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UNIDAD II: SIGNIFICADOS DE LA
NUTRICION.

> 21ROLES
EMOCIONALES.

.

Nuestras emociones tienen
un efecto poderoso sobre
nuestra eleccion de
alimentos y sobre los

habitos de alimentacion.

> LOS FACTORES
EMOCIONALES

4 N
El factor emocional
mas frecuente en las
personas sedentarias
es la desinhibicién en
la comida y os
antojos consentidos
de ciertos alimentos
como el chocolate y

la pasteleria.

4 N

verguenza y la culpa son
las emociones que
pueden tener una mayor
incidencia negativa en la
dieta.
Como vemos el vinculo
entre la emocion y
alimentacion es mas
importante de lo que

\_ pensamaos.

J/

> 22 CONFLICTOY
ALIMENTACION

Diariamente recibimos un bombardeo de
informacion acerca de qué alimento es
saludable y cudl no, qué dieta es la mas

efectiva, qué suplemento nutricional hace

2.3 COMERVS
NEGACION.

Las conductas de negacion y rechazo d;
la ingesta no son los trastornos mas
abundantes que podemos encontrar
dentro de las diferentes patologias, pero
si, que cuando se dan, acostumbran a ser
L muy graves.

J

\

> PATOLOGIA
SOMATICA Y
PSIQUIATRICA.

dificultades en la
ingesta en problemas

milagros
- J
> CONFLICTOS
EN CUANTO A
LA
ALIMENTACION
(. Profesionales 4 R
sanitarios Lo que necesitamos
desactualizados o son nuevas guias
poco formados en alimentarias que se
la materia. basen en datos
. Los mayores cientificos, no en
. intereses comerciales
enemigos de una
dl.eta” estilo de \ )
vida” son sus
propios
extremistas,

\neoplasias, etcétera.

La patologia
somatica,
principalmente
encontraremos

neurologicos,
mecanicos,

é Dentro de la )
patologia psiquiatrica
se deben
principalmente a
trastornos de
personalidad,
trastornos psicoticos,
trastornos afectivos,
trastornos de

ansiedad




UNIDAD II: SIGNIFICADOS DE LA

NUTRIC
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> 2.4 CULPAVS
PLACER.

La culpa es aquel sentimiento que
experimentamos cuando hemos
hecho, dicho o incluso pensado
algo que, bajo nuestro juicio, no es
adecuado

S AVECES,
INCLUSO.

4 N\

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

\- J/

4 N

la culpa puede
tener que ver con
cOMO NOS
cuidamos a
NOSOtros Mismos.

> 25COMIDAY
AUTOCONTROL.

La comidar

también el autocontrol o
pérdida de control.

epresenta

Nuestra cantidad
de auto-control es
finita

> AUTO-CONTROL.
Ve N
 Elauto-control es Es dificil practicar
un recurso el auto-control si
poderoso no estas
|ncre|b!emente consciente de tus
fragil. comportamientos

y rutinas actuales.

J

~

J

COMO
> INCREMENTAR
TUS RESERVAS:

~

-
Con la préactica y el entrenamiento de
resistencia, nuestra habilidad para
controlar nuestros impulsos para
alcanzar mayores metas puede crecer,
dandonos mas energia para resistir.
- \ J
> SON:
4 )
C habi (e Controla tu A
¢ rea habitos ambiente.
saludables. e Haz concesiones
. Practica para evitar
todos los dias. dISCutI'I’ contigo
mIsSmo.
J Alcanza el
balance
\o J
\- /
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