
Aparece gradualmente. 
 

Puedes elegir alimentos 
saludables. 
 

Puedes organizar tus 
momentos de comer. 
 

Dejas de comer cuando te 
sientes satisfecho. 
 

Te sientes bien cuando 
terminas de comer. 

Aparece repentinamente. 
 

Te provoca un determinado 
alimento. 
 

Te sientes culpable / insatisfecho 
cuando terminas de comer. 
 

Continúas comiendo aunque estés 
lleno. 
 

Tienes que satisfacer tus ganas de 
comer en ese momento. 


