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S I E EEEEEEEEEEEEEEEEEESRm
Los psicologos son profesionales
que ayudan a realizar cambios en
nuestras vidas tanto conductuales
o estilo de vida, (mentales o
fisicos).

Yo también soy un poco psicélogo
=

E BB EE EEEEEEEEEEEEEEEHR
El acto de comer no solamente es
por una necesidad fisioldgica sino
para satisfacer al paladar, este

permite que comamos sin control.

E B E B EEEEEEEEEEEEEEEENTI
Las variables psicoldgicas pueden
ayudar a mejorar el aspecto

visual que tenemos hacia

nosotros, la relacién con la

comida asi como en otros casos.

E B E B EEEEEEEEEEEEEEEENTI
Un psicologo es Util para el

tfratado de enfermedades de
obesidad o trastornos

alimenticios, ya que también

estdn implicadas con la mente.




Sistema de recompensa

I B B EEEEE EEEEEEEEEEERESR
_a dopamina es un
neurotransmisor que hace resaltar
amociones fuertes como la
‘elicidad o el placer.

] I EEEEEEEEEEEEEEEEEENESR
Crracias a la depresidon y ansiedad
e xiste el "trastorno por atracén”

r orque algunos alimentos

c ontienen Triptéfano el cual libera

< arntnninA
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Gracias al paladar y comer sin
control entra en juego el sistema
de recompensa mediado por la
dopamina.

HE B B EEEEEEEEEEEEEEEEENm
El hambre emocional o “Antojo” &
es la sensacidén de comer

alimentos fras una emocion;

tristeza, felicidad, enojo, efc.
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~ Noradrenalina-_~ Serotonina
/ /A \
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" frritabilidad L g o n
Yono® o | ousivided | = La serofonina se relaciona con
| humor 1 [ | .
/ emes N s 0 dopamina o la L
E E{‘ﬁ i A " norepinefrina, ya que ambos =
sl = SON neurotransmisores. b
\ penevz?anaa ; EEEEEEEEEEEEEEEEEEEE R
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I BB EEEEEEEEEEEEEEEESR
Cuando se presenta la
depresién salen a la luz
enfermedades como la

anorexia y bulimia.
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En casos de ansiedad se
encuentran actos impulsivos
con la comida o hasta con la

sociedad.
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= Se presentan tres tipos de
métodos en psicologia:

. Experimental
. Correlacional
. Observacional
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El método experimental trata
de encontrar y confirmar
variables para verificar si son
las causantes de algunas
condiciones especificas.
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IS EEEEEEEEEEEEEEEESR
El método correlacional

busca la relacién entre dos
variables o mdas en alguna
situacién en particular.

EEE EEEEEEEEEEEEEEEETRm
El método observacional

trata de la percepciony
decisidon de los seres

humanos como una

lalalaYalallalala!
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La fiabilidad del método
observacional se refiere a la
verificaciéon correcta de los

datos que se nos presentan y

Niie tennnn relaciAn entre <i
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Gi ados de participacion del observador
o Observacion no participante o
externa.

Observacion participante.
Participante como observador
U observacion por allegados.

o Auto- observacion.

pi EEEEEEEEEEEESR

El hambre es el principal
precursor de la alimentacién
pero esta no siempre estd
relacionada con el hambre.

| ] ]
m Estructuracion de la observacion (]
| | |
.. Observacién naturalista. L
m . Observaciéon semi- L]
| | |
- estructurada. n
: . Observacion estructurada. :
| | |
‘ |

= Procedimientos del método L
: observacional :
1 . Qué observar. L
L o A quién, cudndo, déonde y L
3 cudnto observar. -
: . Cémo observar. v




| |

m Determinantes que influyen en la :
= eleccién de alimentos .
. .
n . Biol6gicos .
| | s °

- . Econdmicos "
= . Fisicos "
| |

" o Sociales "
T e Psicologicos .
3 . Actitudes, creenciasy |
" conocimientos. .
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IS EEEEEEEEEEEREENg
El sistema nervioso central
estd implicado con el
hambre, apetito y la ingesta
de alimentos.

MACRONUTRIENTS I BB EEEEEEEEEEEEEEEES
L iedad y la intensidad
f v ﬁj a saciedad y la intensida

: / variable son generadas por
oy °© - O L
\ |

; macronutrientes (hidratos de
- 4 > /P ‘ ) carbono, grasas y
"R p %‘y\ﬂlﬂl

proteinas).
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La Palatabilidad es similar al
placer cuando ingerimos
alimentos; si esta aumenta,
también aumenta el consumo
de alimentos.




E S EEEEEEEEEEEEEEENEMNF
La suma de toda :
estimulacion sensorial que se :
produce al ingerir alimentos =
sea o No sea de nuestro :
agrado se le denomina r

n

|

“Sabor”.
E B EEEEEEEEEEEEEEERN

E B EEEEEEEEEEEEEEEESR
El contexto social tiene que
ver con el aprendizaje de los
alimentos, cuales comprary
las conductas alimentarias.
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I BB EEEEEEEEEEEEEEEESR
La Palatabilidad fambién la
presentan los animales. Los
seres humanos y animales son
diferentes pero podemos ver
ciertas cosas reflejadas en ellos
también y podria aumentar

nuestro entendimiento.
EEEEEEEEEEEEEEEEEEERN

puice
Salado
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Las influencias culturales
como bien dice, influyen en el
tipo de alimentacion que
llevamos, como la llevamos,
que alimentos dejamos fuera
y cuales consumimos en

mayor canfidad.
EssEEEEEEEEEEEEEEEER




EEEE N EEEEEEEEEEEEREER
El entorno social propicia a la :
sociedad a consumir o querer 1
alimentos que los demas |
consumen, de alli surge :
también una mala eleccion en

1

1

la alimentacion.
EEEEEEEEEEEEEEEEEEER
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El estrés es algo que todas las
personas presentas aunque
unas mds que otras, afecta la
salud, actividades cotidianas y
la relacién con la comida.

E B EEEEEEEEEEEEEEEERNI
El estrés dana la relacion con
los alimentos, a veces no se
ingieren por el miedo a subir de
peso, porque no es saludable y
solemos volvernos en

hermitanos.
EE R EEEEEEEEEEEEEEENR/
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1 El estado de animo se ve reflejado
= cuando consumimos alimentos.

: Cuando tenemos hambre solemos
® vernos enojados e irritables, al

: momento de consumirlos sentimos
: ese placer vy felicidad, cuando

= terminamos nos sentimos

4

|

satisfechos y contentos.
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S I I EEEEEEEEEEEEEEEEENENTS
= Ciertos alimentos no son .
: consumidos por las creencias :
= que les han otorgado la '
= sociedad y otros si son .
: consumidos por la misma razon. :
[ 1

E B E EEEEEEEEEEEEEEEEESR
Algunas poblaciones no

cambian sus hdabitos alimenticios
porque creen que asi es mejor o
por su cultura, en cambio ofras
poblaciones cambian sus hdbitos
con el fin de mejorar y tener un
buen estado de salud.

E BB E E EEEEEEEEEEEEEEEEZS
El no cambiar los hdbitos
alimenticios tiene que ver con los
altos costos de algunos alimentos
y por eso la sociedad opta por
consumir alimentos no tan
saludables y no cambiar su

dieta.
‘IIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

E B E EEEEEEEEEEEEEEEEEES
A veces las personas no
disponen de tiempo suficiente
para preparar sus alimentos y
acuden a consumir comida
rdpida o alimentos no tan
saludables pero de rdpida

coccion.
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La nutricién es la clave

L | W"'-.

il EEEEEEEEEEEEEEEEEERNEBERg
Para lograr pequenos grandes

c 1mbios se ha demostrado que en
Ic 5 escuelas se ha reducido el

C »nsumo de grasas, sodio y

e \ergia.

HE BB B EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESRmR
Hacer un cambio en nuestra dieta no
siempre es facil, implica tiempo,
esfuerzo, conocimiento, iniciativa y
sobre todo un capital econdmico, todo
esto para hacer pequenos cambios en
nuestros hdbitos y poder llevar una vida
saludable.

I BB EEEEEEEEEEEEEEEENER
Debido a que algunas frutas
no son de alto costo se han
vuelto populares para llevarlas
a las dreas de trabajo.
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