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Psicologia y retos nutricionales

Como introduccion de la materia se hablo que la conducta alimentaria es un tema que cada vez
genera mayor interés y preocupacion, pues la afectacion en la salud fisica y mental de las
personas aumenta dia a dia y la alimentacién presenta un papel relevante en la misma.

El cerebro cuenta con un conjunto de mecanismos que motivan a comer y beber, e incluso induce
el consumo del tipo de nutrientes que se necesitan en cada momento. Estos mecanismos, como
pueden ser la emocion, la cognicion o la motivacién, pueden verse influenciados y/o alterados por
multiples factores.Asi mismo, los alimentos y nutrientes que se ingieren puede afectar en el
estado emocional e incluso alterar la absorcion de los psicofarmacos.

Unidad 1:

La unidad consisto con el tema de las vitaminas y como definicién son sustancias consideradas
como nutrientes por que el organismo las necesita para [poder aprovechar otros nutrientes,
participando e los procesos metabdlicos del organismo, todas cumplen con una funcidn
metabdlica espefica.

Un dato muy importante las vitaminas no generan energia, son acaloricas. Sus carencias o
deficiencias originan trastornos y patologias concretas. Y las vitaminas se clasifican de la
siguiente manera:

Liposolubles: Las vitaminas liposolubles son cuatro (A, D, f, K) y tienen en comun la caracteristica
de que no se solublizan en agua, pero si en grasa.

Hidrosolubles: Dentro de este grupo encontramos nueve vitaminas (B1, B2, 1B3, B5, B6, B8, B9,
B12, C). Como su nombre indica, estas son solubles en elementos acuosos, por lo que es
relativamente facil eliminar su exceso a través de la orina.

Unidad 2:

Alimentos afrodisiacos se considera que favorecen la excitacion y el deseo sexual, pues gracias
algunos de los nutrientes que contienen, cumplen con una funcién vasodilatadora o estan
implicados en los procesos hormonales que propician la excitacion sexual. En clase se tuvo como
conclusion que estimula la circulacion de la sangre o que aportan nutrientes y mejoran la salud
del sistema reproductivo.

Algunos ejemplos son: chocolate, miel, ostras, canela, frutos rojos, platano, mango, entre otros.

Unidad 3:

En esta unidad se hablo sobre fisiologias en la eleccion de alimentos un tema bastante facil de
comprender. Y que ciertos factores influyen en. Las personas para seleccionar un alimento sobre
otros son desiciones formadas por muchos factores inter relacionados.

Hambre: Es una sanciones normal que le da ganas de comer. El cuerpo le dice al cerebro que el
estbmago esta vacio. Esto hace que su estomago ruja y le cause retortijones de hambre. A
algunas personas, el hambre las hace sentirse aturdidas o de mal humor.

Saciedad: Es una sensacion de estar satisfecho. Su estémago le dice al cerebro que esta lleno.
Normalmente, esta sensacidén hace que usted deje de comer y no vuelva a pensar en comida por
varias horas.

Patalidad: Es proporcional al placer que una persona experimenta cuando ingiere un alimento
concreto.Depende de las propiedades sensoriales del alimento, como sabor, aroma, textura y
aspecto.



Otro tema me fue muy interesante fue Psicofarmacos y sustancias neuroquimicas. Ya que los
efectos de los farmacos sobre el hambre pueden considerarse de acuerdo con sus clasificaciones
clinicas: ludicos, antipsicoticos, antidepresivos, analgésicos y supresores del apetito.

Ladicos: Se ha demostrado que la nicotina reduce la ingestion de la comida en animales, y hay
estudios que sefalan que este efecto es mayor con alimentos y agradables.

Antipsicoéticos: Los farmacos antipsicoticos se administran a las personas que padecen alguna
forma de psicosis, es especial esquizofrenia o trastorno bipolar.

Antidepresivos: Su accion consiste en aumentar la cantidad de serotonina, una sustancia natural
del cerebro que ayuda a mantener el equilibrio mental.

Analgésicos: Son farmacos que se utilizan para aliviar el dolor y se ha demostrado que influyen
en el hambre y la saciedad.

Unidad 4:

Se hablo de patologias optamos por eliminar o incrementar alimentos a la dieta segun patologias
presentadas, con la finalidad de cubrir necesidades fisiologicas o evitar malestares.

Algunas de estas palomitas fueron las siguientes junto con aspectos a considerar:

Colitis: Disminucion de productos lacteos, leguminosas y hortalizas

Gastritis: Disminucion de irritantes

Cancer/VIH sida: Dieta a complacencia. Existen ayunos prolongados y anorexia

Anemia: Aunmento de hortalizas de hoja verde oscuro, leguminosas y algunas frutas y verduras.

Para concluir el tema destacable en lo personal fue como leer las etiquetas de los productos,
Debemos tomar en cuenta la lista de ingredientes estos aparecen de mayor a menos cantidad
presente en el alimento, Si no tiene mas de cinco ingredientes es buena seha.

Valor energético: Fijarse en los valores medidos por 100g y no en los gramos por racion.

Grasas: No debe de superar el 30%, el porcentaje de grasa saturada debe ser menor de la mitad
del porcentaje de grasa total

Proteina: Fuente de proteina(contenido minimo del 12%) Alto contenido en proteina (contenido
minimo del 20%)

Sal: La cantidad maxima consumida al dia no debe superar los 5g de sal (2g de Na)

Hidratos de carbono: La OMS no recomienda un consumo de azucar libre superior al 25%

Fibra alimentaria: Fuente de fibra (fuente de fibra >3g por 100g) Alto contenido en fibra (>6g por
1009)

Vitaminas y minerales: Alto contenido en (nombre de la vitamina o el mineral): 30% del VRN
Fuente de (nombre de la vitamina o el mineral) 15% del VRN



