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Psicoterapia para la salud

Qué es y como luchar contra el hambre
emocional

Comer sin hambre, comer por ansiedad... a eso es a lo que llamamos hambre
emocional. El hambre emocional surge repentinamente y pide al organismo
satisfacer esa “necesidad” con un alimento especifico, que por lo general esta
asociado a dulces, patatas fritas, chucherias o comida rapida, en definitiva, a
alimentos ricos en hidratos de carbono y en grasas. Pero... {Por qué se tiene esa
necesidad de comer de golpe? ¢Como se puede combatir? Desde GrupolLaberinto, el
ultimo concepto en psicoterapia, te explican qué es exactamente el hambre
emocional y cdmo ganarle la batalla, para que luzcas un fisico sano y atractivo este
verano y siempre. www.grupolaberinto.es

1. El hambre emocional nace como respuesta al malestar emocional y en vez de
investigar qué es lo que nos afecta, se entierra comiendo. Lo interesante,

ademas de poner freno a los excesos gastrondmicos y regularlos, es investigar


https://www.grupolaberinto.es/
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sélos o con ayuda profesional que nos esta pasando, ponerle remedio si es
posible y si no lo es asumirlo y tratar de superarlo.

Mantener la mente ocupada: Uno de los mejores trucos para evitar el hambre
emocional es distraer la mente con cualquier actividad sencilla, leer, pintar,
trabajar...

Hacer deporte: Practicar ejercicio fisico es un habito muy recomendable para
conseguir reducir la ansiedad y vivir de una forma mads optimista. Los expertos
recomiendan 40 minutos de cardio al dia para vivir libres de ansiedad.

Practicar el mindfulness: Las propuestas de investigacién y practica del
mindfulness tienen como objetivo mejorar la calidad de vida de las
personas mediante sus prdcticas, haciendo que éstas logren que sus dias sean
mas plenos y felices. De esta manera la ansiedad disminuird y, con ella, el
hambre emocional.

La leche: La leche es un alimento que ayuda a aplacar el apetito. Beber medio
vaso de leche antes de irse a la cama o entre las comidas puede ser de gran
ayuda para evitar el hambre emocional.

Evitar el azucar: El hambre emocional estd muy relacionada con el consumo de
alimentos azucarados. Por ello, lo mejor es evitar estos ingredientes y otros
igual de caléricos en casa y optar por versiones mas saludables de snack.
Cuidado con los estimulantes: Mas vale no atiborrarse de cafés, tes, colas y
mucho menos tabaco) para engafiar el hambre, puesto que los tres son
poderosos ansidgenos que a corto plazo te hardn sentir peor.

Infusiones: Las infusiones sin cafeina ni teina, como el roibos, ademas de
calmar la ansiedad, son ideales para dormir el apetito.

Agua: Beber agua sola o con limén, naranja o un toque de fruta es sano,
refrescante y sencillamente delicioso. Ocupan espacio en el estdmago y
entretienen.

Yogur. Ingerir queso fresco o un yogur desnatado son dos buenos ejemplos
para luchar contra el hambre emocional. Estos alimentos, ademas de aportar
nutrientes, no tienen demasiadas calorias.

Proteinas: Una buena costumbre para los que pican, es hacer muchas

pequefias comidas al dia, para calmar el hambre y mantener el metabolismo



funcionando. En este caso el truco esta en las proteinas; si esas pequefias
comidas contienen un buena dosis proteica estamos ante la dieta perfecta.

12. Trabajo personal. Hacer un trabajo terapéutico para conocer mejor nuestro
malestar emocional, saber su origen, aprender a controlarlo y/o tolerarlo, es

probablemente el mejor método para abordar nuestro “hambre emocional”.

Acerca de Grupolaberinto

Grupolaberinto nace con vocacién de acercar a Espafia el Ultimo concepto de
psicoterapia, desde un claro compromiso con la felicidad y el bienestar, junto a la
mejor atencién al cliente. Con un destacado equipo de mas de 10 psicélogos vy
psiquiatras especialistas en los diferentes campos de la salud y la psicologia,
Grupolaberinto marca la diferencia con una nueva forma de hacer terapia que,
ademas, quiere compartir a través de sus constantes talleres y cursos profesionales y
divulgativos.

Grupolaberinto interviene en todos los dmbitos de la psicoterapia y en todos los
momentos evolutivos de las personas: adultos, nifios, adolescentes o tercera edad;
terapia individual o grupal, de pareja o familiar; y con diverso nivel de gravedad de los
problemas, que abarcarian desde la atencién a los colectivos mas vulnerables, como
son las personas con enfermedad mental grave, hasta el apoyo a estudiantes o
situaciones de insatisfaccion transitorias.

Grupolaberinto estd comprometido con la investigacidon y la formacién de nuevos
profesionales, manteniendo convenios de colaboracién con distintas universidades
(Universidad Complutense UCM, Universidad Europea UE, Universidad Internacional
de valencia UE, Universidad Internacional de la Rioja UNIR...). Cada area de
intervencion estd dirigida por un especialista en la materia, contando con uno de los
equipos mas prestigiosos a nivel nacional.
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