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¢Alguna vez te has preguntado por qué es tan dificil dejar de tener antojos de comidas azucaradas,
con exceso de grasa o sal? ¢Tendra esto que ver con una respuesta psicologica aprendida, o es por
principios bioldgicos que lo experimentamos en nuestro cuerpo? Definitivamente genera debates y
diferentes posturas; categdéricamente, comer de forma compulsiva y repetitiva, se transforma en un
comportamiento aprendido que se convierte en un hdbito automatico de supervivencia. Sin
embargo, también entran en juego factores bioldgicos favoreciendo ciertos antojos y atracones.

Nuestras emociones influyen enérgicamente en las elecciones que hacemos sobre la comida; hay
una conexion entre nuestro humor y lo que ingerimos. De igual forma, nuestros hdbitos alimenticios
pueden influenciar estas emociones. Cuando nos sentimos estresados buscamos precisamente
comidas sabrosas, esto provoca que nuestro cerebro libere las lamadas “hormonas de la felicidad”
(serotonina, endorfina, dopamina y oxitocina), estableciendo sentimientos de placer y alegria. La
comida se vuelve entonces una recompensa emocional, y creamos un ciclo en donde cada vez
necesitamos y queremos mas de esta.

Considerando qué, de la forma que hacemos algo, hacemos todo lo demas; la forma de comer
impacta todas las dreas de nuestra vida. No sélo “somos lo que comemos”; sino también “cémo lo
comemos”. Por ejemplo, silo hago de prisa y sin atencidn a lo que estoy ingiriendo, probablemente
también me comporte asi a la hora de relacionarme y convivir con mi pareja o familia.

Comunmente usamos la comida para un propdsito. Muchas veces lo que nos motiva a comer no
tiene nada que ver con hambre fisica; sino mas bien, es una respuesta a una sefial psicolédgica que
nos provoca un antojo que no necesariamente nutre nuestro cuerpo o espiritu. Este antojo se
caracteriza por su intensidad y por ser definido, es un deseo poderoso o urgente sobre comida
especifica y que cumple con un propdsito.

Propdsitos por los que usamos la comida:

1. Experimentar confort o alivio. Cuando no contamos con una herramienta para liberar
emociones dificiles, la comida actia como una relacidon y es muy accesible, nos proporciona
una gratificacién instantdnea y siempre esta disponible para nosotros.



2. Sentido de control. Al detectar algun tipo de “peligro” que no podemos controlar y nos
estresa, buscamos autocontrolarnos a través de la comida.

3. Distraccidn. Llegar a casa después de un largo dia, encender la TV y comer una bolsa entera
de papas sin darte cuenta. Usar la comida para distraernos, genera comer
inconscientemente y desconexion. Cuando esto pasa, es porque estamos evitando sentir
emociones y las negamos a través de la distraccion.

4. Conectar con los demas. Nuestros habitos de la comida estan influenciados por normas
sociales y podemos usar la comida para pertenecer, esto nos desconecta de nuestro cuerpo,
nuestros valores y nuestro poder personal.

Las comidas mas accesibles y reconfortantes son las que tienen azlcar agregada. Nuestra
constitucién humana estd programada para buscar comidas dulces por el alto poder energético que
nos aporta. El problema es que comemos mas azlcar de la que deberiamos, que esta disponible y
al alcance de nosotros durante todo el afio y, facilmente puede usarse con el fin de “automedicarnos
con comida”.

El azucar esta en el 80% de la comida procesada y esta elaborada de tal forma, que la consumamos
en exceso, tiene un sabor placentero con alto contenido calérico, mismo que no nos satisface por
su falta de nutrientes y hace demandar mas y mas.

Funciona como una montana rusa, cuando consumimos azucar se dispara la glucosa en la sangre,
que libera dopamina en el cerebro proporcionandonos una sensacién de aparente bienestar. Este
pico de azucar en la sangre causa que el pancreas segregue insulina para repartir el azlcar a las
células y producir energia; lo que ocasiona que el nivel de azlucar en la sangre se desplome,
provocando una sensacion de cansancio y mal humor. Cuando esto sucede, nuevamente tenemos
antojos de azucar y este ciclo interminable se reinicia.

El azucar provoca adiccion, hasta llegar a un punto en el que la necesitamos para funcionar todos
los dias. Y si dejamos de consumirla, puede ocasionar el sintoma de abstinencia. Podemaos decir que
tal vez a nivel consciente no sabemos qué nos esta pasando; sélo sabemos que no podemos parar.
Hay una conexion psicoldgica y bioldgica entre nuestras emociones y la eleccion por estas comidas
azucaradas, que, sin conocer la causa, nos proporciona una aparente felicidad.

é¢Qué podemos hacer para disminuir el consumo de aztcar?

1. Empezar por quitar las comidas con azucar agregada.



2. Cambiar la comida procesada por opciones nutritivas.

3. Evitar consumir lo que viene empaquetado y procesado.

4. Eliminar las bebidas en bote o lata: refresco, bebidas deportivas, jugos.

5. Evitar consumir endulzantes artificiales: sucralosa, sacarina y aspartame.

6. Llevar un registro de los alimentos consumidos y cdmo me hacen sentir.

7. Consumir un desayuno sano que incluya proteina.

8. Practicar el autocuidado diario.

9. Realizar alguna actividad fisica para generar endorfinas, serotonina y dopamina.

10. Conseguir apoyo de una comunidad o de un experto.

Retomando los aspectos psicolégicos y bioldgicos que entran en juego cuando consumimos comidas
azucaradas, el impacto en nuestra salud al “automedicarnos” con este tipo de comidas, podemos
preguntarnos ¢qué puedo hacer para manejar mis emociones SIN azucar? ¢Con qué actividad
nutritiva puedo reemplazar mis antojos? ¢ Qué estoy evadiendo que no quiero sentir?

“Somos lo que comemos y cdmo lo comemos”.
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