Falta de apetito
O comer en exceso
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¢A quién va
dirigido este
booklet?

¢Sientes que, bajo estrés o desanimo, la comida se con-
vierte en un campo de batalla? Ya sea perdiendo el apetito
0 comiendo en exceso, tu cuerpo esta enviando sefiales.
Si notas este cambio, jeste folleto es tu guia! Ofrece expli-
caciones y técnicas sencillas para que comprendas esta
conexion y recuperes tu bienestar. jQue disfrutes de la lec-
tural



éComo afecta la depresion a la
alimentacion?

La relacion entre la depresidn y los trastornos
alimentarios, como la compulsion o la falta de apetito,
es muy estrecha. Es como si estos problemas
estuvieran interconectados.

cPor que ocurre

esto :

La depresion afecta el estado de animo vy, en busca
de un alivio para la tristeza vy el vacio, la persona
puede usar la comida como un refugio, comiendo en
exceso. En otros casos, la depresion causa una péer-
dida total de intereés por la comida, lo gue lleva a una
falta de apetito que puede generar problemas de
salud.




Estas senales se vuelven preocupantes
cuando ocurren con frecuencia y causan
cambios en el cuerpo, como:

Perder o ganar mucho Sentir menos 0 mas
peso sin estar a dieta (por hambre casi todos los
ejemplo, cambiar mas del dias durante al menos dos
5 % del peso en un mes); semanas seguidas.



Entender los sintomas:

La compulsidn alimentaria

cAlguna vez has pasado
por ese momento en el que
comiste mucho mas de lo
que querias y luego te
guedaste con la sensacion
de «no pude controlar-
me»

Por
ejemplo,

cuando alguien termina una relacion vy, por tanta tristeza,
acaba comiéndose tres tarrinas de helado de una vez, tra-
tando de aliviar el dolor? ;O cuando llega estresado del
trabajo v lo descarga todo en barras de chocolate, aunque
ni siquiera te guste el chocolate?

Esto le puede pasar a cualquiera y, muchas veces, esta rela-
cionado con la tristeza, la ansiedad o el estrés; no es falta
de fuerza de voluntad, ni siempre tiene que ver con el peso o
la apariencia.

La compulsion alimentaria afecta mucho a las emociones. Es
comun sentir culpa, verglenza o miedo después de estos epi-
sodios, pero eso no significa que estés solo(a) 0 que no haya
solucion. Reconocer estas senales ya demuestra valentia, v
€S uUn paso enorme para cuidarte y buscar ayuda.
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cQué hacer?

¢Sabias que este sintoma se puede controlar?

Una de las técnicas que pueden
ayudar es la Regulacion Emo-
cional para la Comedia Com-
pulsiva.

Pero, ¢qué es eso
de la «regulaclon
emocional»?

No es una técnica magica, es la \

forma en que el cuerpo intenta
equilibrar las emociones que
sentimos. Cuando alguien tiene
compulsion alimentaria, general- ==
mente es porque esta sufriendo *-
por alguna emocion dificil ya:.
trata de aliviarla comiendo. =

éY qué hago
coh eso?

La idea es aprender a darte
cuenta de cuando pasa esto vy
qué pasa por tu cabeza en ese
momento. Para avudarte, toma
un cuaderno y anota tres
cosas:




« cQuUE pasod que te dio muchas ganas de
® comer o te hizo sentir una emocion fuerte?

Anhota

« ¢QUE pensamientos y acciones surgieron

An°ta° en ese momento?

« ¢, QUE piensas sobre no poder lidar con
Anota::_;

CTIPO

o esta rupturd”

trabajo»

«NO sOpO

«Ya no aguanto mas este

1 »
«NO sé cOmMO lidar con esto

Cuando vuelvas a vivir algo similar, recuerda estas anotacio-
nes. Asi, te daras cuenta de qué emociones y pensamientos
te empujan a comer en exceso, y gue al final te hacen sentir
aun peotr.

Intenta hacer algo que no sea comer, pero gue te resulte re-
confortante y tranquilizador, vy trata de pensar en alternati-
vas a tus pensamientos. Por ejemp, ¢es cierto gue no sabes
como lidar con esto o que no soportas esta ruptura? jLos
pequeinos cambios ya ayudan mucho!
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Entendiendo los sintomas:

La falta de apetito

Imagina que, de repente, la comida simplemente deja de

gustarte. Tu plato favorito ya no te atrae. No sientes

hambre, y pasar horas sin comer no parece ser un proble-

ma. Eso es la falta de apetito o, como la llaman los medi-

cos, hiporexia. No es como estar a dieta; es una pérdida
. genuina de interés por comer.

_—

éQueé
puedes

sentir?

. E

/saltarte comidas :
sin darte cuenta

Malestar
estomacal

el almuerzo se convierte en N | solo de pensar en comida,
un tentempié y la cena ni ’ . ) ! sientes un ligero mareo.
siquiera llega a celebrarse .

Bajar de peso 7 . Comer se convierte
sin querer LS : ) eh una obligacién

tu ropa empieza a quedarte : comes solo porque
mas holgada v no entien- g «tienes que hacerlo», v
des por qué. — " no porgue te dé gusto.

cHas p

Quizas esta técnica te ayude...



Registro de pensamientos
y comportamientos

Vi

Es una herramienta que funciona como una especie de
«diario» estructurado.

El objetivo es ayudarte a identificar y analizar la relacion
entre pensamientos, emociones y comportamientos, es-
pecialmente los disfuncionales.

En esencia, la técnica ayuda a la persona a pasar de ser
una victima pasiva de sus pensamientos automaticos a
convertirse en un agente de cambio en su vida.

En el caso de la falta de apetito, ayuda a entender por
qué perdiste el interés en comer.

Identifica el evento: ;qué provoco la falta de apetito?

Anota la situacidn. Piensa en un momento de tu dia en el que‘:‘
debias comer, pero no tenias ganas. |

&« Era la hora del almuerzo, me senté a la mesa y miré el B
plato sin sentir hambre»

Ejemplo:

Descubre el pensamiento desencadenante asociado a la falta de apetito B

JCual fue el pensamiento que paso por tu mente?
Este pensamiento es la clave para entender el problema.

<« No vale la pena comer. No tengo energia para masticar. La
comida no me da placer, asi que ¢por gueé molestarme?»

Ejemplo:

La emocidn y la accion

&Qué emocion genero ese pensamiento vy cual fue su reaccion?

Senti una profunda tristeza, asi que me levanté
de la mesa y ho comi»

Ejemplo: €



Ahora que ha identificado el
ciclo, es hora de romperlo.

Y la técnica de reestructuracion cognitiva puede ayudarte.

El principal beneficio de la técnica de reestructuracion cogniti-
va (o del pensamiento) es que te permite cambiar la forma en
que te sientes, al cambiar la forma en que piensas.

l:l’ Cuestiona el ﬂ Creda una
pensamiento alternativa

«;Es cierto que la comida no
me da placer? Quizas no me
dé el mismo placer que antes,
pero la comida es nutricion
para mi cuerpo.

Piensa en una accion dife-
rente gque puedas hacer para
romper la inercia.

Ejemplo: en lugar de levan-
tarte y rendirte, puedes decir:
«No necesito comerme

plato entero, pero voy a in-
tentar comer una porcion pe-
«iQué pasara si sigo sin ali- quefa.

mentarme? Eso me dejara mas
débil y sin energia, lo que solo
empeorara como me siento».

Al registrar y reestructurar el
pensamiento, sales del
piloto automatico y comien-
zas a encontrar soluciones
en lugar de rendirte a los
sentimientos de tristeza y
desinterés.
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Si la comida ha dejado de ser un placer o se ha converti-
do en un refugio, es una sefal de que hay algo que hay
que examinar con cuidado. Darse cuenta de estos sinto-
mas ya es un paso importante. Buscar ayuda psicologica
es el siguiente paso para entender y tratar lo que hay
detras de esa relacion con la comida.

i

- No tienes por qué pasar
por esto solo/a.
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