una hormo-
na que puede aumentar el apetito y
favorecer la preferencia por ali-
mentos altamente calóricos, como
los azucarados o grasosos, ya que
proporcionan energía rápida. Evo-
lutivamente, esto tenía sentido en
contextos de supervivencia, cuan-
do se necesitaba energía inmediata
para enfrentar una amenaza, pero
hoy este mecanismo no responde
a los mismos desafíos”, explica Xi-
mena Muñoz, nutrióloga de la Clí-
nica MEDS.

Además de la respuesta hormo-
nal, “cuando las personas experi-
mentan condiciones displacente-
ras como estrés o ansiedad, tien-
den, de manera inconsciente, a evi-
tar esas sensaciones incómodas
buscando algo que les brinde ali-
vio. Comer es una de las fuentes de
placer más inmediatas y, en este
contexto, puede convertirse en un
mecanismo para calmar el males-
tar emocional y recuperar una sen-
sación de confort”, señala Constan-
za Mosso, nutricionista y académi-
ca del Departamento de Nutrición
y Dietética de la U. de Concepción.

Este comportamiento es normal
cuando ocurre de manera ocasio-
nal, indica Muñoz. “Todos hemos
atravesado momentos de estrés o
ansiedad y recurrido a la comida.
Sin embargo, se vuelve problemáti-
co cuando se convierte en un patrón
permanente, es decir, cuando la co-
mida pasa a ser la principal estrate-
gia para manejar las emociones. El
hambre emocional se define como
el intento de calmar o resolver pro-
blemas emocionales a través de la
alimentación, y si esto se vuelve un
hábito, puede derivar en una rela-
ción poco saludable con la comida”.

1
DIFERENCIAR 
EL TIPO DE
HAMBRE

Para evitar que las
emociones controlen la

alimentación, es fundamental apren-
der a diferenciar el hambre fisiológi-
ca del hambre emocional. Sandra
Navarrete, psicóloga especialista en
obesidad de la Clínica Santa María,
explica que “el hambre real o fisioló-
gica suele manifestarse con señales
corporales, como dolor de estómago,
sensación de vacío, ruido de tripas,
dolor de cabeza o incluso cambios
en el estado de ánimo, como irritabi-
lidad”.

En contraste, el hambre emocio-
nal aparece de forma repentina y
suele estar vinculada a un antojo es-
pecífico, generalmente por alimen-
tos con alta palatabilidad, como el
chocolate. “Sin embargo, tras empe-
zar a comer, puede ser difícil dete-
nerse y es común que aparezca una
sensación de culpa. Cabe destacar
que cuando comes un dulce, por
ejemplo, para calmar una sensación
displacentera, ese efecto dura apro-
ximadamente tres minutos”, señala
Muñoz. Por eso, el llamado es a ha-
cer una pausa de cinco minutos an-
tes de comer y evaluar qué tipo de

2
RECONOCER LA
EMOCIÓN DETRÁS
Si se identifica que se
trata de hambre emo-
cional, el siguiente pa-

so es analizar qué emoción lo está
provocando. “Intentar identificar
qué emoción está detrás del impul-
so de comer es clave. Puede ser es-
trés, ansiedad, un cuadro depresivo
encubierto o incluso aburrimiento”,
explica Muñoz. Una vez identifica-
do el sentimiento, es importante
buscar una alternativa distinta a la
comida para gestionar la emoción
de manera saludable. “El llamado es
a distraer la mente, no el estómago”,
enfatiza Navarrete.

3
TENER UN PLAN DE
ACCIÓN Para mane-
jar mejor estos episo-
dios es recomendable
contar con un plan

previo, ya que en el momento de
estrés o ansiedad puede ser difícil
pensar en alternativas. “Le reco-
miendo mucho a mis pacientes
tener un menú de opciones sobre
qué hacer en estos momentos y
planificarlo antes de que ocurra la
situación. Por ejemplo, escribir en
un papel cinco personas a las cua-
les pueda llamar o cinco lugares a
los cuales pueda ir cuando me re-
conozco en esta situación, de ma-
nera que pueda distraerme con
eso”, sugiere Muñoz.

Las opciones pueden variar de
acuerdo con los gustos de las per-
sonas. “Se puede hacer deporte,
conectar con alguna actividad
que sea placentera para mí, como
hacerme un masaje, darme un
baño de tina o caminar a pie pela-
do en el pasto o realizar un pasa-
tiempo como tocar un instru-
mento, escribir, cantar fuerte, me-
ditar, realizar técnicas de respira-
ción o conversar con alguien
aquello que me está pasando”, re-
comienda Navarrete.

4
PREFERIR OTROS
ALIMENTOS

No obstante, si aún
se tienen ganas de co-
mer se puede optar

por otros alimentos. “Cuando uno
tiene los típicos antojos, lo más re-
comendable es consumir alimen-
tos que generen sensaciones simi-
lares, como por ejemplo, barras
proteicas del sabor deseado, que
además aumentan la saciedad, o
alimentos de tipo ‘crunchy’, que
producen el mismo sonido que ge-
neran las papas fritas, pero sin ne-
cesidad de comer ese alimento”,
acota Rodrigo Troncoso, coordina-
dor del Laboratorio de Investiga-
ción en Nutrición y Actividad Físi-
ca del Instituto de Nutrición y Tec-
nología de los Alimentos (INTA),
de la U. de Chile.

5
CONSUMIR UNA
PORCIÓN
ADECUADA

Por último, cabe re-
saltar que es impor-

tante no prohibirse consumir
ciertos alimentos. De hecho, se-
ñala Mosso, “cuando nos somete-
mos a restricciones alimentarias,

lo que provocamos es que nos da
más ansiedad y nos queremos co-
mer todos los alimentos que nos
estuvimos prohibiendo. Cabe re-
cordar que una alimentación sa-
ludable es comer de todos los
grupos de alimentos, buscando el
equilibrio”.

En ese sentido, es importante
construir una relación sana con la
alimentación. Por eso, puede ser
útil “no negar el alimento que gene-
ra el antojo, pero sí consumir una
porción adecuada. Por ejemplo, en
el caso de un chocolate envasado,
la idea es consumir lo que se des-
cribe en el envase como porción de
consumo habitual. Esto previene
aumentar la ansiedad y evita una
relación negativa con la alimenta-
ción”, dice Troncoso.

Para ello, Mosso indica que se
requiere cultivar una alimentación
consciente. “Este enfoque trata de
tomar conciencia a través de nues-
tros sentidos a la hora de comer. Es
decir, mirar los alimentos, tocarlos,
olerlos y también saborearlos. Y
también tomar consciencia de
nuestras emociones y pensamien-
tos en el acto de comer”.

ESTOS ESTADOS SUELEN AUMENTAR EL APETITO Y
LA PREFERENCIA POR PRODUCTOS CALÓRICOS:

Cinco medidas
para no salirse
de la dieta
cuando se tiene
estrés o ansiedad

ANNA NADOR

“Los alimentos
más buscados
en momentos
de estrés o
ansiedad son
los alimentos
preparados
(comida rápi-
da) y palata-
bles, donde se
encuentran los
ultraprocesa-
dos. Por ejem-
plo, alimentos
altos en azúca-
res como las
galletas, paste-
les o dulces, así
como comidas
ricas en grasas
saturadas como
completos,
papas fritas o
pizza”, dice
Rodrigo Tron-
coso, del INTA
de la U. de
Chile.
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El multitasking
es un tipo de
atención dividi-
da. Su opuesto
sería la “monota-
rea”, un tipo de
atención sosteni-
da en un solo
quehacer. Es
importante que
se entrenen
ambos tipos de
atención según
lo que cada
persona necesite. 

Estar trabajando en el computa-
dor con varias pestañas abiertas a
la vez, mientras se responde un
WhatsApp del jefe en el celular, to-
do mientras se come, porque no
hubo tiempo antes, no es una ima-
gen rara en el mundo de hoy.

“Actualmente, se exige que las
personas sean multitasking por la
constante conexión digital”, afirma
Jennifer Conejero, psicóloga de
Clínica Santa María, especializada
en neuropsicología. En lo laboral y
académico, “se espera que rindas
al máximo y seas capaz de respon-
der todo lo más rápido posible”.

Sin embargo, la conexión cons-
tante y el tener muchas tareas a la
vez no es sencillo: “Esta presión
puede causar gran agotamiento,
ansiedad y estrés, por la sobrecar-
ga cerebral que significa”, sostiene.

Además, hace que “tendamos a

funcionar en piloto automático, sin
tanta conciencia de que estamos
haciendo muchas cosas al mismo
tiempo. Por eso somos propensos
a distraernos sin darnos cuenta”,
explica Gada Musa, neuropsicólo-
ga de la Clínica U. de los Andes. Y
advierte que en vez de ser eficiente
y productivo en muchas tareas, en
muchos casos este comportamien-
to lo que hace es que arriesga a de-
jar varias tareas inconclusas.

Según Pablo Toro, psiquiatra de
UC Christus, con el multitasking
“estamos entrenando mucho más
la atención dividida”, y eso puede
“afectar nuestra atención sosteni-
da”, aquella que se da a algo en es-
pecífico por un tiempo prolonga-
do. No obstante, aclara que un tipo
de atención no es mejor que la otra.
El problema “es que entrenes tanto
una que descuidas la otra”.

Muchas personas, “frente a estí-
mulos más aburridos o menos

cambiantes (comparados con los
digitales más dinámicos), están
presentando más problemas de
concentración. Estar en el aquí y el
ahora les está costando muchísi-
mo”, agrega Toro.

En lo afectivo, también se ha
vuelto un problema. “Cuando escu-
chas a otro sobre algo importante,
tiendes a mirar el celular o pensar
en otra cosa pendiente. Si no eres
capaz de focalizar la atención en un
ser querido, ese vínculo también se
ve dañado”, alerta Conejero.

De todas formas, Carolina Pe-
zoa, psicóloga y directora de Psico-
logía de la U. Central, aclara que
hay personas que pueden manejar
la multitarea sin problemas, pues
tienen facilidades para fragmentar
su atención. Lo permiten “sus habi-
lidades de organización, gestión
del tiempo y/o mayor tolerancia a
factores de estrés”. Por lo tanto, no
lo ven como “un mal social”.

Toro concuerda, y explica que el
multitasking, “más que ser bueno o
malo”, depende de “dificultades y
facilidades que tiene cada uno”. Y
una señal que no está funcionando
es cuando en “las tareas estás co-
metiendo errores constantes”.

El problema es que con la veloci-
dad y demandas del mundo digital,
se les imponga el multitasking a to-
dos por igual.

Para que el multitasking no so-
brepase a las personas, los exper-
tos enfatizan la necesidad de orga-
nizarse. 

“Antes de comenzar, identifica
qué tareas son las más importan-
tes, jerarquízalas y determina los
tiempos específicos que dedicarás
a cada una”, aconseja Pezoa, “para
que sea eficiente el tiempo de tra-
bajo”. También, hay que planificar
los tiempos de descanso y relaja-
ción que se tomarán. “Así no te
abrumas y caes en procrastinar”. 

Si las tareas son simultáneas o al-
ternadas, Conejero recomienda
que “no sean más de dos o tres fo-
cos de atención, idealmente, que no

sean todas digitales ni de alta exi-
gencia laboral, social o estudiantil”.

Musa concuerda con el límite
de tres tareas, aconsejando que
sean del mismo tipo, por ejem-
plo, solo responder mensajes o
solo ver finanzas. “Al agruparlas
por categoría, minimizas el es-
fuerzo mental y facilitas a tu cere-
bro que siga la pista de lo que es-
tás haciendo. Es menos probable
que te distraigas, las olvides o no
las hagas bien. Por eso, Musa re-
comienda “que en el momento
en que estás haciendo algo, dedi-
carte full a eso, aunque sean 5 o
10 minutos”.

Pezoa realza la necesidad de te-
ner autoconciencia y autocuidado,
para saber cuándo descansar y no
sobreexigirse. “Siempre hay que
escuchar nuestro cuerpo, las seña-
les que indican fatiga, estrés y an-
siedad”. Entre ellas: problemas pa-
ra dormir con un sueño poco repa-
rador, tomar café excesivamente,
estar comiendo mucho o muy po-
co, y dolor de estómago y cabeza
constante.

EN LA ACTUALIDAD, SE EXIGE
DE FORMA CONSTANTE: 

El multitasking, 
una “epidemia” 
que puede
controlarse 

Varios de quienes realizan muchas tareas a la vez no finalizan ninguna. Además,
se genera una “sobrecarga cerebral”. Acá, expertos explican cómo sobrellevarlo.
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