LA CLAVE DEL EXPERTO

“Las emociones
influyen en el
sobrepeso”

* ¢Por qué engordan

las emociones? Comer
puede ser una forma de
buscar consuelo o de
huir de pensamientos,
recuerdos o sentimientos
dolorosos. Incluse, puede
ser uri acto de agresivi-
dad hacia uno mismo.

® ;Qué se oculta tras un
sobrepeso emocional?
Por ejemplo, la ansiedad
que lieva a comer dulces
0 picotear delante del
televisor es una forma de
buscar un placer pasi-
VO que nos remite a la

® ;Cémo se puede dejar
de buscar satisfaccion
en la comida? Eligiendo
una dieta sabrosa, pero
gue no favorezea la an-
siedad ni el sobrepeso.
Buscando las emociones
agradables en otros
sitios, corno ver una peli-
cula o dar un paseo.



