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3 

 

VI. INTRODUCCIÓN  

 

La ingesta emocional, como distintos autores lo explicaron, esta no solo responde a 

emociones negativas como el estrés, la tristeza o la ansiedad, sino que también puede estar 

asociada a momentos de alegría o celebración. Esto confirma la estrecha relación entre las 

emociones humanas y el consumo de alimentos, mediada por sistemas de recompensa en 

el cerebro que refuerzan ciertos comportamientos (Paleo, 2019). Sin embargo, es importante 

resaltar que no es la emoción en sí misma la que genera el problema, sino la forma en que 

las personas afrontan dichas emociones (Vera, 2021). 

 

En este contexto, la distinción entre el hambre física y el hambre emocional resulta 

fundamental para identificar y abordar este problema (Vera, 2021). Mientras que el hambre 

física responde a una necesidad fisiológica, el hambre emocional se caracteriza por ser un 

impulso repentino, muchas veces relacionado con alimentos específicos y acompañado de 

sentimientos de culpa o arrepentimiento tras el consumo (Bernal, 2021). 

 

En cuanto al tratamiento de la ingesta emocional, es evidente que se requiere un enfoque 

integral que combine la terapia psicológica, como la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC), 

con un seguimiento nutricional especializado. La TCC permite identificar y modificar patrones 

de pensamiento y comportamiento relacionados con la comida, mientras que los cambios en 

los hábitos alimenticios ayudan a restablecer una relación saludable con los alimentos 

(Romero P., 2023). Además, se destaca la importancia de contar con el apoyo de 

profesionales para guiar este proceso, ya que revertir estos patrones por cuenta propia puede 

ser extremadamente difícil. 

 

Por otro lado, la prevención juega un papel crucial, especialmente en los niños (Vera, 2021). 

El rol de los padres es determinante, ya que su estilo de crianza y las dinámicas familiares 

pueden influir significativamente en los hábitos alimenticios de sus hijos. Un estilo de crianza 

autoritativo, que combina control con afecto y comunicación, ha demostrado ser efectivo para 

fomentar una relación saludable con la comida. Asimismo, evitar el uso de alimentos como 

recompensa o castigo, establecer horarios regulares de comidas y promover el consumo de 
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alimentos saludables son estrategias que pueden prevenir el desarrollo del hambre 

emocional (Peleteiro, 2022). 

 

VII. MARCO TEÓRICO  

           7.1 INGESTA EMOCIONAL  

La ingesta emocional es una manera de compensar las emociones y es muy común que 

suceda en momentos de aburrimiento, tristeza, depresión, estrés o fatiga. Sin embargo, los 

sentimientos o situaciones de connotación negativa no son los únicos que pueden 

desencadenar un episodio de ingesta emocional (Ana, 2022). La realidad es que el ser 

humano mantiene una relación muy estrecha entre sus emociones y los alimentos, por lo que 

la ingesta emocional también puede presentarse en momentos de felicidad. 

La ingesta emocional está principalmente regulada por un sistema de recompensas en el 

cerebro. Podemos decir que, en general, las cuatro vertientes del sistema de recompensa del 

cerebro son: la motivación (deseo), el resultado (gusto), la memoria (aprendizaje) y la 

habituación (adaptación), y determinan cómo se percibe, se memoriza, se espera o incluso se 

olvida una señal (comida, droga, dinero, promoción, etc.) (Ana, 2022). 

Dentro de la literatura, el concepto de ingesta emocional aparece relativamente constante 

como “la tendencia a consumir alimentos en respuesta a estados emocionales negativos” 

(Paleo, 2019). sin embargo, otros autores consideran esto como un estilo de afrontamiento 

aprendido que reduce y regula el efecto de las emociones, y se considera que una emoción 

negativa no es en sí la responsable de la sobre ingesta alimentaria, sino la forma en la que la 

persona afronta dicha emoción (Paleo, 2019). 

Se tiene que mencionar que hay algunas teorías sobre la relación de la comida y las 

emociones. Es ahí donde se deriva el modelo de las cinco vías, esto es derivado de 

investigaciones de Macht (2008, como se citó en Paleo 2019). aquí los participantes 

identificados como comedores emocionales se identifican cinco cambios inducidos por la 

emoción y los resume en un diagrama de flujo. 

Basándonos en este modelo, los comedores clasificados como emocionales negativas 

disminuyen o incrementan la ingesta de comida, dependiendo la de intensidad de la emoción 
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y de los hábitos relacionados con las emociones, es decir la frecuencia con la que se lleva a 

cabo; ya que las personas con bajos puntajes en las escalas de comer emocional pueden 

experimentar esta motivación, pero con menos frecuencia y en forma menos consistente esa 

sería la diferencia entre el subir o no de peso (Paleo, 2019). 

Un estudio relacionado con la ingesta emocional es el que fue realizado en 1968 por 

Schachter, Goldman y Gordon, en estudios se encontró que las emociones están relacionados 

a la conducta alimentaria, además se identificó que los comedores emocionales incrementan 

el consumo de los alimentos, esto en respuesta a las emociones sobre todo desagradables 

(Paleo, 2019). 

Por otra parte, Macht (2008), ha señalado que las emociones pueden aumentar la ingesta de 

alimentos en un grupo de personas, denominados como comedores restrictivos y comedores 

no restrictivos. Además, las diferentes emociones pueden aumentar o disminuir el consumo 

en el mismo grupo de individuos (Paleo, 2019). 

Otro concepto sobre el comer emocional es el que le da Vera (2021) y es que este no es un 

trastorno, sino es un tipo de alimentación que tiene un trasfondo psicológico o de 

comportamiento. Los que sufren el problema buscan la comida como una forma de encontrar 

sensaciones agradables, buscan deshacerse de los malos sentimientos, buscar alivio y 

consuelo. Ya que como menciona Vera en 2021, este tipo de sentimientos se encuentran en 

efecto al principio, pero en poco tiempo, el bienestar que causa cuando se ingiere la comida 

puede convertirse en un sentimiento de culpa. 

“La comida suele utilizarse para camuflar sentimientos negativos como la tristeza, la 

frustración, la angustia, el aburrimiento y la ansiedad” Vera (2021). Con relación a la frase 

anterior existen uno de los factores que se presenta es el emocional, estos pueden tener un 

factor desencadenante para que la persona llegue a comer más, inclusive sin la necesidad 

fisiológica de comer. El hambre emocional sigue siendo un gran villano del adelgazamiento 

(Vera, 2021). 
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7.2 EMOCIONES AGRADABLES Y DESAGRADABLES. 

El manejo de las emociones no es fácil, ya que algunas emociones llegan sin avisar, como un 

torrente, y nos descoloca por completo. Por eso es bueno hablar de todas ellas con los niños, 

enseñarles que se siente, por qué pueden llegar y qué hacer si las sentimos (Esteban, 2021). 

A continuación, se mencionan dos tipos de clasificación de emociones, las cuales son: 

emociones agradables y desagradables. 

De acuerdo con Esteban las emociones agradables en los niños son aquellas que aportan 

algún tipo de beneficio, ayudan a sentirnos bien, a crecer por dentro y por fuera, a aprender 

de forma positiva. Entre las emociones positivas se pueden encontrar la alegría, el 

entusiasmo, la felicidad; además de las anteriores mencionadas están las que ayudan a 

aprender y a descubrir como lo es la curiosidad, la ilusión y el entusiasmo. 

Por otro lado, tenemos las emociones desagradables o negativas, estas bloquean e impiden 

aprender, avanzar y conseguir objetivos (Esteban, 2021). Las emociones negativas nos hacen 

daño a nosotros mismos, ya que nos llevan a la infelicidad, como son los celos, la envidia, la 

soberbia; se deben de transformar estas emociones en alguna positiva, ya que son realmente 

destructivas con la autoestima y la confianza en sí mismo del niño. 

7.3 DIFERENCIAS ENTRE HAMBRE FÍSICA Y HAMBRE 

EMOCIONAL 

En primera instancia el hambre se relaciona con una necesidad urgente de ingerir alimentos, 

es una sensación fisiológica que se evidencia en sensaciones gástricas, en ocasiones debido 

a niveles bajos de glucosa se manifiesta con dolores de cabeza y fatiga (Bernal, 2021). 

Por otro lado, el apetito es un deseo psicológico de consumir un alimento en específico, 

asociado a una experiencia social o emocional y no viene acompañado con las sensaciones 

descritas en hambre (Bernal, 2021). 

 

El hambre física es el hambre que se siente habitualmente de forma física y que aparece de 

forma gradual. Debido a una necesidad fisiológica, la persona siente puede sentir dolores de 

cabeza y sentirse siente débil (Vera, 2021). Es tipo de hambre tiende a comenzar a un ritmo 
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reducido y suele aumentar gradualmente a medida que aumenta el tiempo de la última comida 

ingerida y la persona se satisface cuando la persona come.  

 

Pasando al hambre emocional, como el nombre lo dice, en este tipo de hambre la persona 

come basado en sus emociones, aunque la mayoría de las veces las personas no son capaces 

de establecer la relación entre la comida y los sentimientos involucrados (Vera, 2021). 

 

Como menciona Vera (2021) en estos casos la comida se utiliza para curar algún malestar 

emocional, ya sea por un sentimiento de frustración, tristeza, ansiedad o cualquier otra razón.  

 

7.4 CAUSAS MAS COMUNES DE LA INGESTA EMOCIONAL 

Dentro de las causas que se presentan con más frecuencia en los niños con hambre 

emocional son: el aburrimiento, tristeza, estrés, soledad, rabia, frustración, felicidad, entre 

otras. Las emociones positivas y negativas pueden generar en algunos niños con ciertos 

problemas que se desencadene el hambre emocional (Farmacia, 2014). 

 

En cuanto a la parte biológica, la comida ultra procesada tiene un efecto poderoso sobre los 

centros de recompensa del cerebro. Los alimentos más problemáticos son los dulces, los 

refrescos azucarados y alimentos fritos con alto contenido de grasa (Romero P. 2019). 

Por otra parte, está la parte psicológica, se relaciona con diferentes factores como lo es, la 

ansiedad y la depresión que pueden llevar a comer en exceso, de manera impulsiva. Algunas 

personas utilizan la comida como ayuda para hacer frente a emociones o estados anímicos 

difíciles. La comida activa unos sistemas de recompensa en el cerebro que convierten a la 

comida en una especie de recompensa (Romero P.2019). 

Una causa más a mencionar es la baja autoestima y con problemas de imagen corporal, aquí 

se entra la ansiedad y la depresión, ya que favorecen unos hábitos de alimentación poco 

saludables. Además, las personas buscan en la comida una forma de lidiar con la 

insatisfacción corporal. 
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7.5 SIGNOS Y SÍNTOMAS. 

En cuanto a los signos se refiere, el hambre emocional tiene características muy específicas, 

que difieren enormemente del hambre física (Vera, 2021).  Algunos de los principales síntomas 

son: 

● Comer para aliviar el estrés o los malos sentimientos. 

● Comer como una celebración. 

● Comer como recompensa. 

● No puede controlar el impulso de comer. 

● Hambre repentina ante una situación difícil. 

● Comer sin tener hambre física. 

● La voluntad de comer alimentos específicos. 

● Sentimiento de culpa después de comer. 

● Arrepentimiento después de comer. 

Las causas que se pueden presentar en el hambre emocional suelen estar relacionadas con 

factores psicológicos y con el estado emocional de la persona, además pueden surgir debidos 

factores relacionados con el entorno, la convivencia y el momento en que la persona vive 

(Vera, 2021). 

Como lo menciona Vera (2021), para las personas con hambre emocional o ingesta 

emocional, la comida se convierte en una respuesta para hacer frente a sentimientos y 

emociones como el estrés, la tristeza, la angustia, la insatisfacción y especialmente la 

ansiedad. Ya que si la persona tiene una rutina estresante o una relación problemática también 

puede desencadenar el hambre emocional. Hay que recordar que los sentimientos no son la 

causa del hambre emocional, sino la forma inadecuada en que las personas se desarrollan 

para lidiar con sus sentimientos.  

Con respecto a los síntomas pueden presentarse o manifestarse los siguientes, es importante 

recalcar que se debe de estar atento si el niño si presenta alguno de estos comportamientos. 
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● Antojos frecuentes de ciertos alimentos, a pesar de sentirse lleno y haber terminado una 

comida copiosa. 

● Comer una comida ansiedad y a veces, comer hasta el punto de sentirse excesivamente 

lleno. 

● Sentirse incapaz de controlar el consumo de alimentos poco saludables, a pesar de saber 

que causan daño físico o aumento de peso. 

 

7.6 ¿CÓMO DETECTAR LA INGESTA EMOCIONAL EN NIÑAS/OS? 

Es importante hacer un análisis para determinar el tipo de hambre que se está sintiendo. esto 

para que se pueda identificar el hambre emocional. 

Cuando comer ya no se hace para nutrir y en cambio se ve como un alivio inmediato que no 

se puede controlar. El hambre emocional se relaciona con el deseo de comer alimentos 

grasosos, calóricos y con alto contenido de azúcares. Un patrón que se puede identificar en 

el hambre emocional es que la comida proporciona una sensación agradable inicialmente. 

Poco después de comer el alivio causado por la comida ingerida puede convertirse en un 

horrible sentimiento de arrepentimiento (Vera, 2021). 

7.7 FACTORES DE RIESGO. 

Como lo menciona Peleteiro (2022) en numerosas investigaciones se han dedicado a estudiar 

qué características específicas del funcionamiento familiar pueden considerarse factores de 

riesgo para desarrollar un trastorno de conducta alimentaria y por lo tanto también para el 

hambre emocional. 

Según Romano y Heron (2021, como se citó en Peleteiro 2022) este clima de baja cohesión 

y expresividad puede favorecer que los padres usen el alimento en forma de premio y de 

regulación emocional con sus hijos, lo que fomenta una mayor represión emocional y mayores 

niveles de hambre emocional a corto y largo plazo. Esto sugiere que el comer emocional está 

vinculado en cierta comunicación, convivencia y afrontamiento de problemas que se tiene 

entre padre e hijo.  
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7.7.1 CLIMA FAMILIAR. 

Por otra parte, Silva-Gutiérrez y Sánchez-Sosa (2006, como se citó en Peleteiro 2022) también 

sugieren la importancia del clima familiar que se crea a la hora de las comidas y que puede 

reforzar hábitos alimentarios saludables y prevenir conductas alimentarias problemáticas o, 

por el contrario, favorecer la aparición de creencias erróneas y miedos hacia la alimentación. 

En su estudio se demostró que las familias con mayor riesgo para desarrollar problemas 

alimentarios presentaban mayor disciplina y rigidez en cuanto a la alimentación se refiere. 

Estos resultados llegan a ser coherentes con la premisa de la teoría de los sistemas familiares 

de que la psicopatología individual puede ser el resultado de patrones disfuncionales de 

interacción y comunicación familiar (Peleteiro 2022). 

7.7.2 ESTILOS DE CRIANZA Y DE ALIMENTACIÓN 

Se ha demostrado que los niños educados bajo un patrón autoritativo tienen un mayor 

sentimiento de autoeficacia y mejor gestión emocional. En cambio, los padres que educan 

bajo un estilo autoritario, permisivo o negligente no proporcionan a sus hijos oportunidades 

para que aprendan a hacer frente adecuadamente a los desafíos de la vida. Estos niños 

tendrán más dificultades de comportamiento, de gestión y regulación emocional y de tolerancia 

a la frustración (Peleteiro 2022). 

Algunos autores han querido conocer la relación entre estos patrones de crianza y el hambre 

emocional como lo es el caso de Topham et al., (2011 como se citó en Peleteiro 2022), 

demostrando que los hijos de madres con un patrón de crianza autoritativo, emocionalmente 

responsivas y que toleran la expresión emocional de sus hijos sin minimizar su importancia, 

eran menos propensos a recurrir a la comida ante circunstancias o emociones negativas. Al 

contrario de lo que ocurre con un estilo de crianza autoritario, en el que hay mucho control 

parental, pero poca afectividad y tolerancia a la expresión emocional. Estos niños reportaron 

mayores niveles de hambre emocional (Snoek, Engels, Janssens y Strien, 2007, como se citó 

en Peleteiro 2021).  
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7.7.3 MODELADO PARENTAL 

Los hijos suelen considerar a sus padres figuras con las que identificarse y modelos de rol de 

género, en particular en lo que respecta a las actitudes hacia la forma del cuerpo y la 

alimentación (Peleteiro 2021). 

En otras palabras, los niños aprenden a comer no sólo a través de sus propias experiencias, 

sino también al observar a los demás. En particular cuando un niño empieza a comer solo 

observa a sus mayores comer con tranquilidad y alegría, hablando y riendo, asociará la comida 

como algo bueno y placentero. Por otra parte, si el niño observa a alguno de sus mayores 

luchar contra las calorías y contra su propia imagen corporal, también se hará más probable 

que desarrolle este tipo de conductas y de actitud hacia la alimentación. 

7.8 CONSECUENCIAS. 

De acuerdo con (Escorihuela, 2019) las consecuencias de la pérdida de control en cuanto a 

la alimentación son varias y por ello debemos estar atentos y saber valorar si sufrimos ingestas 

descontroladas y comemos emocionalmente. 

Algunas de las consecuencias que se pueden presentar son: El sentimiento de culpa, aquí se 

dejan llevar por las emociones y acabar comiendo cualquier alimento poco saludable que no 

tenían previsto, esto lleva a un sentimiento de culpa. También se encuentran el aumento de 

peso en estas consecuencias, la pérdida de control ante la comida nos puede llevar a 

aumentar de peso. Además, se puede empeorar su salud, no solo el peso es importante, la 

salud se va a ver comprometida si no controlamos las emociones (Escorihuela, 2019). 

Con respecto a las consecuencias, se presenta la obesidad, se presenta también algunos 

trastornos como lo es la bulimia o atracón. La bulimia nerviosa se caracteriza por tener 

episodios recurrentes de ingesta excesiva de alimentos (atracones). Unos episodios que 

suelen compensarse con el vómito autoinducido o el uso excesivo de laxantes principalmente. 

El trastorno por atracón es similar con la única diferencia de que no hay comportamientos 

compensatorios como sucede con la bulimia (Romero, 2023).  

7.9 ESTRATEGIAS PARA EL TRATAMIENTO. 

Hay varias maneras de tratar el hambre emocional o iniesta emocional. Para ello es necesario 
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adoptar un comportamiento consciente algunos hábitos que pueden ser desencadenantes del 

problema.  

De acuerdo a Vera (2021) algunos sentimientos, emociones y situaciones pueden que 

aparezca el hambre emocional. Con eso quiso decir que, es importante ser consciente de las 

causas del problema y tratar de identificarlas y no dejar que las emociones influyan 

directamente en la relación con el alimento. Ya que para que los síntomas del hambre 

emocional disminuyan, es importante contar con un profesional de la salud especializado, que 

ayude al paciente a encontrar una relación más provechosa y una buena relación entra la 

comida y sus emociones. 

Teniendo en cuenta que los pacientes, pueden sufrir la falta de control alimentario, también 

sufren de culpa, arrepentimiento, baja autoestima y ansiedad. Ya que como lo describe Vera, 

hay varios tipos de tratamientos que pueden ayudar a las personas que sufren de hambre 

emocional. Lo ideal es buscar un tratamiento psicológico junto con un seguimiento nutricional 

especializado. 

Otras estrategias que propone la página Nutriemoción (2020) para los padres son las 

siguientes: 

● Estar presente cuando el niño realice la comida asegurándose de que se realice la ingesta 

por completo. Esto ayudará a identificar actitudes y conductas alteradas con los alimentos. 

● Se tiene que establecer horarios de las 5 comidas, tratando que no tenga muchas horas 

de separación entre ellas. 

● Proporcionarle 5 ingestas al día, las cuales incluyen, desayuno, almuerzo, comida, 

merienda y cena. Los niños necesitan comer varias veces al día, ya que cuando son 

pequeños debido a su limitada capacidad de su estómago para contener muchos 

alimentos de una vez. 

● Hacer el momento de la comida juntos, hacerlo agradable, evitar recriminar o criticar al 

niño por su forma de comer. Es mejor que se le llame la atención o se hable con él/ella en 

otro momento tranquilamente, en lugar de confrontarlo en el momento en que lo hace, 

especialmente si hay otras personas. 

● Otra estrategia que se puede implementar es evitar tener en casa aquellos alimentos que 

el niño come con más ansiedad. Es mejor ofrecerlos en otros momentos, por ejemplo, 
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fuera de casa. No deben prohibirse. Ya que al prohibirles alimentos que les gustan, se 

vuelven más atractivos para ellos y hace que cuando tengan acceso a ellos los coman en 

mayor cantidad y con descontrol. 

● En caso de que el niño pida comida entre horas, y se aseguren de que no puede ser 

hambre, preguntarle algo así como “¿Estás seguro que tienes hambre?, ¿Cómo te 

encuentras?”. Se le tiene que ayudar a buscar alguna actividad distractora y, si insiste 

tras ella, ofrecerle algún tentempié como un vaso de leche, fruta o vegetales, esto para 

calmar. 

● Ofrecer agua regularmente. En ocasiones pueden confundir la sensación de sed con 

sensación de hambre.  

● No utilizar la comida como premio ni castigo. 

● Ayudarle a reconectarse con sus señales internas de hambre y saciedad, preguntándole 

por las mismas. 

● Tratar de restar emocionalidad a la comida y a la alimentación en general con 

comentarios o expresiones como “come que se te quitarán todos los problemas” , “comer 

me hace feliz” 

● Empezar a incorporar alimentos saludables a los menús de celebración, así como tener 

la flexibilidad de permitir comer alimentos “menos saludables” fuera de esos momentos. 

● Otra alternativa es que puedan tener otras válvulas de escape para la ansiedad, como 

practicar algún deporte. 

● Si se le está poniendo como objetivo principal al niño sobre su peso y no en el cambio 

de hábitos, no ayudará en absoluto a solucionar el problema del hambre o la ingesta 

emocional. El peso irá bien si recupera una relación sana con la comida. 

Acerca del tratamiento para el hambre emocional, la terapia psicológica, especialmente, la 

terapia Cognitivo-Conductual (TCC) se centra en observar la relación entre los pensamientos, 

las emociones y los comportamientos alimentarios para identificar y cambiar patrones de 

pensamiento. 

Además, los cambios en la alimentación, se debe de realizar determinados cambios en los 

hábitos alimenticios puede ayudar a tratar la adicción a la comida. Elegir alimentos saludables, 

establecer una rutina de ingestas alimentarias (Romero P. 2023). El contar con apoyo de un 

profesional puede ser de ayuda. 
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7.10 ESTRATEGIAS PARA LA PREVENCIÓN. 

Una de las cosas a considerar es que, si trate de establecer un plan de alimentación, pero 

Vera (2021) comenta que esto es un ciclo malo no sólo para la pérdida de peso, sino por la 

parte emocional, más en concreto en la autoestima del paciente, ya que después de algunos 

intentos frustrados, empiezan a desacreditarse. Lo que menciona Vera (2021) que para 

romper este ciclo y tener un equilibrio, es necesario tratar con un psicólogo especializado en 

el tema del hambre emocional, así como un nutricionista que apoye el tratamiento. 

Algunas medidas que pueden tomar los padres para evitar que los niños tengan hambre 

emocional son las siguientes. Los padres no deben recompensar a los niños con alimentos o 

golosinas ya que es totalmente perjudicial y esta actitud puede favorecer el hambre emocional, 

por su parte es mejor recompensar al niño brindándole elogios verbales u otro tipo de 

recompensas que no sean alimentos. Detectar si el niño está comiendo por aburrimiento se 

debe corregir este comportamiento ayudando a canalizar esta situación con deportes, juegos 

o reuniones con amigos. Una medida más que se puede implementar, es limitando la cantidad 

de alimentos no sanos en casa, ya que esto reducirá la cantidad de episodios de hambre 

emocional en el niño (Farmacia, 2014).  

 Algo que como padres pueden tomar en cuenta para la prevención de una ingesta o 

alimentación emocional en sus hijos, es el estilo de crianza, como lo mencionan Birch y Fisher 

(1998, como se citó en Peleteiro 2021) que identificaron tres patrones de alimentación infantil 

que se corresponden con la taxonomía de los estilos parentales: Autoritario, permisivo y 

autoritativo. Aquí se hará énfasis en el estilo autoritario, ya que con el concepto que dan los 

investigadores antes mencionados, este estilo de crianza se puede aplicar a los niños como 

un método de prevención ante una alimentación emocional. 

Estilo de crianza y de alimentación autoritativa: En este caso hay un control alto por parte de 

los padres, pero también una buena expresión del afecto, expectativas altas sobre el hijo y 

también una buena comunicación. Se alienta al niño a comer alimentos saludables teniendo 

en cuenta sus elecciones y preferencias, los adultos determinan qué alimentos se ofrecen y 

los niños determinan qué alimentos se 16 comen. Se ha demostrado que estos niños acaban 

ingiriendo una mayor cantidad de frutas y verduras y menos comida “basura”, además de un 

mejor índice de masa corporal (Peleteiro, 2021).  
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VIII. OBJETIVOS  

 

Objetivo General: 

➢ Informar a los padres de niños en etapa escolar sobre cómo identificar los síntomas de la 

ingesta emocional. 

 

Objetivo Específicos: 

➢ Indagar en la literatura científica sobre la ingesta emocional en escolares. 

➢ Analizar las características de la ingesta emocional en los escolares. 

➢ Describir los factores de riesgo para el desarrollo de la ingesta emocional. 

➢ Conocer las herramientas y métodos para identificar la ingesta emocional. 

➢ Investigar el impacto de la ingesta emocional en niños escolares. 

➢ Indagar sobre el rol de los padres en la prevención de la ingesta emocional en escolares. 

➢ Desarrollar una infografía para que los padres identifiquen la ingesta emocional en sus hijos. 

IX. METODOLOGÍA UTILIZADA  

Para la elaboración de esta revisión bibliográfica se ha realizado una búsqueda de 

publicaciones de los últimos 5 años, relacionadas con el objetivo de dicha revisión en las bases 

de datos: PubMed, Scielo, Sciencedirect y Google Académico. Se utilizaron las palabras clave 

Emotional hunger (Hambre emocional), Emotional hunger in school children (Hambre 

emocional en escolares), Emotional intake (Ingesta emocional), Emotions (Emociones), 

Emotional intake treatment (Tratamiento ingesta emocional), Prevention of emotional hunger 

in schoolchildren (Prevención hambre emocional en escolares).  
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  9.1 Criterio de búsqueda. 

Los filtros empleados han sido: textos completos, textos completos gratis, fecha de publicación 

de menos de 5 años de antigüedad (2020-2024) revisiones, artículos. 

 Los criterios de inclusión han sido: 

● Poblaciones escolares. 

● Ingesta Emocional Emociones, consecuencias, signo y síntomas, tratamiento, 

prevención, consecuencias. 

● Estrategias para padres de prevención. 

 

 

X. ACTIVIDADES REALIZADAS  

 

ACTIVIDADES REALIZADAS 

MES SEMANA ACTIVIDAD Evidencia 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
JUNIO 

Del 03 al 07 de 
junio de 2024 

● Revisión y realización 
de speechs de la 
sesión 5 dirigida a 
padres de primaria y 
secundaria. 

● Selección de 
preguntas de Ingesta 
emocional dirigida a 
padres de Primaria y 
Secundaria. 

 

Del 10 al 14 de 
junio de 2024 

● Selección de 
preguntas de Ingesta 
Emocional. 

● Ejercicios de cómo 
citar en formato APA. 

● Realización de curso 
PROCADIST. 

● Realización de 
primeras unidades del 
curso “Habilidades y 
estilos de vida 
saludable en el 
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trabajo” 

Del 17 al 21 de 
junio de 2024 

● Término de curso 
PROCADIST. 

● Curso “Hábitos de vida 
saludable en la 
adolescencia 1” 

● Curso “Hábitos de vida 
saludable en la 
adolescencia 2” 

 

 

Del 24 al 28 de 
junio de 2024 

● Curso “Hábitos de vida 
saludable en la 
adolescencia 3”. 

● Carta descriptiva sobre 
Ingesta Emocional 
dirigido a alumnos de 
primaria y secundaria. 
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JULIO 

Del 01 al 07 de 
julio de 2024 

● Revisión de speech 
sobre Regulación 
Emocional. 

● Carta descriptiva sobre 
Regulación Emocional. 

● Corrección de speech 
sobre acoso escolar 
dirigido a alumnos de 
secundaria. 

● Revisión de speech 
sobre acoso escolar 
para alumnos de 
secundaria. 

● Carta descriptiva sobre 
acoso escolar dirigida 
a alumnos de 
secundaria. 

● Realización de 
protocolo inicial. 
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Del 08 al 12 de 
julio de 2024 

● Realización de speech 
sobre depresión para 
alumnos de primaria. 

● Revisión de speech 
sobre acoso escolar 
dirigido a alumnos de 
primaria. 

● Realización de carta 
descriptiva sobre 
Acoso Escolar. 

● Tabla comparativa 
sobre Conductas 
alimentarias de riesgo. 

● Reunión de revisión de 
protocolo. 

● Tabla comparativa 
sobre CAR dirigido a 
alumnos de primaria y 
secundaria. 

 



20 

● Protocolo inicial 
corregido. 
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Del 15 al 19 de 
julio de 2024 
 

● Tabla comparativa 
sobre Taller de Acoso 
Escolar. dirigido a 
alumnos de primaria. 

● Tabla comparativa 
sobre Resiliencia 
dirigido a alumnos de 
primaria. 

●  
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Del 22 al 31 de 
julio de 2024 

● Tabla comparativa, 
sobre la Resiliencia.  

● Carta descriptiva y 
tabla comparativa 
sobre Conductas 
Alimentarias de 
Riesgo. 

● Plantilla para guía 
práctica. 

● Planeación y 
realización de 
concurso de bebida 
saludable. 

● Revisión de 
presentación sobre 
Ansiedad dirigida a 
docentes de primaria. 

● Realización de guía 
práctica sobre 
ansiedad. 

● Revisión y 
complementación de la 
presentación sobre 
Ansiedad dirigido a 
docentes de 
secundaria. 
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Del 01 al 09 de 
agosto de 2024 

● Asistencia a Feria de 
la salud en Ánimas 
Tulyehualco. 

● Realización de guía 
práctica sobre 
Ansiedad dirigido a 
docentes de 
secundaria. 

● Revisión, 
complementación y 
corrección de 
presentación sobre 
Estrés. 

● Realización de guía 
práctica sobre Estrés 

● Revisión y 
complementación de la 
presentación sobre 
Depresión. 

● Realización de guía 
práctica sobre 
depresión. 

● Revisión, 
complementación y 
corrección de 
presentación sobre 
CAR y TCA 
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AGOSTO 
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Del 12 al 16 de 
agosto de 2024 

● Realización de guía 
práctica sobre CAR y 
TCA. 

● Revisión, 
complementación y 
corrección de 
presentación sobre 
CAR y TCA 

● Realización de revisión 
y complementación de 
presentación sobre 
Ingesta Emocional. 

● Realización de guías 
prácticas sobre Ingesta 
Emocional. 

● Realización de revisión 
y complementación de 
presentación sobre 
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Ansiedad. 
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Del 19 al 23 de 
agosto de 2024 

● Realización de guía 
práctica sobre 
Ansiedad 

● Realización de guía 
práctica sobre Acoso 
Escolar  

● Realización de guía 
práctica sobre 
resiliencia dirigida a 
docentes de 
secundaria. 

● Realización de guía 
práctica sobre 
resiliencia dirigida a 
docentes de primaria. 
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Del 26 al 30 de 
agosto de 2024 

● Realización de guía 
práctica sobre 
Resiliencia. 

● Realización de guía 
práctica sobre Ingesta 
Emocional. 

● Realización de guía 
práctica sobre Estrés. 
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Del 02 al 05 de 
septiembre de 
2024 

● Realización de guía 
práctica sobre 
regulación emocional 
dirigida a padres. 

● Realización de guía 
práctica sobre estrés 
dirigido a padres.  
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SEPTIEMBRE 

 

 
 

Del 06 al 12 de 
septiembre de 
2024 

● Realización de guía 
práctica sobre estrés 
dirigido a padres de 
primaria baja. 

● Realización de guía 
práctica sobre CAR 
dirigido a padres de 
primaria baja. 

● Revisión, y 
complementación de 
presentación sobre 
Depresión dirigida a 
padres de primaria. 

● Realización de guía 
práctica sobre 
depresión dirigida a 
padres de primaria. 
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Del 13 al 20 de 
septiembre de 
2024 

● Revisión de speechs 
sobre estrés dirigido a 
docentes. 

● Revisión de speechs 
sobre Ansiedad 
dirigido a docentes. 

● Revisión de speechs 
sobre Estrés dirigido a 
docentes. 

● Realización de 
speechs sobre 
Regulación emocional 
dirigido a docentes.  

 

 



38 
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Del 23 al 30 de 
septiembre de 
2024 

● Reunión con mi 
encargado para la 
revisión de speechs. 

● Revisión de speechs 
sobre CAR dirigido a 
docentes. 

● Revisión de speechs 
sobre acoso dirigido a 
docentes. 

● Revisión de speechs 
sobre Ingesta 
Emocional dirigida a 
docentes.   
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Del 01 al 03 de 
octubre de 2024 

● Revisión de speechs 
sobre ingesta 
emocional dirigida a 
docentes de 
secundaria. 

● Revisión de speechs 
sobre ingesta 
emocional dirigida a 
padres de primaria y 
secundaria. 
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OCTUBRE 
 

Del 04 al 10 de 
octubre de 2024 

● Revisión de speechs 
sobre Estrés dirigido a 
alumnos de primaria  

● Revisión de speechs 
sobre Estrés dirigido a 
alumnos de 
secundaria. 

● Revisión de speechs 
sobre Ansiedad 
dirigido a alumnos de 
primaria y secundaria  

● Revisión de speechs 
sobre Resiliencia 
dirigida a alumnos de 
primaria. 
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Del 14 al 18 de 
octubre de 2024 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
Ansiedad dirigido a 
docentes de primaria y 
secundaria. 

● Realización de carta 
descriptiva sobre 
Depresión dirigido a 
docentes. 

● Realización de carta 
descriptiva sobre 
Ingesta Emocional 
dirigida a docentes de 
primaria  
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Del 21 al 25 de 
octubre de 2024 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
Regulación Emocional 
dirigido a docentes de 
secundaria. 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
Resiliencia dirigida a 
docentes de primaria y 
secundaria. 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
Ansiedad dirigidos a 
padres de primaria y 
secundaria. 
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Del 28 al 31 de 
octubre de 2024 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
depresión a padres de 
primaria y secundaria. 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
Ingesta Emocional 
dirigidas a padres de 
primaria y secundaria. 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
CAR dirigido a padres 
de primaria 
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Del 01 al 08 de 
noviembre de 
2024 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
CAR dirigido a padres 
de secundaria. 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
Resiliencia dirigido a 
padres de primaria y 
secundaria. 

● Realización de carta 
descriptiva sobre 
Estrés dirigido a 
alumnos de primaria y 
secundaria. 
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NOVIEMBRE 

 

 

 

 
 

Del 11 al 14 de 
noviembre de 
2024 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
depresión dirigido a 
alumnos de primaria y 
secundaria. 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
Ingesta Emocional 
dirigido a alumnos de 
primaria y secundaria. 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
CAR dirigidas a 
alumnos de primaria. 

● Realización de cartas 
descriptivas sobre 
Resiliencia dirigidas a 
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alumnos de primaria y 
secundaria. 
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XI. METAS ALCANZADAS. 

 

OBJETIVOS METAS 

General 
Informar a los padres de niños en etapa 
escolar sobre cómo identificar los síntomas de 
la ingesta emocional. 

100% 

Especifico 
➢ Indagar en la literatura científica sobre la 

ingesta emocional en escolares. 

➢ Analizar las características de la ingesta 

emocional en los escolares. 

➢ Describir los factores de riesgo para el 

desarrollo de la ingesta emocional. 

➢ Conocer las herramientas y métodos para 

identificar la ingesta emocional. 

➢ Investigar el impacto de la ingesta 

100% 
 
 
100% 
 
 
100% 
 
100% 
 
 
100% 
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emocional en niños escolares. 

➢ Indagar sobre el rol de los padres en la 

prevención de la ingesta emocional en 
escolares. 

➢ Desarrollar una infografía para que los 

padres identifiquen la ingesta emocional en 
sus hijos. 

 

 
 
100% 
 
 
 
100% 

 

 

 

XII. RESULTADOS. 

 

En los artículos revisados, se destaca que la en la ingesta emocional o hambre emocional, 

son un mal hábito que pueden llegar al desarrollo de Trastornos de Conducta Alimentaria. La 

ingesta emocional es una manera de compensar las emociones y es muy común que suceda 

en momentos de aburrimiento, tristeza, depresión, estrés o fatiga. Sin embargo, los 

sentimientos o situaciones de connotación negativa no son los únicos que pueden 

desencadenar un episodio de ingesta emocional (Ana, 2022). 

Es importante enfatizar que las emociones que conducen con mayor frecuencia a ingestas 

excesivas de alimentos son el estrés y la ansiedad, en donde los alimentos actúan como medio 

temporal de afrontamiento del malestar generado. Usualmente este tipo de comportamiento 

lleva a que la persona tenga un consumo excesivo de calorías, con alimentos que tienen un 

alto contenido de azúcares y grasas.  

El manejo de las emociones no es fácil, ya que algunas emociones llegan din avisar, como un 

torrente, y nos descoloca por completo. Por eso es bueno hablar de todas ellas con los niños, 

enseñarles que se siente, por qué pueden llegar y qué hacer si las sentimos. (Esteban, 2021) 

Por otro lado, se encuentra la parte psicológica, se relaciona con diferentes factores como lo 

es, la ansiedad y la depresión que pueden llevar a comer en exceso, de manera impulsiva. 

Algunas personas utilizan la comida como ayuda para hacer frente a emociones o estados 

anímicos difíciles. La comida activa unos sistemas de recompensa en el cerebro que 
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convierten a la comida en una especie de recompensa (Romero P. 2023). 

El clima familiar es un papel importante en el desarrollo de la ingesta emocional en los niños, 

ya que como lo menciona Silva-Gutiérrez y Sánchez-Sosa (2006, como se citó en Peleteiro 

2021) también sugieren la importancia del clima familiar que se crea a la hora de las comidas 

y que puede reforzar hábitos alimentarios saludables y prevenir conductas alimentarias 

problemáticas o, por el contrario, favorecer la aparición de creencias erróneas y miedos hacia 

la alimentación. En su estudio se demostró que las familias con mayor riesgo para desarrollar 

problemas alimentarios presentaban mayor disciplina y rigidez en cuanto a la alimentación se 

refiere. 

Se ha demostrado que los niños educados bajo un patrón autoritativo tienen un mayor 

sentimiento de autoeficacia y mejor gestión emocional. En cambio, los padres que educan 

bajo un estilo autoritario, permisivo o negligente no proporcionan a sus hijos oportunidades 

para que aprendan a hacer frente adecuadamente a los desafíos de la vida. Estos niños 

tendrán más dificultades de comportamiento, de gestión y regulación emocional y de tolerancia 

a la frustración (Peleteiro, 2021).  

Además, los cambios en la alimentación, se debe de realizar determinados cambios en los 

hábitos alimenticios puede ayudar a tratar la adicción a la comida. Elegir alimentos saludables, 

establecer una rutina de ingestas alimentarias, (Romero P, 2023). El contar con apoyo de un 

profesional puede ser de ayuda. Ya que como lo describe Vera, hay varios tipos de 

tratamientos que pueden ayudar a las personas que sufren de hambre emocional. Lo ideal es 

buscar un tratamiento psicológico junto con un seguimiento nutricional especializado. 

Una de las cosas a considerar es que, trate de establecer un plan de alimentación, pero Vera 

(2021) comenta que esto es un ciclo malo no sólo para la pérdida de peso, sino por la parte 

emocional, más en concreto en la autoestima del paciente, ya que después de algunos 

intentos frustrados, empiezan a desacreditarse. Lo que menciona Vera (2021) que para 

romper este ciclo y tener un equilibrio, es necesario tratar con un psicólogo especializado en 

el tema del hambre emocional, así como un nutricionista que apoye el tratamiento. Para 

alcanzar todos los objetivos planteados, se diseñó una infografía sobre esta temática. 
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XIII. CONCLUSIÓN  

 

La ingesta emocional es un fenómeno donde las personas consumen alimentos en respuesta 

a emociones, tanto negativas como positivas, Este comportamiento está regulado por un 

sistema de recompensas, que influye en la motivación. La literatura sugiere que la ingesta 

emocional puede ser un estilo de afrontamiento aprendido, donde la forma en que una persona 

maneja sus emociones determina su relación con la comida. Existen teorías que clasifican las 

emociones en agradables y desagradables, y se ha demostrado que las emociones negativas 

pueden llevar a un aumento en el consumo de alimentos, especialmente en individuos con 

hambre emocional. 

Las causas de la ingesta emocional incluyen factores biológicos, psicológicos y ambientales, 

como la baja autoestima y la ansiedad. Los síntomas son variados, desde comer para aliviar 

el estrés hasta sentir culpa después de comer. Para detectar la ingesta emocional, es crucial 

analizar el tipo de hambre que se experimenta y reconocer patrones de comportamiento. 

El tratamiento de la ingesta implica un enfoque multidisciplinario que incluye terapia 

psicológica y cambios en la alimentación. Estrategias como establecer horarios de comidas, 

evitar el uso de la comida como premio o castigo, y fomentar una relación saludable con la 

comida son esenciales. La prevención se centra en la educación emocional, el estilo de crianza 

y la limitación de alimentos poco saludables en el hogar. Los padres juegan un papel 

fundamental en la formación de hábitos alimentarios saludables y en la gestión de las 

emociones de sus hijos. 

 

XIV. RECOMENDACIONES. 

 

Recomendaciones 

Escolares Identificar las emociones que siente al momento de comer. 

Buscar ayuda en los padres y docentes. 

Utilizar técnicas de relajación y respiración profunda ante situaciones 

de estrés y ansiedad. 
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Padres Propiciar un ambiente familiar saludable. 

Fomentar la expresión emocional animando a las niñas y los niños a 

hablar sobre sus sentimientos. 

Tener un mejor estilo de crianza. 

No usar la comida como recompensa o castigo. 

Actuar como modelo de comportamientos saludables frente a la 

alimentación y manejo de emociones. 

Establecer rutinas saludables que incluyan alimentos nutritivos. 

Profesionales de 

la salud 

Fomentar la educación nutricional y psicológica. 

Educar sobre la ingesta emocional e identificación del hambre, 

saciedad y hambre emocional. 

Integrar estrategias de regulación emocional en la terapia nutricional.  
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 XVI. ANEXOS. 

Anexo 1. Realización de cursos Aprende con reyhan. 

 

Anexo 2. Constancia de curso PROCADIST con calificación aprobatoria 9.0. 
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Anexo 3. Realización de Speechs. 
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Anexo 4. Realización de Cartas descriptivas. 
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Anexo 5. Complementación y adjunción de información a presentaciones. 

 

Anexo 6. Realización de Guías prácticas. 
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Anexo 7. Participación en concurso de bebidas. 

 

 

 

 



65 

Anexo 8. Constancia de participación en concurso de bebidas. 
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Anexo 9. Participación en la feria de salud en las Animas Tulyehualco. 

 

 


