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Influencias psicologicas en la eleccion de alimentos.

Elegir qué comer no es tan simple como parece. Muchas veces creemos que
decidimos con libertad, pero en realidad nuestros pensamientos, emociones y lo que
otras personas piensan o dicen, influyen mucho en nuestras elecciones. El tema de
influencias psicolégicas en la eleccién de alimentos nos ayuda a entender cémo
funciona esta relacién entre lo que pensamos y lo que comemos, y cOmo varias

teorias explican nuestro comportamiento.

Uno de los puntos mas importantes es la relacion entre lo que pensamos y lo que
hacemos. A esto se le llama “relacion actitud-comportamiento”. Por ejemplo, una
persona puede pensar que comer frutas y verduras es bueno, pero aun asi seguir
comiendo comida rapida. Esto pasa porque no siempre actuamos de acuerdo con
nuestras ideas. A veces hay otros factores, como la falta de tiempo, el cansancio o el
ambiente en el que estamos, que nos hacen tomar decisiones diferentes a lo que

realmente creemos que es mejor.

Para explicar mejor este comportamiento, existe la teoria de la accidon razonada.
Esta teoria dice que nuestras decisiones no solo dependen de lo que pensamos,
sino también de lo que otras personas opinan. Es decir, muchas veces comemos de
cierta forma porque queremos agradar a los demas o porque sentimos presion
social. Por ejemplo, alguien puede decidir no comer postre si su grupo de amigos
esta a dieta, aunque realmente lo desee. Segun esta teoria, lo mas importante para
predecir lo que una persona hara es conocer su intencion. Si una persona tiene la

intencién de comer saludable, es mas probable que lo haga.

Pero hay un detalle mas: la intencion no siempre se convierte en accion, sobre todo
cuando la persona no siente que tiene el control de la situacidn. Por eso, se cred una
teoria mas completa llamada teoria de la conducta planeada, que agrega un tercer
elemento: el “control percibido”. Esto significa que una persona no solo necesita
tener una buena actitud y apoyo de su entorno, también necesita sentirse capaz de
hacer lo que quiere. Por ejemplo, si alguien quiere comer bien pero no sabe cocinar,
no tiene dinero o no puede comprar ciertos alimentos, sera dificil que lo logre,

aunque tenga buenas intenciones.



Estas tres teorias (actitud-comportamiento, accién razonada y conducta planeada)
ayudan a entender por qué muchas personas no siguen una dieta aunque saben que
les haria bien. También explican por qué los planes de nutricion no funcionan igual
para todos. No basta con decirle a alguien qué debe comer. Hay que tomar en
cuenta sus pensamientos, sentimientos, su entorno social y su situacion diaria. Por
eso, los profesionales de la salud deben observar todos estos factores para apoyar

mejor a cada persona.

Ademas, estas ideas nos ayudan a ver que comer no es solo una necesidad fisica,
sino que también tiene que ver con nuestras emociones, la presion social y lo que
creemos sobre nosotros mismos. Por ejemplo, hay personas que dejan de comer
ciertos alimentos porque piensan que son “malos”, aunque no lo sean tanto, o
sienten culpa después de comer algo que les gusta. También puede haber quienes

comen mas cuando estan tristes, estresados o enojados.

Otro aspecto importante es que estas influencias pueden cambiar segun la etapa de
vida en la que nos encontremos. No es lo mismo cdmo elige alimentos un nifio, un
joven, un adulto o un adulto mayor. A veces, los jévenes se ven mas influenciados
por amigos o modas, mientras que los adultos se preocupan mas por la salud o por
lo que les gusta a sus hijos. También es distinto cuando una persona esta pasando
por mucho estrés, problemas personales o falta de tiempo. En esos momentos,
aunque tenga buenas intenciones, puede ser muy dificil seguir una alimentacion
saludable. Por eso, se necesitan estrategias distintas para cada persona o grupo, y
también mas apoyo para que las personas no se sientan solas en el proceso de

cambiar sus habitos.

En resumen, nuestras decisiones sobre la comida no son solo cuestién de hambre,
sino que dependen de cdmo pensamos, cOmo nos sentimos y cOmo es nuestro
entorno. Las teorias vistas muestran que para mejorar nuestra alimentaciéon no basta
con saber qué es sano y qué no, Sino que es necesario trabajar también en nuestras
emociones, actitudes y confianza personal. Si logramos entender mejor estos
aspectos, sera mas facil hacer cambios duraderos en nuestra manera de comery

cuidar nuestra salud.



