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Objetivo
Proporcionar información a los integrantes de los grupos de consumidores, que les 
permita identificar las causas y consecuencias de sus hábitos alimenticios compulsi-
vos y la relación existente con sus emociones, como detectar la diabetes infantil para 
un oportuno tratamiento y la forma en que repercuten los daños a la biodiversidad 
en los seres humanos. 

Esto con la finalidad de incentivar la adopción de hábitos de consumo responsable y 
sostenible que permitan prevenir enfermedades y daños al medio ambiente.

Justificación
El ritmo de vida tan acelerado que se vive en la actualidad y las secuelas genera-
das por la pandemia por COVID-19, han provocado múltiples trastornos emocionales, 
uno de ellos es la ansiedad, definida por el manual MSD como “un estado emocional 
estresante y displacentero que provoca un sentimiento de nerviosismo y desasosie-
go” (Herrera, 2023). El problema radica que, en lugar de acudir con un especialista en 
salud mental, las personas que la padecen prefieren disiparla con comida, la mayoría 
de las veces poco saludable, lo que a su vez provoca otras enfermedades.

Reconocer que desencadena el deseo de calmar la ansiedad con comida y por qué 
se siente alivio con ésta, facilita el camino para buscar estrategias saludables que le 
ayuden, y con ello, prever otros padecimientos que compliquen la calidad de vida.

La diabetes infantil es otro problema de salud que cada vez tiene mayor presencia en 
México, ocupando el sexto lugar a nivel mundial respecto al número de personas que 
la padecen. De acuerdo con la académica de la Facultad de Medicina de la UNAM, 
Ana Lilia Rodríguez Ventura; en el 2021 existían aproximadamente 542 mil niños con 
diabetes tipo 1, calculando que cerca de 78 mil infantes la desarrollan cada año (Ro-
jas, 2021). Esto hace necesario informar cuáles son sus posibles causas y síntomas, 
para prevenir su aparición en la población infantil o buscar su atención oportuna.

Por otro lado, es importante entender el vínculo que existe entre la pérdida de la 
biodiversidad y el aumento de enfermedades peligrosas para los seres humanos. “La 
naturaleza es esencial para la salud de la humanidad, tanto física como mental. Un 
ecosistema sano se encarga por sí mismo de regular la aparición de plagas patóge-
nos, depredadores, parásitos y otros organismos que amenazan la supervivencia de 
la especie humana” (Ecologistas en acción, 2020). Por ello, es indispensable que la 
población modifique sus hábitos de consumo, poniendo en práctica las 5 erres del 
consumo: respetar, rechazar, reciclar, reutilizar y reducir la generación de sus resi-
duos y con ello la contaminación de los ecosistemas.   

Comida y
diabetes   
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Los alimentos y las emociones están ligados a los recuer-
dos, experiencias y bienestar de cada persona; sin embar-
go, se vuelve un problema cuando dichos alimentos se 
utilizan como una fuente de escape o de alivio al presen-
tar síntomas de ansiedad, confundiéndolo con “hambre”. 
(Revista del Consumidor, 2020)

El hambre emocional es un trastorno alimenticio en el 
que influyen las emociones no resueltas. El estrés, miedo, 
tristeza, sentimientos de culpa o baja autoestima, pueden 
ocasionar que la persona tenga la necesidad impulsiva de 
comer sin que se trate de hambre realmente, con la inten-
ción de satisfacer “algo” que le incomoda.

Buscar constantemente que comer, se convierte en un 
acto rutinario que afecta la calidad de vida de la persona, 
aumentando su malestar, volviéndose un círculo vicioso 
del cual no puede salir.
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Síntomas y causas

Baja autoestima e inseguridad

Se sienten insatisfechas gene-
ralmente, y al tener la sensa-
ción de vacío, buscan llenarlo 
con comida.

Mal manejo de las emociones

Muchas veces se minimiza la 
importancia de las emociones; 
por lo que esconderlas, repri-
mirlas o contenerlas,  provoca 
que se mantenga el problema.

Exceso de autocontrol

Reprimir o controlar frecuen-
temente las ganas de comer, 
pueden conseguir el efecto 
contrario: terminar comiendo 
en exceso en un corto espacio 
de tiempo.

Entender la comida como 
exclusiva fuente de placer

Disfrutar de una buena comi-
da es placentero; sin embargo, 
cuando se busca el bienestar 
únicamente a través de esta, 
se vuelve un problema.

Ansiedad
y comida

Come para 
sentirse bien 
rápidamente.

Vuelve a sentir 
ansiedad porque 

la causa real no se 
solucionó  con la comida.

Además, siente 
culpabilidad, vergüenza 

y remordimiento por 
comer.

Más ansiedad.
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Técnicas para calmar la ansiedad

Poner atención a los momentos en los que apa-
rece la necesidad de comer. Responder en un 
cuaderno las siguientes preguntas:

¿Por qué tengo ansiedad realmente?

¿En qué momentos me sucede?

¿Es justo después cuando me pongo a comer?

¿Qué pasa o qué pienso antes de empezar a 
comer?

Practicar ejercicios y 
técnicas de relajación 
regularmente para 
disminuir la tensión 
acumulada durante la 
semana. Esto ayudará 
a calmar el estado de 
ánimo y quitar la an-
siedad.

Es importante no re-
primir y guardar las 
emociones negativas; 
es mejor percibirlas 
como señales inter-
nas de que algo debe 
cambiarse o mejorar.

Hacer otras activida-
des que puedan satis-
facer igual, pero sin las 
consecuencias negati-
vas de comer compul-
sivamente.

No dormir lo suficiente 
provoca cansancio, irri-
tabilidad y aumento en 
los niveles de hambre.

Realizar ejercicio físi-
co moderado ayuda a 
aumentar los niveles 
de dopamina (como 
cuando comemos) y 
relaja la tensión acu-
mulada.

Si el problema persis-
te y no se tiene la ca-
pacidad de eliminar la 
ansiedad por sí mismo 
y afecta la calidad de 
vida, se debe solicitar 
ayuda psicológica para 
que le de el mejor tra-
tamiento y le ayude a 
encontrar las causas y 
solución.

Identificar 		
las situaciones

Relajarse

Aprender a 
gestionar de 
forma correcta 
las emociones

Buscar otro tipo 
de recompensas

Dormir bien

Hacer ejercicio

Buscar ayuda 
profesional
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Diabetes infantil
La diabetes infantil o Diabetes Mellitus tipo 1, es una con-
dición autoinmune  que se presenta cuando el sistema 
inmune, encargado de combatir virus y bacterias dañinas, 
destruye por error las células del páncreas que producen 
insulina. Ésta generalmente se diagnostica en población 
infantil y juvenil, sin que a la fecha exista forma de preve-
nirla, ni curarla. (Revista del Consumidor, 2019)

¿Cuáles son sus causas?

Se desconoce que la causa exactamente; sin embargo, se 
cree que la genética y los factores ambientales pudieran 
influir.

¿Cuáles son sus síntomas?

Los signos y síntomas se presentan rápidamente durante 
un período de días, algunos son:

	 Sed excesiva y necesidad de orinar frecuentemente.

	 Hambre extrema. Se da porque no hay suficiente insu-
lina para trasladar el azúcar a las células; provocando 
que los músculos y órganos de la niña o niño, se que-
den sin energía.

	 Adelgazamiento. Aún cuando coma en exceso para 
aliviar el hambre, la niña o niño podrían bajar de peso 
rápidamente. 

	 Fatiga. Sentirse cansado y aletargado, se debe a la fal-
ta de azúcar en las células.

	 Irritabilidad o cambios en el comportamiento. Auna-
do a los cambios en el estado de ánimo, la niña o niño 
podrían disminuir su desempeño escolar repentina-
mente.

	 Aliento con olor a fruta. Se provoca porque al quemar 
grasa en lugar de azúcar, se producen ciertas sustan-
cias (cuerpos cetónicos).
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	 Visión borrosa. Cuando el nivel de azúcar en 
sangre es muy alto, el líquido del cristalino de 
sus ojos podría ser extraído, ocasionando que 
no pueda enfocar con claridad.

	 Candidosis. Las niñas con diabetes tipo 1 pue-
den tener candidosis genital; mientras que 
los bebés pueden contraer dermatitis del pa-
ñal provocada por la misma candidosis.

Tratamiento

	 Insulina. Quienes la padecen, deben admi-
nistrarse insulina durante toda su vida. 

	 Alimentación. Deben llevar una buena ali-
mentación y actividad física para mantener 
los niveles de glucosa en rango.

	 Automonitoreo. Tienen que medirse la glu-
cosa antes y dos horas después de cada co-
mida para conocer la acción de las dosis de 
insulina en su organismo, y lograr así un ba-
lance en el índice glucémico.

Cuidados específicos

1.	 Chequeos periódicos regulares con el endo-
crinólogo y nutriólogo. 

2.	 Estudios de laboratorio cada tres meses, de 
hemoglobina glucosilada, triglicéridos, perfil 
tiroideo, etc.

3.	 Automonitoreo diario de glucosa.

4.	 Dosis diaria correcta y completa de insulina.

5.	 Alimentación controlada por un nutriólogo 
para cuantificar el contenido energético y su 
adecuada dosificación de insulina.

6.	 Actividad física diaria.
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 La extensa variedad de plantas, animales y mi-
croorganismos existentes en la Tierra, forman 
parte de la biodiversidad. En ella se incluyen las 
diferencias genéticas de cada especie y ecosiste-
mas (lagos, bosques, desiertos, campos agrarios, 
etc.); así como la forma en que interactúan entre 
sí (seres humanos, plantas, animales) con su en-
torno (agua, aire, suelo). (Naciones Unidas, s.f.)

	 Los peces aportan el 20% de las pro-
teínas animales a casi  3 mil millo-
nes de personas.

	 Aproximadamente el 80% de la die-
ta del ser humano, se basa en plan-
tas.

	 Cerca del 80% de las personas que 
habitan en zonas rurales de países 
en vías de desarrollo, dependen de 
medicinas tradicionales que obtie-
nen de la vegetación que les rodea.

	 Bosques y otros ecosistemas son vi-
tales para favorecer la vida en el pla-
neta y son elementos importantes 
en la lucha del cambio climático.

Pérdida de biodiversidad 

La sociedad se ha desarrollado de tal manera que 
su distribución urbana, el aumento de sus patro-
nes alimentarios, energéticos y en su forma de 
vida, han tenido un impacto en la naturaleza afec-
tándola. (Naciones Unidas, s.f.) 

Si la biodiversidad
sufre, nosotros también

“La pérdida de biodiversidad es rápida y continua. 
Durante los últimos 50 años, los seres humanos 
hemos cambiado los ecosistemas más rápida 
y extensamente que en cualquier otro período 
comparable de la historia de  la humanidad. Las 
causas directas de la pérdida de biodiversidad no 
muestran señales de disminución“. Ahmed Djo-
ghlaf en: Hasselink et. al. (2007).

La actividad de los seres humanos, ha afectado el 
medio ambiente en un 75% y el marino un 66%, 
generando que aproximadamente un millón de 
especies animales y vegetales, estén en peligro 
de extinción.

Consecuencias en los seres humanos

	 De acuerdo a la Comisión Económica para 
América Latina y el Caribe (CEPAL), las reper-
cusiones negativas en el medio ambiente tien-
den a afectar más a las personas de escasos re-
cursos, debido a que dependen directamente 
de los recursos naturales para sobrevivir. 

	 Aproximadamente el 40% de todos los con-
flictos internos de los países en los últimos 60 
años, se han relacionado con los recursos natu-
rales, donde hay depredación y tensión por la 
explotación de recursos renovables y no reno-
vables. 

	 En tanto la salud del planeta no sea la ade-
cuada, hay mayor riesgo de que aparezcan 
enfermedades transmisibles entre animales 
y humanos; al invadirse ecosistemas frágiles, 
hay un mayor contacto de las personas con la 
fauna silvestre, permitiendo así, que los pató-
genos de la vida silvestre se amplíen al ganado 
y a los propios seres humanos.
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CONCLUSIÓN

Afrontar la ansiedad puede ser todo un reto 
para las personas que la padecen, ya que lejos 
de acudir con un especialista, consciente o in-
conscientemente optan por recurrir a ciertas 
prácticas que les genera bienestar momentá-
neo, pero que a la larga les provocan más daños 
emocionales y físicos.

Otro padecimiento que cada vez se presenta 
más, es la diabetes tipo 1 o diabetes infantil; de la 
cual, aun cuando no se tenga certeza sobre que 
la origina, sí es necesario conocer los síntomas 
para que en caso de que la niña o niño los pre-
sente, llevarlo con especialistas en medicina y 
nutrición para que reciban el tratamiento opor-
tuno y adecuado que les permita mantener una 
buena calidad de vida.

Por otro lado, es importante estar conscientes 
de que la supervivencia del ser humano depen-
de de mantener la biodiversidad saludable.  La 
principal amenaza de la biodiversidad es el mis-
mo ser humano y es él quien debe modificar sus 
hábitos hacia unos más sostenibles, en beneficio 
de todas y todos.
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VIDEOS DE APOYO

¿Ansiedad por comer? Identifica el hambre emocional.
https://www.youtube.com/watch?v=2jVPoRkpc6E

Diabetes infantil, un problema que crece por obesidad y sobrepeso.
https://www.youtube.com/watch?v=T-lyYvCMuds

La diabetes en niños: habla el especialista. En forma.
https://www.youtube.com/watch?v=Qu83pl89dbI 

La biodiversidad y su importancia (video educativo).
https://www.youtube.com/watch?v=OZXMq1c4kLk

Tecnología Doméstica Profeco Pasta lavatrastes.
https://www.youtube.com/watch?v=MfjEp7uk6Ew 
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