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Los Trastornos de conducta alimentaria (TCA) son

trastornos  psicologi que conllevan a alteraciones

asociadas con an ional, fisica y social. No

discriminan a bas o, edad, o raza. Afectando
negativamente la mociones y la capacidad de

rtantes de la vida. Dentro de ].c_)s &
principales representantes son la anorexia y la buﬁrrﬁé entré o

o s e Fs
otros que conoceremaos. - h\' ¢ j

desempenarte en areas i

Se caracterizan por fijar excesivamente la atencion en el
peso, la figura corporal y la comida, lo que causa conductas
alimentarias peligrosas. Pueden causar dafios en el corazon,
el aparato digestivo, huesos, dientes y la boca, y derivar en
otras enfermedades. Con tratamiento, podemos volver a
tener habitos alimentarios mas saludables y, a veces, revertir

las complicaciones graves causadas .

Dia Mundial de Accién

por log Trastornos de la j‘l{@% I/Lq%/ 6/@5/70(/@’5

Conducta Alimentaria DEL TRASTORNO

Junio 2, 2021 ALIMENTARIO

¢Sabias que?

Mas de 70 millones de personas
en el mundo padecen algun
trastorno de la conducta

alimentaria.




Anorexia NervioSa

Sindrome psiquiatrico multifactorial, se
manifiesta por la perdida de peso
voluntaria. La causa es el intenso miedo
a ganar peso a pesar de encontrarse
en un peso normal, lo cual es resultado
de una alteracion de su imagen
corporal  provocado  por  causas

psicologicas.

-

Algunos tipos

e Pura: Rechazo a alimentos y a acti

tisica (AF) por miedo
a ganar masa muscular. T, ',_

e Acompanada de AF: Aprovecha alguier momento para

quemar calorias, hay obsesion con ':'Br'épimen alimentario que

influya la menor cantidad de c%lor

AF. \

e Purgante: Uso de fdarmacos como

.?;;" posiblesﬁ‘x un exceso de

{ i

éticos y laxantes para

eliminar lo poco ingerido. No permiten igue un ﬁhentfo pase mas
de 30 min en su organismo para ‘evitar la acumulacion

calérica. También utilizan sal o aceite para poder vomitar.
i

.

Bulimia

Es un trastorno alimenticio y psicolégico
caracterizado por la adopcion de conductas
alimentarias en muy poca cantidad o en
exceso, sequido de arrepentimiento el cual
puede llevar al individuo a expulsar el exceso
de alimento a través de vémitos o laxantes.



Es comin que las personas bulimicas tengan un !
peso totalmente normal, pero dque se vean asi
-

iﬁ.ﬁ

mismas Con sobrepeso. Siendo asi los signos mas
habituales de la bulimia:

o Repetir episodios de ingerir cantidades

excesivas de alimentos en una Gnica vez. El 890% de los casos de

, . AMOREXIA ¥ BULIMIA

e Durante el atracén, la persona tendra una so da en MUJERES y

perdida de control, sin poder dejar de comer.  #l10% &n VAROMNES.

exceso Sintiéndose fuera de
puede estar vomitando y
comer.

Caracteristicas:

Come mucho mas rap
Come hasta sentirse

Come sin tener hamb

Come solo por vergie
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LSABIAS QUE?

UN TRASTORNO POR
ATRACON PUEDE DURAR

Hasta 4 horas!!




‘I'rastorno mental en el que una person
“estado fisico, afectando su conducta ali

: )
Existe una ingesta exagerada de proteinas y, carbo £ k
acompanada de otras sustancias como es-tero#y'. |

anabolizantes. et .
"5- : Caracteristicas de

W L - comportamiento:
w 4

a 1
'\\U,. e Su prioridad es hacer ejercicio,
independientemente de lesiones fisicas.

—

o Miedo a mostrar el cuerpo.
o Se ve al espejo y se compara con otros.

| - '
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Es una obsesién por comer sano y & :’
\ gl
por la calidad de los alimentos siendo \""'; ’
asi que lo que come sea su mayor -
prioridad . ; A
. h T S
I1l - -
O o Caracteristicas de
ggecizi;ilnBiga‘ctc;g;c;tortorexia" en 1997 por la dleta:
Puede llevar a desnutricion, anemias, . Ahmentos POCO CGIOY‘ICOS Y
déficit de vitaminas y minerales, exceso de agua'
disminucion de las defensas, aparte
de los trastornos en la vida social y ° Obsesién con Ia l«igiene.

personal.

o Bdsqueda
alimentos con
sellos.




estos Trastornos pueden ser

ausado por salud psicolégica
”emoconal. & >

Factores de riesgo: Complicaciones.

o Antecedentes familiares. * Problemas de salud graves

o Otros trastornos de salud « Depresion y ansiedad
mental como:  ansiedad, o Pensamientos o ' conductas
depresion o  trastorno suicidas

o Problemas con el crecimient

obsesivo compulsivo.
o Dieta y hambreEl hambre
afecta el cerebro e influye

el desarrollo
o Problemas sociales y e

. relaciones
en los cambios del estado
= ) o Trastornos de consum
de animo, el pensamiento, la

. ; sustancias
ansiedad y la reduccion del e Problemas o .
apetnlto. escolares
* Estres. o Muerte.

Influencia social

Es un proceso psicolégico social en el que una o varias
personas influyen en el comportamiento,  actitud,
sentimientos y opinién de las demas personas. En este
proceSo.._se., encuentran factores de persuasion, la
conformidad social, la aceptacion social y obediencia social.

o,

-,\_EE . ‘.H 'f'.'-r',;a-_,c

) _.-1" e L, -r; . - " .H. %
Comprende g Forfvras en que “un mdnvnduo% b
cambia’ Su comportamnento para sat.s(qce”_ & 2a,)
las clemamc',wloTtr de un entorno social. o 7



PS/COLOG/'A yTIPOS = =

Definiremos psicologia como la ciencia que estudia a

los procesos mentales que explican la conduct
humana.

Esta ciencia estudia tres dimensio cuales son:
e Cognitiva
e Afectiva
e Conductual.

Debido a los TCA muchas personas adoptan hdabitos
alimentarios y no comen bien provocando un
desvanece y no saciedad. También podemos dividir
psicologia en:

ETIMOLOGIA

Psique= Alma o mente
logia= estudio.

Basica Aplicada
Estudia, define Hace la resolucién de
conceptos, funciones y problemas y la optimizacion

procesos. de los procesos mentales.




Psicologia social

Utiliza métodos cientificos para
comprender como las influencias sociales
repercuten en el comportamiento,
pensamientos y sentimientos humanos.

L] / 4 L]
Psicologia clinica
Se concentra en los aspectos
intelectuales, emocionales,
biolégicos, psicoldgicos,
sociales y conductuales del
desempefio humano a lo largo
de la vida , en diferentes
culturas y niveles socio
econdémicos. :

Puede ayudarnos a
comprender y prevenir la
angustia por causas
psicolégicas, y promover el

~ bienestar y el desarrollo
personal.

e

Aunque hablando generalmente, también exi
otros tipos de psicologia como:
o Psicologia cognitiva

Psicologia del desarrollo

Psicologia evolutiva

Psicologia forense

Psicologia de la salud

Neuropsicologia, entre otras.
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El hambre fisica es una necesidad

’-'
fisiologica en la que puede sentirse
incomodidad, dolor o un vacid
- E
estomacal. 2w

Es causada por un ConSumo e

insuficiente de energia alimentaria, ."’-—-’ \
‘” y existe la posibilidad de que pueda
‘_g volverse  cronica  cuando la ;
persona no Consume una Cantidad
suficiente de calorias de forma
regular para llevar una vida
normal, activa y saludable.

Hombre emstionad,

En pocas palabras es cuando tenemos
un (antojo)= Deseo mental de consumir
algun alimento. Puede ser provocado
\te ” por aburrimiento, estrés o verlo en la
tv, etc.

Qpeis

Son las ganas que tengamos de

comer o de no comer por mera
voluntad propia. Similarmente | 1
también podemos definirlo como

TSN . . i R
deseo  psicolégico de ingerir
alimentos.
Aveces  aunque  tengamos =

hambre, no tenemos apetito.




Cuando comemos luego de tener mucha hambre o
Simplemente  cumplimos nuestros  antojos,

experimentamos saciedad lo cual se refiere a una
sensaciéon de satisfaccion o de plenitud que calma el
deseo o la necesidad previa de comer.

El hambre es regulada por una
hormona llamada “Grelina” la cual se

produce en el estomago. Su manera
de actuar es que cuando sentimos

hambre nuestra glucosa baja, Ia‘ ﬁ

insulina baja y el glucagén aumenta.

La saciedad es regulada por la

hormona llamada “Leptina”. Esta

E' Balancs T8 nenola
: tiene el efecto contrario a la
Leptina & Girdlina )
/ Insuling Grelina, ya que la glucosa sube, la
=i g /S insulina sube y el glucagén baja.
il e Producida en los adipositos.

l)f}I.}I.lIHlI].}I o N
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iSABIAS QUE?

La DOPAMINA es la hormona que nos da
placer. También es un neurotransmisor.




cionales.

Nuestras emociones tienen un efecto poderoso sobre nuestra eleccion
de alimentos y sobre los habitos de alimentacion, se ha encontrado que
el vinculo entre emocion y alimentacion es mas fuerte en las personas

obesas que en las no obesas y en personas que hacen dieta en relacion a

dietas (Sanchez y Pontes 2012).
™ ™

las emociones no son ®a_s# las causantes del

las personas

Hay que
sobrepeso, sino que serfan mas bien la manera de regular estas
emociones y el afrontamiento, los factores que mas influirian en la
aparicion del sobrepeso.

Cooper y otros (1998) nos dlcen q 3 1f1cultad en la regulacion
de los estados de animo negativos tlen " mﬂuenaa muy grande en
la aparicion y el mantenimiento de los trastornos de conducta
alimentaria. Se ha observado que la vergiienza y la culpa son las
emociones que pueden tener una mayor incidencia negativa en la dieta

Las personas desarrollan conductas diferentes en respuesta a sus
emociones dependiendo de factores diversos como el medio en el que
se encuentran, su formacion y su habilidad para identificar y gestionar
sus sentimientos y como resultado de esto pueden controlar mejor o
peor su peso. Por ejemplo, se ha observado que cuanto mas emocional
es la persona en su ingesta, mas descontrol tiene en el numero de
comidas, siendo constante la eliminacion del desayuno en su rutina

aﬁmentaria. El caclo de o regulacidn emacional:
- Y * 1, 1
[ - F - PERCEFCION . COMPREMSION
.I iy r:i' ?T‘ Emociena ..'f bk Eradiznal
m .r |r - I [
i 1 ::IT:'
‘ by { 1,
REGULACKIN FACRITACION
[Ermasinnal

EmoCicas



En cambio los factores emocionales en las personas sedentarias son
mas disfuncionales que en las personas deportistas, el exceso de
antojos y la falta de control de la ingesta se relacionan mas con la sobre
alimentacion y con los problemas de conducta alimentaria. Estas
personas se caracterizan por experimentar un temor a ganar peso,
restringiendo su alimentacién por medio de dietas. bajo estas
condiciones restrictivas, estos individuos aumentan sus niveles de
ingesta sobrealimentandose.

Culpa

Es un mecanismo en el que a partir de

un acto u omision realizamos un
"juego moral" de nuestra conducta y
pensamientos y "dictaminamos" que
hemos cometido un error 'y
merecemos un castigo. La culpa nos
puede hacer sentir menos valiosos
como personas, como si no fuéramos
lo suficientemente buenos o aptos.

Verglienza

Sentimiento de pérdida de dignidad
causado por una falta cometida o por
una humillacion, insulto recibidos o
por alguna accion humillante aunque
también puede ser causada por
timidez y que frecuentemente supone

un freno para actuar o expresarse .
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Comida y autocontrol<<**

El autocontrol es la habilidad que permite regular las
emociones, pensamientos, Comportamientos y deseos de uno
mismo ante las tentaciones e impulsos.

Técnicas para fortalecer el autocontrol:
Identificar mis debilidades
Realizar ejercicio |

Practica

Controlar el ambiente. '
r"l. ! |".‘ 7

La comida comunica aspectos del yo relaciénjcon la

sexualidad, los conflictos entre la culpabilidad y el placer,
el comer y la negacion y es una declaracion de
autocontrol. Una de las cosas grandiosas del auto-control
es que a diferencia de otras caracteristicas como la
inteligencia, es facil de mejorar, “Nathan DeWall".

Comiclo, como amo,

‘Lawrence” seirala que la
comida es el medio por el que
demostramos amor y
preocupacion  por  nuestros
seres  queridos; y  que
ocuparnos de la preparacion de

la comida es un acto de amor.
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iDATO CURIOSO!

| F.
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Comiddo o yexuaficlodt.
7 - El chocolate ayuda a aumentar el
libido ya que aumenta los niveles de
i serotonina y dopamina en el cerebro.
Se trata de alimentos Cuyo Ya que el cacao contiene flavanoles
que aumentan el flujo sanguineo y
relajan los vasos sanguineos.

contenido es capaz de
aumentar el libido ( deseo

sexual).

Este tipo de alimentos
reciben el nombre de
alimentos “"Afrodisiacos”.




La palatabilidad es la
percepcién de las propiedades
organolépticas que pueden
recibirse mediante el paladar,
son (olor, sabor y textura).Es
proporcional al placer de ingerir

el alimento.

Sabores,

El sabor es la sensacién que
producen los alimentos u otras

sustancias en el gusto.

U DUE

Estd determinada en un 80% por el olfato y el 20% por el
paladar y la lengua.Por eso cuando una persona estd
congestionada siente que los alimentos no tienen sabor.

Por otro lado exi equefias estructuras en la superficie
superior de la lengue- tlamadas papilas gustativas . Se
componen de un grupo%glas receptoras, que estdn
conectadas a ramificaciones_nerviosas que envian sefiales al
cerebro, la lengua humana tiene alrededor de 10,000 papilas
gustativas.

Actualmente conocemos cinco sabores: dulce, salado,
amargo, dcido, y umami. Se considera que el sabor dulce y
salado se detecta en la punta de la lengua, el amargo en la
zona posterior, mientras que el sabor dcido y el sabor umami
son captados en los laterales y en la zona intermedia de este
érgano



HABITOS SALUDABLES

® Indica si lag siguientes acciones son saludables o no.

Si
BEBER .
: COMER
AGUA . NO RAPIDO
MOVERSE - \ iNcLur | S
NO I VEGETALES
CADA DIA| NO

I o

= COMIDA
&8 Basura

."3'3 DORMIR

sl
==  suFiciENT NO

Ll

HACER —j{ sl R

ACTIVIDAD [

FISICA = NO . ,}ﬁ?ﬁgs S|
DULCES | nO

L

TOMAR
ﬁ FRUTA
A DIARIO NO

* Elige el habito saludable que corresponde en cada caso.

El €5 necesario para encontrase bien. Lag personas que no
duermen log suficiente estan malhumoradas.

El nos aporta muchos beneficios para la salud figica y para
nuestra salud mental.

La nos ayuda a prevenir ciertas enfermedades, nos hace
sentirnos mejor con nosotros mismos ¥ nos ayuda a relacionarnos con
los demdas.

VAR
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La alimentacion es ¢l procese mediante ¢f cual los seres vivos consumimos diferenies tipos
de alimenios pars oblener de édtos bos nuirienies necesanios pars visir v realizar odes as
sctividades necesanas del dia a dia.

Lo alimentos estin compueitos de sustancins nutnitivas, viteminas, minerales. .. v despoés
de suffir algunas transformaciones en el aparalo digestivo, son absorbidas por las células.

Existen muchos Hpos de alimenios: unos son de ongen animal, otros de omgen vegetal ¥
otros de origen mineral.

Completa los nombres de estos alimenios y clasificalos sepin su origen:
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Las Frutas y los Vegetales en espaiiol m““‘:

L Lea los cloves on la parte Inferior del crucigrama sobro frutas y vegetales en espafial,

¥ luego rollone con la palabra que corresponde en ol espocio disponible.

Vertical

oo

&
#
Ho

wEpELal Cokal RAran|a que IS COMnejns
ConTEn £ Gbupos

L6 uih para hacer vinag

fruta pequeeiia codor rojo ¥ dulte

wiegetal redonda grande util @en ensaladas
vegeisl que se ush &n combos de comida
ripids

wiegetal picante muy populas en México
rica en vitamina

Fruts grande y roja can muchas semillas

Iruta amarilla muy popular

frista tropical grande y pessda

witgetal blanco y peguehio muy comin
vegetal grande que & Come werde o madurn
roja por fuera y Blanca por dentno
vegetal de capas redonds v pegueeita s
an eriblada

fruta de paises tropicales con cascara dura
vegetal mjo y peguedie Otil en varios

platiles

2. Responde o los siguientes pregunios sobre los frufos y wegetoles con oroclones
eamplotaa,

L éCualos son fus Frutas Favoritas?

2. ECudbes son Tus vegeiales fovoritos?
5 EQud meles comprar cuands vas al marcoda?

4 £ gusta comer vegetales?
5. éCubnta vale tu fruto fovorita T
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[0 NATA

[0 HUEVOS
O LECHE
1 Lima

[0 ALBARICOQUE
O aufo

] ap10

[0 MUEZ?

O sarDINA
O sora

O TarRTa

O PALOMITAS

[J PATATA

1 PAVD

[0 maiz

[ AVELLANAS

1 BACALAD

[ BRECOL

[0 MARGARIMNA
O MarISCO

[0 TORTILLA

[ PERIND

[0 TOSTADAS
O uvas

[0 MEILLONES [0 PEREIIL

[ MENTA

[0 CACAHUETES

[0 CARNE

[ PESCADO
[ PIRULI

O VIMAGRE
O roGuR
O 2uMo

O MERMELADA

[0 MIEL

[] casTafas

[] FRESAS

[ PLATAND
[0 POMELD

[J MORAS

[0 GUISANTES
[ HELADD

H
[ SALCHICHA s e

O MARANIA
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