
Cambios del comportamiento en modificación de hábitos alimenticios en personas con sobre 

peso y obesidad. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Capítulo I: la obesidad y sobrepeso 

1.- concepto de sobrepeso y obesidad. 

2.-causas del sobrepeso y obesidad. 

3.-complicaciones del sobrepeso y obesidad. 

 



 

Capitulo II: Como afecta la relación familiar con los hábitos alimenticios en personas con 

sobrepeso y obesidad. 

1.-introducción. 

2.- complicaciones familiares 

3.- apoyo familiar en el cambio de hábitos alimenticios. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Capitulo III: El sobrepeso y obesidad como cultura 

1.- Como influye la cultura de nuestro país como un factor común con la obesidad y 

sobrepeso. 

2.-costumbres que lo provocan. 

3.- complicaciones en la cultura que provocan que realizar cambios alimenticios sean más 

difíciles de realizar. 

4.- apoyos en la cultura para cambios de hábitos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Capitulo IV: Complicaciones de un paciente con sobrepeso y obesidad par realizar cambios 

de hábitos alimenticios. 

1.-Toma de decisiones 

2.-la motivación del paciente. 

3.- los problemas psicológicos. 

4.-el seguimiento constante del paciente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Planteamiento del problema: 

 

 ¿Cuáles son las principales causas que contribuyen al sobrepeso y la obesidad en la población 

objetivo?  

 ¿Qué factores psicológicos, sociales o culturales afectan la toma de decisiones alimenticias de 

las personas con sobrepeso y obesidad?  

¿En qué medida las personas con sobrepeso y obesidad son conscientes de la relación entre sus 

hábitos alimenticios y su salud? 

 

 

Hipótesis: 

"La implementación de intervenciones personalizadas que combinan educación nutricional, 

apoyo psicológico y seguimiento social a lo largo del tiempo tiene un efecto positivo y sostenible 

en la modificación de los hábitos alimenticios de personas con sobrepeso y obesidad, mejorando 

así su salud general y reduciendo los riesgos asociados con estas condiciones." 

Variables Independientes (factores que se manipulan o controlan en la investigación): 

1. Intervención educativa: 

Tipos de programas educativos (en línea, presenciales, talleres, etc.). 

Información proporcionada sobre nutrición y salud. 

2. Apoyo psicológico: 

Tipo de apoyo (individual, grupal, terapia cognitivo-conductual, etc.). 

Técnicas de manejo del estrés y de autocontrol. 

3. Motivación intrínseca: 

Compromiso personal con la mejora de la salud. 

Razones internas para cambiar los hábitos alimenticios. 

4. Apoyo social: 

Apoyo de familiares y amigos. 

Participación en comunidades o grupos de apoyo. 

5. Intervención de seguimiento: 



Frecuencia y duración del seguimiento post-intervención. 

Métodos de evaluación continua (revisión periódica de los hábitos alimenticios, control de peso, 

etc.). 

6. Accesibilidad a recursos saludables: 

Disponibilidad de alimentos saludables en la zona geográfica. 

Acceso a dietistas, nutricionistas, y centros de salud. 

7. Factores culturales y sociales: 

Influencia de normas sociales y culturales sobre la alimentación. 

Presiones sociales relacionadas con la apariencia y el peso corporal. 

8. Actividades físicas: 

Incorporación de ejercicio físico en el plan de modificación de hábitos 

alimenticios. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Variables Dependientes (resultados o efectos que se miden en el estudio): 

1. Modificación de los hábitos alimenticios: 

Cambios en la frecuencia de consumo de alimentos saludables vs. poco saludables (frutas, 

verduras, alimentos procesados, etc.). 

Cambios en el tamaño de las porciones y horarios de las comidas. 

Preferencias alimenticias. 

2. Índice de masa corporal (IMC): 

Reducción o aumento del peso corporal. 

Evolución del IMC a lo largo del tiempo. 

3. Niveles de colesterol y glucosa en sangre: 

Cambios en los indicadores metabólicos relacionados con la salud cardiovascular y diabetes. 

4. Bienestar psicológico y emocional: 

Mejoras en el estado de ánimo, reducción de la ansiedad y depresión. 

Niveles de autoestima relacionados con el cambio en los hábitos. 

5. Sostenibilidad del cambio: 

Mantenimiento de los hábitos alimenticios modificados a largo plazo. 

Tasa de recaídas en viejos hábitos poco saludables. 

6. Comportamiento alimenticio: 

Reducción de episodios de comer en exceso o comer emocionalmente. 

Tiempos y contextos en los que se producen los hábitos alimenticios. 

Variables de Control (factores que se controlan para evitar que influencien los resultados): 

1. Edad y género: Las diferencias en los cambios de comportamiento pueden variar según la 

edad y el género de los participantes. 

2. Estado de salud previo: Condiciones médicas preexistentes que puedan influir en la 

capacidad para modificar los hábitos alimenticios (por ejemplo, diabetes, hipertensión, 

etc.). 

3. Nivel socioeconómico: El acceso a recursos y alimentos saludables puede depender de la 

situación económica. 



4. Condiciones psicológicas previas: Trastornos como la ansiedad o la depresión pueden 

influir en la capacidad de adherirse a cambios de hábitos alimenticios. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Objetivo General: 

• Investigar los factores que influyen en los cambios de comportamiento y la modificación 

de hábitos alimenticios en personas con sobrepeso y obesidad, con el fin de identificar 

estrategias efectivas para promover un cambio duradero hacia hábitos alimenticios más 

saludables. 

Objetivos Específicos: 

1. Identificar los factores psicológicos y emocionales que afectan los hábitos alimenticios en 

personas con sobrepeso y obesidad (como la motivación intrínseca, el estrés y los 

trastornos emocionales). 

Se realizará una encuesta para poder registrar los resultados y poder contestar los 

objetivos 

2. Evaluar el impacto de las intervenciones educativas sobre nutrición en la modificación de 

los hábitos alimenticios de las personas con sobrepeso y obesidad, en términos de 

conocimientos adquiridos y comportamientos alimenticios cambiados. 

Con la encuesta realizada se llegará al este objetivo 

3. Analizar el rol del apoyo social y familiar en el proceso de cambio de hábitos 

alimenticios en personas con sobrepeso y obesidad, y su relación con la adherencia a los 

nuevos hábitos. 

Al igual manera este objetivo se llenará los datos para llegar a los resultados 

4. Investigar la relación entre la motivación intrínseca y extrínseca en la adopción de 

hábitos alimenticios más saludables en personas con sobrepeso y obesidad. 

Al igual manera este objetivo se llenará los datos para llegar a los resultados 

 

5. Medir los cambios en los indicadores de salud (como el índice de masa corporal, niveles 

de colesterol y glucosa) como resultado de los cambios en los hábitos alimenticios. 

Al igual manera este objetivo se llenará los datos para llegar a los resultados 

 

6. Establecer las barreras y facilitadores que influyen en la sostenibilidad de los cambios en 

los hábitos alimenticios a largo plazo. 

Al igual manera este objetivo se llenará los datos para llegar a los resultados 

 



7. Evaluar la efectividad de diferentes métodos de intervención (educación, apoyo 

psicológico, seguimiento continuo) en el logro de cambios sostenibles en los hábitos 

alimenticios. 

Al igual manera este objetivo se llenará los datos para llegar a los resultados 

 

8. Explorar la influencia de factores sociales y culturales sobre los hábitos alimenticios de 

las personas con sobrepeso y obesidad, y cómo afectan la disposición a modificar sus 

conductas alimentarias. 

Al igual manera este objetivo se llenará los datos para llegar a los resultados 

 

9. Proponer recomendaciones prácticas basadas en los resultados obtenidos para mejorar los 

programas de intervención en la modificación de hábitos alimenticios en personas con 

sobrepeso y obesidad. 

Al igual manera este objetivo se llenará los datos para llegar a los resultados 

 

10. Analizar el impacto de la actividad física combinada con cambios en la alimentación 

sobre la pérdida de peso y la mejora de los indicadores metabólicos. 

Al igual manera este objetivo se llenará los datos para llegar a los resultados 

 

Objetivos Complementarios: 

11. Proponer estrategias de intervención personalizadas que tomen en cuenta las 

características individuales (edad, género, nivel socioeconómico) para facilitar la 

modificación de hábitos alimenticios. 

12. Realizar un análisis comparativo entre los efectos de diferentes programas de 

modificación de hábitos alimenticios (por ejemplo, programas en línea frente a programas 

presenciales) en personas con sobrepeso y obesidad. 

 

Justificación: 

La obesidad y el sobrepeso se han convertido en una de las principales preocupaciones de 

salud pública a nivel mundial, afectando a millones de personas y siendo responsable de 

una gran carga económica y social. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), 

más de 1.9 mil millones de adultos en todo el mundo tienen sobrepeso, de los cuales más 



de 650 millones son obesos. Esta condición está vinculada a una serie de enfermedades 

crónicas como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, hipertensión, apnea del 

sueño y ciertos tipos de cáncer, lo que provoca una disminución significativa en la 

calidad de vida de las personas afectadas. 

Uno de los factores más importantes en la prevención y tratamiento de la obesidad es la 

modificación de los hábitos alimenticios. Sin embargo, el cambio de comportamiento 

alimenticio en individuos con sobrepeso y obesidad es un proceso complejo, que 

involucra tanto aspectos fisiológicos como psicológicos, emocionales, sociales y 

culturales. Los hábitos alimenticios son profundamente arraigados, y cambiarlos requiere 

de intervenciones específicas que no solo proporcionen conocimientos sobre nutrición, 

sino que también aborden los factores motivacionales, las barreras emocionales y las 

presiones sociales que contribuyen al comportamiento alimentario no saludable. 

Este tema se justifica desde una perspectiva de salud pública y bienestar social. La 

modificación exitosa de los hábitos alimenticios no solo tiene el potencial de reducir el 

riesgo de enfermedades asociadas con el sobrepeso y la obesidad, sino que también puede 

mejorar la calidad de vida de las personas, reduciendo los niveles de ansiedad, estrés y 

depresión relacionados con la obesidad. La investigación sobre este tema es crucial para 

comprender qué estrategias son más efectivas para generar cambios sostenibles en los 

hábitos alimenticios de las personas con sobrepeso y obesidad. 

A través de la comprensión de los factores que intervienen en el cambio de 

comportamiento alimentario, será posible diseñar intervenciones personalizadas que 

aborden las necesidades individuales de cada persona. Esto tiene el potencial de mejorar 

no solo la salud física, sino también el bienestar psicológico y emocional de los pacientes. 

Además, la investigación de este tema puede proporcionar información valiosa para 

profesionales de la salud, nutricionistas y psicólogos en la creación de programas de 

tratamiento más efectivos, accesibles y sostenibles. 

Por otro lado, el enfoque en los cambios de comportamiento alimenticio es 

particularmente relevante porque los esfuerzos para perder peso a través de dietas 

estrictas o tratamientos temporales a menudo no son sostenibles a largo plazo. En cambio, 

las intervenciones que se enfocan en cambios de comportamiento tienen un mayor 

potencial para generar resultados duraderos, mejorando la adherencia a una alimentación 

más saludable y evitando las recaídas a viejos hábitos. 

En conclusión, estudiar los cambios en el comportamiento alimenticio en personas con 

sobrepeso y obesidad es fundamental para avanzar en el tratamiento de estas condiciones 

y contribuir a la mejora general de la salud pública. Dado el impacto que tiene la 

obesidad en la sociedad, tanto en términos de costos económicos como en la calidad de 

vida de los individuos, esta investigación tiene el potencial de ofrecer soluciones 



prácticas y efectivas que beneficien a miles de personas y, a su vez, reduzcan la carga 

sanitaria que representa la obesidad. 
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