


Saber gestionar tus
emociones es importante
| parapoder equilibrar
~ diversos aspectos de tu vida
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No es hambre real.

Tu cuerpo no estd pidiendo comida
realmente
Las preocupaciones se apoderan de tu
mente y tu cuerpo, y sientes necesidad
de comer

Los alimentos que se suelen consumir
son altos en sal, azucares y grasas

Es hambre real.

Se trata de un ruptura del equilibrio
homeostatico corporal

El cuerpo pide alimentos para
compensar ese desequilibrio

En cuanto comemos se vuelve a
equilibrar, estamos saciados
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Identifica como te sientes y cual es la
raiz de ese sentimiento

Busca con calma una solucion

Desvia la mente haciendo otra cosa
para no acabar recurriendo a la

comida

Prueba a salir de casa y dar una
vuelta, refrescar la mente viene bien

Antes de comerte el alimento para
intentar reducir el malestar, piensa si
realmente lo necesitas. El malestar o el
problema no se reduce o gestiona con la
comida, sino buscando una solucion
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