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Los aspectos emocionales son muy importantes (2
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a la hora de lograr un cambio permanente en '4

Para comer tenemos algunos factores, asi como

las costumbres que afectan a la alimentacion
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%, lo es el hambre, pero en realidad el comer no
\_\a esta  determinado por las necesidades
¢Cudles son esos factores? -l fisiologicas o nutricionales.
El hambre, apetito, sentido del gusto, el costo, los /) (5]
mgresos, la dispomibihidad, acceso, educacion, ~ (8)
capacidad, tiempo, cultura, familia, companeros, : 0
patrones de alimentos, estado de animo, el estrés, “
culpa, creencias, y conocimientos. @0 ® 7

Se necesita de la satisfaccion del apetito, y el estado de
ausencia, de hambre entre dos ocasiones de ingesta.

El volumen de alimento o el tamano de las raciones

consumidas pueden constituir una senal de saciedad

B : importante.
La palatabilidad es proporcional al placer que a
una persona experimenta cuando ingiere un /
alimento concreto, depende del sabor, aroma, a8

textura y aspecto.

El "sabor" resulta ser una y otra vez uno de los
factores que mas influyen en la conducta
alimentaria, estos aspectos sensoriales influyen,
en particular, sobre las elecciones espontaneas

de alimentos. \
. Las  influencias  culturales conducen a ‘ ? *
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diferencias en el consumo habitual de e
determinados alimentos y en las costumbres de
preparacion de los mismos, cuando un
imdividuo pasa a vivir en otro pais, suele adoptar
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Las influencias sociales sobre la ingesta de alimentos se refieren a las
mfluencias que una o mas personas tienen sobre la conducta
alimentaria de otras personas, ya sea directamente o mdirectamente,
y ya se trate de una influencia consciente o subconsciente
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S — Cuantificar las nfluencias sociales sobre la ingesta o
consumo de alimentos resulta dificil, ya que las influencias
que las personas tienen sobre la conducta alimentaria de los
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demas no se limitan

El apoyo social puede provenir del propio hogar %i/\ G \/?,)
y también de companeros de trabajo, y dichos r gy
apoyos se han asociado positivamente a aumentos -&»\:}7

en el consumo de frutas y verduras o _
Fl lugar en el que se ingiere la comida puede afectar a

la eleccion de alimentos, especialmente en cuanto a
qué alimentos se ofrece a la gente, la disponibilidad de
alimentos saludables en casa y fuera de casa
mcrementa el consumo de los mismos

Existen factores fisiologicos; el estrés (la tension
psicologica) caracteristica frecuente de la  wvida
moderna y puede modificar conductas que afectan a la
salud, como el ejercicio fisico, el consumo de tabaco o
la elecci6on de alimentos

El estado de dmimo también es un factor fisiologico, asi
como lo son las actitudes y creencias de los consumidores,
se ha mvestigado suficientemente para mejorar nuestra

comprension de las actitudes de los consumidores '
La posibilidad de que se malgasten alimentos conduce a .? - Q,
una reticencia a probar alimentos "nuevos" por miedo a que v (_’/h'(‘ WO}I \
@
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§ los miembros de la famiha los rechacen, la gente suele L <
“aducir que no dispone de tiempo para seguir consejos
nutricionales, especialmente
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Se realizan en el entorno de los supermercados son
populares, ya que es en dicho entorno donde la mayoria de
la gente compra la mayor parte de sus alimentos
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