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;Por qué comemos?

or 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 dias festivos u otros eventos rednen a las
personas, y la comida es a menudo parte de estos eventos. La comida
esta asociada con las tradiciones, y estas tradiciones influyen en
nuestras elecciones de alimentos.

Diversion con amigos

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

Publicidad

Hoy en dia hay muchas mas fuentes de informacién y de anuncios
de alimentos de las que solia haber. Ademas de la television, hay
anuncios en el cine, en las aplicaciones maviles, en linea, 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.




{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 comi6 ayer y la informacién en las otras columnas. Hay un ejemplo para
ayudarlo a comenzar.

Comidao Comida que (Donde {Con quién {COomo me {Qué estaba
botana comi estaba? estaba? senti? haciendo?
Botana Galletas En mi casa Solo Aburrido Vlenqq !a

television

Conviértete en un detective de anuncios

Mientras este viendo la television o estes en linea, cuente la cantidad de
anuncios de alimentos que ve. ;Puede adivinar para qué categoria de comida
no hard muchos anuncios? (Pista: es el tltimo en la lista a continuacion).

« Numero de anuncios de dulces:

« Numero de anuncios de refrescos:

«  Numero de anuncios de comida rapida:

« Numero de anuncios de cereales:

« Numero de anuncios de botanas (papas fritas, galletas):

«  Numero de anuncios de frutas, verduras, leche, pan:

Financiado en parte por USDA SNAP. Para obtener mas informacion,
llame a la linea Show Me Nutrition de MU Extension al 1-888-515-0016. ;Estas teniendo problemas de dinero
para comprar tu comida? Si es asi, comuniquese con la oficina local de asistencia o a la pagina web mydss.mo.gov/food-assistance/
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