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LA ,NUTRICI(')N SALUDABLE ES EL ARMA
MAS PODEROSA PARA MANTENER EN
EQUILIBRIO NUESTRO ORGANISMO.
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EXPERTO LIDER

DE LA COMUNIDAD

MIREYA DELGADILLO s.
Mireya.delgadillosanchez@gmail.com
Contacto: +57 31181216585
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COMO MANEJAR LA ANSIEDAD Y LA
ADICCION A LA COMIDA



OVID -19 m co _nustros oMoy a Ialcenalds Y llagaron las flestas de fin HO Definith menos sodlo? Como modificar una receta y pa " "

’ ra L4
adecuaria a mis maés saludables y Cémo Interpretar la
Afio nuevo? afio. requerimlentos? de 4 ....T

Es muy importante

cambios y si son posi
mantenerlos, pero por el contrario
son negativos, como eliminarlos?

Estar bien hidratado significa tomar La actividad fisica.
8 vasos de agua al dia?

Comer a deshoras puede alterar nuéstro
peso?

Comer balanceado tamblén
Puede ser delicloso.

e RUTA DE S

adiccién a la comida? sirve?

CONOCIMIENTO

Es de mal gusto dejar La pandemia nos llevé a una Porque los lacteos se han convertido Es clerto lo que se dice Es el aguacate la Dafinitivamente debo
comida en el plato? lluvia de dietas? on el peor.enemigo de la salud en los adultes? del Gluten? mejor grasa? RS

Recordemos un poquito los grupos de
allmentos y su aporte a la salud.




W

POSITIVA EDUCA
Pensando en ti

Y,

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

POSITIVA

TABLA DE CONTENIDOS

Definamos que es Recordemos que es Enconfremos juntos una
ansiedad! adiccion. solucion a nuestra

0 0 0 adiccién a la comida!
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Hacer una descripcion detallada de la ansiedad
y como afecta nuestros habitos alimentarios



POSITIVA

TRAVESIA 2021

W

POSITIVAEDUCA
Pensando en ti

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

Reconocer que
nos pone
ansiosos.

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

OBJETIVO
ESPECIFICO 2

Definir porque
necesitamos
comer.

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

Determinar cual
o cuales
alimentos me
producen mas
placer.



POSITIVA | POSTVAEDUCA

EVALUEMONOS
SONDEO




.)W

POSITIVA EDUCA

Pensando en ti

Y,

POSITIVA

TRAVESIA 2021

FELICIDAD Y CONCIENCIA POR LA VIDA

5QUE ES ANSIEDAD?

Cualguier pensamiento que genere frustracion,
nervios o enojo ocasiona un desafio o amenaza que
se ve evidenciado en una tension fisica y emocional.
A este hecho se le llama estrés, y es normal que lo
experimentemos en un dolor de cabeza o la bagja
productividad en el frabagjo. Sin embargo, debemos
lograr manejar, justamente, sus sinfomas para
confrolarlo y no permitir que avance a
enfermedades con un nivel de complejidad alto.
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; QUE ES ADICCION?

Qué es una adiccion?

La adiccidn es una enfermedad cronica y recurrente del
cerebro. Se basa en la busqueda del dlivio a fraves del
consumo o uUso de sustancias u otras conductas similares. El
desarrollo de esta conducta implica para la persona adicta la
incapacidad de controlarlo, dificultad para abstenerse, deseo
del consumo, disminucion del reconocimiento de los
problemas derivados de la adiccidn y en las relaciones
inferpersonales, asi como una respuesta  emocionadl
disfuncional. Esto crea problemas en la vida de la persona
adicta, mermando su calidad de vida.
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:.Se puede prevenir?

Las adicciones son dificiles de prevenir pero hay
factores de riesgo que pueden aumentar las
probabilidades:

»Factores sociales: vivir en un entorno muy
desfavorecido.

> Factores familiares: falta de lazos con la familia o
familiares adictos al consumo de drogas o con
historia nutricional de malos hdbitos alimentarios.

La calle (1995).
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»Factores individuales: problemas de conducta o
baja autoestima.

»Factores escolares: por ejemplo, el fracaso
escolar en adolescentes.

Es importante frabagjar y educar en edades
tempranas y procurar ofrecer una buena
formacion de hdbitos alimentarios, educacion
emocional, principios, etc., para evitar que
puedan caer en las diferentes adicciones.
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PRINCIPALES CAUSAS

Tienes mucho frabagjo vy tu jefe te llama a pedirte
que hagas esa entrega hoy, pero ademds le
aumentes ofras cosas, asi que no podrds almorzar
tranquilamente, y de paso discutes con tu pareja
por una bobada. Se te va la energia y la
concentracion. Dos minutos después te llama un
amigo y te pregunta: “scomo estas2” Tu respuesta
es clara: “estresado”, “ansioso” “ya no doy mas”
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¢.TE HA PASADO?
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CONSECUENCIAS:

Acostumbrarse a este estado puede
causar algunos riesgos en la salud
COMo:

> HIPERTENSION

> INSUFICIENCIA CARDIACA
>DIABETES

»>OBESIDAD

»DEPRESION

> ANSIEDAD

> ACNE

> ALTERACIONES EN EL CICLO
MENSTRUAL
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SINTOMAS — ALERTA

»>Tener dolor de cabeza: genera un
consumo de comida en exceso o por
debagjo de lo normal.

»Un dolor muscular: puede hacer que
tengas momentos de ira e inquietud.

> Si sientes dolor en el pecho y

fatiga: puede que experimentes falta de
motivacion y te incite a consumir
cigarrillos, drogas o alcohol.
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»>El malestar estomacal: se da por la
tristeza o la depresion y te lleva a
bajarle al ritmo del ejercicio.

»Un cambio en el deseo sexual: se
puede fomentar por la irritabilidad vy el
enojo.

Lo mismo sucede con el cansancio,
los problemas al dormir, |a perdida o
aumento de peso, los dolores vy
achaques frecuentes, y la mala
memoria
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Entonces:

1. Podemos volvernos adictos
a:Sustancias psicoactivas,
drogas, alcohol y cigarrillo
entre ofros. -
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Y una adiccion muy peligrosa es:

AZUCAR 1
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CONSECUENCIAS.

1. Al comer mds y mas
azicar se altera el
metabolismo de Ia

insulina que  da
como resultado.
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2. Sentimiento de culpa:
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POR CONSIGUIENTE:
»Sobrepeso

»>Pérdida de peso
»Diabetes fipo 2

»Sindrome metabdlico
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Medidas para controlar el
stress y la ansiedad:

»Comienza a practicar una
actividad fisica de tu gusto:
correr, trotar, saltar lazo, bailar,
tomar una clase  virtual,
practicar técnicas de
relajacion, orar, efc.
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»Tomate un espacio para jugar
en linea, organizar tus cosas,
cuidar tus plantas, leer, ver
peliculas y series favoritas.
Cuando lo hagas, piensa en que
no todo puede ser frabagjo.

»>Pero por sobre todo, no te
sientes a comer o come algo

saludable.
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RECUERDA:
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»Acude a tu Médico y/o Nufricionista
si los sinfomas continUan y encuentra
con su ayuda las posibles causas y
soluciones. Si lo ven necesario, también

tienes la opcidn de acudir a un
profesional de la salud mental. No te
automediques.
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Y Cuando /a alinmertaciSrn es »a/a,
/a medicina no Funciona
cwardo /a alimentaciSr es buena,

/a medicina no es necesaria
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»Comparte tiempo de calidad con fu
familia y si estd lejos, dedicale un
espacio al dia para hablar por teléfono
o video llamada. Haz lo mismo con tus
amigos, cuenta con ellos para hablar de
los buenos y malos dias.
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