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Cuando experimentamos el sentimiento de culpa nos

Culpa vs
placer

—_—

Es un
sentimiento que
experimentamo

sentimos mal, nos arrepentimos de lo que hemos hecho y
muchas veces nos “torturamos” una y otra vez pensando
gue nos hemos fallado nosotros o a los demas. A veces,
incluso, la culpa nos puede hacer sentir menos valiosos

Psicologia y
retos
nutricionales

Comiday
autocontrol

Roles sociales

como personas, como si no fuéramos lo suficientemente
buenos o aptos.

La comida representa también el autocontrol o pérdida

Definicién

de control, En resumen, la comida comunica aspectos
del yo en relacion con la sexualidad, los conflictos entre

Monitorea tu
comportamiento

Crea habitos
saludables

Alcanza el
balance

Practica todos
los dias {

la culpabilidad y el placer, el comer y la negacion y es
una declaracién de autocontrol

Es dificil practicar el autocontrol si no estas consciente de
tus comportamientos y rutinas actuales. ¢Quieres perder
peso? Primero debes definir qué comes diariamente

ir al gimnasio requiere de autocontrol. Podrias tener que
batallar con la urgencia de sentarte en el sillén a ver la tele.
Pero con el tiempo, conforme ir al gimnasio se vaya
convirtiendo en un habito, requerira menos fuerza de

Practicar el autocontrol en un aspecto de tu dia por ejemplo,
resistiéndote a un brownie, ayuda a fortalecer todo el
musculo, si practico el autocontrol en cualquier dominio, me

aviidara en Ing demaAcg

En lugar de simplemente escribir tus obligaciones en el
calendario, listalos en términos del nivel de energia y de fuerza
de voluntad que requieren.

Definicién

La comida
como
identidad
cultural

Estos patrones alimenticios socialmente influenciados podrian
ayudar, en parte, a explicar por qué los hombres sufren un mayor
riesgo de enfermedades del corazdn y algunos canceres. ¢Las
ideas sobre la masculinidad y la feminidad podrian estar afectando
negativamente la salud? Se ha demostrado afio tras afio que, en
general, las mujeres tienen habitos alimenticios mas saludables

La comida es una forma de comunicacién sobre la identidad de
una persona, no obstante, esa comunicacion se produce en el
contexto social mas amplio y la comida puede interpretarse como
informacion relativa a la identidad cultural. la comida como
cultura. en lns sentidos siauientes: la comida comao identidad

El significado
de la carne

La carne, significa también la relacion entre la gente y la
naturaleza. La mayoria, la carne es la piedra angular de una
comida y, para los vegetarianos, es el alimento que debe evitarse.
Twigg (1938) decia que “la carne es la mas alabada en las
comidas, los historiadores analizaban como las personas han
dominado la naturaleza v sudiere que comer carne representa la
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