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CULPA VS PLACER"

la culpa y el placer son dos
aspectos MUy presentes en la
alimentacion ya que es MUy
coMUn qUe para las personas

dieta diaria pero esto provoca

: que al prohibirnos estos alimentos
: { nos provoque ansiedad. estrés y : :

hasta mal humor,

eligquetas a [0s
alimenies de
adecuados y

de si elegimds un
alimento del grupo

‘bueno’ © un alimento :

del grupo "malo”.

Wpregnder a ser

flgxiblgs con nosotros

mismos g con 10 qug

| i COMEMOs NOs permitiréd
P L eistan alimentos que "consideran : - prohibidos &s la que : :
i S,M,l alfq“en S(we consideran : 1 Nos lleva @ seniivnos : ¢
prohibidos restrindiéndolos de su i { bien o mal en funcion : i

disfratar deg las
comidas sin sentir
culpa g llgvar una
alimgntacidn
gquilibrada, dondg

tengan cabida todo tipo

de alimegntos.



{QUE ES?

“€l auto~-control ¢s un
rgeurso podgroso
inergiblemente fragil”,
continda. “di intgnto
controlar mis impulsos
ahora, cuando intgntg
controlarlos mas tarde seréa
mas dificil”.
loa comida regpregsegnta
tambi¢gn ¢l autocontrol o
perdida dg control.
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“COMIDA Y AUTOCONTROL”
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NUESTROS;
iMBUISOS?

las cosas que
DOdemos hacer Como
monitorear el
comporiamiento.
crear habitos
saludables, praciicar
Lodos [os dias &l
autoconirol,

condrolar el ambiente,

haCcer CONCESIONES
para evilar discudir
CONLIgO Mismd Y

“"Une de let cotes
grendioses del
LAl uiti o= d o tig LK €S
e & dtferencte
dJe oflives
cereelcriclices
cotiv le
intcligencie; &

fecll Jde vicjores”
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Eliquetas intervienen muchas veces
en la eleccion de las dietas diarias
de las personas, favoreciendo asi a
las MU jeres porque a com paracion
de la alimentacion de los hombres
ellos corren el riesgo de padecer
enfermedades del corazon y canceres
y yor eso se le considera que los
hombres tienen menos expectativa

de vida que las MU jeres.
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| los alimentos
| blandos g dulces s¢ I
i pgreibgn como |
| alimegntos |
| fjemgninos", asi |
- como tambign comer |
gn poca cantidad.

. alimentos de :
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