


ilengo hambre mamd! dice mi hijo de 5 afios
mientras se prepara para sentarse a comer
agarrc’mdose su pansa, iTengo hambre! digo yo

también, y escucho mi pansa crujir...

- | hambre fisica es la alerto que emite el

orgonismo ante la necesidad de recibir
nutrientes olelge levar a cabo sus Orocesos

fisio|c’>gicos, quimicos y bio\égicos.
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CARACTERISTICAS

¢ Se siente especﬁcicomenJre en el eerémogo Y

ocurre naturalmente cada tres o cuatro horas.

° :S C‘OFO y 3 meo|io|0| quce Te permiJrOs escuchorb

\ogrards entenderla cada vez mds.

+ 5 grqducﬂ, va dando avisos a través de

oequeﬁos seﬁoﬂes que S| NO escuchas se iran

naciendo mds evidentes. Por ejemplo: debilidad,

irritabilidad, movimiento o “crujido” en los

intestinos, sensacidén de vacio, dolor de estomago,

mareo, dolor de cabeza, etc.
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Atender esta hambre desde sus orimeros
mensajes fisicos Y manifestaciones nos permite
continuar con nuestro dia con mayor claridad y
asertividad, asi como darle a nuestro cuerpo I
que realmente necesita, e\egir que comer y

hacerlo de manera consciente Y premedimdq

- | hambre fisica nos permiJre resolver lo
homeostasis inferna, nivelar la energia, vy
absorber vitaminas o minerales necesarios oAro

cumplir las funciones bdsicas del cuerpo.
© ©
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ste fipo de hambre es “independierﬁe" al estado
de dnimo que fenemos, y menciono a pq\obrq
“mdependierﬁre" entre comillas ya que todo estd
conectado Y dificilmente podemos deslindarnos de
nuestras emociones y pensamientos al comer. Lo
que si podemos hacer es: [Ser Conscientes de
ellos!

Por ejemp\o, al estar Muy Nerviosas suele pAsAr o
siguiente: "Yo cuando estoy nerviosa me da
mucha hambre y no paro de picar cosas o, por
el contrario: "Yo cuando esfoy nerviosa no me

entra nada a la bocd'.
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Puede ser que una parte de esta hambre sea
fisica, pero el otro gran porcentaje seguramente
no lo es, Y el nervio pro|oc1|o|emen+e no lo va a
calmar la comida que fe leves a la boca, tal vez
incluso alimente el nerviosismo de estar comiendo

‘de mds Yy por el contrario el hecho de no tener

hambre también nos habla de un deseo de no
meterle ‘'mds sabor / carga o especias extra a lo

que ya estoy viviendo y sintiendo.
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Vayamos un poco mas a fondo...
Si tu hambre hablara, jQué te diria?

Si tus drganos hablaran, ¢§Qué te dirian”

Si tu comida hablara, ;Qué te diria?

11 letras
) pd|abras
| sentimiento

]Tengo Hambrel
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