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La psicologia puede ser una
importante para mejorar la -
adherencia a una dieta, ya sea
pdra mejorar lat imagen
corlooml 0 para controlar |a
ingesta excesiva de comida en

casos de soloreloeso, pues existen

variables psicolégico\s
relacionadas el éxito a la hora

_de seguir una dieta.

B Un psicologo puede ser una
gran ayuda en la pelea contra
la obesidad, pues los aspectos
—d emocionales son muy
importantes a la hora de

logmr un cambio permanente

en las costumbres que afectan

d la alimentacion.

Abusar del acto placen’cero de
comer, no solamente loueo(e

hacer que nos sintamos mads

cansados Y bu.sc[u.emos mas P

comida constantemente, sino
que puede provocar serios
problemas de salud. Comer con -
el paladar es una conducta que
tiene que ver con el placer y,
por tanto, entra en juego el

sistema de recompensa,

mediado por [ o(oloolmina.

Los efectos psicolégicos de los

alimentos presen’can una gran carga

subjetiva, que se ve reforzada por el
hecho de que un determinado alimento
gusta mds o menos o una determinada

persona, ademas de por sus

propiedades organolépticas (sabor,

. olor, olsloec’co), por otros factores como
las experiencias previas con ese

dlimento, circunstancias sociales que lo

~  dcompadfdn y otro tipo de factores

N

personales



METODOS DE |
EN PSICOLO

NHZ

IA SO

Existen tres tipos de métodos

en psico|09ia social, los cuales
son: el método experimental,
método correlacional y método
observacional. Los estudios de

Lewin y otros, a:,uolaron d

credr un estilo esloecio\l de
exloerimen’colcién de laboratorio

en Psicol09ia social.

METODO EXPERIMENTAL

Es un método excelente de
investigacion tedrica: para
establecer contrastes entre
— teorias y para desarrollar las
propiedades conceptuales de las
teorias. Lewin y otros mostraron

» que era loosible hacer

exloerimentos sobre la losico|09ia " ' s S (

social y como hacerlos.

| \ METODO CORRELACIONAL

Tiene como objetivo medir el
gmo(o de relacion que existe
entre dos o mas conceptos 0

variables, en un contexto en -

4 - d W4 particular. En ocasiones solo se

B y realza la relacion entre dos

variables, pero frecuentemente -
se ubican en el estudio

relaciones entre tres variables.

METODO OBSERVACIONAL
"~ La fiabilidad del método observacional
— se refiere dl control de calidad de los
datos que nos informa si existe
coincidencia en los juicios emitidos por ’
un mismo observador en la misma
situacion de observacion, pero en dos /
momentos diferentes o por dos
observadores diferentes que se

—  enfrentan de forma independiente a la

misma situacion de observacion.



El principal factor impulsor de
la alimentacion es, obviamente,
el hambre, pero lo que
decidimos comer no esta
determinado anicamente por
las necesidades fisiologicas o

nutricionales.

EL HAMBRE Y LA SACIEDAD o

Nuestras necesidades
fisiologicas constituyen los
determinantes basicos de la

eleccion de alimentos. Los seres
humanos necesitan energia y

nutrientes a fin de sobrevivir y
responden a las sensdciones de

hambre y de saciedad

La riqueza en energia de los
alimentos con alto contenido
de grasas o de dzicares
también puede conducir a un
"consumo excesivo pasivo": se
ingiere un exceso de energia de
forma no intencionada, y ello,
sin consumir el volumen

adicional.

La combinacion de educacion
en materia de nutricion y de
cambios en el lugar de trabajo
tiene mayor lorobalbilio(o\o( de
resultar exitosa, especialmente
si se emplean actividades
interactivas y si dichas
actividades se mantienen
durante lo\rgo-s ,oé}ioo(os de

tiempo.
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