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INFLUENCIAS PSICOLOGICAS EN LA
ELECCION DE ALIMENTOS

Las emociones como el estrés,
ansiedad o felicidad pueden influir
en qué, cuanto y como comemos.
Ejemplo: comer por ansiedad.

3

RELACION ACTITUD-COMPORTAMIENTO

Lo que pensamos o creemos sobre
los alimentos (actitud) influye en
nuestras decisiones alimentarias
(comportamiento).
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Explica que las personas eligen
alimentos segun sus creencias,
intenciones y normas sociales.
Ejemplo: comer sano porque “es lo
correcto”.

’( TEORIA DE LA CONDUCTA PLANEADA

También influye el control
percibido: si una persona cree que
puede cambiar su dieta, es mas
probable que lo haga.

PRACTICA DE ACTIVACION
SENSORIAL

Estimular los sentidos (olor, sabor,
textura, vista) mejora la conexion
con la comida y promueve una
alimentacion consciente.

PSICONUTRICION Y EMOCIONES

Estudia coémo la alimentacion > “
afecta nuestro estado emocional y
viceversa. Busca lograr un

equilibrio entre cuerpo, mente y

RETROALIMENTACI(".!N

El eje intestino-cerebro funciona

en doble via: lo que sentimos

afecta al intestino y la salud »
intestinal influye en cémo nos N

sentimos. ’V" -
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