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Introduccién

La relacion existente entre nuestras emociones y la alimentacién ha sido estudiada
desde hace varios anos atrds. De ahi que los expertos en el drea han encontrado que el
estado emocional de la persona influia en su conducta alimentaria siendo esta relacidn,

mas evidente en personas que presentan alteraciones de la conducta alimentaria.

El comer emocional, hace referencia a comer sin hambre para poder obtener algun tipo
de beneficio o de alivio a corto plazo. En este sentido, seria poder utilizar la comida como
una forma de manejar las emociones o los estados de animo desagradables. Expertos
en el drea han concluido que los estados emocionales desagradables como el cansancio,
el estrés o la ansiedad son factores predisponentes de una conducta desinhibida de
ingesta a gran escala, ya que se ha podido observar que ciertos factores emocionales
pueden actuar como desinhibidores y hacer que comamos mucho mas de lo debido,
como por ejemplo cuando estamos cansados del trabajo, cuando tenemos problemas o

nos encontramos en situaciones de ansiedad.
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Se desconoce el funcionamiento concreto del efecto producido por las emociones en la
ingesta alimentaria, pero como previamente se ha mencionado, algunos estudios
sugieren que la emocién provoca una inhibicion del comportamiento por lo que se da la
ingesta descontrolada de comida, mas conocido como atracén, convirtiéndose esta
accién en estilo de afrontamiento para la persona. Lo que puede convertirse con el
tiempo en un habito no saludable para el individuo, llevandolo a incrementar su peso

corporal.

Las personas no nacemos con este comer emocional. Si no que es algo que aprendemos
en algin momento de nuestra vida en el que cual asociamos que la comida nos ayuda a
encontrarnos mejor con nosotros mismos, cuando estamos pasando una mala época.
Por lo tanto, la persona al comer se calma como si de un “ansiolitico” se tratara para

poder hacer frente a la emocidn desagradable que esta experimentando.

En esta linea, la persona que presenta esta tendencia a comer asi como para evitar
cualquier emocién muestra una pobre gestidn emocional ya que tienden en la mayoria

de los casos a evitarla o a rechazarla.

Muestra y procedimiento

IH

El cuestionario de “comer emocional” es un instrumento de evaluaciéon que permite
explorar en la persona qué funcién o significado tiene para ella la comida, asi como la

gestion de sus emociones en relacidn con ella.

Estd formado por 29 items en los cuales las formas de respuesta son Si (2 puntos), A
veces (1 punto) y No (0 puntos). El punto de corte se establece en 25, por lo tanto, se
considera que la persona a la que se le haya administrado el cuestionario y haya

obtenido una puntuacién de 25 o mayor, tiene comer emocional.




Para poder analizar de forma exhaustiva el cuestionario de “comer emocional” del
Centro Tiban, se seleccionaron previamente 89 cuestionarios cumplimentados por

pacientes del centro.

Se recogieron todos los cuestionarios y se introdujeron los datos en el programa

informatico SPSS para su posterior andlisis.

Resultados
Una vez analizados los datos mediante el programa estadistico se consiguieron las tablas

gue proporcionaron los siguientes resultados.

1. ¢Sientes ganas de comer cuando estds enfadada?
En relacién con el enfado, la mayoria de las personas contestaron Si (41), A veces (27) y
No (21). Es decir, el 46,1% de la muestra total respondio (Si), el 30,3% (A veces) y el
23,6% (No).

2. ¢Sientes ganas de comer cuando estas triste?
En relacidn con la tristeza, la mayoria de las personas contestaron Si (50), lo que equivale
al el 56,2% de la muestra, asimismo, el 30,3% dijo que A veces (27) y por ultimo el 13,5%

respondid No (12).

3. ¢Sientes ganas de comer cuando te sientes sola?
En relacién con la soledad, la mayoria de las personas contestaron Si (68) siendo estas
el 76,4% de la muestra total, en cuanto a las demas participantes el 18% contesto A

veces (16) y el 5,6% dijo que No (5).

4. ¢Sientes deseos de comer cuando alguien te ha decepcionado?




En cuanto a la decepcidn, la mayoria de las personas contestaron Si (44), A veces (23) y
No (22). En otras palabras, el 49,4% de la muestra total respondio (Si), el 25,8% de la

muestra total respondid (A veces) y el 24,7% de la muestra total respondié (No).

5. ¢Sientes deseos de comer cuando estas tensa, nerviosa o preocupada?
En relacién con la tension, preocupacién y nerviosismo, la mayoria de las personas
contestaron Si (62), A veces (16) y No (11). En cuanto a los porcentajes obtenidos, el

69,7% de la muestra total respondié (Si), el 18% (A veces) y el 12,4% (No).

6. ¢Sientes deseos de comer cuando las cosas no han salido como te hubiese
gustado?

En el caso de la relacion entre la sensacion de inconformismo y el deseo de comer, la

mayoria de las personas contestaron Si (54), A veces (22) y No (13). A nivel porcentual,

60,7% de la muestra total respondid (Si), el 24,7% de la muestra total respondidé (A

veces) y el 14,6% de la muestra total respondié (No).

7. éNecesitas “picar” algo una o dos horas después de haber comido?
Por otro lado, la mayoria de las personas contestaron Si (45) o A veces (24) a este item
relacionado con la necesidad de comer algo al poco rato de haber comido, es decir el
77,5% de la muestra, el 22,5% restante, contesté que No (20).

8. ¢éCon frecuencia comes sin tener hambre?
En relacién con la pregunta de comer sin tener hambre, las respuestas fueron, Si (51), A
veces (25) y No (13). A nivel porcentual, el 57,3% de la muestra total respondié (Si), el

28,1% (A veces) y el 14,6% (No).

9. ¢Hay ciertos alimentos que no puedes parar de comer?
En cuanto a la sensaciéon de descontrol mientras se ingieren ciertos alimentos, la
mayoria de las personas respondieron Si (59) 66,3%, mientras que las demas dijeron No

(16) 18% y A veces 15,7% de la muestra total (14).

10. iSiempre que comes dejas el plato vacio?




La mayoria de las personas respondieron Si (60), mientras que las demas refirieron que
lo hacian A veces (11), incluso algunas dijeron No hacerlo (18).A nivel porcentual, el

67,4% respondid (Si), el 20,2% (No) y 12,4% de la muestra total respondié (A veces).

11. Si te sientes estresada o desanimada y comes algo que te gusta, ite sientes
mejor?

En relacién con mejorar animicamente al comer algo que le gusta a la persona, la

mayoria de las personas respondieron Si (43), No (25) y A veces (21). En cuanto a los

porcentajes, el 48,3 % de las participantes respondid (Si), el 28,1% (No) y 23,6% (A

veces).

12. (Te cuesta diferenciar si lo que sientes es hambre o un simple antojo?
En el caso de la dificultad de distinguir entre la sensacién de hambre o “antojo”, mas de
la mitad de las personas respondieron Si (45) lo que equivale al 50,6 % de la muestra

total, mientras que algunas contestaron que No (23) 25,8% o A veces (21) 23,6%.

13. iHay ciertas horas, lugares o situaciones, en que "necesitas" comer algo?
En relacién con la necesidad de comer ante ciertas horas, lugares o situaciones, mas de
la mitad de las personas respondieron Si (61), otras dijeron que A veces (17) y por ultimo
algunas que No (11). A nivel porcentual, el 68,5% de la muestra total respondieron (Si),

el 19,1% (A veces) y el 12,4% (No).

14. i Piensas varias veces al dia en algo que te gustaria comer?
Al preguntar por los pensamientos recurrentes acerca de lo que la persona desearia
comer, el 50,6 % es decir, mas de la mitad de la muestra respondieron que Si (50), otras

que lo hacian A veces (16) siendo el 23,6% vy el resto o0 25,8% que No (23).

15. ¢ Te angustias o tensas por querer comer algo y no tenerlo a mano?
En relacion con la ansiedad producida por no tener disponible algin alimento, se
obtuvieron el mismo nimero de Sies y de Noes, es decir 33 y 33 ademas de 23 A veces.

Lo que equivale a que no se encuentran diferencias significativas entre responder Si o




No ante esta problematica, ya que la muestra respondié Siy No al 37,1% de la muestra

total respectivamente, mientras que el 25,8% de la muestra total respondid (A veces).

16. ¢En ocasiones sientes que no puedes controlar tu deseo de comer?
En cuanto al deseo descontrolado de comer, la gran mayoria de las personas
respondieron Si (73) siendo el 82% de la muestra total, ademas de el 11,2% que

respondid A veces (10) y solamente el 6,7% dijo No (6).

17. iComes menos cuando estas acompainado que cuando estas sola?
Por otra parte se observd que el control de la ingesta era mas frecuente cuando la
persona estaba acompafiada en comparacién con una situacion en la que se esta sola,
ya que la mayoria de las personas respondieron Si (66), otras A veces (12) y el resto No
(11). Asimismo, a nivel porcentual, el 74,2% de la muestra total respondid (Si), el 13,5%

(A veces) y el 12,4% (No).

18. Después de comer mucho, éte sientes culpable, avergonzada o triste?
Se pregunté por el sentimiento de culpabilidad, tristeza o verglienza tras haber comido
mas de lo normal, a lo que la mayoria de las personas o el 74,2% respondieron Si (66),

el 20,2% A veces (18) y muy pocas dijeron que No (5) 5,6%.

19. ¢ Prefieres evitar situaciones o actividades relacionadas con la comida?
Al preguntar por la conducta de evitacidn ante situaciones relacionadas con la comida,
la mayoria de las personas respondieron Si (37) aunque sin llegar a ser la mitad de la
muestra ya que el resto respondié a nivel equitativo A veces (26) y No (26). Es decir, a

nivel porcentual, el 41,6% de la muestra total respondio (Si) y el 29,2% A veces y No.

20. ¢Hay ciertos alimentos que prefieres no probar, porque si empiezas no puedes
parar?

En relacién con la percepcién subjetiva de reconocer alimentos que la persona prefiere

no comer por miedo a no controlarlo, la mayoria de las personas o0 61,8% respondieron

Si (55), el 28,1% No (25) y el 10,1% A veces (9).




21. Cuando decides comer menos o dejar algunos alimentos, éte sientes angustiada

o estresada?
En cuanto al estrés o la angustia producida por dejarse alimento o comer menos
cantidad de comida, se recopilaron las siguientes respuestas, Si (38), No (32) y A veces
(19). Lo que es igual a, 42,7% de la muestra total respondid (Si), el 36% (No) y el 21,3%

(A veces).

22. ¢Te dicen que comes mas de lo que tu piensas?
A diferencia de otros items, al preguntar por los comentarios recibidos por parte del
entorno sobre comer mas de lo que se piensa, la mayoria de las personas es decir el
69,7% respondieron No (62), mientras que el resto dijo que Si (16) 18% o A veces (11)
12,4%.

23. (A veces te das cuenta de que has comido mas de lo que pensabas comer?
En cuanto a este item se obtuvieron 71 respuestas afirmativas que equivaldrian al 79,8%
de la muestra, 8 negativas, es decir el 9% y el resto de los participantes, 10 personas o

el 11,2% respondieron que les ocurria a veces.

24. iDespués de comer algo te sientes de mejor humor?
19 personas admitieron sentirse de mejor humor después de comer, mientras que 30
de ellas respondid que les ocurria a veces y las 40 personas restantes dijeron que no
solian sentirse mejor. Por lo tanto, los porcentajes obtenidos fueron 21,3% si, 33,7% a

veces y 44,9% no.

25. éNecesitas comer algo antes de dormirte?
En cuanto a la necesidad de ingerir algo antes de acostarse las respuestas fueron las
siguientes, 18 personas dijeron que si (20,2%), 22 a veces (24,7%) y por ultimo 49
respondieron que no (55,1%). Por lo tanto vemos que mas de la mitad de la muestra

estudiada no tiene este habito.




26. Si te despiertas en la noche y no puedes dormir, ¢buscas algo para comer?.
Solamente el 13,5% de la muestra (12 personas) admitié recurrir a la comida cuando se
despiertan de noche, mientras que el 22,5% dijo hacerlo de vez en cuando (20 personas).

El resto, 64% de las participantes (57 personas), respondieron que no a esta pregunta.

27. iTe da hambre cada vez que miras television?
La mayor parte de la muestra (56,2%), es decir 50 personas, dijeron que no tienen la
costumbre de comer cada vez que ven la televisidon, por el contrario, 22 de ellas o el

24,7% refirid si hacerlo y las 17 restantes 0 19,1% admitié hacerlo a veces.

28. iComes para premiarte?
En cuanto a este item, las respuestas obtenidas fueron las siguientes, 38 personas
dijeron que si (42,7%), 21 a veces (23,6%) y solamente 30 (33,7%) dijeron que no comian
para premiarse. Por lo tanto se observa que gran parte de la muestra (66,3%) han

utilizado la comida como premio en alguna ocasién.

29. ¢ Utilizas la comida como auto-castigo?
En este ultimo item se dieron los siguientes resultados, el 43,8% (39 personas) dijeron
que si utilizan la comida como forma de auto-castigarse, ademds de el 14,6% (13
personas) que admitié hacerlo a veces, por el contrario, el 41,6% (37 personas)

respondieron que no.

Conclusiones generales

La principal conclusiéon que hemos sacado es que la gran mayoria de las personas que
han cumplimentado el cuestionario (92,14%) tienen comer emocional. Para dar esta
afirmacion nos basamos en que todos los participantes excepto 7 obtienen una
puntuacion de 25 o mayor, el cual es el punto de corte de este cuestionario. Este
resultado era de esperar ya como se ha mencionado al inicio, la literatura cientifica ha
demostrado en varias ocasiones que las personas con alteraciones a nivel alimenticio

tienden a comer de forma emocional.




Puntuaciones totales

Pacientes

&0

Asimismo, tal y como se ha visto en los resultados de los cinco primeros items, los cuales
hacen referencia al recurrir a la comida como forma de regular diferentes emociones
como el enfado, la soledad, la tristeza, la decepcidn o la preocupacion, la tendencia de
las participantes afirmativa, siendo Si la respuesta mas frecuente, seguida de A veces,
ante todas estas cuestiones y pocas refieren no recurrir a la comida ante estas

emociones.

Por otro lado, se ha podido observar que los items que obtienen una mayor puntuacion
en la suma total y que por lo tanto se consideran mas representativos del comer

emocional son los siguientes:




o [tem 3 “¢Sientes ganas de comer cuando te sientes sola?”, con un total

de 152 puntos.

L}
A VECES
Osi

o item 5 “iSientes deseos de comer cuando estds tensa, nerviosa o

preocupada?”, con un total de 140 puntos.

ITEMS

Eno
E A VECES
Osi
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o [tem 16 “¢En ocasiones sientes que no puedes controlar tu deseo de
comer?”, con un total de 156 puntos.

ITEM16

ENOo
B A VECES
Osi

o ftem 17 “4Comes menos cuando estds acompafiado que cuando estas
sola?”, con un total de 144 puntos.

ITEM17

EnNo
[H A VECES
Osi
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o [tem 18 “Después de comer mucho, ¢ite sientes culpable, avergonzada o

triste?”, con un total de 150 puntos.

ITEM18

ENOo
B A VECES
Osi

o ftem 23 “¢A veces te das cuenta de que has comido mds de lo que
pensabas comer?”, con un total de 152 puntos.

ITEM23

EnNo
[H A VECES
Osi

De aqui se ha visto que el item 16, el cual hace referencia a la sensacion de pérdida de
control es el mas afirmado por las participantes, por lo tanto, se concluye que el
descontrol o la ingesta inhibida esta altamente relacionada con el comer emocional.
Ademas, se han encontrado otros dos items en los que las sumas de las puntuaciones
son considerables (item 3 y 18), los que hacen referencia a estados de animo

desagradables que son la soledad y la culpabilidad. Por ello, se deduce que es esencial

12



para estas personas buscar alternativas de regulacion emocional no relacionadas con la

comida.

Por el contrario, los que muestran menor puntuacién son:

o f[tem 22 “iTe dicen que comes mds de lo que tu piensas?”, con un total

de 43 puntos.

LT}
[ A VECES
Osi

o ftem 24 “sDespués de comer algo te sientes de mejor humor?” , con un

total de 68 puntos.

ITEM24

Eno
IH A VECES
Osi
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[tem 25 “éNecesitas comer algo antes de dormirte?” , con un total de 58

puntos.

ITEM25

Eno
IH A VECES
Osi

[tem 26 “Si te despiertas en la noche y no puedes dormir, ébuscas algo
para comer?.”, con un total de 44 puntos.

ITEM26

Eno
IH A VECES
Osi
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o [tem 27 “éTe da hambre cada vez que miras televisiéon?”, con un total de

61 puntos.

ITEM27

Eno
B AVECES
Osi

Se considera un dato a destacar que todas estas preguntas se encontraban al final del
cuestionario por lo tanto se puede deducir que el orden en el que se hacen las preguntas

puede influir en la respuesta que los participantes den a cada pregunta.

En cuanto a los items 18 y 24, se ha concluido que puede haber relacidn entre los
resultados obtenidos, ya que el 94,4% de las participantes se muestran de acuerdo o
parcialmente de acuerdo con el item 18 que hace referencia al sentimiento de
culpabilidad después de la ingesta de una considerable cantidad de comida, se entiende
gue es menos probable que estas personas no estén de acuerdo con el item 24 que hace

alusion a sentirse de mejor humor después de comer.
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Anexo “Cuestionario de comer emocional” del Centro Tiban ©

(Prohibida su reproduccion sin autorizacion escrita del Centro Tiban. Todos los derechos reservados)

A continuacién encontraras una serie de preguntas. Responde Si - A VECES - NO.

o v oA W N oRE

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.

22

¢Sientes ganas de comer cuando estds enfadada?

¢Sientes ganas de comer cuando estas triste?

éSientes ganas de comer cuando te sientes sola?

¢éSientes deseos de comer cuando alguien te ha decepcionado?

éSientes deseos de comer cuando estds tensa, nerviosa o preocupada?
éSientes deseos de comer cuando las cosas no han salido como te hubiese
gustado?

¢Necesitas “picar” algo una o dos horas después de haber comido?

¢Con frecuencia comes sin tener hambre?

¢Hay ciertos alimentos que no puedes parar de comer?

éSiempre que comes dejas el plato vacio?

Si te sientes estresada o desanimada y comes algo que te gusta, ite sientes
mejor?

¢ Te cuesta diferenciar si lo que sientes es hambre o un simple antojo?

¢Hay ciertas horas, lugares o situaciones, en que "necesitas" comer algo?
¢éPiensas varias veces al dia en algo que te gustaria comer?

¢Te angustias o tensas por querer comer algo y no tenerlo a mano?

¢En ocasiones sientes que no puedes controlar tu deseo de comer?

¢Comes menos cuando estas acompanado que cuando estas sola?

Después de comer mucho, éte sientes culpable, avergonzada o triste?

¢ Prefieres evitar situaciones o actividades relacionadas con la comida?

¢Hay ciertos alimentos que prefieres no probar, porque si empiezas no puedes
parar?

Cuando decides comer menos o dejar algunos alimentos, ¢ te sientes angustiada

o estresada?

. ¢Te dicen que comes mas de lo que tu piensas?
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23.
24.
25.

26

27.
28.
29.

¢A veces te das cuenta de que has comido mas de lo que pensabas comer?
éDespués de comer algo te sientes de mejor humor?

¢Necesitas comer algo antes de dormirte?

. Si te despiertas en la noche y no puedes dormir, ¢buscas algo para comer?.

¢Te da hambre cada vez que miras television?
éComes para premiarte?

¢ Utilizas la comida como auto-castigo?

Si =2 puntos

A VECES =1 punto

NO =0 punto

Punto de corte (25)
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