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INTRODUCCION

En este cuatrimestre en psicologia y retos nutricionales vimos muchos temas, dentro

[

de ellos los conceptos “¢qué es psicologia?” Conceptos de hambre emocional,
fisica, también sobre trastornos alimenticios como: bulimia nerviosa, anorexia
nerviosa, ortorexia, entre otros. También sobre las vitaminas liposolubles y solubles,
otros conceptos también como influencia social, roles emocionales, regulacion
emocional; todo sobre las emociones, problemas psiquiatricos, problemas
asociados con la malnutricion, tipos de placer, técnicas para fortalecer el
autocontrol, vimos también sobre los alimentos afrodisiacos, etiquetados de
productos que debe contener, como leerlas, también influencias sensoriales en la

eleccion de alimentos, influencias fisiolégicas en la eleccion de alimentos y por

ultimo las influencias socio psicologicas en la eleccion de alimentos.

A continuacién, veremos sobre lo aprendido de este cuatrimestre...



Lo que aprendi fue que la dopamina es una hormona neurotransmisora y se asocia
a la felicidad y placer, en pocas palabras es la hormona del placer. También sobre
la influencia social eso refiere a que es un proceso psicoldgico en el que una o varias
personas influyen mucho en la actitud o comportamiento de los demas. en factores
que influyen en la eleccion de los alimentos recuerdo que es la influencia social, las
propiedades organolépticas, y experiencias previas con dicho alimento. También
sobre roles emocionales esto tiene una influencia muy grande en los trastornos de
conducta alimentaria, otro concepto como la regulacion emocional también aprendi
que se refiere a la gestion que hacen las personas de sus propias emociones,
teniendo en cuenta las circunstancias y estado emocional de los demas. Aprendi
sobre las “dietas magicas” que son un plan alimenticio restrictivo con el fin de perder
peso rapido y sin ningun esfuerzo las cuales son: las fajas, suplementos, cremas,
farmacos y masajes con la finalidad de acelerar el proceso, eso fue de los temas
que mas me llamo la atencion porque hay muchas influencers que estan sacando
su marca de cajas ara tener “la cintura de jphone”. Otro de los temas que también
me gusto fue sobre las acciones a tomar como nutriélogos que en eso debemos

informar, potenciar y evitar sefialamientos hacia el fisico de nuestro px.

Aprendi también sobre los alimentos afrodisiacos, se me quedaron algunos de ellos
como por ejemplo: las fresas, higo, chocolate y mariscos esos son alimentos
afrodisiacos estos alimentos cuyo contenido es capaz de aumentar el livido y regula
las hormonas sexuales. Y ahora en este ultimo parcial estamos viendo influencias

sociopsicologicas en la eleccion de alimentos lo cual conlleva a la cultura, economia



y geografia en eso aun n lo tengo muy claro, pero se que le entenderé mas a fondo

todo y eso seria lo que por ahora he aprendido en este cuatrimestre.
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