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RESUMEN 

El control del apetito y la regulación emocional están 

estrechamente interconectados a través de 

mecanismos neurobiológicos y psicocomportamentales 

que influyen en la conducta alimentaria. Se ha 

demostrado que la desregulación en estos sistemas 

puede contribuir al desarrollo de trastornos 

metabólicos y emocionales. El objetivo de esta 

investigación consiste en describir la relación entre el 

sistema emocional y la regulación del apetito. Se realizó 

una revisión sistemática de la literatura, donde se 

evaluaron estudios sobre neurotransmisores como la 

serotonina y la dopamina, así como hormonas 

involucradas en el hambre y la saciedad, como la grelina 

y la leptina. Además, se investigó la influencia del 

estrés, la ansiedad y la depresión en los patrones 

alimentarios. Los hallazgos sugieren que la 

desregulación neuroquímica y hormonal puede alterar 

la percepción del hambre y la saciedad que favorecen 

ABSTRACT 

Appetite control and emotional regulation are closely 

interconnected through neurobiological and 

psychobehavioral mechanisms that influence eating 

behavior. It has been shown that dysregulation in these 

systems can contribute to the development of metabolic 

and emotional disorders. The objective of this research is to 

describe the relationship between the emotional system 

and appetite regulation. A systematic review of the 

literature was conducted, evaluating studies on 

neurotransmitters such as serotonin and dopamine, as well 

as hormones involved in hunger and satiety, such as ghrelin 

and leptin. In addition, the influence of stress, anxiety, and 

depression on eating patterns was investigated. The 

findings suggest that neurochemical and hormonal 

dysregulation can alter the perception of hunger and 

satiety, which favors maladaptive eating behaviors. 

Likewise, the bidirectional relationship between emotional 

disorders and dysregulated eating is highlighted. It is 
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conductas alimentarias desadaptativas. Asimismo, se 

destaca la relación bidireccional entre los trastornos 

emocionales y la alimentación desregulada. Se concluye 

que estrategias integrativas, como la terapia cognitivo-

conductual y la atención plena (mindfulness), pueden 

ser eficaces para mejorar la regulación emocional y los 

hábitos alimentarios, se orienta la necesidad de más 

estudios para optimizar los enfoques terapéuticos. 

Palabras clave: apetito, emociones, neurobiología, 

conducta alimentaria, regulación 

concluded that integrative strategies, such as cognitive-

behavioral therapy and mindfulness, may be effective in 

improving emotional regulation and eating habits, and 

further studies are needed to optimize therapeutic 

approaches. 

Keywords: appetite, emotions, neurobiology, eating 

behavior, regulation 

 

 

Introducción 

La relación entre el control del apetito y la regulación emocional es un tema de gran 

relevancia y complejidad en la investigación científica actual, lo que hace necesario un 

abordaje integrador que contemple tanto los aspectos biológicos como los psicológicos, todo 

esto proporcionará una visión holística que permita el desarrollo de intervenciones 

terapéuticas más efectivas. 

 

El control del apetito es un proceso multifacético que involucra una red compleja de señales 

hormonales, neuroquímicas y ambientales. (1) Las hormonas como la grelina y la leptina 

juegan un papel crucial en la regulación del hambre y la saciedad. La grelina, conocida como 

la "hormona del hambre", se produce principalmente en el estómago y su liberación 

aumenta antes de las comidas, estimulando el apetito. (2) Por otro lado, la leptina, producida 

por las células adiposas, actúa como una señal de saciedad, inhibiendo el hambre cuando los 

depósitos de grasa son suficientes. 

 

Además de estas hormonas, neurotransmisores como la serotonina y la dopamina   influyen 

significativamente en el comportamiento alimentario. (3) La serotonina, a menudo asociada 

con el bienestar y la felicidad, tiene un impacto directo en la supresión del apetito. La 

dopamina, involucrada en el sistema de recompensa del cerebro, modula la motivación para 

consumir alimentos, especialmente aquellos que son altamente palatables. (4) 
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La regulación emocional se refiere a los procesos mediante los cuales los individuos influyen 

en las emociones que experimentan, cuándo las experimentan y cómo las expresan. Esta 

capacidad es crucial para el bienestar psicológico y se ha demostrado que tiene un impacto 

significativo en el comportamiento alimentario. Estrategias efectivas de regulación emocional 

pueden incluir la reevaluación cognitiva, donde una persona cambia su interpretación de una 

situación emocionalmente cargada y la supresión, donde se intenta inhibir la expresión de 

una emoción. (5) 

 

La intersección entre la regulación emocional y el comportamiento alimentario se vuelve 

evidente cuando se considera cómo las emociones pueden influir en el apetito. El estrés y la 

ansiedad, por ejemplo, pueden desencadenar el consumo de alimentos ricos en calorías, a 

menudo como una forma de auto-medicación emocional. Este fenómeno, conocido como 

"comer emocional", puede llevar a patrones alimentarios desregulados y contribuir a 

problemas de salud como la obesidad. (6) 

 

La comprensión de cómo el control del apetito y la regulación emocional se entrelazan 

requiere una exploración de los mecanismos neurobiológicos subyacentes. El hipotálamo es 

una región clave en el cerebro que regula tanto el hambre como las respuestas emocionales. 

Las vías neuronales que conectan el hipotálamo con otras áreas cerebrales, como la amígdala 

y la corteza prefrontal, forman una red que integra señales metabólicas y emocionales. (7) 

 

El sistema de recompensa del cerebro, centrado en el núcleo accumbens, también juega un 

papel crucial en esta interacción. La dopamina, que se libera en respuesta a alimentos 

palatables, no solo influye en la motivación para comer, sino que también está vinculada a 

las emociones positivas. Sin embargo, la disfunción en este sistema puede llevar a 

comportamientos compulsivos, como el comer en exceso, que a menudo se observa en 

personas con trastornos emocionales. (8) 

 

Los factores psicocomportamentales, incluyendo la personalidad, el estrés y las experiencias 

de vida, influyen significativamente en el control del apetito y la regulación emocional. Por 

ejemplo, las personas con altos niveles de neuroticismo pueden ser más propensas a comer 

en respuesta a emociones negativas. Asimismo, el estrés crónico puede alterar los niveles de 
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cortisol, una hormona que, entre otras funciones, aumenta el apetito y la preferencia por 

alimentos ricos en grasas y azúcares. (9) El objetivo de esta investigación consiste en describir 

la relación entre el sistema emocional y la regulación del apetito. 

 

 

Método 

El presente artículo se apoya en una revisión teórica, en que se utilizaron: 

 Bases de datos académicas: Se realizaron búsquedas en bases de datos de revistas 

académicas revisadas por pares, como PubMed, PsycINFO, Scopus y Google Scholar. En 

especial de artículos de revisión y metaanálisis. 

 Libros y capítulos de libros: Se incluyeron textos y capítulos de libros que proporcionan 

una visión teórica profunda o revisiones exhaustivas del estado del conocimiento en áreas 

específicas. 

 Informes y documentos técnicos: Se revisaron informes de organizaciones reconocidas, 

como la Organización Mundial de la Salud (OMS) y los Institutos Nacionales de Salud 

(NIH), para obtener datos actualizados y directrices relevantes. 

 

Criterios de inclusión y exclusión 

Para asegurar la relevancia y calidad de la información, se aplicaron los siguientes criterios de 

inclusión y exclusión de artículos: 

Inclusión: 

 Estudios publicados en revistas revisadas por pares. 

 Artículos que abordan directamente las interacciones entre el control del apetito y la 

regulación emocional. 

 Investigaciones que proporcionan datos empíricos, teorías bien establecidas o revisiones 

sistemáticas. 

 Publicaciones en inglés y español. 

 

Exclusión: 

 Artículos con acceso limitado o irrelevantes al enfoque del estudio. 

 Estudios con muestras no representativas o metodologías cuestionables. 
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 Publicaciones duplicadas o resúmenes sin acceso al texto completo. 

 

En el procedimiento de búsqueda se utilizaron las palabras clave: control del apetito, 

regulación emocional, mecanismos neurobiológicos, factores psicocomportamentales, 

trastornos alimentarios e intervenciones terapéuticas, de acuerdo al tesauro vigente de 

descriptores en Ciencias de la Salud. Se utilizaron operadores booleanos para combinar 

términos clave y refinar los resultados.  

 

Se revisaron los títulos y resúmenes de los estudios identificados para determinar su 

relevancia. Los estudios seleccionados pasaron a una revisión completa del texto para 

evaluar su inclusión final. Los estudios seleccionados se agruparon en categorías temáticas 

principales: mecanismos neurobiológicos, factores psicocomportamentales, trastornos 

alimentarios y emocionales, y estrategias terapéuticas. 

 

Se realizó una síntesis crítica de los hallazgos, al comparar y contrastar diferentes estudios y 

teorías. Se identificaron patrones comunes, discrepancias y áreas de consenso en la 

literatura, a partir de lo cual se integraron los datos en una narrativa coherente que abarcó 

las principales dimensiones del tema. Se destacaron las implicaciones prácticas y teóricas, así 

como las direcciones futuras de investigación.  

 

Para asegurar la validez y confiabilidad de la revisión se triangularon las fuentes de 

información según fuentes y tipos de estudios para corroborar los hallazgos. También se 

tomaron las publicaciones disponibles con mayor nivel de actualización. 

 

 

Desarrollo 

Trastornos alimentarios y emocionales 

La interacción entre el control del apetito y la regulación emocional es particularmente 

evidente en el contexto de los trastornos alimentarios. La anorexia nerviosa, la bulimia 

nerviosa y el trastorno por atracón son ejemplos de condiciones donde las disfunciones en 

estos sistemas están claramente presentes. La anorexia nerviosa, caracterizada por una 

restricción severa de la ingesta calórica y un miedo intenso a ganar peso, a menudo coexiste 
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con altos niveles de ansiedad y perfeccionismo. La bulimia nerviosa, que implica episodios de 

ingesta excesiva seguidos de comportamientos compensatorios como el vómito inducido, 

está fuertemente asociada con dificultades en la regulación emocional y el manejo del 

estrés. (10,11) 

 

El trastorno por atracón, en el que los individuos experimentan episodios recurrentes de 

consumo excesivo de alimentos sin comportamientos compensatorios, está relacionado con 

la disfunción en el sistema de recompensa del cerebro y la regulación emocional. Estos 

trastornos no solo tienen implicaciones significativas para la salud física, sino que también 

afectan profundamente el bienestar emocional y la calidad de vida. (12) 

 

Las experiencias tempranas en la vida también juegan un papel crítico. La exposición a la 

adversidad durante la infancia, como el abuso o la negligencia, puede impactar el desarrollo 

de los sistemas neurobiológicos que regulan el apetito y las emociones, predisponiendo a los 

individuos a problemas de alimentación y salud mental más adelante en la vida. (10) 

 

Estrategias terapéuticas e intervenciones 

Abordar la desregulación del apetito y las emociones requiere estrategias terapéuticas 

integrativas. La terapia cognitivo-conductual (TCC) ha demostrado ser efectiva en el 

tratamiento de trastornos alimentarios y problemas emocionales, al enseñar a los individuos 

a identificar y modificar patrones de pensamiento disfuncionales y desarrollar habilidades de 

afrontamiento más saludables. (13) 

 

Las intervenciones basadas en la atención plena (mindfulness) también han ganado 

popularidad. Estas prácticas ayudan a las personas a tomar conciencia de sus pensamientos y 

emociones en el momento presente sin juzgarlos, lo que puede reducir el comer emocional y 

mejorar la regulación del apetito. Además, enfoques como la terapia dialéctico-conductual 

(TDC) y la terapia de aceptación y compromiso (ACT) se enfocan en la aceptación emocional 

y la implementación de cambios conductuales positivos. (14) 

 

Evaluar la eficacia de las intervenciones es crucial para determinar su impacto en la 

regulación del apetito y las emociones. Los estudios clínicos y las investigaciones 
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longitudinales proporcionan datos valiosos sobre cómo diferentes terapias afectan a 

individuos con diversos perfiles emocionales y alimentarios. La combinación de medidas 

auto-reportadas, observaciones clínicas y biomarcadores ofrece una visión integral de la 

efectividad de los tratamientos. (15) 

 

Mecanismos neurobiológicos 

Los hallazgos obtenidos destacan la complejidad de cómo se entrelazan los sistemas que 

regulan el apetito y las emociones en el cerebro. El hipotálamo, una región clave en la 

regulación del apetito, no solo procesa señales relacionadas con la necesidad de alimentos, 

como la leptina y la grelina, sino también aquellas asociadas a las recompensas emocionales, 

principalmente a través de la dopamina. Este vínculo se vuelve especialmente relevante, ya 

que se ha observado que niveles elevados de dopamina en el núcleo accumbens están 

asociados con un mayor deseo de comer durante momentos de estrés emocional. 

 

Además, el sistema endocannabinoide también juega un papel crucial en esta interacción. 

Los endocannabinoides, al interactuar con los receptores CB1 en el cerebro, pueden afectar 

tanto las emociones como el comportamiento alimentario, lo cual sugiere un vínculo entre la 

desregulación emocional y los trastornos alimentarios. 

 

Hormonas como la grelina y la leptina, junto con neurotransmisores como la serotonina y la 

dopamina, regulan tanto el apetito como las emociones. La grelina aumenta el apetito y 

puede inducir comportamientos de búsqueda de alimento en respuesta al estrés, mientras 

que la leptina reduce la ansiedad y modula el estado de ánimo. El sistema de recompensa, 

especialmente la liberación de dopamina en el núcleo accumbens juega un papel crucial en 

el comer emocional, donde los alimentos placenteros actúan como reguladores emocionales. 

 

La disfunción en la regulación del apetito y las emociones es evidente en trastornos como la 

anorexia nerviosa, la bulimia nerviosa y el trastorno por atracón. La anorexia se asocia con 

ansiedad y perfeccionismo, mientras que la bulimia y el trastorno por atracón están 

vinculados a dificultades en la regulación emocional y el sistema de recompensa. Estos 

hallazgos subrayan la necesidad de abordar las interacciones neurobiológicas y emocionales 

en el tratamiento de estos trastornos. 
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Regulación emocional y control del apetito 

La evidencia muestra que los problemas emocionales, como la depresión y la ansiedad, 

impactan significativamente el control del apetito. Las personas que experimentan estados 

emocionales negativos suelen recurrir a alimentos ricos en calorías para buscar consuelo. 

Esto se debe en parte a que la comida puede servir como una forma de regular las 

emociones, lo que frecuentemente lleva a comportamientos alimentarios poco saludables. 

 

Por otro lado, aquellos que son más efectivos en regular sus emociones y utilizan técnicas 

como la revaluación cognitiva o la aceptación, tienden a tener un mejor control sobre su 

apetito y una menor probabilidad de desarrollar trastornos alimentarios. Lo anterior sugiere 

que mejorar nuestras habilidades para manejar las emociones podría ayudar a controlar 

mejor el apetito y prevenir problemas relacionados con la alimentación. 

 

Aspectos psicocomportamentales 

El estilo con el que se enfrentan las emociones también influye en los hábitos alimentarios. 

Las personas que evitan enfrentar el estrés tienden a consumir más alimentos poco 

saludables como respuesta a sus emociones. En contraste, aquellos que enfrentan el estrés 

de manera activa y buscan soluciones o apoyo social, suelen mantener una dieta más 

equilibrada. 

 

La autoeficacia, o la confianza en la capacidad para controlar la ingesta alimentaria, también 

juega un papel importante. Las personas que se sienten seguras en su capacidad para 

manejar su apetito tienden a seguir una dieta más saludable, incluso cuando enfrentan 

estrés. 

 

Factores psicocomportamentales   

Factores como el estrés, la ansiedad y los rasgos de personalidad afectan significativamente 

la regulación del apetito. El estrés crónico eleva el cortisol, lo cual aumenta el apetito y la 

preferencia por alimentos poco saludables. La ansiedad y otras emociones negativas pueden 

desencadenar episodios de comer emocional. Rasgos como la impulsividad y el neuroticismo 

influyen en la respuesta a las señales de hambre y las estrategias de regulación emocional, 

además destaca la necesidad de enfoques terapéuticos personalizados. 
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Implicaciones clínicas y futuras direcciones 

Estos resultados subrayan la importancia de adoptar enfoques integrados para tratar tanto el 

control del apetito como la regulación emocional. Las intervenciones que aborden ambos 

aspectos podrían ser más efectivas para mejorar la salud general de las personas afectadas. 

Además, es necesario investigaciones futuras para comprender mejor los mecanismos 

específicos a nivel cerebral y cómo interactúan con los factores psicológicos. Este 

conocimiento adicional podría conducir al desarrollo de tratamientos más personalizados y 

efectivos para los trastornos alimentarios y emocionales. 

 

Los hallazgos tienen importantes implicaciones para la práctica clínica, lo que sugiere la 

necesidad de enfoques integradores y personalizados. La investigación futura debería 

enfocarse en entender mejor las vías neurobiológicas específicas y las diferencias 

individuales en la respuesta a las intervenciones terapéuticas. Estudios longitudinales y 

multidisciplinarios pueden proporcionar información valiosa para desarrollar tratamientos 

más efectivos. 

 

Estrategias terapéuticas e intervenciones   

Intervenciones como la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC), la atención plena (mindfulness) 

y la Terapia Dialéctico-Conductual (TDC) han demostrado ser efectivas para mejorar la 

regulación del apetito y las emociones. Estas terapias ayudan a los individuos a desarrollar 

habilidades de afrontamiento saludables, aumentar la conciencia emocional y aceptar las 

emociones sin juicio. 

 

La evaluación de las intervenciones debe incluir medidas auto-reportadas, observaciones 

clínicas y biomarcadores para proporcionar una visión integral de su efectividad. Esta 

combinación permite evaluar tanto los cambios subjetivos en el comportamiento y las 

emociones como los cambios objetivos en los procesos neurobiológicos. 
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Conclusiones 

El control del apetito y la regulación emocional están estrechamente relacionados mediante 

mecanismos neurobiológicos comunes, el estado emocional y comportamientos asociados al 

estrés y la recompensa. El estrés, la ansiedad y rasgos de personalidad como la impulsividad 

y el neuroticismo afectan la regulación del apetito, lo que aumenta el consumo de alimentos 

poco saludables y se asocia con trastornos alimentarios como la anorexia nerviosa, la bulimia 

nerviosa y el trastorno por atracón.  La terapia cognitivo-conductual, la atención plena 

(mindfulness) y la terapia dialéctico-conductual han mostrado eficacia en mejorar la 

regulación del apetito y las emociones. Estas terapias ayudan a desarrollar habilidades de 

afrontamiento saludable, aumentar la conciencia emocional y fomentar la aceptación 

emocional y proporcionan un enfoque integral para el tratamiento de trastornos 

alimentarios. 
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