
¿Qué es el ruido 

alimentario?

Aunque el término es nuevo, la idea no lo es. El ruido alimentario no 
significa simplemente tener hambre. Son pensamientos sobre comida 
que aparecen sin que el cuerpo realmente necesite energía. Estos 
pensamientos pueden surgir por factores como el estrés, los hábitos 
o el entorno.1–7

Apetito vs. ruido alimentario

Es la señal natural del cuerpo que 
indica que necesita energía y 
nutrientes.6 

¿Qué es? Son pensamientos frecuentes sobre comida 
que aparecen sin que el cuerpo necesite 
energía. Pueden estar relacionados con el 
estrés, los hábitos o el entorno.1-7

Aparece poco a poco, con señales 
físicas como ruidos en el estómago, 
cansancio o dificultad para 
concentrarse.8 

Surge de manera "descontrolada", incluso 
después de haber comido, y puede 
generar emociones como culpa o 
ansiedad.1,5 

Es temporal y desaparece al comer. 
Si no se atiende, el cuerpo no recibe 
la energía que necesita para 
funcionar.6 

Puede mantenerse durante mucho tiempo y 
hacer más difícil cambiar hábitos, porque 
aumenta la ingesta de alimentos sin una 
necesidad real.1,2,4
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Por otro lado, el hambre real es una señal biológica: el cuerpo 
indica que necesita combustible, es decir, energía y nutrientes.

Muchas personas que viven con obesidad experimentan ruido alimentario.Este flujo 
constante de pensamientos relacionados con la comida puede llevar a comer de más y 
hacer más difícil mantener cambios de hábitos a largo plazo.1,2,4 
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es un flujo constante de pensamientos sobre la 
comida, que puede incluir cosas como: 

Este ruido puede hacer que sea más difícil mantener hábitos 
saludables, porque la mente está ocupada con la comida incluso 
cuando el cuerpo no necesita energía.

El ruido alimentario no es lo mismo que tener 
antojos o pensar de vez en cuando en qué comer.1  

¿Cómo puede afectar el ruido alimentario?

Vida cotidiana: 
A veces, estos pensamientos pueden distraer en 
el trabajo o en actividades diarias. Reconocerlo 
es el primer paso para encontrar soluciones.1

El ruido alimentario va más allá:

Antojos (querer comer algo específico). 

Pensar si el momento para comer es el adecuado. 

Dudar sobre el tamaño de la porción. 

Preguntarse si el tipo de comida es “correcto”. 

1

Bienestar emocional
Pensar constantemente en comida puede 
generar emociones como culpa o ansiedad.5

2

Desafíos para bajar de peso
Cuando los pensamientos sobre comida 
son muy frecuentes, puede costar más 
implementar cambios de hábitos. 

3
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