
Hambre
real 
vs

Hambre
emocional



Aparece de a poco
Se siente en el cuerpo (estómago)
Cualquier comida lo satisface
Comer genera saciedad y calma



Señales de hambre real 



Hambre emocional
Aparece de golpe
Tiene un alimento específico
No se sacia fácilmente
Está ligada a emociones

¿Qué suele haber detrás?
Estrés
Ansiedad
Aburrimiento
Tristeza
Cansancio



Mindfulness
Capacidad humana de poder estar en
el presente 

Favorece:
Creatividad
Emociones
Alimentación
Estress



Mindful eating
Alimentación consciente




