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| ANSIEDAD | ESTRES | DEPRESION |

Much El estrés puede aumentar el deseo de i L onl
uchas personas comen como o . , 3 tristeza o el vacio emociona
P o . consumir alimentos ricos en az(car ©
respuesta 3l nerviosismo © ansiedad, g2 pueden llevar a comer en exceso O 4
buscando alivio inmediato. perder el apetito_

ASOCIACION COMIDA-ALIMENTO \ T / \ COMIDA COMO CONSUELO ,
ROLES

Muchas personas vinculan ciertos Usar [a comida para sentirse mejor
alimentos con experiencias — EMOC |ON ALES —>  emocionalmente es comdn, pero
emocionales (como nostalgia o puede crear dependencia.

amor). / l \
RECOMPENSA EMOCIONAL TRANSTORNOS ALIMENTICIOS \HAMBRE EMOUONALI

Comer como premio puede reforzar Cuando (3 relacion emocional con la Es el impulso de comer no por
hab|tOS aUmentaFIOS pOCO SalUdablES. Comida e VUE[VE extrema) puede neﬁesidad ﬁsica) Smo por una

desarrollarse bulimia, anorexia, etc. emocion.




: \ PROHIBICIONES ALIMENTARIAS , :
\ AMBIVALENCIA , \ CULPA TRAS COMER ,
Algunas personas imponen limites

Comer puede ser una experiencia rigidos sobre lo que “deben” comer, Después de comer algo considerado
contradictoria: se desea por el placer influenciadas por dietas o normas ‘malo”, muchas personas
que ofrece, pero al mismo tiempo se sociales, (o que genera ansiedad. experimentan remordimiento |
rechaza por miedo a subir de peso o vergienza, como si hubieran

romper reglas. \ T / cometido un error.
DECISIONES CONTRADICTORIAS \ REBELDIA ALIMEHTARIA,

Hay una lucha interna entre cuidar (a COH FL'CTO Y Comer de manera libre o excesiva

salud O imagen corporal y el deseo — — puede ser una forma de desafiar
de disfrutar ciertos alimentos, o que ALI MEHTACIOH normas Familiares, sociales o

genera culpa o Frustracion. l culturales que reprimen el disfrute.

ESTRES SOCIAL INFLUENCIA FAMILIAR \ AUTOIMPOSICION DE DIETAS

La presion por cumplir ciertos Sequir dietas estrictas genera
estandares fisicos influye en como Y tensiones internas, ya que cuanto
QUE se come, generando decisiones mas se prohibe un alimento, mas
basadas mas en (a imagen que en (a atractivo se vuelve.
salud.

La Forma en que una familia valora o
Juzga los alimentos influye en (s
relacion emocional con (a3 comida,

muchas veces desde (a infancia.



\ RESTRICCION ALIMENTARIA ,

Limitar el consumo de alimentos de

Forma estricta puede provocar

deficiencias nutricionales, ansiedad U

trastornos alimenticios.

DESEQ REPRIMIDO

No permitirse disfrutar de la comida

lleva a mayor obsesion, Frustracion y

muchas veces, a perder el control mas
adelante.

IMPOSICION CULTURAL

L3 presién constante por verse

delgado/a en medios o redes impulss
3 adoptar habitos extremos como

dejar de comer.

\ AYUNO EMOCIONAL '

Algunas personas se niegan 3 comer

como Forma de castigo o para

“anestesiar” sentimientos negativos

\

—

/

como tristeza o rabia.

r/
COMER VS

L\

NEGACION DEL HAMBRE

Se ignoran sefales corporales COmo

el apetito por miedo a perder el
control, ser juzgado o subir de

pEsO.

NEGACION —

TRANSTORNOS DE LA CONDUCTA
ALIMENTARIA

Negarse a comer, vomitar O usar
laxantes puede volverse cronico |
peligroso, afectando tanto el cuerpo
como (a mente.

\CONTROL CORPORAL,

Rechazar el alimento puede percibirse
oMo ung manera de dominar el
cuerpo | demostrar Fuerza frente al
deseo O 3 (3 debilidad emocional.

\ INSEGURIDAD PERSONAL ,

La baja autoestima puede traducirse
en una relacion conflictiva con la
comida, al verla como un enemigo o
una amenaza 3 (3 imagen.




\ PLACER POR LA COMIDA ' ’
. \ MORALIZACION DEL ALIMENTO ,
\ CULTURA DE LA DIETA , Comer puede Ser una experienr:ia

Se clasifican los alimentos como

Promueve el control estricto sobre (3 proFunda, sensorial J Emocions|, que
. . . conecta con recuerdos 0 momentos buenos” o “malos”, 1o que afecta
comida U hace sentir que disfrutarla

Celices. emocionalmente a elegir o
es un Fallo moral. consumirlos.

ALIVIO TEMPORAL \ / \ SENTIMIENTOS EHCONTRADOS,
CULPA VS

Comer proporciona alivio emocional Es comn sentir felicidad por

momentaneo, pero puede generar un — —>  disfrutar algo sabroso, pero tambien
ciclo de dependencia emocional Y PLAC E R culpa por haber “fallado”.

culpa. / l \
CASTIGO ALIMENTARIO REMORDIMIENTO \ ATRACONES |

Algunas personas dejan de comer Ocurren cuando se reprime tanto el
despugs de haber comido en exceso deseo que, al ceder, se come en
como Forma de “corregirse”. exceso, sequido de culpa intensa.

Aparece despues de romper una regla
autoimpuesta sobre [a alimentacion,
afectando (3 autoestima.



‘ \ IMPULSIVIDAD ' \
\ VOLUNTAD , \ RECOMPENSA INMEDIATA ,
Cuando se come sin pensar, quiado

Implica elegir de Forma consciente, pOr emociones como ansiedad, A veces, la bisqueda de placer 3
equilibrada Y conerente con las tristeza o sburrimiento, se pierde el corto plazo domina sobre las metas
propias necesidades, no con reglas sentido de equilibrio. de salud o bienestar.

externas rigidas.

CONTROL SOBRE EL CUERPO \ COMIDA COMO RETO ,

Se usa la comida como herramienta COM DA Y Para muchas personas, resistir ciertos

para moldear o mantener una — B alimentos se convierte en una
determinada imagen corporal. AUTOCOHTROL competencia consigo mismas.

/b N\

MODERACION TENTACION | AUTODISCIPLINA |

Aprender a comer sin excesos ni Comer con conciencia requiere
restricciones extremas es clave para entrenamiento emocional,

una relacion sana con a comida. planificacion | capacidad para reqular
impulsos.

Vivimos en un entorno que
constantemente ofrece estimulos
alimentarios irresistibles, desafiando
el autocontrol.



* \ CELEBRACIONES | |
\ COMIDAS FAMILIARES, \TRADICIOHES CULTURALES,
La comida esta presente en rituales

Refuerzan afectos, tradiciones y (3 importantes como cumpleafios, bodas Cada comunidad expresa su historia U
sensacion de pertenencia, mas alla de O Fiestas religiosas. valores a traves de sus platillos
3 Funcidn nutricional. tipicos.

N T/
ESTILO DE VIDA ROLES \ GENERO Y COCINA |

Lo que comemos revela aspectos En muchas culturas, (8 cocina sigue
tomo ocupacion, valores, tiempo «— B siendo un espacio cargado de
disponible © grupo social al que se SOC IALES expectativas de género.

pertenece. / l \
IMAGEN PUBLICA PRESION SOCIAL \ CLASE SOCIAL |

Las elecciones alimentarias se ven L3 posibilidad de acceder a ciertos
como una extension de 1a identidad: alimentos o dietas esta determinada
saludable, ecolégica, ética, etc. por el nivel socioecondmico.

En ciertos contextos, no comer (o
que los demas comen puede generar
exclusion o criticas.



\ \ COCINA AFECTIVA' \
\ ALIMENTAR COMO CIUDADANO , \ HERENCIA EMOCIONAL,
Cocinar para otros se convierte en

Preparar y ofrecer comida es una un acto emocional, donde el Las recetas tradicionales cargan
Forma de decir “me importas”, alimento representa ternura y historias Familiares, transmiten
especialmente en vinculos Familiares o dedicacion. Identidad Y evocan figuras queridas.

de pareja.

COMIDA COMO REGALO \ A CgMIDA 4 | VINCULO FAMILIAR |

Dar algo hecho o comprado con Compartir (a mesa diariamente

carifio expresa afecto sin necesidad — D refuerza (3 cercania emocional, (3
de palabras. COMO AMOR comunicacion Y el sentido de hogar.
AMOR PROPIO NOSTALGIA \REFUGIO EMOCIOHAL’

Elegir alimentos saludables o cocinar Comer ciertos alimentos brinda
con cuidado para uno mismo también consuelo frente 3 momentos de
refleja respeto Y afecto personal. tristeza, soledad o estrés.

Alqunos sabores o aromas despiertan
recuerdos Felices | transportan
momentos significativos del pasado.



» \ RESTRICCION Y CONTROL |
\ DESEO |

Negarse alimentos puede reflejar un
intento de controlar tambien el
deseo o el cuerpo en (o sexual.

Comer y el deseo sexual activan
sentidos similares (olfsto, gusto,
tacto), generando placer Fisico Y

emocional.

|

\

COM
“— SEXUA
/|

SENSUALIDAD

Comer puede ViVirse como una
experiencia sensual cuando se disfruta
plenamente de los sentidos.

EROTISMO SIMBOLICO

DA Y
IDAD —

\

En muchos contextos, (8 comida se
representa como metafora del deseo,
13 pasion o 3 entrega emocional.

VERGUENZA

Tanto el placer de comer como el
placer sexual pueden generar culpa en
entornos donde hay tables o rigidez

moral.

\ IMAGEN CORPORAL ,

Sentirse incomodo con el CUerpo
puede afectar tanto la manera de
comer como (3 vida sexual.

\ ATRACCION |

Alimentarse bien | sentirse bien con
uno mismo puede aumentar la
sequridad | apertura a vinculos
intimos.

\ COMIDA AFRODISIACA,

Algunos alimentos estan socialmente

ligados 3 [a estimulacion sexual
(como el chocolate, el vino o las
especias).



» \ NORMAS IMPUESTAS ' ’
\ CONTROL ALIMEHTARIO, \DIETAS AUTORITARIAS,
La sociedad establece reglas sobre (o

Fiquras de autoridad (padres, parejas, aceptable en [ alimentacion (por Sequir dietas sin cuestionarlas puede
instituciones) pueden regular que, ejemplo, dietas, horarios o Formas de reflejar una obediencia ciega a
cuando Y cuanto se debe comer. comer). modelos impuestos.

DN 4 |
AUTONOMIA VS DEPENDENCIA R E LAC lO H ES D E PODER MATERNO/PATERNO

Tener (a libertad de elegir como En (3 infancia, quien alimenta tambien
alimentarse refleja independencia «— P O D E R —>  ejerce poder, ensefiando limites |

emocional Y social. valores 3 través de 3 comida.
REBELDIA O SUMISION INFLUENCIA CULTURAL \ JERARQUIAS FAMILIARES ,

Comer mucho, poco o de forma Quien decide el mend o tiene acceso
“prohibida” puede ser una forma de 3 ciertos alimentos refleja su
rebelarse O adaptarse a esas reglas. posicion en (a estructura del hogar.

Las reglas sobre qué se debe © no se
debe comer muchas Veces no vienen
de uno mismo, sino del entorno
cultural.



\ \AYUNO ESPIRITUAy \
\ ALIMENTOS PROHIBIDOS, \RITOS ALIMENTARIOS ,
Se practica como una Forma de

Religiones como el judaismo, el islam purificacion, introspeccion o La comida esta presente en
o el hinduismo excluyen ciertos sacrificio personal para acercarse a lo ceremonias religiosas (como (a
alimentos como acto de fidelidad divino. eucaristia en el cristianismo) con un
espiritual. valor simbdlico profundo.

NORMAS MORALES COMIDA COMO \ PUREZA Y LIMPIEZA'

La eleccion de alimentos refleja Se considera que ciertos alimentos,

valores €ticos | creencias sobre el “— IDENTIDAD —>  formas de cocinarlos o rituales son

bien, el mal, el respeto o la RELIGIOSA Necesarios para preservar (a pureza
compasion. / l \ espiritual.

CELEBRACIONES RELIGIOSAS TRADICION RELISIOSA \ CONEXION CON LO SAGRADO ,

Dias santos o Festividades inclugen Comer con conciencia espiritual
comidas especiales que expresan (a fe transforma el acto Fisico en una
U l3 unidn comunitaria. experiencia trascendental.

Las précticas alimentarias se ensefian
desde (a infancia como parte de |8
Formacion religiosa y cultural.



' PREVENCION DE 1 \ NUTRICION BALANCEADA ' :
\ ENFERMEDADES ’ o . \ ENFERMEDADES CROHICAS,
Incluir variedad de alimentos en

Una alimentacion adecuada ayuda 8 proporciones adecuadas fortalece el Comer mal durante largos periodos
evitar enfermedades comunes como sistema inmunologico y mantiene (3 puede desencadenar problemas graves
obesidad, diabetes o hipertension. energa. | diffciles de revertir.

AN
EDUCACION NUTRICIONAL \ DIETAS TERAPEUTICAS ,
Conacer los efectos de los alimentos AI_I M E HT AC I O H Modificar (a dieta puede ser parte

permite tomar decisiones conscientes — Y S A U D — activa del tratamiento de

|y duraderas. enfermedades fisicas © mentales.
ACTIVIDAD FISICA ESTILO DE VIDA \ PESO SALUDABLE |

Una buena alimentacion debe ir No se trata solo de estética, sino de
acompaiiada de movimiento para mantener un equitibrio que beneficie
lograr una salud integral. al cuerpo Y la mente.

Comer bien Forma parte de una vida
equilibrada, en conjunto con el
descanso, (a actividad fisica y el

manejo del estrés.



