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Nuestras emociones tienen un
efecto poderoso sobre nuestra
eleccién de alimentos y sobre los
habitos de alimentacion

Vinculos entre

Emocion Alimentacién

regulacion emocional

Factor emocional en personas
sedentarias

desinhibicién en la comida y os
antojos

Culpabilidad en personas
deportistas

miedo a la bascula y a comer dulces

comedores “reprimidos” o
diletantes crénicos

Caracteristicas

experimentar restringiendo
un temor su

exacerbado a alimentacion
ganar peso por medio de

El tdndem emocién y
alimentacion

comer justamente lo que
necesitamos
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Hoy en dia, parece que surgen
expertos en alimentacion y
dietética por todos los lados

principales conflictos en cuanto
a la alimentacién

Profesionales sanitarios
desactualizados o poco
formados en la materia

Problema comun entre
médicos, enfermeros,
fisioterapeutas, entrenadores
personales

Conflicto de interés
rigor cientifico vs industria alimentaria
Controversia cientifica
Extremismos
“dieta-estilo de vida”

Veganos, vegetarianos, crudiveganos,
sugar-haters, paleos, dietas
hiperproteicas

Algunas de las medidas futuribles
que se contemplan son

El control de la publicidad infantil
alimentaria, no permitiendo el uso
de juguetes como “gancho” de

La incorporacion de
dietistas-nutricionistas

en el sistema sanitario D
atencion de los menores

La retirada de las

maquinas de vending
de centros educativos
y centros sanitarios

Tasar las bebidas azucaradas,
aspecto recomendado incluso
por la Organizacién Mundial
de la Salud.

La comida también es un foro para
muchos conflictos intrapersonales

cta de comer y la negacion.
Produce patologias

Situaciones que pueden conducir a la
negacién y rechazo a la ingesta son

psiquidtricas causas somaticas

PATOLOGIA SOMATICA

dificultades en la ingesta en problemas
neurolégicos, mecanicos, neoplasias,

Otros aspectos a valorar son la pluripatologia
Las tres causas basicas de malnutricién son

Mal aprovechamiento
de los nutrientes

Aporte calérico
insuficiente

O un aumento de las
necesidades de los nutrientes

Esta desnutricidn nos puede llevar a
problemas asociados como son

Mayor niimero de
ingresos
hospitalarios y de
estancias en
diferentes
unidades..

Periodos de curacién
mas lentos de lo
normal, con aumento
de la morbimortalidad

Recuperacione
s funcionales Aparicién de
lentas. complicaciones
como ulceras
por presién
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El sentimiento de culpa en la alimentacion

“torturamos”

culpabilidad

No existe la alimentacion
buena ni mala

Alimentos
adecuados

Alimentos
inadecuados

Las prohibiciones generan

la rigidez o el mal

ansiedad
humor

comer es un placer que nos permite

aromas
diferentes

sabores Texturas

Denominaciones

“fruto prohibido” “chocoholicos” “malo pero rico”

La comida representa también el
autocontrol o pérdida de control.

negacién

la comida comunica aspectos del yo en
relacion con la sexualidad

a culpabilidad y el placer, el comery la
negacion y es una declaracion de autocontrol

auto-control

dificil

Monitorea tu comportamiento

Crea habitos saludables

Practica todos los dias

Controla tu ambiente

Haz concesiones para evitar discutir
contigo mismo

Alcanza el balance




