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Cada vez hay más personas en el
mundo que...

viven 
con 
obesidad

reportan
niveles altos

de estrés



Enfermedad neuroendocrina compleja  y
multifactorial, caracterizada por la
presencia de grasa corporal excesiva y/o
anormal que perjudica la salud.

ESTRÉS

OBESIDAD

Estado de preocupación o tensión mental
provocado por una situación difícil.

Es una respuesta natural que nos impulsa
a afrontar retos y amenazas.



El estrés 

ALTERA
el funcionamiento cognitivo,

conductual, fisiológico y
bioquímico.

Todos estos sistemas
interconectados 

están implicados en la
regulación del peso.



Cognición
Funciones ejecutivas:
planificar, organizar,
regularse para
adaptarse 
y alcanzar metas.

Bioquímica
Hormonas 

(leptina, grelina, 
GLP-1, NPY) que

influyen en el
hambre, la saciedad

y almacenamiento
de grasa.

Fisiología
Aumenta el cortisol 
y el almacenamiento
de grasa, se altera el
hambre, el sistema
de recompensa y el
microbioma.

Conductas
Lo que comemos,

cuánto nos
movemos,

  cómo
dormimos.

E S T R É S



MARÍA ES ABOGADA, SE ESTÁ DIVORCIANDO Y
TIENE PROBLEMAS ECONÓMICOS. 

SE ENCUENTRA BAJO MUCHO ESTRÉS...

Todo el día 
tiene hambre

Duerme poco 
y mal

Tiene
estreñimiento y

diarreas

Le cuesta
trabajo

organizarse
en todo

Ha ganado 
peso y grasa

abdominal, se le ha
subido la presión

Disfruta
"apapacharse"

comiendo dulces

No tiene 
energía ni tiempo

para hacer
ejercicio

Se levanta tarde,
desayuna en el
coche y siempre
está de prisa



ADEMÁS, MARÍA HA EMPEZADO A VIVIR
SITUACIONES ESTIGMATIZANTES

RELACIONADAS CON EL PESO QUE HA GANADO,
LO QUE AUMENTA SU ESTRÉS

Eres muy 
floja

Te verías mejor
si bajaras 

de peso
¿No te das cuenta
del daño que te

haces con ese peso?
Te lo digo por 

tu bien

A ella no le
ofreceré el ascenso,si no puede con su
peso menos con

esto
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Obesidad

Estigma 
de peso

Adaptado: 
Tomiyama, Annu. Rev. Psychol. 2019
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Por lo tanto...



Existe una conexión entre el estrés y la obesidad, ya que el estrés interfiere en nuestra capacidad de
pensar y de actuar, además de alterar mecanismos fisiológicos y hormonales relacionados al hambre, el
sistema de recompensa a nivel cerebral y el almacenamiento de grasa.

Bajo estrés, es probable que tomemos decisiones impulsivas, pero también es muy probable que
intentemos buscar placer o satisfacción con cosas accesibles (no necesariamente saludables) para
contrarrestar sus efectos negativos, por lo que es importante aprender a manejar el estrés con el que
vivimos, ya que impacta negativamente en nuestra salud.

Incluso quienes vivimos con obesidad es posible que estemos en un estado de estrés continuo debido al
estigma que recibimos, volviéndolo un círculo vicioso difícil de romper que involucra
estrés – obesidad – estigma.

Abordemos la enfermedad más allá de la alimentación y el ejercicio, existen muchos más factores que se
relacionan y por lo tanto, que se deben incluir en el tratamiento integral de la obesidad.

Fuente:
-Tomiyama AJ. Stress and Obesity. Annu Rev Psychol. 2019 Jan 4;70:703-718.


