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Muchas personas no comen en funcién a sus
necesidades nutricionales, sino que es el paladar
el que les motiva a ingerir alimentos sin control o
por el contrario limitarse al consumo de
alimentos.

? ﬁ Son trastornos cronicos y progresivos que afectan a
2 ) la conducta alimentaria y tienen repercusiones graves
L= i 3 a nivel biopsicosocial. La distorsion de la propia imagen

corporal, la sobrevaloracion del fisico y el temor a
ganar peso dunque sea Saludable, son algunos
indicadores de estos trastornos.
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La relacion emociones-nutricion es clara, ya que en «
momentos de inestabilidad emocional somos mas —
propensos a consumir alimentos grasos. Esto no es
positivo para el control de peso y provoca un exceso
de grasa en la dieta. Cuando usamos la dieta para
calmar nuestro estado emocional.
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El trastorno por atracon es un trastorno alimentario
grave en el que la persona que lo padece consume con
frecuencia grandes cantidades de comida y siente que
ha perdido el control durante el atracon. Después de
la sobreingesta, la angustia severa o preocupacion
por el peso suele aparecer.

PARA AUMENTAR LOS NIVELES DE SEROTONINA
[ 0ué funcido comple |

El triptéfano es el precursor de la serotonina y esté
% | presente en estos alimentos:

En el transcurso de la depresion pueden aparecer
episodios de sobre ingesta pero sin que se experimente
pérdida de control: la razon por la que los individuos con
depresion o problemas emocionales suelen ir en busca de
comida para sentirse mejor y calmar su estado animico, es
debido a que muchos alimentos incluyen triptéfano, un
aminodcido que provoca la liberacion de serotonina.
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