Alimentacion emocional: no es solo
hambre, es regulacion

Estrés, trauma, microbiota, glucosa, recompensa y sistema nervioso en la
comprension integrativa de la relacién con la comida
Articulo profesional - Observatorio Cuerpo, Emocién y Sistema Nervioso
Un recurso de Inout Renasci Institute para profesionales de la salud, terapeutas, docentes y equipos
formativos. Este documento no sustituye diagndstico ni tratamiento especializado en trastornos de la

conducta alimentaria; propone un marco integrativo, prudente y aplicable para comprender la funcién
reguladora de la comida.
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Culpa / bajén sijdf omida hiperpalatable

Nueva necesidad "' Busqueda de alivio

Estrés / amenaza

Mapa conceptual: del estrés a la busqueda de alivio. La alimentaciéon emocional se comprende mejor como un circuito de
regulacién, no como un defecto de voluntad.
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Abstract

La alimentacién emocional describe la tendencia a comer en respuesta a estados afectivos, estrés,
vacio, ansiedad, cansancio, soledad o desregulacién, mas alld de la necesidad energética inmediata.
En la practica clinica, reducirla a falta de voluntad o mala disciplina empobrece la comprensién del
fenédmeno y puede aumentar culpa, verglienza y ciclos de restriccién-descontrol. Este articulo
propone una lectura integrativa para profesionales: la comida puede funcionar como una via rapida
de regulaciéon cuando el sistema nervioso estd sobrecargado, el suefio no repara, la glucosa oscila, la
microbiota y la inflamacién participan en el terreno interno, o cuando la historia emocional ha
ensefiado al cuerpo a buscar seguridad en el alivio inmediato.

El texto integra neurobiologia de la amenaza, circuitos de recompensa, eje HPA, trauma, vergilienza
corporal, suefio, glucosa, microbiota, ultraprocesados y sefales de alarma en trastornos de la
conducta alimentaria. El objetivo no es moralizar ni patologizar todo acto de comer con emocidn, sino
diferenciar placer, cultura, hambre fisiolédgica, hambre emocional, atracén y conducta alimentaria de
riesgo. La propuesta de Inout Renasci Institute es clara: antes de corregir la comida hay que
comprender qué estd intentando regular el cuerpo.
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Idea central
No siempre comemos por hambre. A veces comemos para regular un sistema nervioso saturado, buscar

energia répida, amortiguar dolor emocional o recuperar una sensacién momenténea de seguridad. La
intervencién debe construir alternativas de regulacién, no aumentar culpa.
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