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PROBLEMA DE INVESTIGACION

LA PSICONUTRICION §
EN ESTUDIANTES DEL g

CETMAR 38




INTRODUCCION

La psiconutricion aborda como te relacionas con
tu alimentacion,con tu cuerpo y con tu mente v,
asi, dotarte de las herramientas y habilidades
necesarias para que dejes de comer en piloto
automatico y pases a hacerlo de forma
consciente.

Cada vez se escucha mas este termino debido
a los estereotipos de las redes sociales
mostrando cuerpos hegemonicos, llevando a los
adolescentes a hacer una comparacion sobre su
cuerpo y deformando su alimentacion poco a
POCO.




OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL.

Crear conciencia en los estudiantes sobre la relacion de sus
emociones con la comida, ademas de poder reconocer el cOmo nos
sentimos fisioldgica y emocionalmente, y como esto influye a la hora
de comer,a través de estrategias que se pueden implementar dentro
del plantel.

OBJETIVOS PARTICULARES.

e Reducir la ingesta de alimentos chatarras en los estudiantes del CETMAR 38.

e Dar a conocer las bases sobre una balanceada forma de alimentacion saludable.

e Investigar la relacion entre la menta y el cuerpo y como las emociones vy
conductas influyen en la alimentacion.




PREGUNTAS HIPOTETICAS

1.- ;CUALES SON LAS PRINCIPALESCAUSAS DE UNA MALA ALIMENTACION
EN LOS ESTUDIANTES DEL CETMAR 387

2.- ;DE QUE FORMA INFLUYE LA ALIMENTACION CON EL CUERPO Y LA
MENTE EN LOS JOVENES?

3.- ¢(DE QUE MANERA AFECTAN NUESTROSPENSAMIENTOSY EMOCIONES
NUESTRA RELACION CON LOS HABITOS ALIMENTICIOS?

o B @




ANTECEDENTES

El alimento acompana a la historia del ser humano y se encuentra
ligado a la conquista de los recursos naturales, las sociedades
humanas que pasaron de la recoleccion, a la horticultura y a la
agricultura, pasaron de la caceria al pastoreo y a la zootecnia, los
hombres marcaron su territorio del ndmada al sedentario.

La investigacion sobre la dieta ha pasado de lo que hacen los
regimenes restrictivos a ocuparse de diversos aspectos de Ia
conducta, la emocion y la autoimagen, asi como de sus costes
personales y sociales.




Esta presente investigacion tiene bases cualitativas vy
cuantitativas, el problema que se plantea nacio a raiz

de la observacion de los malos habitos en los

estudiantes del plantel, y Ila relacion con su mente,
como influyen sus emociones o sentimientos a la hora

de elegir que comer.

La importancia de estar sanos no solo fisicamente sino
emocionalmente, de 1o cual se derivan nuestras
decisiones y conductas, lo cual se ve reflejado en el
proceso de ensenanza - aprendizaje de los estudiantes.




METODOLOGIA

A traves de diversas estrategias se obtendran los productos esperados de esta
investigacion, la cual se esta llevando a cabo en el plantel del CETMAR No. 38 de
Paraiso, Tabasco, el cual cuenta con una matricula de 306 alumnos actualmente,
0 cual se podria decir que es nuestra muestra para la realizacion del estudio, de

0os cuales 232 son hombres y 74 mujeres con edades comprendidas de 15 a 18
anos.

Fase inicial: Observacion del tipo de alimentacion.
Fase intermedia: Encuesta, platica sobre una alimentacion balanceada, entrevista
por parte de una psicologa.

Fase final: Analisis de los resultados de la encuesta, brindar opciones de comida

saludable, guia de especialistas en nutricion y psicologia. ‘ .



PRODUCTOS ESPERADOS

C e Se realizara una platica a alumnos y docentes del CETMAR
\ 38 sobre la forma correcta de alimentacion y sobre los

alimentos adecuados para una buena dieta.

Se disenara una encuesta para conocer los habitos
alimenticios de los alumnos y docentes y estos como

influyen en nuestro cuerpo y mente.

e Se explicara a través de una entrevista realizada por un
especialista en psicologia la relacion de los pensamientos
Yy emociones con la comida.

e Se invitara a la comunidad estudiantil a participar en la
ingesta de comida saludable, se destinara un dia a la
semana para la venta de platillos y bebidas sanas.



PLATICA

Se realiza una platica sobre una alimentacion correcta, explicando el

plato del buen comer y la jarra del buen beber a alumnos y docentes y
con apoyo de estudiantes de la carrera de PAB se realiza una

demostracion de platillos sanos.




ENCUESTA

Se diseno una encuesta con preguntas relacionadas que tipo de alimentos consumen

en su dieta diaria y la relacion con sus pensamientos o sentimieltos, la encuesta se
envio a traves de un link a los estudiantes.

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfMCsOJOWIKHLIKS5XW -
bMAO6DMWMWGb5FcTch8wmCg/Gz9dluQ/viewform

:Desayunas los alimentas que venden en la escuela? *

(_) 5i todos los dias.

Encuesta sobre alimentacion en
estudiantes.

i Te fijas en las calarias que consumes? *




eecnesese RESULTADOS DE LA ENCUESTA

2) Seleccione su edad:

3) ;Cuantas veces comes al dia?

4) Te consideras una persona...




RESULTADOS DE LA ENCUESTA

5) ¢ Desayunas los alimentos que venden en

6) ; Cuantas veces haces ejercicio a la e

7) ¢ Te fijas en las calorias que consumes?

8) Después de un dia estresante sueles...




9) ¢Qué harias en la situacion en la que

RESULTADOS DE LA ENCUESTA

10) ¢ Cuanta comida chatarra comes a la

11) Generalmente,; Qué bebidas acompanan

12) De ser el caso, ;Por qué hay dias a la




ENTREVISTA

Se realizo una entrevista a una psicologa para mayor informacion del tema,
la cual se did a conocer a los estudiantes a traves de las redes social
con el proposito de ampliar su panorama sobre como influyen log
pensamientos y emociones a la hora de comer.




ALIMENTACION SALUDABLE

Se invita a la comunidad escolar en general para consumir alimentos sanos de una
forma equilibrada, a través de la venta una vez a la semana de estos.







REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

EL ICEBERG DE LOS TRASTORNOS DE CONDUCTA ALIMENTARIA. (2021,
febrero 9). Mariazunzunegi.com. https://mariazunzunegi.com/es/blog-

psicologia/99-el-iceberg-de-los-trastornos-de-conducta-alimentaria

Psiconutricion: te ayudaré a hacer las paces con la comida y contigo mismo.
(2017, mayo 14). Dietistas nutricionistas en Barcelona | Centro Julia Farreé.
https://www.centrojuliafarre.es/psiconutricion/



http://www.centrojuliafarre.es/psiconutricion/

GRACIAS POR
TU ATENCION




	La Psiconutrición en estudiantes del CETMAR 38
	LA PSICONUTRICION.
	Slide Number 2
	Contenido	
	PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN	
	INTRODUCCION
	OBJETIVOS	
	PREGUNTAS HIPOTETICAS
		ANTECEDENTES
	PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA	
	METODOLOGIA
	PRODUCTOS ESPERADOS
	RESULTADOS
	ENCUESTA 	
	RESULTADOS DE LA ENCUESTA
	RESULTADOS DE LA ENCUESTA
	RESULTADOS DE LA ENCUESTA
	ENTREVISTA
	ALIMENTACIÓN SALUDABLE 	
	REFLEXIONES
	REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
	GRACIAS	POR TU	ATENCIÓN

