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SIONIFICADOS DF 1A NUTRICION

COMIDA Y

COMER VS
NEGACION

CONFLICTO Y
INBLYIDNEVGI O\

ROLES
EMOCIONALES

CULPA VS PLACER

AUTOCONTROL

La comida representa también el
autocontrol o pérdida de control.

RIGOR CIENTIFICO VS Las situaciones que pueden CULPA
INDUSTRIA ALIMENTARIA conducir a la negacién y rechazo
\ a la ingesta se dividen en causas:
La desinformacioén y desactualizacion /
de los conocimientos es el caldo de
cultivo perfecto para seguir

Nuestras emociones tienen un

efecto poderoso sobre nuestros Es aquel sentimiento que

experimentamos cuando hemos hecho,
dicho o incluso pensado algo que, bajo
nuestro juicio, no es adecuado, esta mal

MONITOREAR EL
COMPORTAMIENTO

HABITOS ALIMENTICIOS

Las personas desarrollan

conductas diferentes en respuesta

a sus emociones dependiendo de
factores diversos como su

ENTORNO

FORMACION

HABILIDAD PARA GESTIONAR
E IDENTIFICAR SUS
SENTIMIENTOS

FACTOR EMOCIONANTE

| |

SEDENTARIAS DEPORTISTAS

DESHINIBICION CULPABILIDAD

EN LAS COMIDAS

PSIOUIATRICAS
consumiendo una dieta convencional N\

en la que desayunamos galletas,
promovemos el consumo moderado de
alcohol como pauta saludable o
recomendamos productos para los
nifios con azucar y grasa de palma.

CONTROVERS,A CIENTIFICA

Existe en torno a un mismo alimento.
Aqui es cuando debemos recurrir a un
profesional cualificado y que de manera
imparcial nos informe sobre que opcion
es la mas acertada para nuestra dieta
de manera personal, dependiendo de
nuestros requerimientos nutricionales y

energéticos concretc‘)s.

EXTREMISMOS

Los mayores enemigos de una “dieta-estilo
de vida” son sus propios extremistas, que
desacreditan todo aquello que se sale de
su dogma sin ningun rigor cientifico,
simplemente para justificar su propia
postura.

PATOLOGIA SOMATICA
Se encontraron dificultades en
la ingesta, en problemas:

NEUROLOGICOS

MECANICOS

NEOPLASIAS

CAUSAS BASICAS DE MALNUTRICION

APORTE CALORICO INSUFICIENTE,
DETERMINADO POR AYUNOS
PROLONGADOS, INGESTAS
INSUFICIENTES, ETC.

|

MAL APROVECHAMIENTO DE LOS
NUTRIENTES ASOCIADO A UNA MAL
DIGESTION FRECUENTEMENTE
RELACIONADA CON FARMACOS
ANTICOLINERGICOS.

|

AUMENTO DE LAS NECESIDADES DE
LOS NUTRIENTES QUE APARECE EN
ENFERMEDADES CRONICAS COMO

CIRROSIS HEPATICAS, INSUFICIENCIA
CARNDIACA RENAI RECSPIRATORIA

hecho o es perjudicial para nosotros
mismos o para los demas.

En términos de alimentacién, no
hay alimentos:

BUENOS

PERMITIDOS

Una buena forma de resolver
este lio es cambiar el criterio
de nuestra clasificacion y
pasar de hablar de alimentos
buenos y malos a hablar en
términos de frecuencia.

PROHIBIDOS

LOS ALIMENTOS NO LLEVAN
IMPLICITA UNA ETIQUETA DE
BUENO O MALO, SINO QUE
ESTA ETIQUETA SE LA
ASIGNAMOS NOSOTROS.

CREA HABITOS
SALUDABLES

PRACTICA TODOS LOS DIAS

CONTROLA TU AMBIENTE

HAZ CONCESIONES PARA
EVITAR DISCUTIR CONTIGO
MISMO

ALCANZA EL BALANCE



