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Ho l a !

QUIEN SOY
Bea,  l i fe coach y entrenadora especial izada en entrenamiento de la
mujer  y  PNL.

Con más de 10 años de exper iencia en el  sector  f i tness y  de
acompañamiento emocional ,  he padecido por años de atracones,  y
mala relación con la comida,  hasta desarrol lar  mi  propio método y
aprender as í  a gest ionar mi  hambre emocional ,  perder peso y sacar
mi mejor  vers ión y la de las mujeres que han trabajado conmigo.

¿ P e ro ,  q u é  es  l 'h amb re  em o c ion al?
P o n ga m o s  un  e jem pl o  b ien  c l aro . . .
E s t á s  e n  o f ic in a  y  un  c l iente  est á  in te ntando a  hacerte  la  13 - 14  para  n o  pag art e  lo  que  te  debe .
¿ S i t u ac ió n  b ie n  est resa n te ,  v erd ad ?
A q u e l  d ía  t en ías  pe n s ad o  cenar  u n a  ensa la da  con  ga rbanzos . . .  te  lo  p ien s as  m ejor ,  y  dec ides  i r  a
p o r  u n o s  n ach o s  y  h ab lar  d e l  te m a c o n  tus  amiga s .  E n  este  caso ,  tu  d iá logo  in te r ior  te  d ice  que
q u iz á s  e s a  e le c c ión  t e  ha g a  se n t i r te  me jor  expresando como te  s ie ntes  a  g ente  qu e  qu ieres  y
c o m p a rt ien d o  tu  p reoc u pa c ión .
Est a ,  N O  e s  h am b re  emo c ional .

D e  lo  c o n t rar io ,  nom a s  a l  a ca ba r  la  r eun ión  con  d ic ho  c l iente ,  va s  a  ca s a  y  c om ienzas  a  comer
c o m p u ls ivam en t e  he la d o  d e  fo rm a  d e scontro lada  y  tu  d iá logo  interno  te  d ice :  “ me  lo  merezc o  po r
e l  d ía  ta n  m al o  que  he  te n id o " .  
ES TA S I ,  A MI GA .  ES  H AM BR E  E M OCI ONAL.  
Y  N O  S O L O .

L a  " c h eat  m e al"  ( com id a tram pa)  donde  te  emb ut i rás  de  p izzas  y  ga l le tas  qu e  esperas  con
t o d a  a n s ied ad  d esp u és  d e  p asar  u na  semana c on  tu  d ieta  de  hambre .
Aq u el  m om e nt o d e  ca d a n o c he " de  re lax "  donde  empiezas  con  te lev is ió n ,  Nute l la ,  fuet  y
b o l l e r ía .
A q u e l l a  b o lsa  d iar ia  de  pa t a t as  f r i ta s  porq ue  s ientes  que  tanto  er es  u n  c aso  perdido .
Y f in a lm e n te  l le ga r  a  a q u e l  p u ñ a d o de  f rutos  se cos  puntua l  q ue  te  hace  sen t ir
t re m en d ament e  culp a ble  ( y  gor da) .

E S T O S  s o n  s o lo  a lg u n o s  e je m plos  de  hambre  emoc iona l .
E n  l a  s ig u iente  pá g ina ,  t e  co mpart o  la  checkl ist  que cambiará  t u  r e lac ión  con  la
c o m id a  d e  m ane ra  de f in it iv a !

Espero  que te  pueda ayudar  d e  todo  corazón!  Un  a brazo

Bea

@ f i t n e s s e m o c i o n a l b y b e a



Piensa en la última semana, y recuerda una situación en concreto (o más de una) donde
tienes la duda si era hambre emocional o real. 

Pon un "check" si reconoces las sensaciones o síntomas.

PD: acuérdate, la honestidad con nos otras mismas nos empodera y nos libera, 
no tengas miedo al resultado final.

DETECTA SI ES HAMBRE REAL O EMOCIONAL

HAMBRE REAL

TOTAL TOTAL

HAMBRE EMOCIONAL

@ f i t n e s s e m o c i o n a l b y b e a

Aparece despacio

Comiendo alimentos saludables,
pasados unos 15-20 minutos se para

Crea sensación de saciedad al 85%

Antes de ingerir alimentos, hay ruidos
estomacales

Se puede durante la ingesta

No provoca sentimiento de culpa

Aparece en cualquier momento del día

Provoca falta de energía, dolor de
cabeza

Genera sentimiento de plenitud

Aparece repentinamente 

Es de un alimento en concreto

No hay sentimiento de saciedad

El alimento suele ser muy cargado de
sal o azúcar

Ingesta muy impulsiva y rápida

Provoca sentimiento de culpa

Aparece especialmente por la noche 

No hay falta de energía, si no deseo de
un alimento en concreto 

Genera placer inmediato, pero
después frustración, culpa, malestar
emocional
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	La "cheat meal" (comida trampa) donde te embutirás de pizzas y galletas que esperas con toda ansiedad después de pasar una semana con tu dieta de hambre.
	Aquel momento de cada noche "de relax" donde empiezas con televisión, Nutella, fuet y bollería.
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