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Culpa vs placer
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Cuando experimentamos el sentimiento de culpa nos
sentimos mal, nos arrepentimos de lo que hemos
hecho. pensando que nos hemos fallado nosotros o a

los demas. A veces nos sentimos culpables por rechazar
una invitacién, otras veces podemos sentirnos mal por
haber dado una mala contestaciébn a un amigo o haber
subido demasiado el tono de voz durante u discusion.

El sentimiento de culpa en la alimentacion

La culpa nos puede hacer sentir menos valiosos como
personas, como si no fuéramos lo suficientemente buenos
0 aptos. La culpa puede tener que ver con cOmo nos
cuidamos a nosotros mismos, Por ejemplo, podemos
sentirnos culpables cuando hace demasiado tiempo que no
pisamos el gimnasio o cuando nos comemos el trozo mas
grande del pastel.

¢ Qué es placer?

Es un sentimiento positivo que se puede experimentar a
nivel fisico, y que esta asociado a la felicidad, el bienestar
o la satisfaccion. Asi, sentimos placer cuando saboreamos

un plato que nos gusta, cuando estudiamos un tema que
nos apasiona, o cuando nos divertimos o entretenemos con

alguna actividad.

El sentimientg de placer en la alimentacion

Aprendera ser flexibles con nosotros mismos y con lo que
comemos nos permitira disfrutar de las comidas sin sentir
culpa y llevar una alimentacion equilibrada. Aprovechemos,
toda esta riqueza que nos proporciona la alimentacion y no
la desaprovechemos sintiéndonos culpables.




Comida y autocontroj
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Caysas °Q®

Hombres y mujeres estan constantemente bombardeados
con publicidad y mensajes sociales que les imponen que
comer poco y cenar una ensalada es femenino, mientras
que comer grandes porciones y mucha carne roja es viril.

Comida como identidad cultural

La comida es una forma de comunicacién sobre la
identidad de una persona y sobre eta identidad en el
contexto de otras. En Gltimo término, no obstante, esa
comunicacion se produce en el contexto social mas amplio
y la comida puede interpretarse como informacion relativa
a la identidad cultural.

El significadg de |a camne
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La comida, en especial 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.




Bibliografia:

UDS (2020). SIGNIFICADOS DE LA NUTRICION. Psicologia y Retos

Nutricionales.




