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Estos dos procesos están controlados por el sistema 

nervioso central, las señales de saciedad influyen en la 

hora de la próxima comida, así como en la abundancia 

de la misma. 

Por ello, cuando se tiene hambre la elección de comida será 

abundante y se tiende a elegir de muchos grupos alimenticios en un 

mismo plato, asi como de comidas rapidas para saciar el hambre. 
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INFLUENCIAS FISIOLÓGICAS 
EL HAMBRE Y LA SACIEDAD 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

INFLUENCIAS SENSORIALES 

Recordar un sonido o cierta 

música puede 

influenciar en la elección de una 

comida o un restaurant 

La vista es muy importante, porque los colores 

de los alimentos, su brillo, y su forma son 

esenciales a la hora de elegirlos 

El olor de cada alimento es tan diferente que 

puede producir diferentes sensaciones que 

influyen a la hora de elegirlos. Alimentos con 

olores agradables y fuertes serán los principales 

elegidos 

 

La disminución de la cantidad de nutrientes en la sangre o 

sensación de vacío en el estómago provocan la sensación de 

hambre y surge la necesidad de comer. A medida que se 

ingieren alimentos, se experimenta una sensación de plenitud, 

que hace que cese la ingesta de alimentos, ocasionando un 

estado de ausencia de hambre, denominado saciedad. 

El sabor de los alimentos se queda guardado en 

nuestra memoria y por ende cuando elijamos 

vamos a optar por sabores que ya conocemos y 

nos traen ciertos recuerdos o placer 

La textura de los alimentos es una forma de 

elección, ya que se escogen alimentos con 

texturas agradables y que se puedan agarrar 

fácilmente 
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