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Material

suplementatio 1.

Programa

psicolégico y

nutricional en

comportamiento alimentario, indicadores antropométricos y actitudes sobre la
apariencia de jovenes universitarios

Sesion Tema Objetivo Actividad
1 Revision de Revisar los resultados de la Revisar e interpretar los resultados
indicadores evaluacion antropométrica obtenidos en la evaluacion
antropométricos y proporcionar informacién antropométrica.
sobre indicadores Explicar los indicadores
antropomeétricos. antropométricos y su interpretacion.
2 Alimentacion Proporcionar  informacién Explicar las caracteristicas de la dieta
correcta sobre las caracteristicas de correcta.
una alimentacion correcta.  pProporcionar a cada alumno(a) un
formato de diario de alimentos para
que durante 3 dias registre su
alimentacion, con el fin de identificar
qué caracteristicas cumplen de la
alimentacion correcta.
3 Revision de la Revisar seguimiento de Revisar ycomentar el formato de diario
alimentacion. alimentacion correcta. de alimentos de cada alumno(a) y con

Necesidades
nutrimentales

informacion
necesidades

Proporcionar
sobre las
nutrimentales.

lluvia de ideas proponer
recomendaciones para mejorarla.

Explicar las necesidades nutrimentales
de acuerdo con el sexo, edad y
actividad fisica. Posteriormente hacer
un ejercicio de calculo de gasto
energético y distribucion de
macronutrientes, para que cada
estudiante pueda elaborar un ejemplo
de menu saludable de acuerdo con sus
necesidades y gustos personales.

4 Comportamiento Reflexionar sobre la Dialogar sobre las implicaciones del
alimentario complejidad del comportamiento alimentario y
comportamiento compartir vivencias.
alimentario.
5 Respuesta Reflexionar sobre la forma Dialogar sobre la respuesta frente a los
frente a los en que respondemos frente alimentos. Sus consecuciones para la
alimentos a los alimentos poca variedad en la alimentacion y la

susceptibilidad a preferir alimentos de
mejores propiedades organolépticas.
Compartir vivencias a este respecto.




6 Alimentacion sin  Reflexionar sobre la Dialogar sobre lo que lleva a la
control alimentacion sin control alimentacion sin control. Hacer un simil
con las adiciones, pues el sujeto que
presenta este patrén tiene problemas
para detener la ingesta, y esto se ha
vinculado con la pérdida de Ila
respuesta de saciedad.
Compartir vivencias a este respecto.

7 Consumo de Reflexionar sobre el Dialogar sobre el consumo de
alimentos consumo de alimentos alimentos altamente caldricos. Los
altamente altamente caléricos jovenes escriben su autobiografia
caldricos alimentaria respecto a este tipo de

alimentos. Mediante esta técnica se
pretende  conseguir  un mejor
conocimiento sobre si mismos, a través
del relato de sus propios habitos.

8 Alimentacién Reflexionar sobre la Dialogar sobre la alimentacion
emocional alimentaciéon emocional emocional. Posteriormente llevar a

cabo la técnica reflejo que consiste en
que cada joven exprese lo que piensa
acerca de la alimentacién emocional,
sintetice sus sentimientos y actitudes, y
elabore un mensaje.
Compartir vivencias.

9 Actitudes Reflexionar  sobre las Dialogar sobre las actitudes
socioculturales actitudes socioculturales sobre la apariencia: sus
sobre la socioculturales sobre la vivencias recuperando las actitudes
apariencia apariencia y de dénde propias y de quienes les rodean con

surgen respecto a la apariencia corporal.

10 Internalizacion Reflexionar sobre la Dialogar sobre la internalizacion
muscular y de la internalizacibn muscular y muscular y de la delgadez, para
delgadez de la delgadez identificar el grado en que ellos(as)

internalizan los ideales estéticos
corporales actuales.

11 Presiones Reflexionar sobre las Dialogar sobre las presiones familiares,

familiares, de los
pares y de los
medios de
comunicacion

presiones familiares, de los
pares y de los medios de
comunicacién

de los pares y de los medios de
comunicacion en los ideales estéticos
corporales actuales, lo cual permitira
identificar el nivel de influencia que
tienen estos factores que determinan
en gran medida la insatisfaccion con la
imagen corporal.




