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‘ Emocionales

Efecto poderoso sobre
nuestra eleccion de alimentos
y habitos

Vinculo entre emocion y
alimentacion es mas fuerte en
personas obesas

Emociones no son en si
mismas las causantes del

sobrepeso

Mas bien la manera de

gestionarlas y el estilo de
aforntamiento.

Lo que comemos afecta
nuestra manera de sentirnos y
comer

Cooper y otros (1998) nos
dicen

Que la dificultad en la
regulacion de estados de
animo negativos tienen

influencia en los TCAs.

La regulacién emocional tiene
en cuenta las circunstancias y
el estado emocional de los

demas

La verglienza y la culpa

Son las emociones que
pueden tener una mayor
incidencia negativa en la dieta

Conductas diferentes en
respuesta a sus emociones
dependiendo factores
diversos

Como el medio en el que se
encuentran, su formacién y su
habilidad para identificar y
gestionar sus sentimientos

En personas sedentarias la
desinhibicion

En la comida y antojos son
un factor frecuente

En personas deportistas las

emociones de culpabilidad

han tenido mas influencia
que la desinhibicién

Abusar del acto placentero
de comer nos hace sentir
mas cansados, que
busquemos mas y causa
problemas de salud
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Desinformacién surge por
exceso de informacidn

Profesionales sanitarios
desactualizados o poco
formados

Pacientes piden consejos

alimentarios y encuentran

desactualizacion sobre el
tema

La opcién mas
recomendable seria derivar
a un experto titulado en
nutricion y dietética

Conflicto de interés: rigor
cientifico vs industrial
alimentaria

La desinformacion y
desactualizacion de los
conocimientos

Consumimos una dieta
convencional,
desayunando galletas,
alcohol moderado y
productos con azlcar

Aqui vemos cémo la salud
se pone al servicio de la
industria alimentaria

Controversia cientifica;
existe en torno a un mismo
alimento

Articulos cientificos a favor
y en contra de un mismo
producto

Extremismos; mayores
enemigos de una dieta-
estilo de vida son sus
propios extremistas

Desacreditan todo aquello
gue se sale de su dogma
sin ningun rigor cientifico

Veganos, vegetarianos,
crudiveganos, sugar-haters,

paleos, etc.

No rechazar de forma automadtica
opciones alimentarias que no
conocemos

Necesitamos nuevas guias
alimentarias que se basen
en datos cientificos

Basar nuestra alimentacion
en el denominado como
“Comida Real”
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Charles y Kerr (1986, 1987)

Estudiaron a 200 madres
jovenes de una zona urbana
del norte de Inglaterra

WIE S VERERTIEES
tenian que proporcionar
comidas sanas y nutritivas
a sus familias

Se esperaba que ellas se
negasen alimentos a si
mismas para mantenerse
mas delgadas y
sexualmente atractivas

Murcott (1983)

Aunque la planificacion y
la preparacion de las
comidas

Ocupa gran parte de la
jornada de la mujer, esta
es consciente de que debe

permanecer delgada y

deseable.

Un analisis del contenido
de 48 nimero de revistas
para hombre y para
mujeres confirman este
conflicto

Conductas de negacion y
rechazo de la ingesta

Son los transtornos mas
abundantes que podemos
encontrar

Acostumbran a ser muy
graves poniendo en
situacion de riesgo vital al
paciente.

La actitud terapéutica a
tomar debe estar abierta
a la reflexién en equipo,
para que tomemos
decisiones correctas.

Situaciones que conducen
a la negacion y rechazo

Se dividen en motivadas
por causas psiquiatricas o
somaticas

Patologia psiquiatrica:
Transtornos de
personalidad, psicdticos,
afectivos, de ansiedad etc.

Patologia somatica:
dificultades en la ingesta
en problemas
neurolégicos, mecanicos,
neoplasias, etc.
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Culpavs

placer

El sentimiento de culpa en
la alimentacidn

Cuando hemos hecho, dicho o
incluso pensado algo que, bajo
nuestro juicio, no es adecuado

nos puede hacer sentir menos
valiosos como personas, como
si no fuéramos lo
suficientemente buenos o
aptos.

Puede tener que ver con
como nos cuidamos a
nosotros mismos.

En la alimentacion no hay
alimentos buenos ni malos

Nuestras creencias
etiquetan alimentos como
adecuados e inadecuados

Esta dicotomia es la que
nos lleva a sentirnos bien o
mal en funcién de si
elegimos un alimento

Una buena forma de
resolver este lio es
cambiar el criterio de
nuestra clasificacion

Las prohibiciones generan
deseeo

Si somos muy estrcitos con
nuestra alimentacion

Eso nos puede provocar
sintomas como la
ansiedad, la rigidez o el
mal humor.

Aprender a ser flexibles con
nosotros mismos y con lo
gue comemaos nos
permitira disfrutar de las
comidas

Levine (1997)

En su libro | wish | were
thin | wish | Were Fat

dice: “cuando como algo
gue me gusta, todavia me
siento como que si
estuviera haciéndolo a
escondidas.

Y aun experimento
culpabilidad cuando me
dejo llevar.”
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Ayuno y la negacion a
comer provocan una
reaccion de asombro

La comida comunica
aspectos del yo en relacién

Con la sexualidad, los
conflictos entre la
culpabilidad y el placer, el
comery la negacidny es
una declaracion de
autocontrol.

DeWall: Nuestra cantidad
de auto-contol es finita;
nuestra reserva se va
vaciando a lo largo del dia.

Monitorea tu
comportamiento

Es dificil practicar el
auto-control

Si no estas consciente
de tus
comportamientos y
rutinas actuales.

¢Quieres perder peso?
Primero debes definir
qué comes
diariamente.

Crea habitos saludables

Convirtiendo un habito,
requerird menos fuerza de
voluntad.

“Ellos no creen que lo que
hacen requiere de fuerza
de voluntad”, dice. Para

ellos, se siente natural.

Practicar el auto-control
en un aspecto de tu dia,
ayuda a fortalecer todo el
musculo.

Controla tu ambiente

Si puedes cambiar el
ambiente en casay en la
oficina.

Haz concesiones para
evitar discutir contigo
mismo: tomar decisines
puee ser muy agotaor

Alcanza el balance: Debido a
que al dia tenemos cierta
cantidad de fuerza de
voluntad, es importante que
no la usemos toda temprano.
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