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Las variables psicológicas pueden 

ayudar a mejorar el aspecto 

visual que tenemos hacia 

nosotros, la relación con la 

comida así como en otros casos. 

Los psicólogos son profesionales 

que ayudan a realizar cambios en 

nuestras vidas tanto conductuales 

o estilo de vida, (mentales o 

físicos). 

Un psicólogo es útil para el 

tratado de enfermedades de 

obesidad o trastornos 

alimenticios, ya que también 

están implicadas con la mente. 

El acto de comer no solamente es 

por una necesidad fisiológica sino 

para satisfacer al paladar, este 

permite que comamos sin control. 



 

 

 

 

  

Gracias al paladar y comer sin 

control entra en juego el sistema 

de recompensa mediado por la 

dopamina. 

La dopamina es un 

neurotransmisor que hace resaltar 

emociones fuertes como la 

felicidad o el placer. 

El hambre emocional o “Antojo” 

es la sensación de comer 

alimentos tras una emoción; 

tristeza, felicidad, enojo, etc. 

Gracias a la depresión y ansiedad 

existe el “trastorno por atracón” 

porque algunos alimentos 

contienen Triptófano el cual libera 

serotonina. 



 

  

La serotonina se relaciona con 

la dopamina o la 

norepinefrina, ya que ambos 

son neurotransmisores. 

Cuando se presenta la 

depresión salen a la luz 

enfermedades como la 

anorexia y bulimia. 

En casos de ansiedad se 

encuentran actos impulsivos 

con la comida o hasta con la 

sociedad. 

Se presentan tres tipos de 

métodos en psicología: 

 Experimental 

 Correlacional 

 Observacional 



 

  

El método experimental trata 

de encontrar y confirmar 

variables para verificar si son 

las causantes de algunas 

condiciones específicas. 

El método correlacional 

busca la relación entre dos 

variables o más en alguna 

situación en particular. 

El método observacional 

trata de la percepción y 

decisión de los seres 

humanos como una 

capacidad. 

La fiabilidad del método 

observacional se refiere a la 

verificación correcta de los 

datos que se nos presentan y 

que tengan relación entre si. 



 

  

Estructuración de la observación 

 Observación naturalista. 

 Observación semi- 

estructurada. 

 Observación estructurada. 

Grados de participación del observador 

 Observación no participante o 

externa. 

 Observación participante. 

 Participante como observador 

u observación por allegados. 

 Auto- observación. 

Procedimientos del método 

observacional 

 Qué observar. 

 A quién, cuándo, dónde y 

cuánto observar. 

 Cómo observar. 

El hambre es el principal 

precursor de la alimentación 

pero esta no siempre está 

relacionada con el hambre. 



 

  

Determinantes que influyen en la 

elección de alimentos 

 Biológicos 

 Económicos 

 Físicos 

 Sociales 

 Psicológicos 

 Actitudes, creencias y 

conocimientos. 

El sistema nervioso central 

está implicado con el 

hambre, apetito y la ingesta 

de alimentos. 

La saciedad y la intensidad 

variable son generadas por 

macronutrientes (hidratos de 

carbono, grasas y 

proteínas). 

La Palatabilidad es similar al 

placer cuando ingerimos 

alimentos;  si esta aumenta, 

también aumenta el consumo 

de alimentos. 



 
La Palatabilidad también la 

presentan los animales. Los 

seres humanos y animales son 

diferentes pero podemos ver 

ciertas cosas reflejadas en ellos 

también y podría aumentar 

nuestro entendimiento. 

La suma de toda 

estimulación sensorial que se 

produce al ingerir alimentos 

sea o no sea de nuestro 

agrado se le denomina 

“Sabor”. 

Las influencias culturales 

como bien dice, influyen en el 

tipo de alimentación que 

llevamos, como la llevamos, 

que alimentos dejamos fuera 

y cuales consumimos en 

mayor cantidad. 

El contexto social tiene que 

ver con el aprendizaje de los 

alimentos, cuales comprar y 

las conductas alimentarias. 



 

 

El entorno social propicia a la 

sociedad a consumir o querer 

alimentos que los demás 

consumen, de allí surge 

también una mala elección en 

la alimentación. 

El estrés es algo que todas las 

personas presentas aunque 

unas más que otras, afecta la 

salud, actividades cotidianas y 

la relación con la comida. 

El estrés daña la relación con 

los alimentos, a veces no se 

ingieren por el miedo a subir de 

peso, porque no es saludable y 

solemos volvernos en 

hermitaños. 

El estado de ánimo se ve reflejado 

cuando consumimos alimentos. 

Cuando tenemos hambre solemos 

vernos enojados e irritables, al 

momento de consumirlos sentimos 

ese placer y felicidad, cuando 

terminamos nos sentimos 

satisfechos y contentos. 



 

 

  

Ciertos alimentos no son 

consumidos por las creencias 

que les han otorgado la 

sociedad y otros si son 

consumidos por la misma razón. 

Algunas poblaciones no 

cambian sus hábitos alimenticios 

porque creen que así es mejor o 

por su cultura, en cambio otras 

poblaciones cambian sus hábitos 

con el fin de mejorar y tener un 

buen estado de salud. 

El no cambiar los hábitos 

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. 

A veces las personas no 

disponen de tiempo suficiente 

para preparar sus alimentos y 

acuden a consumir comida 

rápida o alimentos no tan 

saludables pero de rápida 

cocción. 



 

  

Hacer un cambio en nuestra dieta no 

siempre es fácil, implica tiempo, 

esfuerzo, conocimiento, iniciativa y 

sobre todo un capital económico, todo 

esto para hacer pequeños cambios en 

nuestros hábitos y poder llevar una vida 

saludable. 

Para lograr pequeños grandes 

cambios se ha demostrado que en 

las escuelas se ha reducido el 

consumo de grasas, sodio y 

energía. 

Debido a que algunas frutas 

no son de alto costo se han 

vuelto populares para llevarlas 

a las áreas de trabajo. 
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