
¿Sabías que..?
Las personas con Trastorno Mental Grave (TMG) tienen mayor
riesgo de sufrir obesidad, diabetes y enfermedades del corazón.
Esto se debe a varios factores como el sedentarismo, una dieta
desequilibrada y algunos efectos de la medicación.
Una buena alimentación no lo es todo, ¡pero sí ayuda mucho!
Las personas con TMG suelen tener:

Menor organización a la hora de comer.
Más atracones por ansiedad, tristeza o aburrimiento (comer
emocional o impulsivo).

Comer mejor para sentirse mejor

¿Te pasa que comes sin tener

hambre?
Todos podemos comer por
emoción alguna vez. 
La clave está en reconocerlo y
buscar formas más saludables
de gestionar tus emociones. 
Evita usar la comida como
recompensa.
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¿qué puedes hacer?
No tienes que cambiar todo de golpe. 
Empieza por pasos pequeños:

Elige más alimentos frescos: frutas, verduras, legumbres.
Reduce los ultraprocesados, refrescos y dulces.
Come más despacio y mastica bien. 
Mantén una buena higiene bucodental para evitar
atragantamientos o molestias al comer.

       ¡Y recuerda no saltarte las revisiones con el dentista!
Mantén un horario regular de comidas.
Bebe agua, evita el alcohol.
Busca una actividad física que te guste 
(caminar, bailar, estiramientos…).
Si tomas medicación, consulta 

       sobre su efecto en el apetito y el 
       peso.
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Comer bien no es comer perfecto.

Es comer mejor, poco a poco.



¿pOR QUÉ ES IMPORTANTE?
Una alimentación equilibrada puede ayudarte a:

Sentirte con más energía.
Dormir mejor.
Mejorar el estado de ánimo.
Cuidar tu corazón y controlar el peso.
Prevenir la aparición de otras enfermedades
como diabetes, colesterol alto o hipertensión

CONSEJO FARMACÉUTICO
Evita centrarte sólo en perder peso: 

      cuidarte va más allá del número en la balanza.
Pide apoyo: hablar con tu farmacéutico es un paso clave.
Las mejores estrategias combinan: 

       alimentación saludable + actividad física + apoyo emocional.
Si tienes dificultades con la comida, ansiedad o cambios de
apetito por la medicación, no estás solo. 
Existen soluciones personalizadas.

“Tu salud también empieza por lo que eliges poner en tu plato. 

Empieza por un pequeño cambio. Hoy es un buen día para cuidarte.” 
CONSULTA A TU FARMACÉUTICO

Comer mejor para sentirse mejor
Alimentación en personas con Trastorno Mental Grave


