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Relacién
nutricién/

La relacién entre nutricién y emociones
s bastante interesante, ya que lo que
comemos puede influir en nuestro
estado de animo y viceversa. La

Conflictoy

puede afectar la quimica

Ejemplo: El chocolate es un buen
ejemplo. Muchas personas sienten
una sensacion de felicidad o placer
después de comer chocolate. Esto se
debe a que contiene sustancias como
la feniletilamina, que puede

cerebral, lo que a su vez puede
nuestras emociones.

La relacién entre conflictoy

alimentacién es multifacética. Las
i por el i

pueden influir en los habitos

Comer contra
negacién

Roles
sociales

Culpavs
placer

Comiday
autocontrol

Unidad 2

Comida
como amor

Comiday
sexualidad

Relaciones
de poder

Comida
como

del entor
pueden afectar como se vive y se
resuelve el conflicto.

Es un enfoque que invita a las personas
a desafiar creencias negativas sobre la
alimentacién y las emociones. Se trata
de aceptar nuestras necesidades
nutricionales y emocionales,
permitiéndonos disfrutar de los
alimentos como parte esencial de
nuestro bienestar fisico y mental.

Los roles sociales afectan
profundamente nuestra relacién con la
comida y la nutricién, moldeando no
solo lo que comemos sino también cémo
nos sentimos al i tante
ser conscientes de estas influencias para
poder tomar decisiones mas informadas
¥y que se ali

necesidades individuales y valores
personales.

La lucha entre laculpa y el placerenla
comida es algo comin y puede ser
influenciada por multiples factores
sociales, culturales y personales. Al
trabajar para desestigmatizar ciertos
alimentos y fomentar una relacion mas
positiva con la comida, podemos

P adisfrutar
acto de comer sin cargas emocionales
negativas.

Es dindmica y puede variar de una
persona a otra. Fomentar un enfoque
hacia
donde se reconozca tanto el placer como
la necesidad del autocontrol, puede
llevar a una vida mas saludable y
satisfactoria. Al final del dia, se trata de
‘encontrar un balance que funcione para
cada uno y que permita disfrutar de la
comida sin sentir culpa ni presién
excesiva.

La relacién entre comida y amor es rica
en signil y variada en su 5

y serotonina, neurotransmisores
asociados con el bienestar.

Ejemplo: Estrés y Comportamiento
Alimentario, Trastornas
Alimentarios, Acceso a Alimentos.

Llega a derivar: Consecuencias
positivas como mejorar la relacion
con la comida y reduccién de estrés o
llegan a ser negativas como exceso de
alimentacién, culpa o verglienza y
confusién emocional.

Roles que influyen: Educacién
Nutricional, Estigmas Alimentarios,
Clase Social y Normas culturales

Aspectos clave: Placer en la Comida,
Balance, Impacto Emocional, Comer
sin culpa y no etiquetar alimentos
buenas o male

Puntos importantes: Crear
estrategias para el autocontrol,
Diferenciar autocontrol saludable y
Ia rostriccién excesiva, al igual que
tener auto cuidado.

Ya sea a través de una ial, un
platillo fami o simplemente
compartiendo un momento alrededor
de la mesa, la comida tiene el poder de
unir a las personas y crear recuerdos
duraderos.

La relacién entre comida y sexualidad es

ja e intima, tanto
aspectos fisicos como emocionales.
Desde alimentos considerados
afrodisiacos hasta el acto de compartir
una comida, cada elemento puede
contribuir a crear una experiencia mads
rica y satisfactoria en las relaciones
intimas.

La relacién entre poder y comida es

y
desde simboelos culturales hasta

expresion de amor, recuerdos y
tradiciones, comida como refugio
emocional, cocinar en parejasy
comida en relaciones.

Aspectos clave: Alimentos

afrodisiacos, Comida y auto imagen,
Rituales y juegos, Aspectos
psicalégicos.

Puntos importantes: Comida como

y sociales. Simbolo de Estatus, Acceso Desigual
nos ayudaa a Controly ini de
cémo las dinamicas del poder influyen Alimentos, Acceso a mejores

en yen
la distribucién del bienestar dentro de
nuestras sociedades.

La comida es mucho mas que un simple
sustento; es una parte integral de la
identidad religiosa y cultural. A través
de rituales, leyes dietéticas y
celebraciones compartidas, los

Puntos clave: Rituales y ceremonias,
Alimentos prol os en algunas

religiosa

Conflicto/
P ”

ayudanall a
mantener vivas sus tradiciones y
creencias, creando un sentido profundo
de pertenencia y conexién con lo
sagrado.

La relacién entre conflicto y

imentacion es multi e

erdependiente. Los desafios
i con el aali

Comida como memeoria colectivay
para su identidad cultural.

Aspectos claves: Competencias por

recursos alimentarios, uso de

alimentos como arma de guerra,
enl

Alimentacién
ysalud

no solo reflejan las
sino que también pueden exacerbarlas.

La es un pilar
de nuestra salud fisicay mental. Hacer

™
solo promueve un mejor estado fisico
sino que también puede influir
positivamente en nuestro bienestar
‘emocional y mental.

iay

crisis de alimentos.

Cémo nos ayuda? Previniendo
enfermedades, dandonos buena
salud mental, nutre y ayuda a la

funcién corpo igual queala
digestién y salud intestinal,
manteniendc nuestro cuerpo
hidratado







