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¿Por qué comemos?
Por qué comemos es tan importante como lo que comemos. 

Muchas cosas influyen en por qué comemos. Algunas son obvias, 
otras no tanto.

Hambre
El hambre es la forma en que nuestro cuerpo nos dice que 
necesitamos comer.

Soledad o aburrimiento
A veces comemos porque es algo que hacer. Puede que no tengamos 
hambre, sino que estamos solos o aburridos. 

Ansiedad
A veces, cuando estamos preocupados o ansiosos por algo que ya 
casi va a pasar, comemos. Por ejemplo, podemos comer botanas 
mientras estudiamos para un examen.

Familia y cultura
Las celebraciones como los días festivos u otros eventos reúnen a las 
personas, y la comida es a menudo parte de estos eventos. La comida 
está asociada con las tradiciones, y estas tradiciones influyen en 
nuestras elecciones de alimentos.

Diversión con amigos
Ya sea que se trate de comer pizza y tomar refresco después de un 
juego o comer palomitas de maíz en una película, los amigos influyen 
en qué y cuánto comes. Si todos están comiendo pizza y tomando 
refresco, es posible que te sientas que no eres parte del grupo si 
pides algo diferente.

Publicidad
Hoy en día hay muchas más fuentes de información y de anuncios 
de alimentos de las que solía haber. Además de la televisión, hay 
anuncios en el cine, en las aplicaciones móviles, en línea, en los 
videojuegos y anuncios en la escuela o patrocinadores. Los anuncios 
influyen en lo que comemos de muchas maneras, ya sea que nos 
demos cuenta o no.
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Conviértete en un detective de anuncios
Mientras este viendo la televisión o estes en línea, cuente la cantidad de 
anuncios de alimentos que ve. ¿Puede adivinar para qué categoría de comida 
no hará muchos anuncios? (Pista: es el último en la lista a continuación).

•	 Número de anuncios de dulces: _______________________

•	 Número de anuncios de refrescos: _____________________

•	 Número de anuncios de comida rápida: ________________

•	 Número de anuncios de cereales: _ ____________________

•	 Número de anuncios de botanas (papas fritas, galletas): _ ________________________________________

•	 Número de anuncios de frutas, verduras, leche, pan: ___________________________________________

¿Por qué usted u otras personas de su familia comen?
Para ayudarle a determinar qué influye en por qué usted u otras personas en su hogar comen, intente esto: 
Anote todos los alimentos que comió ayer y la información en las otras columnas. Hay un ejemplo para 
ayudarlo a comenzar.

Comida o 
botana

Comida que 
comí

¿Dónde 
estaba?

¿Con quién 
estaba?

¿Cómo me 
sentí?

¿Qué estaba 
haciendo? 

Botana Galletas En mi casa Solo Aburrido Viendo la 
televisión


