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En la alimentacion hay muchos factores que hacen que afecte la manera de
consumir alimentos, la Psicologia es una de ella, ya que es razon importante que
depende de como la persona se siente, influya en sus habitos y eleccién de
alimentos; es importante saber que la definicion de esta palabra es “la ciencia

que estudia los procesos mentales que explican la conducta humana”.

La psicologia es una ciencia que estudia la mente, su objetivo se basa en la
investigacion y tratamiento de la conducta del ser humano y ademas y ademas,
sus procesos mentales, toma en cuenta aspectos sociales, bioldgicos, es decir,
estudia tres dimensiones, la cognitiva, afectiva y conductual. Estos aspectos

psicologos pueden influir de diversas maneras en la alimentacion de un individuo.

Unos de los ejemplos mas significativos de como el estado mental de una
persona interviene en la seleccidon de alimentos, son los trastornos de conducta
alimentaria, comunmente llamados “TCA”.

Los TCA son enfermedades que tienen como caracteristica principal de la
alimentacion y una extrema preocupacion de la autoimagen y el peso corporal
que generalmente surgen como consecuencia de la influencia social en redes
sociales como la diversidad de estereotipos que existen de cuerpos perfectos,
generalmente en mujeres de igual manera la salud mental del ser humano.
Los TCA suenan como algo muy sencillo pero puede llegar a provocar
alteraciones y enfermedades del ser humano o en ocasiones causar la muerte.
Los TCA mas conocidos son la anorexia nerviosa, bulimia, transitemos por
atracon, ortorexia, vigorexia. En esto también repercute el circulo social, la
familia, la informacion qué hay y no es de buena calidad, La anorexia nerviosa
se define como un sindrome multifactorial que se caracteriza por la pérdida de
peso voluntaria, donde existe un rechazo a los alimentos; la bulimia por el
contrario, no tiene un rechazo a los alimentos pero los alimentos pero se
caracteriza por el consumo excesivo de ellos seguido de un arrepentimiento o
sentimiento de culpa, donde usualmente se provocan vomitos o usan laxantes.
Otros de los temas que influyen en la alimentacién y que también es importante,
es la aceptacion y gusto de los sabores del alimento, en este caso seria la
palatabilidad que es la percepcidn de las propiedades organolépticas que

pueden recibirse mediante el paladar, ya sea el sabor, olor y textura.



Los cambios de la alimentacion en ocasiones pueden ser muy drasticos y de una
manera no saludable, y como ya mencioné algunas razones puede ser la mal
informacion que se comparte en las redes sociales o personas que no tienen
conocimiento, “recetando dietas magicas” que son regimenes alimenticios muy
restrictivo con la finalidad de perder peso de manera rapida y sin requerir mucho
esfuerzo con caracteristicas de poca saciedad, pérdida de masa muscular y que
causa una desnutricion o algun déficit; de los productos mas recomendados son
los suplementos, fajas, cremas, farmacos, infusiones o aparatos para tener un
“resultado”.

Pasando a otro tema, se hablara sobre la capacidad que tienen las personas
sobre el autocontrol que es la habilidad que permite regular o controlar las
emociones, pensamientos, comportamientos y deseos de uno mismo ante
tentaciones o impulsos sobre alguna cosa, en este caso, sobre la comida, este
proceso puede conllevar a lo que ya mencionamos, a una TCA, pues hay
personas que no tienen la capacidad de controlar esta habilidad, aunque también
pueden influir la percepcion visual de los alimentos como son el tamafio del plato,
contraste de colores, distribucion del plato, variedad en utensilios de comida ,
tipos de coccidn y transformacion del alimento, que son estrategias para poder
tener mejores conductas a la hora de comer.

Hablando sobre otro tema importante, es sobre la alimentacién conforme a
diferentes patologias que pueden tener las personas, existen enfermedades en
las que la dieta tiene que ser a complacencia, ya que pueden ser terminales y se
tienen que consentir con algun alimento que ellos deseen,asi como hay otras
patologias en la que si necesario evitar alimentos para tratar de vivir de una

mejor manera.

Tras mi analisis de esta unidad, el tema que mas me intereso y quisiera aprender
mas sobre eso, fue la relacion que tiene la influencia social y los Transtornos de
la Conducta Alimentaria, ya que son temas en los que hoy en dia estan muy
presentes y y que existen muchas fuentes de informacion que no son seguras y
difunden “consejos” en los que puede haber una alteracién con la alimentacion y

por lo siguiente con la salud de las personas.
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