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Fisiologia del hambre
y saciedad.

Hambre.

Es una senal fisioldégica que indica la \ 1 ‘ " =
“F. = o
i "."i'.' ]

-
-
necesidad de ingerir alimentos para *
mantener la homeostasis energética.

o Factores clave:

e Glucosa baja.

e Vaciamiento gastrico.

e Secrecion de grelina (hormona

del hambre).

Saciedad.

Es la sensacion de plenitud que reduce o
detiene la ingesta alimentaria después de
comer.

Factores clave:

o Distension gastrica.

e Liberacion de hormonas como leptina,
insulina, colecistoquinina (CCK), y péptido
YY.

e Niveles altos de glucosa.
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Organos y estructuras

involucradas.

e Hipotalamo: Centro regulador del apetito
(ndcleo arcuato).

e Tracto gastrointestinal: Libera hormonas
segun el contenido alimentario.

e Pancreas: Libera insulina, regula glucosa.

e Tejido adiposo: Produce leptina
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Factores que influyen.

® Existen diversos factores que influyen tanto en la
saciedad como en el hambre y se dividen en:

. @
e Internos:
‘ e Hormonas.
@ « Vaciamiento gastrico.

e Niveles de glucosa.

» Externos:

e Oloresy vista de la comida.
e Horariosy habitos.

e Emocionesy estrés.

« Publicidad y entorno social.

Factores que intfluyen.

Bioldgicos:

e Nivel de glucosa.
e Hormonas.

e Ciclos circadianos.

Psicologicos:

o Estrés.

e Ansiedad.

e Asociacion emocional con la comida.

Sociales y ambientales:
e Horarios de comida.
e Cultura alimentaria.
e Publicidad y disponibilidad de alimentos.
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