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ELECCION DE ALIMENTO!

[ Aprendizaje de preferencias desde la infancia. ]

[ Familiarizacion con alimentos influye en aceptacion. ]

Experiencias previas y circunstancias sociales moldean
preferencias individuales.

Gusto por lo dulce y rechazo de lo amargo presentes desde el
nacimiento.
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Aspectos sensoriales como sabor, aroma, textura y aspecto
definen la palatabilidad.

[ A mayor palatabilidad, mayor ingesta.

Variedad de alimentos incrementa apetito y consumo
energético.

Palatabilidad

Incremento de la variedad alimentaria puede alterar el
equilibrio energético a corto plazo.

-

-
Determinan la ingesta segun necesidades energéticas y ‘

nutricionales.

. Macronutrientes generan sefiales de saciedad; proteinas son
Hambre y saciedad B iz
més

Grasas tienen menor poder saciante que carbohidratos y
proteinas.

Dietas densas en energia favorecen el consumo excesivo
pasivo.

Energia de la dieta

Tamaiio de las porciones y volumen de los alimentos influyen
en la sensacion de saciedad.

Sistema nervioso central controla estimulos de apetito y
saciedad.
Familiaridad con alimentos y contexto social influyen
también en la percepcion fisiologica de saciedad.

\

dopamina y serotonina asocian alimentos

Sistema de recompensa cerebral e G

Alimentos ricos en azicares y grasas activan intensamente el

Psicobiologicas :
sistema de recompensa.

Liberacién de beta-endorfinas mejora el estado de animo tras
consumir alimentos preferidos.

2 3 familia, amigos, cultura, ambiente moldean preferencias.
Influencias sociales

3.3 Aproximaciones psicobiologicas y

sociopsicologicas
estrés, estado de dnimo, actitudes y creencias afectan

seleccion de alimentos.

Factores psicologicos

Apoyo social, como el familiar y de compafieros de trabajo,

Sociopsicologicas
facilita cambios hacia hdbitos mas saludables.

Disponibilidad de alimentos saludables en entornos como
escuelas y trabajos influye en elecciones.

Aplicacion de politicas publicas (etiquetado claro, impuestos a comida
ultraprocesada) puede fomentar elecciones saludables.



