La conducta alimentaria es el comportamiento
de una persona o grupo de personas en
relacion a los alimentos, que se ve influido por
los recuerdos, aprendizajes y experiencias
previas, las
emociones.
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Ademas existen vinculos
fisiologicos y psicologicos,

sociales, culturales, ambientales vy
éticos.
Ademas la conducta alimentaria de cada

persona esta inmersa en diferentes valores y
pautas de comportamiento, como el simple
hecho de poner y quitar la mesa, abusar de
alimentos concretos para responder a nuestras
emociones o generar rechazo a la comida por
miedo a ganar peso y no tener la silueta
deseada.

iy L
/ W“ZWW/MW

A"

Los habitos alimentarios se adquieren a
traves de la repeticion de una misma accion
durante el tiempo, con el fin de optimizar
recursos y ser mas eficientes de manera
rutinaria
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. Quée Tenemos Que Hacer?

Es fundamental la modificacion de la conducta
alimentaria a través de educacion nutricional, que
permite ampliar la conciencia de los individuos y
ofrecerles herramientas para que sean capaces
de reaccionar, responder y elegir de manera
beneficiosa para su salud.

Estas herramientas o estrategias para la
modificacion de conductas a traves del cambio de
habitos parten de la intencionalidad o disposicion
al cambio del sujeto y la formulacion de objetivos.
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Pero cuando los hébitos estan muy arraigados
es necesario trabajar aspectos psicoldgicos
como actitudes o motivacion para lograr que
estos cambio an efectivos.

Los habitos alimentarios saludables son la
eleccion correcta de alimentos y pautas
nutricionales para tener un buen estado de
salud.



