{Psic-Obesidad Boletin electronico de Obesidad desde una perspectiva cognitivo conductual WJ

4. Como, luego existo

Consideraciones psicologicas del consumo de alimentos
(Parte 1)
Psychological considerations of food consumption (Part 1)

Dolores Patricia Delgado Jacobo

Carrera de Medicina,

Facultad de Estudios Superiores Zaragoza, UNAM
biomédicas_dj@comunidad.unam.mx

https://doi.org/10.22201/fesz.20075502¢.2023.13.50.88410

Resumen

La conducta alimentaria es un comportamiento que se relaciona con los habitos de alimentacidn, la seleccion de
alimentos que se ingieren, las preparaciones de los propios alimentos y las cantidades que se ingieren. Los estilos
de alimentacion, preferenciasy rechazos hacia alimentos especificos, corresponden al aprendizaje y las experiencias
vividas de la persona. Existen factores que se relacionan con la conducta alimentaria, como la personalidad y el estilo
de afrontamiento, que pueden ser intermediarios en el comportamiento alimentario. Se consideran dos directrices
permiten identificar los factores psicobioldgicos de la conducta alimentaria a partir de las funciones nutricias de
los alimentos en el organismo y en los procesos cognoscitivos, conductuales, emocionales y de salud, por lo que en
este articulo se describen cuatro componentes psicolégicos del consumo de alimentos: la vinculacidon de conducta
y emociones; las cogniciones; la salud y las relaciones social y entorno.

Palabras clave: conducta alimentaria, factores psicolédgicos, cognicidn, eleccion, patrones de consumo.

Abstract

Eating behavioris a behavior that is related to eating habits, the selection of foods that are ingested, the preparations
of the food itself and the quantities that are ingested. Eating styles, preferences and rejections towards specific
foods correspond to the learning and lived experiences of the individual. There are factors that are related to eating
behavior, such as personality and coping style, which can be intermediaries in eating behavior. Two guidelines are
considered to identify the psychobiological factors of eating behavior based on the nutritional functions of food in
the body andin the cognitive, behavioral, emotional and health processes, so this article describes four psychological
components of food consumption: the link between behavior and emotions; cognitions; health and social relations
and environment.
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| intercambio de energia realizado por los seres vivos

permite llevar a cabo las funciones indispensables
a lo largo de su desarrollo y de su vida, a través del
consumo de nutrientes proporcionados por los alimentos
-ingreso- al organismo quien procesa, utiliza y elimina los
excedentes. Enlos seresvivos superioresy principalmente
en el ser humano, los intercambios de energia facilitan el
desplazamientodelindividuo, asicomolaconservaciéndel
estado estable homeostatico-temperatura, metabolismo,
entre otros-. Ciertos alimentos le proporcionaran los
nutrientes indispensables para el funcionamiento neural:
calcioy potasio, o procesos metabdlicos con las vitaminas
y minerales. A diferencia de otras especies, el ser humano
tiene la capacidad bioldgica para procesar la ingesta
de carnes, vegetales, semillas, agua y otras bebidas en
diferentes raciones, condicion que le ha permitido mejorar
susfunciones adaptativasy extender la esperanza de vida.
En el mundo actual, la adquisicién de alimentos requiere
de poco tiempo de espera y de un minimo esfuerzo fisico:
contar con moneda de cambio dirigirse al expendio e
intercambiar el producto por dinero. En el caso de la
activacion del mecanismo del apetito, lleva al individuo a
la adquisicién de alimentos para satisfacer dicho apetito
y causar la saciedad.

Estas dos directrices permiten identificar los factores
psicobioldgicos de la conducta alimentaria a partir de las
funciones nutricias de los alimentos en el organismo y en
los procesos cognoscitivos, conductuales, emocionales y
de salud.

La frase:” lo alimenticio se come y lo alimentario, no
(psicologiaymente, 2017). Gomez Sanchez (2017) aclara
gue se recomienda utilizar alimenticio para aquello ‘que
alimenta’,y alimentario cuando se trata ‘delaalimentacion
o de los alimentos’.

De esta manera, alimenticio se refiere a los contenidos
nutrimentales de los alimentos, (etiquetado frontal de
alimentosy bebidas), a los productos de consumo: Frutas,
verduras, legumbres (tales como lentejas y alubias), frutos
secosycerealesintegrales (porejemplo, maiz, mijo, avena,
trigo o arroz moreno no procesados) (WHO, 2023).

Y lo alimentario al marco de referencia conceptual
relacionada con los alimentos: conducta, hdbitos,
trastornos, crisis, campo, industria, programa o salud,
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entre otros. Téllez-Silva en 2019 hace referencia de los
factores relacionados con la alimentacién

Esta distincion permite abordar las consideraciones
psicoldgicas del consumo de alimentos como aspectos
alimentarios de: conducta, cognicion, emociones, salud o
relaciones interpersonales (grupo social y cultura):

“Los factores que influyen en la eleccion de alimentos
varian también en funcidn de la fase de la vida, y el grado
de influencia de cada factor varia entre un individuo o
grupo de individuos y otro. Por eso, un mismo tipo de
intervencidn que se realice para modificar la conducta en
cuestion de eleccion de alimentos no tendrd éxito en todos
los grupos de poblacion. Por lo tanto, deberdn realizarse
diversas intervenciones orientadas a diferentes grupos de
la poblacidn, teniendo en cuenta los numerosos factores
que influyen en sus decisiones a la hora de elegir alimentos
“(EUFIC, 2006).

En cuanto a la alimentacién como proceso conductual:

“Comer es una conducta dirigida a conseguir la energia
adecuada y suficiente para llevar a cabo las funciones que
mantienen al organismo con vida y lo ayudan a funcionar,
de tal manera que pueda contender con las demandas del
medio. Comer es, entonces, imprescindible para sobrevivir
y mejor aun, para vivir con ventaja ante las presiones de
la seleccion” (Préspero-Garcia et al., 2013).

A continuacion, se describen las consideraciones
psicoldgicas del consumo de alimentos como aspectos
alimentarios: a) vinculacidon de conducta y emociones,
b), cogniciones; c) salud, y d) Relaciones Interpersonales:
grupos social y entorno.

a) Vinculacién de conducta y emociones.

Para Plutchick (1987), la emocion facilita el acercamiento
o la evitacion del objetivo de la conducta motivada en
funcidn de las caracteristicas de agrado- desagrado de la
emocion (En Pefay Reidl, 2015). La funcidon motivacional
de las emociones consiste en que la conducta motivada
tiene dos caracteristicas: la direccion y la intensidad. La
emocidntienelafuncidnadaptativade facilitarlaejecucion
eficaz de la conducta necesaria en cada exigencia; dirige
la conducta para facilitar el acercamiento o evitaciéon
del objetivo de la conducta motivada, acorde con las
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caracteristicas de agrado-desagrado que provienen de la
misma (Plutchik, 1987).

Macht en 2008, encontré que los sujetos no clinicos
reportaron mayores niveles de percepcién de hambre
durante las emociones de alegria o enojo que en
las emociones de miedo o tristeza. Propone cuatro
suposiciones:

a) Las emociones desagradables inducen el consumo
de alimentos como accién de autorregulacién
emocional;

b) Las emociones intensas (susto o enojo), inhiben la
ingesta de alimentos;

¢) Las emociones dificultan el control cognoscitivo de
la conducta alimentaria;

d) El control de la seleccién de alimentos depende
de las emociones inducidas por el propio alimento
(agrado vs desagrado).

Las emociones suelen provocar sensaciones agradables
o desagradables y pueden ser mds o menos intensas. La
dimensiénagrado-desagrado, es exclusivay caracteristica
de las emociones que, en alguna medida, todas las
reacciones afectivas se clasifican en dicha dimension
(Pigueras et al, 2009). “Se pueden distinguir al menos
dos grupos de emociones, las positivas y las negativas.
El miedo-ansiedad, ira, tristeza-depresion y el asco son
reacciones emocionales que se caracterizan por una
experiencia afectiva desagradable o negativa y una
alta activacion fisioldgica” (pagina 86). Pefia y Reidl en
2015 identificaron los alimentos consumidos con mayor
frecuencia por estudiantes universitarios y las emociones
que experimentan durante su consumo, hombres y
mujeres, de 22 anos de edad promedio. Los resultados
mostraron emociones agradables: disfrute, placer, alegria,
felicidad y amor, concluyen que las emociones agradables
motivan la conducta alimentaria.

La investigacidn en psicologia y ciencias de la nutricidn ha
identificadoasociaciones subjetivas entrelamediciéndelos
niveles de carga cognitivay diversos resultados de consumo
de alimentos como una mayor tendencia a consumir
refrigerios no saludables (Hsu & Raposa, 2021; Zimmerman
& Shimoga, 2014). Mallikarjuna-Kappattanavaretal (2023)
estudiaron la seleccién de alimentos después de una
“carga cognitiva” bajo un enfoque informatico afectivo.
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Bajo una perspectiva integral tomando en cuenta un
sistema integrado de asistencia a la conducta alimentaria
alincorporar factores de carga cognitiva. La toma de datos
fue de cuestionariosfisioldgicos, de consumo de alimentos
y de estados afectivos para detectar automaticamente
la carga cognitiva y analizar su efecto en la seleccion de
alimentos a través de cuestionarios de estados afectivos
e imagenes de alimentos.

b) Cogniciones

Una imagen recurrente de las palomitas de maiz en un
envase Yumbo serelacionacon el disfrutar de una pelicula,
otra serd el saborear un algodén de dulce en medio de
un parque de diversiones. Sabores, imagenes, colores
y companiia se condensan en sencillos alimentos. Estos
dos casos muestran la capacidad del ser humano para
aprender y dar significado a los alimentos acorde con las
experienciasysudesarrollo,aquelloqueasuvezrepresenta
algo favorable y positivo versus lo negativo y adverso. Se
puede dar la evaluacidon emocional que autores clasifican
como agradables (Ellsworih & Smith, 1988; Weiner, 1985)
y como resultado de la evaluacidn de varias unidades o
respuestas: metabdlica, motora y de sentido de accién
(Scherer, 1993).

La relacién de las cogniciones y sus procesos como
aprendizaje modeladoy moldeado -aprendizaje vicario-de
la eleccion de los alimentos se muestra en los siguientes
estudios.

De la influencia de los padres en el desarrollo de los nifios
esfundamental. En 2017, Yee et al, realizaron una revision
sistematica y un meta-analisis, la influencia de los padres
como modelos a seguir en las conductas de consumo de
alimentos, particularmente en las cognicionesyselecciones
alimentarias.

Wanetal(2022)llevaronacabounestudio con el propésito
deidentificarlas estrategias mas efectivas paraincrementar
la seleccion de alimentos mds saludables a través de
un modelo experimental con el uso de colores entre la
comida y el fondo. La eleccidn de alimentos fue carne y
vegetales, utilizando dos fondos de color, uno verde y uno
rojo. Losresultados obtenidos fue que los sujetos eligieron
con mayor frecuencia los platos con carne el uso de una
mesa roja para presentar el conjunto de opciones podria
hacer que eligieran menos comidas con alto contenido
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de carne y, por lo tanto, mds comidas con vegetales, y el
atractivo visual de los platos de carne disminuyd cuando
se presentaron en las mesas rojas (pagina 591).

Concluyen que el contraste entre el color de los alimentos
y el color de fondo de la mesa del comedor puede usarse
para modular el atractivo sensorial de los alimentos con
el fin de promover elecciones alimentarias.

c) Salud
La vinculacion de la salud integral con las emociones,
Pigueras et al, (2009) describen:

Enla actualidad existe consenso acerca de que los factores
psicoldgicos pueden desempefiar un papel esencial en la
historia natural de las enfermedades médicas. Factores
como las conductas relacionadas con la salud, nuestros
estados psicoldgicos o emocionales, las caracteristicas
personalesylos modos de afrontamiento, han demostrado
ser de especial relevancia en este sentido... la evidencia
cientifica actual que indica que cualquier trastorno
denominado fisico u orgdnico suele implicar igualmente, y
a distintos niveles, alteraciones psicoldgicas, y viceversa...
Entre estos factores psicoldgicos se encuentran el miedo,
la tristeza y laira como reacciones emocionales negativas,
y sus diferentes formas clinicas: la ansiedad, la depresion
y la ira persistente (pagina 99). La vinculacién con la
alimentacidén sefalara el trastorno mental, afectivo o de
alimentacidn, asi como la condicidn fisica con la presencia
de factores de riesgo moérbidos.

Gordon Larsen (2014) analiza los factores involucrados en
la seleccién de alimentos y sus implicaciones en la salud
de los individuos, incluyendo la obesidad. Considera el
ambiente o entorno vecinal, la deficiencia de acceso
a alimentos saludables, el consumo de alimentos vy la
condicién de enfermedad crénicadegenerativa-obesidad-.
Los resultados de salud se dan por raza/etnia, género,
regidny la zona geografica (urbanidad) que desfavorecen
la interpretacién de los resultados por su complejidad. La
seleccién o eleccién de alimentos depende del accesoy su
disponibilidad, lo que dalugar a patrones conductuales de
compra, entornoalimentario, espacio social, geografico: “A
medida que avanzan los cambios de politicas en el entorno
alimentario, es fundamental que exista una evaluacion
cientificarigurosa de los cambios ambientalesy suimpacto
en las elecciones y comportamientos dietéticos a nivel
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individual, y su influencia adicional en el peso corporal”
(pagina, 809).

Portugal-Nunes et al (2022) analizaron los datos
proporcionados por Google Trends paraanalizarloscambios
provocados por el COVID 19 en los comportamientos de
compra y la seguridad alimentaria, particularmente
en la poblacidon europea. Los términos que emplearon
fueron: “Sostenibilidad alimentaria + Dieta sostenible +
Alimentacion sostenible” (agrupados en “Sostenibilidad
alimentaria”), subtemas: “Sostenibilidad”, “Dieta
saludable”, “Dieta mediterranea” y “Flexitarismo'” de 2010
a2022. Datos de 12 paises europeos, observaron después
del brote de COVID 19 un aumento por la Sostenibilidad
Alimentaria y superior a datos anteriores. Resultados
mixtos para los patrones dietéticos como: disminucién
en el interés en patrones dietéticos saludables -Dieta
Saludable y el Flexitarismo; se promovid un interés en
la Dieta Mediterranea. “Comprender las creencias y los
comportamientos de los consumidores respecto de la
eleccion de alimentos es crucial para la transicion hacia
dietas sostenibles, y las definiciones de intervenciones
educativas y conductuales son esenciales para esta
transicion” (pagina 4898).

d) Relaciones sociales y entornos:

Cullenetal.(2000) sefialan que lasrespuestas negativas de
compafieros impiden que los nifios consuman alimentos
saludables.

Larson y Story (2009) revisaron la bibliografia cientifica
de diez afios sobre los factores asociados con la seleccion
de alimentos a partir del entorno: social, fisico y macro-
ambiental. Los resultados por cada factor son:

En el socio familiar. Muestran que padres son el modelo
que encausa el tipo de conducta alimentaria de sus hijos.
Ladisposicidonde alimentos-frutasoverduras-serelacionan
€oN su consumo.

1 Flexitariano es un término acufiado para describir a las personas
que comen principalmente una dieta basada en plantas con carne o
lacteos afiadidos ocasionalmente. La palabra flexitariano ha existido
por un tiempo, pero llego a la corriente principal en 2008 con la pu-
blicacion del libro “The Flexitarian Diet”. “ por la nutricionista Dawn
Jackson Blatner. Fuente: https://www.thespruceeats.com/what-is-a-
flexitarian-5095820
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El patron o modelo de los padres a los hijos continua de
la infancia a la adolescencia.

Larestriccién de alimentos pocosaludablesen menores, se
relaciona conautorregulacidonbajaenlaadolescenciayenla
adultez. Sibien estarestriccién funcionaainmediato plazo,
amedianoy largo plazo no tiene efecto sobre el desarrollo
de preferenciasalimentarias saludables. Por el contrario, la
implementacién de un modelo saludable por parte de los
padres a los hijos se relaciona con patrones de consumo
saludable y con ello la prevenciéon de enfermedad crénica
degenerativa. Cuestionan los mismos autores el alcance
de sus resultados por las limitaciones metodoldgicas
que tienen, lo que limitan su credibilidad para sustentar
posibles intervenciones. Por lo que proponen evaluar
con un conjunto estandar de medidas los entornos y
las politicas alimentarias y mejorar la metodologia de
evaluacion dietética.

En 2006, los factores determinantes para la seleccion
de alimentos propuestos por el Consejo Europeo de
Informacion sobre la Alimentacion (EUFIC) se encuentran
en 6 categorias:

1. Bioldgicos como el hambre, el apetito y el sentido
del gusto
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2. Econémicos como el costo, los ingresos y la
disponibilidad en el mercado

3. Fisicos, tiempo como el acceso, la educacion, las
capacidades personales (por ejemplo, para cocinar)
y el tiempo disponible

4. Sociales como la cultura, la familia, los compafieros
de trabajo y los patrones de alimentacién

5. Psicolégicos como el estado de animo, el estrés y
la culpa,

6. Actitudes, creencias y conocimientos en materia de
alimentacién (EUFIC, 2006)

De acuerdo con la clasificacién de la EUFIC los incisos 5
y 6 corresponden a conducta y emociones, cogniciones.
Los puntos 2 y 4 a relaciones interpersonales: sociedad y
entorno. El punto 3 mezcla aspectos fisicos, temporales,
individuales de desarrollo y de personalidad.

A manera de conclusién, la seleccion alimentaria es
amplia mas no compleja. Laaccién por degustar un helado
en barquillo de X sabor en una tarde primaveral es un
comportamiento sencillo que bajola mirada del profesional
de la psicologia tiene planos de estudio. La descripcion
se encuentra a continuacion y su representacion en la
Grafica 1.
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1. Como funcionamiento integral del sistema cerebral
superior, sensorialy ejecutor (Prospéro-Garciaetal,
2013)

2. Ejecucion conductual adquirido por aprendizaje
vicario

3. Estado emocional y capacidad de regulacion
emocional ante el consumo de alimentos

4. Condiciones sociales y econdmicas adaptativas

5. Oferta alimentaria o disposicidon en el ambiente
accesible

6. Salud mental donde el aqui y el ahora, espacio?,
tiempo?® y persona se encuentran en un equilibrio
dinamico y estable

En la segunda parte de este articulo se abordan los
problemas de salud en la persona relacionados con
la seleccidn y eleccidon de los alimentos a partir de la
perspectiva del aprendizaje social.
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