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LA PSICOLOGIA SOCIAL

DE LA ALIMENTACION

La psicologia es importante para mejorar la conexion con la dieta, ya sea para mejorar la
imagen corporal o para controlar la ingesta de alimentos, ya que existe variables psicoldgicas
relacionadas a la hora de seguir una dieta.

@) Los trastornos de la conducta alimentaria conllevan diferentes
enfermedades crénicas y progresivas que, a pesar de que se
manifiestan a través de la conducta alimentaria, en realidad consisten
en una serie de sintomas entre los que prevalece una alteracion o
distorsion de la auto-imagen corporal, un gran temor a subir de peso 'y
la adquisicién de una serie de valores a través de una imagen

corporal.
v o
) Hambre fisica
Hambre emocional
Se manifiesta en el estémago,
s Es un trastorno alimentario que mediante ruidos o sensacion de
« nos provoca comer al confundir vacio, asi como en el cuerpo, con
los sentimientos con el hambre una sensacion de baja energia.
sin ser conscientes de ello. Se
caracteriza por sentir una gran '
necesidad por comer, de forma : A
‘ ) Estado consciente caracterizado por
impulsiva y descontrolada ) . .
el deseo selectivo de ingerir
alimentos, influenciado
° principalmente por factores
Trastornos psicolégicos graves sensoriales, ambientales y sociales.
que conllevan alteraciones de
la conducta alimentaria. -

Es un neurotransmisor que participa activamente en el
refuerzo de conductas placenteras como el sexo o el
consumo de drogas. Se conoce como la hormona de la
felicidad y placer.

Los alimentos que le gustan a una determinada persona suelen producir
la liberacién de beta — endorfinas y ayudan a mejorar el estado de animo.

Cuando se lleva una buena
alimentacién, es mas propenso a
sufrir menos cambios en el estado
de animo, a tener una perspectiva
mas feliz en general y a mejorar la

capacidad para concentrarse.
Llevar una alimentacién saludable

puede ayudar a controlar los
sintomas de depresion y ansiedad.

Es una condicion en el cual la persona come
generalmente una cantidad de comida mucho
mayor de lo normal. La persona se siente fuera
de control durante estos atracones
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