ANHELOS ALIMENTARIOS  V.S.  HAMBRE
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A Ud. puede ocurrirle una o varias de las siguientes situaciones:

· Comer y dejar "un huequito para el postre porque sino es como si no hubiera comido".

· No tener hambre y si le mencionan "helado" salir corriendo a comprarse uno por no poder resistir los deseos de comerlo.

· Sentir una sensación de "vacío", y hasta dolor en el estómago cuando lleva varias horas sin comer nada.

· En ocasiones sentirse muy débil y sudoroso al no comer durante un rato largo.

Las dos primeras no son más que anhelos alimentarios mientras que las dos restantes son sensaciones verdaderas de hambre.

Ud. debe aprender a reconocer rápidamente los anhelos alimentarios que tenga porque estos lo conducen a lo que se conoce como situaciones de alto riesgo las que al producirse lo pondrán en una posición muy incómoda y adversa para sus propósitos actuales.

También debe identificar como experimenta Ud. la sensación fisiológica de hambre ya que debe evitar que adquiera gran intensidad ya que esto puede provocar que pierda el control y se exceda a la hora de comer.

Los anhelos alimentarios son sensaciones psicológicas y como tal hay que prepararse para enfrentarlos y aniquilarlos.

Toda conducta humana tiene una serie de antecedentes que la desencadenan, el acto o acción realizada propiamente dicho y determinadas consecuencias que de ella se originan.

Los antecedentes pueden ser eventos, sentimientos o situaciones que "disparan" el deseo de comer en el sujeto. Muchas veces varios de ellos actúan de modo simultáneo.

La acción se refiere al acto de comer en sí, y en el se incluyen la velocidad al comer, el grado de paladeo de la comida, el sabor, las actividades que se realizan al tiempo que se come, etc.

Las consecuencias son por lo regular los sentimientos y actitudes que se originan después de comer. En ocasiones determinan que el acto de comer se repita o no.

Veamos un ejemplo: Juanito durante el fin de semana estuvo solo en su casa porque quería ver un importante partido de baseball por la TV. Estaba muy nervioso ya que se decidía el campeonato y durante meses el había mantenido una disputa con un amigo acerca de que su equipo sería el campeón. Fue a la cocina y se preparó su merienda favorita -helado de chocolate- que había comprado horas antes y lo había guardado delante en el congelador. Cuando comenzó el partido se sirvió una gran taza y se lo comió muy rápidamente, sin saborearlo. Repitió esta operación mientras miraba la T.V. hasta que se "repletó". Cuando terminó el baseball y se percató de lo que había hecho se sintió muy culpable, ya que el estaba tratando de perder algunos kilos de peso, e inmediatamente pensó que definitivamente "el no tenía remedio, que toda su vida había sido gordo y que por mucho esfuerzo que hiciera siempre seguiría siéndolo”.

Si analizamos este episodio teniendo en cuenta lo que planteamos al principio podemos ver que los antecedentes fueron el quedarse solo en casa, el partido de baseball, el estar muy nervioso, y el tener a mano el helado. La conducta fue comer muy rápidamente, sin saborear, y hasta sentirse repleto. Las consecuencias fueron la sensación de culpabilidad por el exceso de comida más la sensación de frustración por su falta de voluntad y la renuncia a los objetivos que se había trazado anteriormente.

Este análisis le permitiría a Juanito poder abortar la situación ocurrida. Pudiera no haberse quedado en casa a mirar el partido que es una situación de alto riesgo en su caso- o no tener el helado tan "a la mano" en la casa. La conducta pudo modificarla comiendo más despacio y saboreando mejor la comida, comiendo menos cantidad y sin estar mirando la T.V. Las consecuencias pudo evitarlas con actitudes que le ayudaran a prevenir la culpabilidad y el autorreproche que pueden estimular otro banquete para "gratificarse".

· Si el individuo se sienta frente a la T.V. con un paquete de galletas y un pomo de mayonesa, y se come 1/2 pomo de mayonesa e innumerables galletas.

· Si para trasladarse 3 ó 4 cuadras, con buen camino, magnífico clima, y con tiempo suficiente, habitualmente toma el ómmibus.

· Si generalmente se decide por el elevador, aunque tenga sobrado tiempo para llegar, en vez de hacerlo por las escaleras aún cuando sea para subir o bajar un piso.

· Si los ejercicios programados, o el simple hecho de ser más activo, de forma no programada, es un martirio.

· Si siempre mantiene su refrigerador lleno de alimentos de alto valor calórico para que estén "a mano".

· Si no conoce y no controla sus patrones alimentarios.

Su peso corporal y su salud serán influídos de manera importante por todos estos elementos.

ENFRENTE LOS ANHELOS ALIMENTARIOS.

Ya conoce sus anhelos, bien, entonces vamos a hablar de como enfrentarlos. Hay dos métodos básicos, estos son:

EVITACION.- Esto significa evitar, ignorar el anhelo. Si sabe que se aproxima a una heladería y cree no poder resistir la tentación de tomarse un helado, cruce para la acera de enfrente o tome otro camino para evitar encontrarse en una situación de compromiso. Pensar en algo agradable, revisar lo que tenemos que hacer, etc. son mecanismos que pueden servir para evitar los anhelos.

Los anhelos alimentarios PASAN RAPIDAMENTE, SOLO DURAN MINUTOS O SEGUNDOS.  La evitación puede ser un recurso muy útil para las personas imaginativas o para las que sólo ocasionalmente sienten anhelos alimentarios. Si Ud. pasa gran parte del día "bombardeado" por los anhelos, entonces pruebe mejor el segundo método.

ENFRENTAMIENTO.- Este método le permite eliminar definitivamente los anhelos. Si va al refrigerador y se siente tentado de comer del helado que tiene guardado allí, deténgase un instante, piense en sus votos de hacer dieta, de no comer ante los influjos de los anhelos alimentarios y después de todo esto decida que hacer. Piense que absurdo resulta que un objeto inanimado como un helado le controle a usted su conducta que es un ser RACIONAL.

Bien, ya tiene dos nuevas armas para enfrentar las urgencias indiscriminadas por comer. Utilícelas ahora de acuerdo a sus preferencias o a las situaciones que se vayan presentado.

