Comida y estado de animo: o

Estrategias de manejar la ansiedad de comer

Comer en respuesta a nuestros sentimientos puede ser parte de una relacion saludable con
la comida, mientras la comida no sea nuestro unico método de calmar. Es importante saber
qgue la comida no resolvera el problema emocional.

Preguntase a su mismo: {¢Qué esta sintiendo realmente?
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le ayudaran con el estrés: manzanas, zanahorias, guisantes tiernos, pimientos, pepinos,

Si siente hambre y estrés, prueba estos alimentos crujientes que son buenos para ti y que * ”;
nueces (especialmente pistachos en su cascara) y palomitas de maiz.

- Si la raiz de sus problemas con la comida es emocional, lo mejor es abordar la raiz del

problema. Considera programar una evaluacion de salud mental con CHN.
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Puede ser util hacer una lista de otros métodos para lidiar con las emociones. Los antojos
de comida pueden significar que necesita afadir mas momentos placenteros o tranquilos a
su vida.

Actividad: empaca tu caja de herramientas

Piensa en métodos de lidiar con las emociones que le traigan placer y calma.

Rellena la caja de herramientas con tus métodos: (
r 1 — 1 | Ll —
e Camina afuera e Haga ejercicios de f \
e Ejercicio y estiramiento respiracion
e TOmMase un banio e Habla con su terpatista
e Bebe agua
e Medita iLos alimentos reconfortantes
e Practica yoga también pueden ser parte de
e Escribe en su diario su caja de herramientas! El
e Practica la gratitud objetivo es tener una variedad
e Llama a un ser querido de métodos para ayudarte a
sentirse mejor.
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iTambién podemos ensefar a los niflos sobre métodos de lidiar con las emociones! Es importante no
utilizar siempre la comida para calmar las emociones, ya que los nifnos pueden empezar a depender de la
comida para sentirse mejor. Genera ideas con sus hijos cuando no estén molestos para ayudarles a
manejar sus emociones. iPueden agregar a su caja de herramientas juntos!

Por ejemplo: Crea un kit sensorial con plastilina, juguetes para jugar con las manos, crayones, y peluches.
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