"I INTELIGENCIA PARA

DECIDIR TUS ALII\/\ENTOS




Temas a buscar

* Qué es la inteligencia

« COMo comer con inteligencia

e Inteligencia alimentaria

* Psicologia, alimentacion y ejercicio

« COmo motivarme a hacer y mantener cambios en mi salud

« COmMo tomar elecciones inteligentes en general para la salud
*Y qué es una y como darlas.




Inteligencio

* Proviene del
latin intelligentia, que a su
vez deriva de inteligere.
Esta es una palabra
compuesta por otros dos
términos: intus (“entre”)
y legere (“escoger”).




Inteligencio

Capacidad de elegir, entfre varias posibilidades,
aqguella opcion mas acertada para la resolucion
de un problema.

«# a sabiduria

*Implica hacer el mejor uso de un saber previo




sElegir para quée scudl es €l
problema a resolvere

* Nutricampechada
* Mejorar Salud
« Habitos de vida




V 4

Que “sabemos’:

Correcta alimentacion + Ejercicio = SANOS y ESBELTOS




Realidad

« Alimentacién * Lesiones « Ambiente
- Ejercicio « Caracteristicas fisicas « Depresion
» Psicolégico « Enfermedades « Autoestima
 Presion Social « Satisfaccion con uno Mismo
 Socidl « Status Socio-econdmico « Auto-control
« Econdmico » Tiempo y disponibilidad « Auto-eficacia
* Mifos « Motivacion
. Edad e Habitos y Costumbres « Negacion
« Genética - Seguridad « Fuerza de Voluntad




Conocimientos necesarios del tfema

Alimentacion




Ejercicio




5QuUé hago perdiendo mi tiempo
aquie

Cambioe?e
Conocimiento + Interes
/Decision  permanente2?




DIETAS

DIMer en exceso ;
Menos comida

CIRCULO

VICIOSO

Abandono de la

Aumento DEFICIT
Dieta y Depresidn ‘\ ‘/ MNutricional

Ansiedad, Estress,
Fatiga, Hambre




PSICOLOGIA DE LA

ALIMENTACION




Modelo de desarrollo

Modelo Cognitivo

Modelo Psicofisiologico

Eleccion de
alimentos




Modelo del Desarrollo

e Recien nacidos tienen preferencia a ciertos
sabores de manera innata (Deson, Maller & Turner,
Desarrollo 1973; Denton, 1982; Gerald, ]973)

preferencias
alimentarias

e Preferencias pueden ser modificadas (Beuchamp
Neoeeren & Moran, 1982; Wansink, et al., 2006).

experiencia




EXposicion
Exposicion a comidas novedosas pueden cambiar

preferencias:

* NiNos de 2 anos expuestos a » Ninos de 2-6 anos

SelICIeB LIS CISe SEESISIISE * 3 grupos: exposicion, informacion,

« 20-10-5-0 veces cada comida conftrol.
 Relacidn directa entre nUmero 14 dias grupo de exposicion diaria
de exposiciones y preferencias vegetales.

alimentarias - Comen mds vegetales y reportan

* Minimo de 8 a 10 veces mayor gusto por ellos que los otros
» Impacto acumulativo> Paladar 2 grupos.
aventurero (Wardle et al, 2008)

(Birch & Marlin, 1982; Williams et al, 2008)




Aprendizaje Social

Pares, amigos
O héeroes.

Addessi, et al, 2005)

(Puncker, 1938;

.

Actitudes,
habitos y
vigilancia -
conducta

(Wardle, 1995;

Pearson et al, 2009;
Further et al, 1991) /

L

Patrones de
COoNsSuUMo
segun
informacion y
exposicion

4




Aprendizaje asociativo

« Se refiere al impacto de los factores de contingencia en la
conducta. En términos de condicionamiento operante: los
reforzadores.

En términos de eleccion de alimentos, se ha investigado el
Impacto de emparejar claves de comida con aspectos del
ambiente.

 En parficular la comida ha sido pareada con la recompensa,
usado como recompensa y pareado con consecuencias
fisiologicas.




Se
recompensa

Se puede
incrementar la
preferencia por algun
alimento.

Fichas. Incrementa
consumo soélo
cuando estd presente

el reforzador.

Consumo-emocion-
preferencia previa

Sirve como
Recompensa

Cuento- incrementa
la deseabilidad por el
alimento usado
como reforzador

Como recomensa,
snack o en una
situacion social

Control

Prohibicién de un
alimento resulta en un
deseo mayor por esa

comida.

Control de los padres
sobre la comida
resulta en un peso
menor

Diferencia entre
control manifiesto y
conftrol encubierto

Consecuencias
Fisioldgicas

Asociacion entre
claves de comida y
claves fisioldgicas.

Adquisicion de
aversion a la comida

Relacion emocion-
comida



Presenter
Presentation Notes
Se puede incrementar la preferncia pero ojo, también hay que cuidar que se está dando de recompensa


Modelo Cognitivo

« Explora la extensidn en que las cogniciones predicen y explican
la conducta.

* Existen diversas teorias psicoldgicas que utilizan aproximaciones
cognitivas y en general incorporan:

e Actitud hacia una Costos y beneficios de
conducta la conducta

e Percepcidn de riesgo * Auto-eficacia

 Percepcion de Conducta pasada
severidad del problema Normas Sociales




Algunos modelos tedricos

a. Locus de Control



http://images.google.com.mx/imgres?imgurl=http://e-poket.com/illust/img/illust/matu051.jpg&imgrefurl=http://e-poket.com/illust/matu051.htm&usg=__hsj5uzUjcQoSVQTXjo_bGofFqLg=&h=400&w=400&sz=22&hl=es&start=14&tbnid=8q5c-LDbd3Ro-M:&tbnh=124&tbnw=124&prev=/images?q=%E5%8C%BB%E8%80%85&gbv=2&ndsp=18&hl=es&sa=N

b. Modelo franstedrico de cambio

Definitive
Adquisition

Relapse

(Prochaska & DiClemente’s).

Cc. Modelo de las Creencias de salud- La conducta como reflejo de |a
percepcion de la susceptibilidad, severidad del problema y sus
ONSECUENCIO ostos v beneficio




Auto-regulacion

* Expone la conducta humana como un proceso que
tiende a moverse hacia o lejos de alcanzar una meta
(Carver & Scheier, 2001)

o El sistema de feedback es por medio del cual el sistema
es regulado por una organizacion interna.




Reference Value
Goal

Compare

Behavior
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Presentation Notes
Desde perspectiva cognitivo social, se refiere a un proceso de interacción personal, conductual y ambiental, que se refiere a una autogeneración y planeación de pensamientos, sentimientos y acciones, cíclicamente adaptados para alcanzar metas



Teoria de accion razonada

Importancia

Creencias de ambos N Intencién Conducta

componentes

Conocimiento

o

Morma

(Ajzen y Fishbein, 1980)




Los predictores mas influyentes de
estas teorias son:

* Actitud hacia la comida * Percepcion de control




Actitud mejor predictor de:

« CONsuMmo de grasas

* Uso de sal de mesa

« Comer en restaurantes de comida rapido

e Frecuencia de consumo de leche baja en grasao

« Conceptualizacion de una alimentacion saludable una
dieta alta en fibra, frutas y vegetales y baja en grasa.

« Explorar los predictores cognitivos de la conducta
actual.




Modelo Psicofisiologico

*Se enfoca en los estados de hambre y saciedad y
los procesos que los regulan

* Conceptualiza que la homeostasis se mantiene por
un proceso de feedback que se auto-regula

« Explora la interaccidn entre cognicion, conducta y
fisiologio




Sustancias moduladoras del apetito

Incrementan el Qpeﬂ’[o Modulan consumo de alimento
*Norepinefrina * Colecistoquinina
*Neuropéptido Y Bombesino

« Galanino Hormona liberadora

de corticotropina
N =(elfelaligle




Vias por las que se regula el hambre
y sacledad




Comida-cognicion-conducto

» Cafeina- En dosis bajas mejora el humor, el tiempo de
reaccion, y el vigor, decrementa la ansiedad y
depresion.

« Carbohidratos- puede incrementar la fatiga, sueno y
ansiedad en quien no lo consume habitualmente.

« Chocolate- Produce sensacion de placer, bienestar y
culpa.




Estrés

e Proceso que se Inicia ante un conjunto
de demandas ambientales que recibe el
individuo, a las cudles debe dar una
respuesta  adecuada, poniendo en
marcha sus recursos de afrontamiento.
Cuando la demanda del ambiente
(laboral, social, etc.) es excesiva frente @
los recursos que se poseen, se
desarrollan una serie de reacciones
adaptativas, de  movilizacion  de
recursos, que implican activacion
fisiologica.
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Presentation Notes
http://www.crisbarcala.com.ar/web/index.php?option=com_content&view=article&id=86:mira-lo-que-produce-el-stress-para-bajar-de-peso&catid=37:ciencia-y-salud&Itemid=76


Cortisol




5Qué aprendimos?
Modelo del desarrollo:

» Las preferencias alimentarias se pueden modificar: exponte mds a comida
sang, juntate con gente que se alimente bien o crea un grupo de apoyo
que se apoyen para mejorar su alimentacion, explora y experimenta con
diferentes sabores y combinaciones.

« Puedes asociar comida nutrifiva y sana a senfimientos positivos, y
situaciones positivas.

e Silos cambios , puede qué estos fengan
mayor éxito.

» Ve tele con moderacion y no creas fodo lo que ves ahi (se critico).




Modelo Cognitivo

e Existen formas de modificar nuestra
conducta a través de modificar nuestros
pensamientos

* Una actitud positiva ante la alimentacion y
un estilo de vida saludable te dard mayor
probabilidad de éxito para modificar las
conductas gue deseas cambiar.

» Creer que uno puede lograrlo, es el primer
PAsO para poder lograrlo




Modelo Psicofisiologico

* Es importante aprender a identificar las senales del hambre vy la
saciedad

 Evitar en medida de lo posible el estrés (sobre todo las mujeres).

« Es importante reconocer las fuentes de estrés para poder
manejarlo




EXPECTATIVAS Y
RECOMENDACIONES

PRACTICAS




Lo que la fele nos ha "ensenado™

» Recuerda no creas todo lo
que ves enlatf.v.

« Pero aun asi podemos
aprender un poco de lo que
vemos en ella.




« Michael Ventrella fue el participante mas
pesado en la historia del programa.
Durante el concurso logro perder 264 libras
(119.74 kg).

« Ali Vincent fue la primera mujer en
ganar 'The Biggest Loser', perdid 122
libras (55.33 kg).




Rachel Frederickson

e Ex-atleta  preparatoriana, se
convirtio en una comedora
emocional después de una
mala ruptura.

« Comia bolsas de barras de Twix,
botes de helado y pizzas para
reducir su dolor.

*SU proceso tenia menos que
ver con la comida y mds con
enconfrarse a si misma vy
aprender a enfrentar  sus
problemas




Danny Cahill’s

e SU vida era un desorden. El ex-musico con grandes suefios habia
dejando de lado sus suenos y ocupandose de todos menos de él,
sentado tras un escritorio crecio su deuda, su desesperanza y su
peso hasta 208 kg.

* Pero algo cambiod, decidié cambiar su mentalidad y se impuso una
meta prometiendoselo frente a 60 alumnos: ganar “The biggest
losser” y ser la persona que pierda la mayor cantidad de peso en
ese show.




« Gano la temporada 8 al perder el 55.58% de su peso durante el show
(108 kg en menos de 7 meses) y se convirtio en la persona que mas
porcentaje de peso habia perdido en el programa.

 Motivado e inspirado se dijo a si

mismo que nunca es demasiado
tarde, que no hay suenos
demasiado grandes.

*SU vida y su proceso le ensenaron
gue solo tenia gue cambiar su
perspectiva y ver su vida de una
forma diferente.
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Presentation Notes
http://www.dannycahillcoaching.com/lose-your-quit/options.html


Y svivieron felices para siemprez.....







Mejores practicas:

» Perder peso gradualmente (de 400 a 900 gr/semana
parece ser una pérdida de peso sana y sostenible a
largo plazo).

* Desarrollar musculo — ayudard a mejorar la tasa basal
metabolica.

« Comer mas proteina- ayuda a incrementar el
metabolismo general.

* No fe pases. Todo extremo es negafivo.




Acéptate y dmate tal cual eres

*Haz las paces contigo mismo

 Cualquier cambio que F"’T
INICcIes debe estar

\ A
basado en el amor, f;;.%

n

aceptacidon vy respeto by et
hacia 11y por tu cuerpo i b
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Mereces ser feliz hoy, no esperes a que un tipo de cuerpo te de la felicidad que anhelas, cuando tu te aceptes tal cual eres, sin esperar ser diferente, podrás tomar decisiones sobre tu estilo de vida basadas en el respeto y amor hacia tu cuerpo. Actitud de respeto hacia mí y mi cuerpo.


Cambia de actitud y perspectiva:

Preguntate squé me nutre¢ en lugar
de 5 qué Nno me hard engordare.




Busca tu motivacion




Vale la penae










Y si todo esto fallaee

* Hay tres principales causas por las que una dieta en las
gue me privo de alimento puede fallar:

* Mi cuerpo pelea contra ésta
* Mi mente pelea contra ésta
* Mi ambiente pelea contra ésta
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Al parecer podemos perder media libra a la semana sin disminuir nuestro metabolismo, el problema es que para muchos ello es muy lento. 

En cuanto al cerebro, si le negamos algo continuamente, es probable que sólo terminemos deseándolo más y más. 

En cuanto al ambiente hay muchas trampas que nos hacen más difícil este camino


Mindful eating (“alimentacion
consciente’)

* Nadie se va a la cama delgado y despierta con
sobrepeso u obesidad, es un proceso que fambién es
gradual (hay excepciones), fanto que a veces ni Nos
damos cuenta de como fue que ha sucedido.

* La buena noficia es que asi de lento como subimos,
podemos bajar de peso.




* La clave estd en el margen “mindless” (sin sentfido, sin
pensarlo).

 El “Mindless” margen es la zona en donde puedes
comer ligeramente menos o mas de tu necesidad, sin
apenas notarlo.




mindful eating (“alimentacion
consciente’)

Sentirse Perder peso |Ganar peso é%?#g%g
orivado |sin notarlo  sin notarlo | estallar
1,000 cal| 100 cal 100 cal 1,000
MENOS Menos MAs cal mas




La mejor dieta es aquella en la
gue tu no te das cuenta gque
estas en ello




NUEVE TRUCOS PARA
COMER MENOS SIN

NOTARLO




1. Usa vasos altos y rectos
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Presentation Notes
Usa vasos altos y rectos- éstos parecen más grandes que los que son bajos pero más anchos, aunque contengan la misma cantidad de líquido. Es por ello que, si acompañamos nuestras comidas con alguna bebida que no sea agua, es preferible servirla en vasos de tubo, que nos hará pensar que hemos bebido más (y nos ayudará a no repetir) (Attwood, Scott-Samuel, Sothart, & Munafó, 2012). Este estudio mostró que las personas que beben cerveza en recipientes curvos acaban sus bebidas casi el doble de rápido que aquellos que beben en vasos rectos, pues llevan peor las cuentas de lo que han bebido. 
Attwood, Scott-Samuel, Sothart, & Munafó, 2012. Glass Shape Influences Consumption Rate for Alcoholic Beverages
. Plos one. http://dx.doi.org/10.1371/journal.pone.0043007
Citation: Attwood AS, Scott-Samuel NE, Stothart G, Munafò MR (2012) Glass Shape Influences Consumption Rate for Alcoholic Beverages. PLoS ONE 7(8): e43007. doi:10.1371/journal.pone.0043007


2. Utiliza platos de colores distintos
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Presentation Notes
Cuando el color del plato es similar al de la comida que vamos a tomar tendemos a servir raciones mayores, ya que nos resulta más difícil calcular la cantidad. 

No usar platos blancos, porque tendemos a pasarnos con las raciones de carbohidratos (pasta, arroz, patatas…) que son las que más engordan.

Lo más sencillo es que nos hagamos con una vajilla verde o azul oscura, que realizan un gran contraste con los carbohidratos y no con las verduras, para las que importa menos que comamos más de la cuenta.  






3. Utiliza platos mas pequenos




Se encontraba Fidel dando un discurso en la Plaza de la Revolucion en La Habana cuando grita
un senor:-"Tengo hambreeeee"....Fidel sorprendido mira a todos los lugares y no ve al hombre y
sigue su discurso. De pronto se vuelve a escuchar la misma voz:

- "Tengo hambreeeee'....

Fidel enojado llama a Seguridad del Estado y le dice que hay un tipo gritando que tiene hambre,
que lo agarraran y se lo lleven a su oficing, seguridad asi lo hace. Una vez terminado su discurso y
ya en su oficina frente al alborotador le dice:

- Companero, asi que es usted el que esta gritando que tiene hambre.
- Si, es que hace fres dias que no como nada.
- Muy bien ha ver si es verdad.

Se lo lleva ala cocinay le dice:

- Ahora abre el refrigerador y te fomas un litro de agua. Completico

El tipo le obedece y se toma el agua.

- Ahora te tomas ofro litro de agua y no protestes porque te fusilo....

El lo mira temblando y se toma todo el litro de agua.

- Muy bien companerito, ahora te tomas el tercer litro de agua porque sino te fusilo.

El tipo ya no podia mas y a empujones se tomas el agua.

Fidel abre oftro refrigerador lleno de comida, de todo tipo y riquisima y le dice al hombre que se
comiera todo lo que quisiera.

El tipo que no podia casi ni hablar por tanta agua le dice que no, porque estaba lleno.
Fidel le dice: - Ves, tu no tenias hambre lo que tu tenias era SED.




4. Ten agua siempre a la mano
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Presentation Notes
Muchos de nosotros incurrimos en hábitos alimenticios poco saludables sólo por aburrimiento. Estamos en casa o en la oficina y nos levantamos a por un refresco o un café sólo porque es una buena excusa para tomar un respiro de nuestras tareas, pero no porque realmente necesitemos “beber algo”. Para evitar este tipo de comportamientos, que realizamos de forma inconsciente, es recomendable tener siempre a mano una botella de agua para que sea lo primero que agarremos cuando nos asalte el gusanillo.
Como explicó a El Confidencial  Enrique Escauriaza, uno de los principales promotores del 'mindful eating' en España, en ocasiones no sabemos distinguir entre el hambre y la sed, y acabamos comiendo cuando deberíamos estar bebiendo. Si te entra hambre prueba antes a beber un vaso de agua, en ocasiones esta desaparece.



5. Evita los pasillos de los
supermercados
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Presentation Notes
En los supermercados, los productos frescos suelen estar ubicados en el perímetro exterior y los alimentos procesados en los pasillos. Si evitas pasear por el interior de los comercios comprarás más frutas, verduras, carnes y pescados, ya que no tendrás que enfrentarte a la tentación de optar por platos precocinados.



6. Oculta la comida poco saludable

 El popular refrdn que dice “0jos que no ven, corazdn que no sienfe” no sdlo debe
aplicarse al amor. La alimentacion tiene mucho de emocional. Sencillamente, si no
vemos aquellas cosas mas apetecibles (pero con mas calorias) serd mas sencillo que

Nno las comamos.




/. Sigue la “regla del medio plato”
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Presentation Notes
Para forzarnos a comer más verduras, una buena técnica es la que Wansink propone con el nombre de “regla del medio plato”. Cuando sirvas la comida, llena primero la mitad del plato con fruta o verdura, y utiliza la otra mitad para la comida principal (carne, pescado o pasta), esto reducirá de forma importante el aporte de calorías.



8. Coloca la comida sana en
recipientes grandes

« Los tarros, 'tuppers' y paguetes mas grandes llaman mas nuestra atencion, y fendemos
a echar mdas mano de ellos. Los recipientes mds pequenos, por el contrario, pasan mas
desapercibidos. De nuevo, para evitar indulgencias es recomendable “esconder” los
alimentos que pretendemos consumir menos. Si hay algun ingrediente del que
solemos echar mano, pero que queremos tomar en menor cantidad y frecuencia,
podemos trasladarlo del recipiente original a ofros mdas pequenos vy, a ser posible,
OpPACOS.




0. Cuando comes come




10. Cuatro pasos

* |dentifica que zona de
alimentacion te es mas
problemadtica

e |[denftifica 3 cambios diarios que
podrias hacer

Haz el cambio y dale
seguimiento por un mes

e Infenta 3 cambios Mmads




BIYAN
SHUKRIA
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* Experimento descriptivo

» En restaurantes de comida china con instrumentos de medicidon secreto midieron y
observaron la conducta de las personas. Tapete del peso: subirse al tapete y miden
peso, medidor laser de altura, clickers y cracker Jack stopwatches.

« Cosas que las personas delgadas hacian diferente a las personas con sobrepeso:
Masticalban mds veces 15 vs 12 por bocado.

Observaban todas las opciones (73%) y después iban por su plato y elegian entre las opciones
lo que querian, contra el 77% de las personas con sobrepeso que primero iban por su plato y
luego pasaban plato por plato a decidir si probaban cada plato o no.

Usaban palillos chinos, fomaban mds agua, usaban platos mds pequenos, se sentaban mas
lejos de la comida y se sentaban dando la espalda a la comida.

Comian en platos mdas pequenos
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63 buffets.
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