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Introducion


	 


	La nutrición conductual es un enfoque que se centra en la relación entre el comportamiento humano y los alimentos. Esto incluye cómo las personas eligen qué comer, cuándo comerlo, cuánto comer y por qué. La nutrición conductual también se enfoca en cómo el medio ambiente, la cultura, las emociones y otros factores psicológicos afectan la elección de alimentos.


	El objetivo de la nutrición conductual es ayudar a las personas a desarrollar hábitos alimenticios saludables y lograr y mantener un peso saludable. Esto se puede lograr a través de técnicas de cambio de comportamiento, como el autocontrol , el establecimiento de metas y la autorreflexión.


	 




La nutrición conductual es un enfoque multidisciplinario que involucra la colaboración entre nutricionistas, psicólogos y otros profesionales de la salud para ayudar a las personas a cambiar sus hábitos alimenticios. Los nutricionistas pueden trabajar con psicólogos para comprender y abordar los problemas de comportamiento subyacentes que pueden estar impidiendo que una persona logre y mantenga hábitos alimenticios saludables.


	La nutrición conductual se puede utilizar para ayudar a las personas con una variedad de problemas relacionados con el peso, incluida la obesidad, los trastornos alimentarios y los problemas relacionados con el peso relacionados con la salud mental. Esto puede incluir ayudar a las personas a lidiar con la alimentación compulsiva, aprender a reconocer sus necesidades alimentarias, descubrir qué les impide seguir una dieta saludable y encontrar formas de cambiar sus hábitos alimenticios.


	 




La nutrición conductual también se puede utilizar para ayudar a las personas a perder peso y no recuperarlo. Esto puede incluir ayudar a las personas a establecer metas realistas, desarrollar planes de comidas saludables y encontrar formas de incorporar la actividad física regular en sus vidas. Además, los nutricionistas conductuales pueden ayudar a las personas a desarrollar estrategias para enfrentar los desafíos comunes que conlleva seguir una dieta saludable, como lidiar con la tentación de comer alimentos poco saludables y superar los obstáculos psicológicos que pueden estar impidiendo la pérdida de peso.


	Además de trabajar con individuos, la nutrición conductual también se puede utilizar para ayudar a promover hábitos alimenticios saludables en comunidades y poblaciones enteras. Esto puede incluir trabajar con escuelas para mejorar los programas de alimentación escolar, trabajar con empresas para mejorar las opciones de alimentos disponibles en el lugar de trabajo y trabajar con grupos comunitarios para promover programas de alimentación saludable y actividad física.


	 




Otros aspectos de la nutrición conductual incluyen investigaciones científicas para mapear los motivos de los comportamientos alimentarios y las formas de implementar cambios en el comportamiento para lograr la adherencia. También puede centrarse en los aspectos culturales, sociales y ambientales que afectan a la alimentación y la salud, así como comunicar información sobre los alimentos de manera eficaz.


	En general, la nutrición conductual es un enfoque útil y eficaz para ayudar a las personas a desarrollar y mantener hábitos alimenticios saludables y lograr y mantener un peso saludable. A través de un enfoque multidisciplinario, los profesionales de la salud pueden trabajar juntos para ayudar a las personas a superar los desafíos de comportamiento que pueden impedir una alimentación saludable y ayudar a las personas a alcanzar sus objetivos de salud.


	 




Además, la nutrición conductual también se puede utilizar para mejorar la salud y el bienestar general, incluida la prevención y el tratamiento de enfermedades crónicas como la diabetes y la hipertensión.


	Como se mencionó anteriormente, la nutrición conductual es un enfoque multidisciplinario, lo que significa que los profesionales de la salud pueden trabajar juntos para ayudar a las personas a lograr sus objetivos de salud. Esto puede incluir la colaboración entre nutricionistas, psicólogos, médicos y otros profesionales de la salud para desarrollar planes de tratamiento personalizados y enfoques de intervención para individuos y comunidades.


	 




Además, la nutrición conductual también se puede utilizar para ayudar a las personas a adoptar estilos de vida saludables, como incorporar actividad física regular y descubrir formas de controlar el estrés. Esto puede incluir técnicas de relajación, meditación y otras técnicas para ayudar a las personas a sentirse más relajadas y menos estresadas.


	En resumen, la nutrición conductual es un enfoque que se centra en las relaciones entre los comportamientos humanos y la alimentación. Utiliza técnicas de cambio de comportamiento, colaboración entre profesionales de la salud y enfoques multidisciplinarios para ayudar a las personas a desarrollar hábitos alimenticios saludables, lograr y mantener un peso saludable y mejorar la salud y el bienestar en general.


	 




Otra consideración importante en la nutrición conductual es el uso de una comunicación eficaz para transmitir información nutricional de manera clara y accesible a las personas y las comunidades. Esto puede incluir el uso de recursos educativos como folletos y manuales, así como el uso de redes sociales y otras tecnologías para difundir información nutricional. También puede incluir conferencias, seminarios y talleres para educar a las personas sobre hábitos alimenticios saludables.

