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:QUE ES LA ADICCION A LA COMIDA?

La alimentacion compulsiva es un trastorno complejo que va mucho mas alla de
“‘comer de mas” o “darse un capricho”. Se caracteriza por una necesidad
incontrolable de consumir ciertos alimentos, en especial aquellos que suelen ser
ricos en azucar, grasas y ultraprocesados. No hablamos unicamente de un exceso
puntual, sino de un patron repetitivo que genera sufrimiento, deteriora la salud y
afecta a la calidad de vida.

Al igual que ocurre con el uso abusivo de alcohol u otras conductas adictivas, las
personas que padecen adiccion a la comida suelen experimentar:

e Pérdida de control.

¢ Antojos intensos.

e Consumo compulsivo.

LA ADICCION A LA COMIDA SE BASA
EN LA NECESIDAD INCONTROLABLE
DE CONSUMIR ALIMENTOS, MAS
QUE EN “NO TENER FUERZA DE
VOLUNTAD”

Es facil caer en la idea de que la adiccion a la comida se reduce a “tener poca

fuerza de voluntad”. Sin embargo, esta vision simplista es injusta y erronea. La

realidad es que detras de esta enfermedad existen multiples factores que
predisponen a su desarrollo:

® |La genética: Algunas personas presentan una mayor sensibilidad a los
estimulos que generan ciertos alimentos, generalmente a los productos
ultraprocesados, ricos en azucar o grasas.

¢ El entorno familiar, social y cultural: Desde la infancia, los habitos de
alimentacion y la forma de relacionarnos con la comida quedan marcados por lo
gue vemos en casa, en la publicidad o en celebraciones sociales.

e | os factores emocionales: Ansiedad, depresion, estrés, baja autoestima o
traumas no resueltos pueden llevar a usar la comida como un mecanismo de
alivio temporal. Comer se convierte en un modo de gestionar emociones
dificiles, aunque después aparezca el sentimiento de culpa o el malestar fisico.
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SENALES DE ALIMENTACION COMPULSIVA

Lo peligroso de la adiccion a la comida es que no sucede de repente. Es un
camino que se recorre casi sin darse cuenta.

Lo que empieza como un consuelo ocasional, un “capricho"” para sentirte mejor,
poco a poco va tomando el control. Sin que te des cuenta, la comida deja de ser
solo alimento para convertirse en una necesidad que te va desconectando de tu
cuerpo, de tu bienestar, e incluso de tus relaciones.

1 Comer en exceso, aunque la persona sienta que su cuerpo no
se lo pide porque no tiene mas hambre.

Tener antojos constantes de alimentos con poco valor
2 nutricional en si mismos, como son los productos
ultraprocesados, ricos en azucar o grasa.

3 Sentimientos de culpa y vergiienza después de comer.

Baja autoestima y sensacion de fracaso, donde la comida se
4 presenta como el unico refugio viable ante emociones o
situaciones dificiles de controlar.

Conductas de ocultismo y secretismo, como esconder la
5 comida para después ingerirla o0 mentir sobre lo que se ha
ingerido.
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ADICCION A LA COMIDA Y OTROS
TRASTORNOS MENTALES

Quiza te sorprenda descubrir que tu manera de comer esta mucho mas vinculada
a tu mente de lo que imaginas. Preguntas como: “; Por qué sigo comiendo aunque
no tenga hambre?” o “; Por qué, justo cuando me siento triste o nervioso, lo unico
que me calma es la comida?” son muy habituales en quienes padecen alimentacion
compulsiva, a menudo acompanada de otro trastorno mental.

La explicacion esta en que la adiccion a la comida guarda una estrecha relacion
con la ansiedad y la depresion. Estos tres problemas suelen presentarse juntos y,
en lugar de debilitarse entre si, tienden a reforzarse mutuamente, creando un
circulo dificil de romper.

Por eso, reducir la adiccidon a la comida a “antojos” o a una simple “falta de
voluntad” no tiene ningun sentido. Detras de esos episodios de atracones o de
consumo compulsivo suele haber una mente agotada, sobrecargada de estrés,
preocupaciones o tristeza, que encuentra en la comida un alivio momentaneo
pero enganoso.

1 Depresion.

2 Ansiedad.

3 Trastorno obsesivo compulsivo.

4 Estrés postraumatico.

5 Trastorno limite de la personalidad.
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¢COMO LA ANSIEDAD INFLUYE EN
LA ADICCION A LA COMIDA?

La ansiedad y la alimentacién estan mucho mas conectadas de lo que solemos
imaginar. Cuando la mente queda atrapada en un bucle de preocupaciones, miedo
o estrés constante, el cuerpo busca un alivio rapido. Y ese alivio, en muchas
ocasiones, se encuentra en los alimentos ultraprocesados cargados de azucar y
grasa, capaces de generar una calma tan inmediata como pasajera.

Piensa en una situacion cotidiana: tras una jornada agotadora, llena de presion en
el trabajo o discusiones en casa, llegas al sofa y lo primero que se te ocurre es
abrir una bolsa de patatas fritas o pedir comida rapida. En ese momento, comer
funciona como una “pausa emocional”. El sabor intenso, la textura crujiente o el
dulzor inmediato logran silenciar la ansiedad, aunque solo sea durante unos
minutos.

EL CEREBRO DE LAS PERSONAS CON
ANSIEDAD INTERPRETA CIERTOS
ALIMENTOS COMO UNA MEDICACION
EMOCIONAL

El verdadero conflicto llega después. Esa misma conducta que alivia de forma
momentanea deja tras de si culpa, frustracion y mas ansiedad, alimentando un
circulo vicioso dificil de romper: la ansiedad impulsa el consumo compulsivo, que
provoca culpa y, a su vez, refuerza la ansiedad. Con el tiempo, este patron puede
consolidarse hasta convertirse en adiccion a la comida, donde la alimentacion pasa
a ser el recurso principal para manejar las emociones.
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LA RELACION ENTRE DEPRESION Y
ALIMENTACION COMPULSIVA

La relacidon entre depresion y alimentacion es profunda y, a menudo, dificil de
percibir desde fuera. Cuando una persona atraviesa un estado depresivo, la
motivacion para cuidar de si misma se reduce drasticamente: levantarse, cocinar o
planificar comidas equilibradas puede sentirse como una tarea imposible. En medio
de ese vacio emocional, los alimentos ultraprocesados y muy caléricos se
convierten en una fuente rapida y accesible de placer.

Puede que te resulte familiar: llegas a casa tras un dia agotador, en el que apenas
tuviste energia para cumplir con lo basico, y en lugar de preparar algo nutritivo,
recurres a dulces, bolleria o comida rapida. Durante unos minutos, esa comida
parece llenar un vacio, ofreciendo un alivio temporal que calma la tristeza, la
apatia o la sensacion de vacio.

El problema aparece cuando este patron se convierte en atracones. Comer de
manera compulsiva puede parecer un método para silenciar emociones dificiles,
pero tras esos momentos de “placer” llegan la culpa, la vergienza y la
frustracion. Este circulo de atracones y depresion refuerza tanto la sensacion de
pérdida de control como los sintomas depresivos, atrapando a la persona en una
dinamica dificil de romper.

/a POCA ENERGIA _\l

o CONSUMO PARA
CULPA Y VERGUENZA «ALIVIAR”

\ FALSA SENSACION /

LA DEPRESION ALTERA LA FORMA EN
QUE BUSCAMOS GRATIFICACION Y
LA COMIDA SE CONVIERTE EN UNA
ANESTESIA EMOCIONAL
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;OUIERES
SEGUIR
LEYENDO?

PUEDES ACCEDER A LA GUIA
COMPLETA A TRAVES DEL

ENLACE EN LA DESCRIPCION.
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