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RECETAS Y TIPS PARA
UNA VIDA SALUDABLE




(SABIAS QUE?...

PROVIENE DEL GRIEGO "PSIQUE" (ALMA/MENTE) Y "LOGIA" (ESTUDIO)

La psicologia es la ciencia que estudia los

procesos mentales que explica la conducta

humana.

Estudia tres dimensiones:
« Cognitiva

afectiva

e conductual

VERTIENTES

o Aplicada: Se dedica a la resolucién de
problemas y a la optimizacion de los
procesos mentales.

o Basica: Descubrir y definir los

conceptos, funciones y procesos.



METODOS DE INVESTIGACION

METODO EXPERIMENTAL

Trata de entender Ia
conducta del humano en

relacion a su ambiente.

METODO CORRELACIONAL
- Mide el grado de relacion
‘. ‘ |

\; S que existe entre dos o
o mas conceptos o variables,

A 4 )
B en un contexto particular.

METODO OBSERVACIONAL

Son estudios de caracter
estadistico, ya sean de tipo
sociologico o bioldgico, en
los que no hay intervencion

por parte del investigador.




TRANSTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

DE TCA

e Vigorexia: Trastorno por la obsesion
por el aumento de masa muscular.

e Ortorexia:  Trastorno  conductual
alimentario en el que la persona tienen
una obsesidn por comer saludable.

e Trastorno por atracon: Condicionenla | Ao iavia.  Sindrome psiquiatrico
cual el I!’]dIVIdUO come generalmente multifactorial en el cual el individuo
una cantidad de comida mucho mayor

pierde peso voluntariamente.
de lo normal. @

e Bulimia: Trastorno alimenticio vy
psicolégico caracterizado por Ia
adopcion de  conductas  poco
saludables en el cual el individuo se
provoca vomitos.



HAMBRE EMOCIONAL

Cuando utilizamos I_i comida

para sentirnos mer

-

HAMBRE FISICA
e
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‘que se presenta de forma

F

gradua%/ocaﬂonada por una

necesidad fisiologica.

APETITO




"NUESTRA EMOCION ES LA QUE NO TIENE QUE HACERNOS CONCIENTES DE LA
ALIMENTACION QUE NECESITAMOS"

e Roles emocionales: Cooper nos dice
que la dificultad en la regulacién de los culpa: Mecanismo en el que, a partir

estados de animo negativos tiene una de un acto U omision en el que se
influencia muy grande en la aparicion y elabora un juicio moral de nuestra
mantenimiento de los trastornos de conducta incluso de  nuestros
conducta alimentaria. pensamientos.

* Regulacion emocional: ~Gestion que , |nteligencia emocional: Conjunto de
hacen las personas de sus propias habilidades que una persona
emociones, teniendo en cuenta las adquiere por nacimiento o aprende
circunstancias y el estado emocional durante su vida.
de los demas.

e VergUenza: Sentimiento de pérdida de
dignidad causado por wuna falta

cometida o por una humillacion o
insulto recibidos. 5



PALATABILIDAD

Percepcion de propiedades organolépticas que pueden

recibirse mediante el paladar y "ojos, sabor y textura”.

JYa conocias en donde se
ubicaban los sabores en
la lengua?

AMARGO



COMIDA Y AUTOCONTROL

S Felicidad g
=6 R asi commo el armor

e Autocontrol: Habilidad que permite
regular las emociones, pensamientos,
comportamientos y deseos de uno
mismo ante las tentaciones e impulsos.

"La comida como amor"

Lawrence sefala que: la comida es el
medio por el que las mujeres
demostramos nuestro amor vy
preocupacion por nuestros hijos,
amantes, maridos y amigos; Yy que
ocuparnos de la preparacion de la
comida es un acto de amor.

Las técnicas para fortalecer el autocontrol
son:

identificar las "debilidades”

Diario de alimentos

Realizar ejercicio

Practicar

Controlar el ambiente

(7)



Sopa de letras - Las frutas

& wer sl puedes encontrar las palabras ocultas.,

ALBARICOGLIE
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RECETAS PARA UNA VIDA SALUDABLE

Smoothie de frutos rojos

= ——

Este batido es un poderoso
antioxidante gracias a los frutos rojos, y

%Ia mezcla de sabores que se consigue

A p 3 :
‘con los demas ingredientes es una

- G
* delicia.

Ingredientes e i R, Y S
e 450 g de mezcla de frutos
rojos congelados
e 1 platano

Preparacion

e 250 ml d ' d
St P S At R 1.Pon los frutos rojos congelados en el vaso de la

vainilla ; I i .
batidora. Si las cuchillas de tu batidora no son

e 150 g de tofu suave o 150 : ,
muy potentes, descongélalas parcialmente

| de leche de soj
LAY UL SRt antes. Anade el yogur, el tofu o la leche de soja

2 cucharadas de miel

y, si lo quieres mas dulce, la miel.

(opciogal) 2.Tritura durante uno o dos minutos, hasta
obtener una preparacion suave y cremosa. En ¢
Para decorar: caso de que el batido quede demasiado espeso, |
e Unos arandanos agrega un poco de leche de soja. Sirvelo
e Unas frambuesas decorado con los arandanos, las frambuesas y
e Unas hojitas de menta las hojas de menta.

(o)



RECETAS PARA UNA VIDA SALUDABLE

Burritos de pollo

Ingredientes

Pollo desmenuzado que te
haya sobrado (procedente

de filetes de pollo, o pollo

asado)

2 taza de queso
mozzarella rallado

1 aguacate cortado en
cubitos

2 cucharadas de cilantro
picado
4 tortillas grandes

Un poco de aceite

Preparacién

1.Mezcla el pollo rallado (ligeramente
templado), el queso mozzarella, el cilantro y
los aguacates en cubitos.

2.Coloca una tortilla sobre el plato y afade V4
parte de la mezcla. Enrolla y repite el
proceso con el resto de tortitas.

3.Vierte una cucharada de aceite en una
sartén caliente y coloca las tortillas sobre
ella. Calienta durante 2 minutos a fuego

medio alto por cada lado hasta que estén

dorados. <

4. Servir caliente.



RECETAS PARA UNA VIDA SALUDABLE

Batido de fresas y sandia

Perfecto para recuperar liquidos
cuéndo las temperaturas se elevan. Si
lén pleno verano no encuentras fresas,
sffj'uedes sustituirlas por frambuesas,

‘ﬂiestaré igual de bueno.

Ingredientes:

e 400 g de sandia (a ser
posible, sin semillas)

e 200 g de fresas

e El zumo de V2 limén Preparacion
e 1 cucharada de azUcar l.Lava las fresas, sécalas y reserva dos para
(opcional) decorar. Retira el rabito de las demas vy

congélalas dos horas.

2.Pela la sandia y retira las semillas si las tiene.
Trocea la pulpa y ponla en el vaso de la
batidora. Agrega las fresas semicongeladas y el
zumo de limén, y tritura hasta obtener un
batido suave. Pruébalo y, si no esta lo
suficientemente dulce, anadele el azucar y bate
de nuevo.

3.Reparte el batido en cuatro vasos y decora cada

uno con una fresa partida por la mitad, con el

corte hacia arriba. . @



TIPS PARA UNA BUENA ALIMENTACION

Comer carbohidratos con almidon
como base de Ila mayoria de Ias
comidas.

Comer frutas y verduras tanto como
sea posible todos los dias.

Comer legumbres con regularidad.
Consumir leche y productos lacteos
regularmente en pequenas cantidades.
Comer carne, pollo, huevos y pescado
regularmente en cantidades normales.
Elegir cuidadosamente el tipo de
grasas y aceites en la dieta y usarlos
en cantidad limitada.

Limitar el consumo de azucar y
de alimentos y  bebidas
azucaradas.

Limitar el consumo de sal.
Limitar el consumo de alcohol.
Mantener el equilibrio
energético para lograr un peso
corporal saludable.

Beber mucha agua a diario.

(12)



BENEFICIOS DE LA TORONJA

Estimula la
roduccion de
Reduce P
: . colageno
Al jugo: niveles de J

Sin cascara o !

gruesa. Deja Elimina glesterol

solo la capa .

SIERCCRICHERCHP [OXinas I
nutrientres I

Antioxidante_

Diurético
Elimina y previene
la celulitis

Reduce la

&
sensacion del

hambre

1 toronja + 1 puno de espinaca
+ 2 tallos de apio + 1 pepino + 1 limén

oA/

*Al extractor



Corejes para la
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Exprepa Lup- emocionep
Conglruye habiog ganog
Organiza Lug- Uiempog:
Cree en lug capacidades
Ruocotis ogrr A
QMﬂtﬁ mucho-
pepeansa s
[en paciencia =—
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