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Culpa vs placer
Que debemos
hacer

\_ Comida y autocontrol

/" La comida como amor

Relaciones de poder { Distribucién de

Roles
sociales
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Comida como identidad
religiosa

\_ Alimentacién y salud { Consejos

Negacidn y rechazo
causados por

Se utiliza la comida para
demostrar amor o afecto

Comida y sexualidad < La comida aumenta la sexualidad {ejemplo {

{ Las religiones < Regulan

Personal sanitario desactualizado
Poca informacion

rticulos cientificos erroneos

Industria Consumo de productos chatarra
alimentaria ‘- Consumo de alcohol Trastornos de personalidad
Trastornos psicéticos
Trastornos afectivos
Trastornos de ansiedad

Rigor
cientifico

Patologias psiquiatricas

{

/" Monitorear el comportamiento

Problemas neurolégicos
Problemas mecanicos
Neoplasias

Patologias somaticas
No lo debi haber comido
Hubiera comido la mitad

Ni tenia tanta hambre
Disfrutar la comida

Controlar las porciones
Controlar la frecuencia

Entender tus habitos

/k\

Ir al gimnasio
Comer saludable

Crear habitos saludables

Practicar todos los dias Resistirse a un antojo

<

Que debemos hacer

Casa
Oficina

Controlar el ambiente

\_ Alcanzar el balance No agotar la fuerza de voluntad rapido

e

La comida de mama
Chocolates en San Valentin

Cenas romanticas
Comer carne

Anuncios de helados
Consumo de chocolate
Porciones mayores de carne
Mejores piezas de carne
Alimentos permitidos a consumir
Alimentos para festividades
Coccién y manipulacion de alimentos

{ ejemplo {

alimentos } A los hombres

ayuno Frutas

Verduras

~~ Mantener una buena dieta Proteinas
Grasas

Hacer ejercicio
Beber mucha agua
Descansar lo suficiente

—

Carbohidratos

< Minimo 6 horas
Comida chatarra en exceso
Evitar bebidas azucaradas

Evitar -
Sedentarismo
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