
La llegada del otoño 
puede modificar nues-

tros hábitos alimentarios y 
hacer que sintamos más 
hambre o tengamos más ga-
nas de picar entre horas. ¿A 
qué se debe? «Comer más 
no significa que hayas per-
dido el control», recuerda 
María Sánchez Jarque, nu-
tricionista clínica del Cen-
tro Médico Quirónsalud 
Valle del Henares. La espe-
cialista invita a cambiar la 
perspectiva y a dejar de in-
terpretar el aumento del 
hambre como algo negativo 
para preguntarnos qué pue-
de estar indicándonos. 

Como recuerda la nutri-
cionista, «notar cambios en 
el apetito no significa au-
tomáticamente que estés 
comiendo ‘mal’». Por eso, 
antes de intentar reducir las 
cantidades, merece la pe-
na revisar nuestros hábitos 
y comprobar si estamos 
atendiendo las necesidades 
del cuerpo. 

 
POSIBLES CAUSAS 
El aumento del apetito pue-
de responder a distintas cir-
cunstancias. Si comemos 
demasiado poco durante el 
día, podemos llegar a la no-
che con más hambre: «Pue-
de que tu cuerpo esté inten-
tando recuperar energía». 

Pero no solo importa 
cuánto comemos, sino có-
mo están compuestos nues-
tros platos. Una comida de-
masiado pequeña o basada 

solo en verduras puede pa-
recer saludable, pero dejar-
nos con hambre al poco 
tiempo. Cuida que tus co-
midas combinen distintos 
nutrientes, como proteínas, 
hidratos de carbono, grasas 
y fibra. La saciedad también 
es importante a la hora de 
cuidar la alimentación. 

Además, el cansancio y 
el estrés pueden influir en 
tus ganas de comer. Es posi-
ble que busquemos alimen-
tos que proporcionen pla-
cer y sensación de confort. 

Esto no significa que deba-
mos prohibirnos lo que nos 
gusta; el problema aparece 
cuando empezamos a con-
siderar que comer algo ape-
tecible equivale a portarnos 
mal y que, después, nece-
sitamos compensarlo. 

Por último, analiza si estás 
utilizando la comida para 
compensar otras necesida-
des. Después de un día in-
tenso, comer algo que nos
gusta puede convertirse en 
una forma de desconectar. 
Sin embargo, no siempre 
buscamos saciar el hambre, 
sino también un momento 
de tranquilidad. Sánchez 
Jarque propone hacerse una 
pregunta: «¿Qué necesito 
realmente en este momen-
to?». A veces, la respuesta 
será comer y otras, descan-
sar o dedicarnos tiempo. 

 
QUÉ PODEMOS HACER 
Si detectamos cambios en
nuestro apetito, no es nece-
sario modificar hábitos de 
golpe. Podemos empezar 
por observar qué ocurre e
introducir pequeños ajustes 
que nos ayuden a mantener 
una relación más flexible 
con la comida. 

Las cuatro recomendacio-
nes de la nutricionista son: 
observar los hábitos sin juz-
garlos; no compensar des-
pués de comer más; prepa-
rar comidas completas y sa-
tisfactorias; y buscar otras 
formas de cuidarnos sin re-
currir a la comida.

Hay hábitos que ayudan a cuidar la alimentación sin tener 
que recurrir a restricciones ni compensaciones

El apetito puede variar en otoño. ISTOCK

¿Tienes más hambre en otoño? 
Posibles causas y cómo actuar

CUIDARSE NO ES 

COMER MENOS

Consultar con un 
profesional sanita-
rio puede ayudar-
nos a encontrar un 
enfoque adaptado a 
nuestras necesida-
des. «Quizá lo que 
necesitas no es vol-
ver a controlar tu 
alimentación, sino 
aprender a escu-
charla. Porque cui-
dar tu alimentación 
no consiste en con-
seguir comer cada 
vez menos, sino en 
poder alimentarte 
de una forma que 
tenga sentido para 
tu cuerpo, tu vida y 
tus necesidades», 
concluye la experta.
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