Comer por ansiedad
Si las barras de chocolate, las porciones de torta o las bolsas de papas fritas se han vuelto sus "amigos" cuando se siente estresado o ansioso, usted puede ser una de esas personas que come cuando tiene problemas emocionales. Es posible que se haya acostumbrado a recurrir a la comida como uno de los pocos consuelos que lo ayudan a sentirse mejor. 

Si usted come debido a sus emociones, analice la posibilidad de llevar un diario para registrar los alimentos que consume, cuándo los consume y por qué. Para atacar el hábito de comer por problemas emocionales, busque otras actividades que lo mantengan ocupado como salir a caminar por el vecindario, andar en bicicleta o jugar con el perro. 

También puede recurrir a Personal Health Manager, disponible a través de Blue Access® for Members en www.bcbstx.com. Encontrará estupendas ideas sobre nutrición y alivio del estrés, que seguramente le resultarán muy útiles.

Fuente: Asociación Americana de Dietética
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