KAISER PERMANENTE. Viva bien

Coémo encontrar el equilibrio

Semana 6: Nutricion y estrés

La relacion entre la comiday el :
@’ Todo sobre el

estado de animo = comer por motivos

Cuando se trata del estrés, lo que come (o no come) emocionales
si importa. Algunas personas responden al estrés

comiendo de mas, comiendo alimentos no saludables QIIIerel @ Cemey el ik Quane e

. esta estresado? Aprenda a
o ambas cosas. Por otra parte, algunos tendran que

enfrentar sus sentimientos en

saltarse comidas por falta de tiempo. _ _
lugar de ir al refrigerador.

Una razén por la que es dificil elegir opciones de
comidas saludables cuando esta estresado es que

el estrés ocasiona que el cerebro pida alimentos que lo

hagan sentir bien como hamburguesas y papas fritas.*

Intente surtir su cocina u oficina con opciones saludables
como moras 0 nueces mixtas, opciones sabrosas que

realmente lo hardn sentir mejor.

é '/ Abra su cuaderno de ejercicios de control del
estrés e inicie la actividad de la semana 6.

*Silvia U. Maier, et al., "Acute Stress Impairs Self-Control in Goal-Directed Choice by Altering Multiple Functional Connections within the Brain's Decision Circuits,” Neuron, 5 de agosto de 2015, pp. 621-631.
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http://www.cbsnews.com/news/stress-can-sabotage-diet-self-control-brain-study/
http://www.cbsnews.com/news/stress-can-sabotage-diet-self-control-brain-study/
https://espanol.kaiserpermanente.org/es/health-wellness/health-encyclopedia/he.emotional-eating.aa145852
https://businesshealth.kaiserpermanente.org/thrive/resource-center/finding-balance-stress-management-employee-workbook-spanish
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