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Titulo: Hambre emocional: ¢ Cual es la diferencia entre comer por ansiedad y un trastorno por atracén?

Link:

Compartir Comer dejo de ser solo una necesidad fisica. Existe un fenémeno Hambre emocional! JCudl 65 la dierencla entre comer pos
conocido como “ hambre emocional ", que ocurre cuando se ingiere <p>comida como ansieclad ¥ un tAsiamo por alractn?

una forma de manejar emociones complejas como angustia, cansancio, frustraciéon o
tristeza. ._,,__".,,_,_..... i M e i s s i i f

Pero también esta el “ trastorno por atracén ". </p> <p> Especialistas de la S i s it ol i EEI Sy LR,
( ) advierten sobre los riesgos de estas A ) _— ) .

conductas y entregan claves para prevenir que se convierta en la antesala de Fe= el o vvierin Wrlie anlvetn v, i o -

trastornos alimentarios mas severos. </p> <p> Un intento de lidiar con emociones " .:, ..r. o o P L, S I 1 O b

intensas</p> <p> Viviana Tartakowsky, directora de la Escuela de Psicologia de la i e T L R SR ki

, destacé la importancia de la relacién emocional con la comida, “considerando
el aumento de cuadros ansiosos y depresivos, especialmente en nifios, nifias y
adolescentes”. </p> <p> “ Muchas veces coexisten varios sintomas, lo que significa
que una persona puede presentar distintos trastornos al mismo tiempo ”, agreg6. ik g et M e, i eid
</p> <p> Desde la nutricién, la preocupacién también crece. Segln Ximena :
Rodriguez, directora de la Escuela de Nutricién y Dietética de la misma institucion, “la i
ansiedad por comer, también llamada hambre emocional, surge del intento de lidiar A S S e ) 2ca e |

con emociones intensas. T P —— i A i e
No se trata de hambre fisica, sino de una busqueda de alivio a través de alimentos o
altos en grasas o azlcares, que producen una satisfaccion inmediata”. </p> <p>
Cuando una persona come sin apetito real en momentos de estrés o tristeza, y luego
siente remordimiento, se encienden sefiales de alerta : cambios repentinos en los
héabitos alimentarios, pérdida de control al comer o culpa posterior. </p> <p> Hambre s
emocional vs. trastorno por atracén</p> <p> Expertos aclaran que es importante

distinguir entre un episodio ocasional de hambre emocional y un diagndstico clinico

como el trastorno por atracon.

Mientras el primero puede ser esporadico, el segundo implica episodios recurrentes de ingesta excesiva, con sensacion de descontrol y angustia posterior.
</p> <p> “El momento de buscar ayuda llega cuando la comida se transforma en la estrategia principal para gestionar emociones, cuando hay pérdida
frecuente de control o cuando las conductas alimentarias interfieren con la vida cotidiana”, sefialé Rodriguez. </p> <p> En estos casos, el tratamiento debe
ser integral, con la participacion de psicélogo, nutricionistay, en situaciones graves, psiquiatra.

“Incluso, puede haber riesgo vital en casos avanzados, como ocurre con la anorexia”, advirtié Tartakowsky. </p> <p> ¢ Cémo prevenir el hambre
emocional?</p> <p> Rodriguez recomienda identificar qué emocién esta detras del apetito repentino, mantener horarios regulares de comida, priorizar
alimentos naturales y cuidar tanto el descanso como la hidratacion. </p> <p> “Dormir poco altera las hormonas que regulan el apetito, y muchas veces la
deshidratacién se confunde con hambre. Ambos factores aumentan la tendencia a comer de mas”, explica. </p> <p> Las especialistas coinciden en que el
entorno familiar es clave, sobre todo en nifios, nifias y adolescentes. Promover colaciones saludables, incorporar la actividad fisica como rutina y dar
ejemplo de buenos habitos son pasos fundamentales para prevenir problemas desde la infancia. </p>
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