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Seguro que mas de una vez te has preguntado, ygpbeq
ganado peso, si tampoco como tanto? o afirmadaougue
cuerpo es asiy no puedes hacer nada por evitarlo por
mucho que te pongas a dieta.

SOBREPES () Pues jte equivocas! Y es que a cada persona ke ddec
e comida de unéorma diferente, no por la ingesta de mas o
EMOCI (:J NAL  menos calorias, sino poraladro emocionalque suframos
en ese momento.

Hoy te presentamos un libro que da respuesta yaacla
. todas las cuestiones relacionadate el peso corporal y
las emocionesmucho mas relacionadas de lo que crees.

En"Sobrepeso emocional”,publicado poEdiciones

Urang la psiquiatréstéphane Clergeios ensefia a
comprender los mensajes que se ocultan tras ns&guo®

de mas y nos ofrece herramientas eficaces y creatives pa
darles respuesta, desde construirmunava imagenmental
URANO de uno mismo hasta reeducar la conducta alimertaria
buscarfuentes alternativas de placer

Es bien sabido que lasnociones influyeren la eleccién de los alimentos, en las cantidgdes
ingerimos o en la forma de comer, incluso en ehdu®l cuerpo donde se almacenan las grasas.
Las emociones influyen directamestebre nuestro pespindependientemente de la eleccién de
alimentos y del ejercicio fisico, favoreciendo stalgulizando edlmacenamiento de grasas

¢, Qué revela, por ejemplo, el ansia repentina deecohocolate o la costumbre de picotear delante
del televisor? ¢ Porqué sientes el impulso de dartgracdn nocturnalerget nos desvela en

esta obra las razones que nos incitan a comesatobios durante el embarazo y la menopausia o
como reducir el estrés, la ansiedad y la depresitdtne otras.

En definitiva, como evitar que nuestras emociomesshagan comer, y comprender que el
sobrepeso no procede del cuerging de la mente
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