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Hambre, saciedad

y apetito...

A menudo oimos estos
términos en contextos
relacionados con nuestra
alimentacion, pero

crealmente sabemos

qué significan?

Es una sensacion fisiologica que
indica la necesidad de alimentos.
Se desencadena por senales de tu
cuerpo reguladas por la hormona
grelina. Algunas de estas senales
son disminucion de glucosa,
debilidad y dolor estomacal. Nos
indican que el estomago estd vacio
y necesita alimento como fuente
de energia.

El apetito

Es el deseo de comer, pero no se
relaciona con una necesidad. Este
se ve influenciado por las
emociones como estres o
ansiedad, o bien caracteristicas de
los alimentos, como el olor, el
sabor, y la presentacion. Se
caracteriza por aparecer de forma
repentina, satisfaciendo alguna
necesidad sin sentir hambre.

Es la sensacion de plenitud que se experimenta después de comer. Esta se regula
hormonalmente gracias a la leptina (hormona relacionada con la sensacion de
hambre), la cual indica al cerebro que debe detenerse. El estbmago se expande,
mandando la senal de saciedad y regulando asi el consumo de alimentos.

¢De qué forma se relacionan?

Estas tres caracteristicas son clave para la regulacion de la ingesta alimentaria.
Mientras que el hambre y el apetito estan ligados al consumo de los alimentos, la
saciedad asegura que estos no se ingieren en exceso. Entendiendo esto, podemos
buscar un equilibrio y balance en nuestras comidas, previniendo el desarrollo de
enfermedades cronico degenerativas como obesidad, diabetes, sindrome

metabodlico, entre otras.

iRecuerda!

|ldentificar estas senales puede ayudarnos a no caer en excesos y ser mas conscientes

de nuestra alimentacion.
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