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cQue voy a aprender?

Identificar las causas de un problema, las necesidades y su
coste emocional.

Tema: Alimentacion emocional y prevencion de riesgos en
la salud.

Actividad 1: ;Por qué estd motivada mi alimentacion?

Actividad 2: Evaluacion y modificacion de mi alimentacion
emocional.




cQueé necesito?

Recomendaciones generales:

Las actividades de esta ficha te
permitirdn aprender a gestionar el
autocuidado al hacerte responsable de educacion en salud.
tu propia alimentacion y de influir en la v
de tu familia y amigos, creando habitos

saludables que prevengan riesgos. los ejercicios escritos.

Materiales:

Tu disposicion y tiempo para la

Espacio de tu casa con mesa para

DN

, ., ) _ Hojas blancas o cuaderno.
Asi también reconocerds la necesidad de

poner atencidon en lo que acostumbras
comer y en las emociones involucradas en
cada alimento para darte cuenta como
pueden afectar tu salud.

g

Pluma o lapiz.

<

Dispositivo electrénico (opcional).




iManos a la obra!




Tema : Alimentacion emocional y prevencion de riesgos en la
salud

Analizards con la informacién proporcionada
como es una alimentacion emocional y en caso
necesario puedas corregirlo.

La alimentacion emocional se presenta como un
antojo o necesidad urgente de ingerir alimentos
poco saludables y con alto nivel caldrico, de
azucar y/o grasa, como: chocolates, dulces,
helados y frituras, por lo que tu salud estd en
riesgo de sobrepeso, obesidad y desnutricion.




Responde de forma individual las siguientes
preguntas:

-iSabes por qué a veces comes sin tener
apetito o solo por antojo?

-:Por qué hay alimentos que te hacen sentir
mejor que otros?

-iHas comido solo por evitar un sentimiento
de tristeza o enojo?

-iAlguna vez te has sentido culpable por no
controlar tu forma de comer?

Reunete con tus companeros y comenten
sus respuestas.

Actividad 1.
iPor qué esta motivada mi alimentaciéon?




Revisa tus respuestas de la
actividad anterior, lee el siguiente
comic “Alimentacién emocional” y
las recomendaciones a seguir en

caso de alimentacion emocional.

Elabora tu propia evaluacion en
base al Anexo 1. Ejemplo de
Evaluacion y modificacion de tu

alimentacion emocional.

Actividad 2. Evaluaciéon y modificacion de

mi alimentacién emocional




Comic “Alimentacion emocional”

trola, +e explico que es
\a alimentacidon US) =2

- \
emocional - g'____%a,

€\ cerebyo y las emociones estan muy relacionadas, pov
lo que & veces no solo comes poy una necesidad fisica si
no emocional.



cPor aué me gushan
més unosg alimentos que

EJCis-'he:h 2 HP'OS, de ﬂ.“m-e.l'\"'ﬂ.(:iﬁh Entonces... ;Como sabré
cuando como por mis
emociones y cuando por
qué lo necesito?

1. Para culoniy alguna necesidad del cuevpo.

’_5 y

2. Cwando ‘e sientes mohuado & comer

poy como ‘e sientres emocionalmente. '
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Veamos algunos ejemplos de

Poransiedad__ . ...

Me siento muy ansiosay no se
que hacer.. recuerdo que mi
mama me daba un dulce cuando
estaba triste.
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Se me antojan
mucho unas galletas !
de chocolate, eso
sequro me va a quitar
esta ansiedad.

comer por emociones

Han pasado unas
horasy ya estoy
ansiosa de nuevo, no
debi comer tanto, asi
nada mas voy a estar
engordando. Ahora
me siento mas
ansiosa. Comitanto
que siento ganas de
vomitar.
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Por tristeza.

Pues me termino , y n
me dio ninguna razon,
Me siento muy triste.

{AMIGA! vamos
por pastel, nieve, y
comemos hasta
reventar, panza
llena, corazon
contento’ vamos.

did

Semanas después....

Unos meses después...

Por mas que coma sigo sintiendo este
vacio y dolor. Pero igual siempre
tengo ganas de estar comiendo... no
se controlarme, tal vez por eso me
termino mi novio, €s mi culpa.

NI

Todo esta bien amiga, solo todo el

tiempo quiero estar comiendo cosas
dulces, pero creo que luego se me
pasara, me preocupa algo mi peso
pero al menos ya me Siento mas

tranquila. 9)

/O"Amiga, creo eso

no es saludable.




Por aburrimiento

Ya no aguanto este encierro,
estoy muy aburrido... voy a
ver que hay en la cocina..

No puedo creer desayune
hace ratito, y ya me comi
una hamburguesa

completa.

Creo que he estado
comiendo mucho estos
dias. Me duele mucho el
estomago.




gstos son algunos ejemplos de como puede ser una
alimentacion emocional. €stas normalmente son por
algin sentimiento negativo, como estvés, engjo, tvisteza
\ en algunos casos por felicidad, pero como pudiste vey,
la sensacion de bienestar dura poco, pero §i te puede
Hraer muchos problemas de salud fisicos o psicolégicos.



Si sienten que parte de tu alimentacién es emociona! fe
diremos qué hacey.

1 Evalia si crees que tu alimentacién es emocional y aprende a
* identificarla. Preguntate ;realmente tengo hambre, o esta
sensacion surgid por alguna emocion?.

Cuando vayas a comer identifica cudl es la emociéon que te motiva
2. a una alimentacién emocional y que alimentos te llevan a querer
comer mas.

3. Reflexiona si ese alimento te ayudara a resolver el problema.

4 Busca actividades fisicas o de relajacion que te puedan-ayudar a
* bajar tus niveles de ansiedad, preocupacién, estrés, etc.

Si ves q,ue%n puedes controlarte y tus emociones se \ 4
5. salen de tu control, busca ayuda de un especialista. (\

v Jd




Anexo 1. Ejemplo de evaluacién y modificaciéon de mi
alimentaciéon emocional

Alegria intensa,
efusividad

Ira o resentimiento
hacia algo o
alguien

Tristezq,
sentimiento de

soledad

Papas fritas con
chile y refresco de
cola

Dulces con chile

Helado de
chocolate o vainilla

Platicar con un amigo y
pasear a mi mascota

Llamar a un amigo o a la
persona involucrada en la
emocién y aclarar la
situacion

Practicar un deporte o
hacer ejercicio

Verduras cocidas
(papa, chayote, elote
con chile)

Legumbres con chile
en polvo, como
zanahoria, pepino,
jicama.

Fruta de temporada
(frutos rojos,
manzana, pldtano)
con yogurt y granola.




cQué aprendi?




Ahora que conoces mds tu manera de alimentarte y las
consecuencias de la alimentacion emocional contesta:

-:Consideras que existe algun riesgo al tener
este tipo de alimentacién?

-iHay algo que te preocupe al haber

conocido mas sobre este tema”?

-:Qué actividades crees que te pueden ayudar

al momento de sentir el deseo de comer

motivado por tus emociones?

Comparte tus respuestas con tu familia.




Para aprender
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