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En
    este libro encontrarás los mejores consejos para solucionar tus
    problemas de la forma más inmediata y sencilla posible.
  




  

    
Logrando
    así una alta prosperidad en tu vida profesional, personal y
    familiar!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








  

    
Introducción
  



  

    
La
alimentación emocional es un patrón de alimentación motivado por
emociones negativas como la tristeza, la ansiedad, el estrés o el
aburrimiento. Cuando comemos por emociones, no estamos realmente
hambrientos, sino que usamos la comida para lidiar con nuestros
sentimientos. Esto puede conducir a una serie de problemas de
salud,
como la obesidad, la diabetes y las enfermedades del
corazón.
  



  

    
¿Por
qué comemos por emociones?
  



  

    
Hay
una serie de razones por las que la gente come por emociones.
Algunas
personas pueden haber aprendido a usar la comida como una forma de
lidiar con el estrés o la ansiedad desde la infancia. Otros pueden
comer por emociones cuando se sienten tristes, solos o enojados.
Incluso otros pueden comer por emociones simplemente porque les
gusta
la sensación de comer alimentos sabrosos.
  



  

    
¿Cómo
dejar de comer por emociones?
  



  

    
Si
está luchando con el hábito de comer emocionalmente, hay varias
cosas que puede hacer para detenerlo. Aquí hay algunos
consejos:
  



  

    
Identifica
tus desencadenantes emocionales. ¿Cuáles son las emociones que más
te llevan a comer por emociones? Una vez que conozca sus factores
desencadenantes, puede comenzar a desarrollar estrategias para
tratarlos de manera saludable.
  



  

    
Dar
tiempo entre la emoción y la comida. Cuando tenga ganas de comer
por
emociones, espere al menos 30 minutos antes de comer. Esto te dará
tiempo para calmar tus pensamientos y emociones y para tomar una
decisión más consciente sobre qué comer.
  



  

    
Elija
alimentos saludables. Cuando coma, elija alimentos que sean ricos
en
nutrientes y que le ayuden a sentirse lleno. Evite los alimentos
procesados, azucarados y grasos, ya que estos alimentos pueden
empeorar las emociones negativas y conducir a comer en
exceso.
  



  

    
Encuentre
otras formas de lidiar con el estrés y la ansiedad. El ejercicio,
la
meditación y el yoga son algunas formas saludables de lidiar con el
estrés y la ansiedad. Si tiene dificultades para lidiar con sus
emociones, busque ayuda profesional.
  



  

    
El
comer emocional es un problema complejo, pero es posible superarlo.
Con un poco de esfuerzo, puede aprender a manejar sus emociones de
una manera saludable y evitar los problemas de salud asociados con
la
alimentación emocional.
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El
primer paso para dejar de comer por emociones es identificar los
desencadenantes emocionales. ¿Qué te hace querer comer cuando no
tienes hambre? Una vez que conozca sus factores desencadenantes,
puede comenzar a desarrollar estrategias para tratarlos de manera
saludable.
  



  

    
Algunos
desencadenantes comunes de la alimentación emocional
incluyen:
  



  

    
Estrés
  



  

    
Ansiedad
  



  

    
Tristeza
  



  

    
Enojo
  



  

    
Aburrimiento
  



  

    
Cansancio
  



  

    
Aislamiento
  



  

    
la
falta de sueño
  



  

    
cambios
hormonales
  



  

    
Una
vez que haya identificado sus factores desencadenantes, puede
comenzar a desarrollar estrategias para tratarlos de manera
saludable. Aquí hay algunos consejos:
  



  

    
Hacer
ejercicios. El ejercicio es una excelente manera de lidiar con el
estrés, la ansiedad y otras emociones negativas. Cuando haces
ejercicio, tu cuerpo libera endorfinas, que tienen un efecto que
mejora el estado de ánimo.
  



  

    
Medita
o haz yoga. La meditación y el yoga son excelentes formas de
relajar
la mente y el cuerpo. Cuando estás relajado, es menos probable que
comas emociones.
  



  

    
Pase
más tiempo con amigos y familiares. El contacto social puede ayudar
a reducir el estrés y la ansiedad. Cuando estás rodeado de personas
que amas, te sientes más conectado y apoyado.
  



  

    
Dormir
lo suficiente. Cuando está cansado, es más probable que tome malas
decisiones, incluida la alimentación emocional. Asegúrate de dormir
al menos 7 u 8 horas por noche.
  



 








 








  

    
Evite
los alimentos procesados, azucarados y grasos. Estos alimentos
pueden
empeorar las emociones negativas y llevar a comer en exceso. Elige
alimentos que sean ricos en nutrientes y te ayuden a sentirte
lleno.
  



  

    
Busque
ayuda profesional. Si tiene dificultades para lidiar con sus
desencadenantes emocionales o comer emocionalmente, busque ayuda
profesional. Un terapeuta puede ayudarlo a identificar sus
desencadenantes, desarrollar estrategias de afrontamiento y cambiar
sus hábitos alimenticios.
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Cuando
tenga ganas de comer por emociones, espere al menos 30 minutos
antes
de comer. Esto te dará tiempo para calmar tus pensamientos y
emociones y para tomar una decisión más consciente sobre qué
comer.
  



  

    
Aquí
hay algunas cosas que puede hacer para calmarse durante este
tiempo:
  



  

    
Salir
a caminar.
  



  

    
Escuchar
música.
  



  

    
Lee
un libro.
  



  

    
Habla
con un amigo o familiar.
  



  

    
Haz
una sesión de meditación o yoga.
  



  

    
Tome
un baño o una ducha caliente.
  



  

    
Haz
algunos ejercicios de estiramiento o de respiración.
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








                    
                    
                

                
            










