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A FAME
EMOCIONAL

A fame emocional definese como o estado no que as persoas comen non por necesidade real
de inxerir alimento como fonte de enerxia, sendn como resposta a determinados conflitos
animicos e emocioéns. Situacions de estrés, ansiedade, tristeza ou aburrimento poden levar a
comer como forma de xestionar ese malestar interior.

Esta fame caracterizase por:

® Sentir a necesidade de comer a pesar de non ter fame fisica.

e Comer de forma impulsiva ou automdtica.

e Experimentar sentimento de culpa despois de comer.

e Comer cod intencién de sentirse mellor emocionalmente.

A fame fisica ou fisioldxica adoita aparecer de forma gradual e pode satisfacerse con calquera
tipo de alimento, incluindo os saudables. Ademais, prodldcese unha sensacién de saciedade
tras comer. En cambio, a fame emocional aparece de forma repentina e xera desexo por
alimentos especificos, a mitido ultraprocesados ou con baixo valor nutricional. Este tipo de
fame non adoita provocar saciedade, polo que a persoa pode seguir comendo madis do
necesario.
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A fame emocional aséciase cun maior risco de episodios de alimentacién compulsiva ou
“binge eating”, e cun aumento do risco de obesidade, especialmente na infancia e
adolescencial). Nestes periodos, a dificultade para regular as emocidns pode ser un factor
determinante. Outros elementos como unha autoimaxe corporal negativa ou a insatisfaccion
co propio corpo tamén poden influir neste tipo de conduta alimentaria.

Entre as estratexias terapéuticas mais estudadas para abordar a fame emocional atépanse o
adestramento en alimentacion consciente (mindful eating)@) e a alimentacién intuitiva.

A alimentacidn consciente consiste en prestar atencién plena & experiencia de comer e ds
calidades sensoriais da comida —como o sabor, a textura ou o aroma—, desfrutando do
momento sen xuizos ou distracciéns. Estudos recentes atoparon asociacions entre a prdctica
continuada da alimentacién consciente e un indice de Masa Corporal (IMC) mais baixo, asi
como unha mellora do control glicémico en persoas con diabetes tipo 20),

Pola stia banda, a alimentacién intuitiva promove a confianza nos sinais internos do corpo,
como a fame e a saciedade, para decidir que, cando e como comer. Implica desconectarse
das mensaxes externas que impdén a chamada “cultura da dieta” e fomentar unha relacién
madis positiva coa comida. A evidencia cientifica suxire que a alimentacion intuitiva se asocia
cunha mellor imaxe corporql(“), menor angustia psicoléxica, menor risco de desenvolver
trastornos alimentarios e menor IMC58). Tamén se observou que nais que seguen este enfoque
tefien maior probabilidade de ter fillas adultas cunha relacién mdis saudable coa
alimentacion e co seu corpo(7).

Unha revisién sistemdtica recente(® concluiu que niveis mdis altos de alimentacion consciente,
alimentacién intuitiva e competencia alimentaria estdn asociados con menor IMC, mellor
calidade da dieta, maior consumo de froitas, verduras e fibra®), mellor calidade do sono, maior
actividade fisica e menor presenza de sintomas depresivos e trastornos alimentarios. Tamén se
relacionan cunha mellor percepcién corporal, autocompaixén e presenza plena (mindfulness).

Ademais destas estratexias, outras recomendaciéns Utiles para comer de forma mdis
consciente e equilibrada inclden:

® Prestar atencién ao sabor, d textura, ao aroma e aos sons da comida para aumentar
O pracer ao comer.

e Comer a modo e mastigar ben os alimentos.

e Deixar de comer cando se adlcance a saciedade fisica e emocional, non
necesariamente a sensacion de estar completamente cheo.

® Permitir gardar comida para outro momento sen sentirse na obriga de rematala por
evitar o desperdicio.

e Evitar a alimentacion excesivamente restritiva, que pode favorecer episodios de
consumo excesivo de alimentos considerados “prohibidos’.



Cédmpre lembrar que as relaciéns coa comida estdn influenciadas por multiples factores,
incluindo o entorno cultural, social e econdmico. A fame emocional non é un fracaso persodl,
sendn unha resposta adaptativa a emocidns dificiles. Comprendela e abordala con
ferramentas baseadas na evidencia pode contribuir a mellorar a sadde fisica e emocional, asi
como a hosd relacién coa comida e connosco Mesmos.

As investigacions futuras deberian centrarse en estudos de intervencién en poboacions mdis
diversas, co fin de avaliar o impacto destas estratexias a longo prazo e en diferentes contextos
socioculturais.
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