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EMOCIONES/CEREBRO Y

EJEINTESTINO CEREBRO

INFLUENCIAS PSICOLOGICAS EN
LA ELECCION DE ALIMENTOS

Nuestras emociones, estres, ansiedad o estados de
animo influyen directamente en lo que comemos. A

veces elegimos alimentos por placer emocional y no
por necesidad fisica.

LA RELACION ACTITUD-
COMPORTAMIENTO

Lo que pensamos y sentimos influye en como
actuamos. Si tengo una actitud positiva hacia comer
sano, es mas probable que lo haga. Pero si hay
conflicto interno, puede haber incongruencia entre o
que pienso y lo que hago.

TEORIA DE LA ACCION
~~~~~ RAZONADA

intenciones, influenciadas por:

Actitudes personales (¢ lo considero bueno?)
Normas sociales (¢ los demas lo aprueban?)

TEORIA DE LA CONDUCTA e
PLANEADA: A - &
La conducta alimentaria depende de:
= Actitud (lo que piensas sobre comer sano)
= Normas sociales (influencia de otros)
- Control percibido (si crees que puedes hacerlo)
Entre mas fuerte sea la intencion, mas probable es que ia ,
conducta ocurra. -

PRACTICA DE ACTIVACION
SENSORIAL

Tecnica que utiliza los sentidos (olor, sabor, textura,
vista, oido) para reconectar con la comida. Ayuda a
comer con mas conciencia y menos ansiedad.

LA PSICO NUTRICION Y LAS
EMOCIONES

La psiconutricion une la nutricion con la psicologia.
Aborda como las emociones afectan Ia forma de
comer y como comer infiuye en Ia salud mental.

RETROALIMENTACION

-

_A s Observar como respondemos a los
alimentos y emociones nos permite hacer
ajustes. La retroalimentacion ayvuda a
mejorar la relacion con la comida y fortalecer
el bienestar emocional.
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