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PRINCIPIOS DE LA ELECCION DE ALIMENTOS

= En la literatura sobre conducta alimentaria,
se han detallado tres componentes
individuales que afectan la eleccion de los
alimentos: cognitivo, conductual y afectivo.

= En lo referente al componente afectivo, la
relacidon entre emociones y alimentacion no
es simple: los estados emocionales y de
animo pueden influir en la conducta
alimentaria, y a su vez la alimentacion
puede modificar las emociones y estados
de animo




EMOCIONES

= Durante el estudio de las emociones en la conducta alimentaria, se ha identificado que
los comedores emocionales incrementan el consumo de los alimentos en respuesta a
emociones desagradables; en cambio, los comedores no emocionales no modifican sus
niveles de consumo o incluso lo restringen
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COMEDORES EMOCIONALES

= A pesar del énfasis que se ha hecho en
estudios previos sobre la influencia de las
emociones desagradables en los
comedores emocionales, estudios recientes
han generado controversia debido a que se
ha identificado que los comedores
emocionales también incrementan su
consumo durante las emociones agradables




COMEDORES EMOCIONALES

4 )
Por ejemplo al inducir experimentalmente estados emocionales, tanto en la condicién de
emociones agradables como emociones desagradables, en un grupo de estudio los
participantes consumieron mas calorias que los participantes del grupo control.
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= Es por esto que sugieren dedicar mayor atencion al estudio de las emociones agradables
durante la alimentacion debido a que se ha dado mayor énfasis a las emociones
desagradables como indicadores de |la sobreingesta alimentaria.



COMEDORES EMOCIONALES

= Adicionalmente, encontré que
los participantes de una
muestra no clinica, reportaron
mayores niveles de hambre
durante estados emocionales
de alegria y enojo que durante
estados de miedo vy tristeza.




EMOCIONES EN LA ALIMENTACION

En estudios sobre trastornos de la
conducta alimentaria, se ha identificado
que las personas con dichos
padecimientos pueden experimentar
emociones desagradables antes vy
después del consumo de los alimentos.
Como emociones antecedentes, se han
identificado: enojo, sensaciéon de vacio,
desesperacion, preocupacion
insatisfaccion.




EMOCIONES EN LA ALIMENTACION

Como emociones consecuentes se han
identificado: culpa, verglenza, arrepentimiento,
remordimiento y autodesprecio). Sin embargo,

actualmente no es clara la influencia de las
emociones experimentadas durante el
consumo, tanto en muestras con trastornos en
la conducta alimentaria como en muestras no
clinicas




HIPOTESIS ALIMENTARIAS

= A pesar de los intentos previos por explicar el efecto de las emociones en
la alimentacion, actualmente no es bien conocido el proceso mediante el

cual las emociones afectan la conducta alimentaria, se propusieron las
siguientes hipotesis.

a) Las emociones desagradables inducen la alimentacidn para regular dichas
emociones

b) Las emociones intensas suprimen la ingesta de alimento

c) Las emociones agradables y desagradables dificultan el control cognoscitivo de la conducta
alimentaria

d) El control de la eleccidon de los alimentos depende de las emociones inducidas
por el propio alimento.




COMO INFLUYEN LAS EMOCIONES EN LA CONDUCTA

= Alimentarnos es una necesidad fisiologica basica, sin embargo, la conducta alimentaria esta mediada por multiples
factores y pautas socioculturales. Esto hace que la eleccion de los alimentos que decidimos consumir no se
fundamente Uunicamente en aspectos como su calidad o valor nutricional.
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COMO INFLUYEN LAS EMOCIONES EN LA CONDUCTA

= Aunque las emociones y su influencia en la

alimentacion han sido investigadas desde
hace mucho tiempo, es dificil predecir
como influyen pues hay una doble
variabilidad, por un lado, entre
personas, y por otro, entre emociones.
Puede suceder que en un determinado
grupo de personas una misma emocion
produzca diferentes efectos.
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COMO INFLUYEN LAS EMOCIONES EN LA CONDUCTA

= Los alimentos pueden provocar emociones, lo que hace que también despierten un deseo o un
antojo por algun alimento y ello afecta la eleccion que tenemos de los alimentos.
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COMO INFLUYEN LAS EMOCIONES EN LA CONDUCTA

= Las emociones de alta intensidad suprimen la alimentacion.

Esto sucede porque las respuestas fisiologicas y
conductuales que generan estas emociones son
incompatibles e interfieren con la actividad de

comer. Por ejemplo, muchas personas durante
esta cuarentena han o estan experimentando
altos niveles de estrés y, consecuentemente, han
percibido una baja en su apetito.




= 3. Las emociones de intensidad moderada pueden afectar la alimentacion en funcion de la motivacion
gue se tenga para comer:

1° Si la persona lleva una
alimentacion restringida, las

emociones negativas y positivas
pueden aumentar la ingesta de
alimentos.

Se ha visto que entre mas control mental se ejerza sobre la
alimentacion, mas vulnerable se puede ser de sobrealimentarse. Esto
ocurre porque las respuestas emocionales implican atenciéon ivel
cognitivo, lo cual compite con la tarea de mantener el control de la

alimentacion.




2° Si la persona tiende a una

alimentacion emocional, las
emociones negativas pueden
aumentar la ingesta  de
alimentos dulces y ricos en
grasas.

Las personas que llevan una alimentacion emocional utilizan la
comida como estrategia para regular sus emociones y estos
alimentos pueden tener efectos calmantes a nivel cerebral.




3° Si la persona lleva una
alimentacion normal, las

emociones afectan a la
alimentacion en
congruencia
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con sus caracteristicas cognitivas y motivacionales. Por
ejemplo, se ha encontrado que emociones como la
tristeza tienden a disminuir la alimentacion, mientras que
emociones como la alegria tienen a aumentarla.



SELECCION DE ALIMENTOS

Es importante recordar que cada persona tiene un bagaje
cultural, social, econdmico, cognitivo y psicoldgico unico
gue le permite enfrentarse a la vida y sus vicisitudes
empleando diferentes estrategias.

Por eso puede suceder que, aunque usted se sienta parte
de alguno de los grupos comentados en este articulo, no
necesariamente se identifigue con la forma en la que las
emociones influyen en su conducta alimentaria.




