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La psicologia estudiando la comida desde diferentes perspectivas

¢ La psicologia tienen relacion con la alimentacion? Sin duda alguna, aqui se desencadena
el aporte completamente positivo para la alimentacion. Teniendo a los profesionales,
denominados psicélogos, que pueden aportar de manera favorable a la nutricién, ayudando
a las personas con inestabilidad emocional, evitando asi, los trastornos alimenticios.

La psicologia es la ciencia que estudia la conducta humana, dividida en varias ramas, de
éstas, destacaremos la psicologia social, que estudia la conducta, actitudes y creencias de
un individuo perteneciente a un grupo o sociedad. Dicha ciencia expandié también los
estudios sobre la comida. La psicologia va unida a la alimentacion, nuestro propio cerebro
nos da las sefiales de hambre y saciedad. Promueve que nuestra dieta sea suficiente a la
gue nuestro cuerpo necesita, para mejorar la imagen corporal o para controlar la ingesta
excesiva de comida en casos de sobrepeso. Los psicélogos son profesionales que pueden
prestar sus servicios para que los individuos consigan realizar cambios conductuales o
cambios en el de estilo de vida, siendo una herramienta indispensable para tratar los
trastornos alimenticios. La relacion emociones-nutricion es clara, ya que en momentos de
inestabilidad emocional somos mas propensos a consumir alimentos grasos. Esto no es
positivo para el control de peso y provoca un exceso de grasa en la dieta. Cuando usamos
la dieta para calmar nuestro estado emocional, a esto se le llama alimentacién emocional.
En casos graves como en la depresion, es frecuente que los individuos deprimidos
aumenten la ingesta de alimentos de una manera desproporcionada.

Para poder apoyar a un paciente con depresién, es fundamental incluir en su dieta alimentos
que contengan triptéfano (un aminoéacido esencial), presente en huevo, lacteos, cereales
integrales, frutas. Ya que provoca la liberacibn de serotonina, que actia como
antidepresivo, mejora el suefio, autoestima mas alta, mayor concentraciéon y un mejor
estado de animo, que favorece el estado nutricio, pues una persona depresiva, se preocupa
por sustituir su ansiedad con alimentos de mala calidad, en especial de aceites procesados
altamente negativos y por ende dafiinos para la salud.

En los estados de depresion hay una mayor tendencia a la anorexia, mientras que, en los
estados de ansiedad, pueden producirse los mismos sintomas o, por el contrario,
presentarse conductas impulsivas y abusivas respecto a la comida, como un intento de
olvidar la sensacion de ansiedad.

Sin duda, las personas que viven en armonia suelen presentar reacciones normales de
hambre y sed, sin caer en trastornos por exceso o falta de alimentos. Manteniendo pautas
de alimentacion saludable.

Un hallazgo importante tiene que ver con el diferente tipo de asociacién establecido por
hombres y mujeres ante el consumo de determinados tipos de alimentos con elevada carga
calérica y que suelen denominarse comidas prohibidas. En este sentido, los hombres
tienden a relacionar este tipo de alimentos con situaciones y momentos de hambre,
mientras que para las mujeres tienen mas que ver con situaciones negativas, como
aburrimiento o estrés.

Por otro lado, el concepto de practicas de la alimentacion comprende modos de preparacion
y técnicas de preservacion. Incluye actitudes sobre la comida, tables, habitos y los
sistemas en que se realizan las distintas refecciones. Abarca la cultura material asociada



con la comida, como utensilios, cacerolas, muebles, el arreglo de la cocina y sus respectivos
significados y usos.

El modelo para los estudios sobre las practicas de la alimentacion incluye actividades que
rodean la comida, tales como la forma de obtenerla, la preservacion, preparacion,
presentacién, preparacién y consumo.

» La preservacion se refiere a las estrategias utilizadas para mantener las comidas
heladas o frescas y para guardarlas.

» La preparacion incluye el picado, el marinado y la preparacion de los alimentos para
ser cocinados, la eleccion de las recetas, hacer decisiones acerca del sabor, los
equipos y métodos para cocinar y todo esto puede comenzar dias antes de
consumirla.

» La presentacion alude a la comida en si misma e incluye las recetas e ingredientes
utilizados realmente.

Hemos visto como el comportamiento humano difiere en la alimentacién, por el hecho que
los estados de animo, son factores que pueden favorecer o afectar la alimentacion y la
nutricién de un individuo. Si el estado de &nimo es negativo, la alimentacién también lo sera
y desencadenara una serie de problemas tales como anorexia, bulimia, como también,
obesidad, y a la larga producir patologias permanentes como diabetes. Mientras que, si el
estado de &nimo es positivo, éste mejorara la alimentacion del paciente, puesto que
consumira los adecuados y necesarios para su organismo. Debe haber el tacto para la
preservacion, preparacion y presentacion del alimento, los cuales influiran al momento de
qgue el platillo sea presentado al consumidor. El platillo debe ser atractivo a la vista y al
paladar.
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