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;SIEMPRE CON HAMBRE?
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¢Es el hambre la que te lleva a picotear o a atracarte?,
¢0 son los nervios?, 40 las hormonas? Normalmente
no nos falta voluntad, sino que la ansiedad nos juega
malas pasadas. Descubre cémo ponetle freno.

uando tengo un anto-

; jo, no puedo controlar-
5 me”, “si algo me gus-
ta, no puedo parar”,

“es estar en casa y picotear de
todo”... Si te sientes identificada
con alguna de estas frases, puede
tie también te hayas preguntado
~ “Zpor queé tengo tanta hambre?”.
~ Aunque lo parezca, esa sensacion
" que notas en el estomago tiene
- Poco que ver con el hambre...

S| NO ES HAMBRE, éQUE ES?
A menudo se confunde el hambre
con el apetito y esta confusion
nos lleva a comer de mas. Tener
hambre es una necesidad fisio-
logica vital, indispensable para
sobrevivir. El apetito, en cambio,
es comer por placer. En él inter-
causa et vienen factores como olor, sabor,
ANSLI aspecto y presentacién de los ali-
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UN PLACER QUE ENGANA

El cerebro se encarga de avi-
sarnos de que hemos comido
suficiente. Pero al cerebro se le
puede “engafiar” con ciertos ali-
mentos, como los ricos en grasa
o azucar, que le hacen creer que
“necesitamos” comer mas. '
Y precisamente cuando estamo
ansiosas lo que nos apetece no
un plato de acelgas y una peck
guita a la plancha, sino mejg
pastel de chocolate o una

E LO QUE CREES

jinas vamos a ponerle

res el equilibrio. Porque si la
iedad te lleva a comer de més,
a alimentacién misma —y otras
ayuditas extra— puede contra-
rrestar su efecto y estabilizar tus

- emociones. Es mas facil de lo que
crees. En Clara te contamos cémo

conseguitlo y te damos recetas y -

- menus para que aplicar nuestros

consejos sea mas sencillo.
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“Buscamos consuelo
en la comida”

¢Por qué comemos cuando
sentimos ansiedad?

Ya desde la primera infancia,
cuando el bebé llora, se le cal-
ma introduciéndole algo en la
boca: un biberén, el chupete,
el pecho de la madre... Esto
queda registrado en el cerebro
y, en la edad adulta, cuando
nos sentimos vulnerables, la
mente nos lleva a buscar el
mismo alivio en la comida.

¢ Qué nos conduce a buscar
la calma en la comida?
Cuando sentimos rabia o frus-
tracion, tendemos a buscar
alimentos que crujen (chips,
aperitivos...), como un impul-
so para pulverizar eso que
nos molesta. Comer alimentos
blandos (magdalenas, bollos o
pan) suele denotar tristeza; y
comer compulsivamente ali-
mentos de cualquier tipo, sin
masticar, con frecuencia escon-
de la necesidad de “tapar” un
secreto con comida o bien de
“llenar” un vacio afectivo.
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Alimentos
adictivos
DULCES

AZUCAR Y GRASA

CON MUCHA SAL
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