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La eleccion de alimentos esta influenciada por diversas variables psicoldgicas.
Algunas de ellas incluyen:

1. Percepciones sensoriales: Es decir los alimentos que nos resultan mas
atractivos visualmente, olfativamente o en sabor (Por medio de nuestros sentidos)

suelen ser preferidos.

2. Experiencias previas: Nuestras experiencias pasadas con ciertos
alimentos pueden afectar nuestras elecciones alimenticias y nuestras preferencias,
ya que gue el hecho de una mala experiencia con los alimentos nos hace no querer

volver a consumirlos.

3. Influencia social: Las elecciones de alimentos también pueden estar
influenciadas por lo que observamos que otras personas comen o por la presion
social para seguir ciertos patrones alimenticios, un ejemplo podria ser las

preferencias de nuestros amigos .

4, Estado emocional: ya que nuestras emociones, como el estrés, la
tristeza o la felicidad, pueden afectar nuestras elecciones alimenticias, llevandonos
a buscar ciertos alimentos como una forma de consuelo o gratificacion, para tratar

de hacernos sentir mejor.

5. Publicidad y marketing: Las estrategias de marketing y publicidad
pueden influir en nuestras preferencias y elecciones de alimentos, promoviendo
productos especificos como saludables o la mayoria de los casos “alimentos

chatarra”.

6. Creencias y valores personales: Nuestras creencias y valores sobre la
comida y la salud también pueden influir en nuestras elecciones alimenticias, como
seguir una dieta vegetariana o evitar ciertos alimentos por razones éticas o culturales

0 en algunos casos religiosas.



Estas son solo algunas de las influencias psicolégicas que pueden afectar nuestras
elecciones de alimentos. Por eso es importante ser consciente de estas influencias
para tomar decisiones alimenticias mas informadas y saludables, mejorando nuestro

estilo y calidad de vida .
4.1. La Actitud relacion-comportamiento

Las influencias psicologicas en la eleccion de alimentos estan nfluenciadas por la
relacion entre la actitud y el comportamiento de una persona. La actitud hacia los
alimentos, que incluye creencias, preferencias y emociones asociadas, juega un
papel importante en las elecciones que hacemos al comer como anteriormente se

menciono.

Cuando una persona tiene actitudes positivas hacia ciertos alimentos, es mas
probable que los elija con mayor frecuencia. Por el contrario, si tiene actitudes
negativas hacia ciertos alimentos, es probable que los evite. Las experiencias
pasadas, la cultura y las influencias sociales también pueden moldear las actitudes

hacia los alimentos y, por lo tanto, afectar las elecciones alimenticias.

Sin embargo, es importante tener en cuenta que aunque una persona tenga
actitudes positivas hacia alimentos saludables, esas actitudes en comportamientos
alimenticios puede verse afectada por otros factores, como la disponibilidad de

alimentos, el entorno social o incluso el nivel econémico.

Podemos decir que la relacion entre la actitud y el comportamiento es una parte
fundamental en las influencias psicol6gicas en la eleccion de alimentos, pero es solo
uno de los muchos factores que pueden determinar qué alimentos seleccionamos

para nuestra dieta diaria.
* 4.2. Teoria de la accidén razonada

La Teoria de la Accion Razonada es un modelo psicolégico que se utiliza para

comprender y predecir el comportamiento humano en diversos contextos,



incluyendo la eleccion de alimentos, fue desarrollado por Martin Fishbein e Icek
Ajzen (1975, 1980)

En la eleccion de alimentos, la Teoria de la Accion Razonada describe lo siguiente:

1.Las actitudes positivas hacia ciertos alimentos, como el hecho percibirlos
como sabrosos o saludables, aumentan la probabilidad de que una persona tenga

la intencién de consumirlos.

2. Que las normas sociales influyen es decir, lo que se ve como
socialmente aceptado o deseable, puede afectar la intencion de consumir ciertos
alimentos. Por ejemplo, si una persona percibe que sus amigos o familiares prefieren
alimentos saludables, es méas probable que también opte por opciones mas

saludables.

la Teoria de la Accion Razonada nos ofrece una explicacion sobre cémo las
actitudes, las normas sociales y la percepcién del control influyen en nuestras
decisiones y comprender estos factores puede ser util para promover elecciones de

alimentos mas saludables.
4.3 Teoria de la conducta planeada: aplicaciones a la eleccién de alimentos

La Teoria de la Conducta Planeada es una extension de la Teoria de la Accion
Razonada, fue creada en 1985 y se utiliza para entender y poder de cierta forma
predecir el comportamiento humano en diferentes contextos, incluida la eleccion de
alimentos. La diferencia es que esta teoria agrega un elemento adicional a la Teoria
de la Accidn Razonada: la percepcién del control conductual, de la cual hablaremos

a continuacion.

La Teoria de la Conducta Planeada en relaciéon con la eleccién de alimentos aborda

lo siguiente.



Las actitudes positivas hacia ciertos alimentos, influyen en la intencién de querer
consumirlos. si una persona tiene una actitud positiva hacia las frutas y verduras, lo

MAs seguro es que quieta incluirlas en su dieta.

La Percepcion del control conductual: Esta se refiere a la creencia de que una
persona tiene el control sobre su capacidad para realizar el comportamiento que
desea. Es decir Si una persona se siente confiada en su capacidad para elegir solo
alimentos saludables y evitar opciones no saludables, lo mas probable es que actue
de esa forma y elija solo alimentos saludables, ya que tiene un Autocontrol y es

capaz de elegir solo las opciones que mas le convengan.

En el campo de la nutricién la Teoria de la Conducta Planeada contribuye a realizar
intervenciones e incluso programas que fomenten elecciones de alimentos mas
saludables. Incluso se pueden promover cambios positivos en los habitos
alimenticios de las personas. Teniendo como objetivo proporcionar informacion y
educacion sobre nutricion que ayude a mejorar las actitudes hacia los alimentos

saludables y asi mejorar el estilo de vida de los pacientes.
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