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RESUMEN

Una alimentacion saludable es esencial para mantener una calidad de vida estable y
saludable. Debido al estrés y a las nuevas situaciones que tienen que gestionar, los
jévenes universitarios independizados pueden adoptar conductas alimentarias poco
saludables. Algunas de estas son depender de alimentos precocinados, comer para
reducir el estrés y la ansiedad, o simplemente comer de forma no saludable debido a
la falta de motivacion y organizacion. El objetivo del presente trabajo es disenar un
programa de promocién de la alimentacién saludable, ofreciendo psicoeducacién en la
alimentacion saludable, asi como en variables psicolégicas que pueden influir en estos
habitos, como lo son la motivacion, la actitud hacia el cambio, la gestion del tiempo, el
estrés, la ansiedad, el impulso y la autoestima. A lo largo del programa, se realizaran
talleres y tareas para casa para promover los conocimientos tanto en el ambito tedrico
como en el practico. De esta forma, se pretende reforzar las habilidades de los
participantes y evitar habitos alimentarios poco saludables, promoviendo un estilo de
vida mas equilibrado, consciente y sostenible que favorezca el bienestar fisico y

emocional a largo plazo.

Palabras clave: alimentacién saludable, motivacién, actitud hacia el cambio, gestion

del tiempo, gestion de emociones, estrés, ansiedad, impulso, autoestima.

INTRODUCCION

La alimentacién saludable se define como aquella que permite mantener un estado de
salud 6ptimo y realizar los ejercicios que componen las actividades diarias (Cervera et
al., 1988). Adoptarla es un habito clave para lograr una vida saludable (Melendre,
2025).

Uno de los modelos alimentarios mas saludables segun estudios es la dieta
mediterrdnea (Marquez-Sandoval et al., 2008). Esta se basa en una alta ingesta de
verduras, frutas, legumbres, cereales, aceite de oliva, pescado, moderada ingesta de
lacteos y baja de carnes y derivados (Carbajal & Ortega, 2001), lo que le otorga un

caracter preventivo ante diversas enfermedades (Bach-Faig et al., 2007).

En cuanto a los jévenes universitarios, deben adoptar un patrén alimentario variado

que proporcione los nutrientes necesarios para el funcionamiento normal del



organismo, que le permita rendir en las actividades académicas, laborales, y de ocio
(Riba Sicart, 2009).

No obstante, debido a las dificultades presentadas en este periodo, se pueden adoptar
patrones dietéticos inadecuados, alejados de lo saludable y sostenible como lo es la
dieta mediterranea (Jurado-Gonzalez et al., 2024). Es mas, se mostro que existe una
baja correlacion entre los niveles de conocimientos que poseen los universitarios
acerca de nutricidn, y el grado de adherencia a la dieta mediterranea (Sanchez et al.,
2017).

Por tanto, el estilo de vida de los universitarios es poco saludable (Cedillo-Ramirez et
al., 2016) puesto que tienden a consumir dietas no equilibradas (Sanchez et al., 2017).
Algunas de las costumbres alimentarias no adecuadas son: omitir comidas, picar entre
horas, comer alimentos procesados y una alimentacion poco diversificada; lo que
produce una alimentacién desequilibrada e insuficiente tanto en cantidad como en
calidad (De Piero et al., 2015).

Por tanto, es necesario analizar los factores que dificultan a los jovenes universitarios
independizados llevar a cabo una dieta saludable. En primer lugar, es necesario tener
en cuenta la motivacion, puesto que debe potenciarse para que se lleven a cabo

cambios en los habitos alimenticios (Campos & Romo-Gonzalez, 2014).

Igualmente, seria importante tener en cuenta el modelo transteorético de cambio de la
conducta, por Prochaska y Bess (1994), en el cual, se defiende que el cambio es un
proceso, y no un evento aislado. La actitud hacia el cambio se clasifica en cinco
estadios: precontemplacion, donde aun no existe intencion para el cambio de
conducta; contemplacion, en el cual la persona piensa en la posibilidad de llevar a
cabo la conducta; preparacion, cuando se interiorizan las estrategias necesarias;
accién, donde el individuo modifica su conducta y ambiente para iniciar los nuevos
patrones; y por ultimo el mantenimiento, cuando estos cambios en la conducta

perduran mas de seis meses. (Alvarez, 2008).

En el estudio realizado por Duran Aguero et al. (2020), se encontré que cerca del 60%
de los universitarios se encontraban en la etapa de precontemplacion respecto a la
reduccion del consumo de snacks ultraprocesados. En contraste, menos del 5% de

estos estudiantes se encontraban en la etapa de accion.

Con esto, se observa la importancia de ensefar estrategias que permitan llevar a cabo

los procesos para progresar en los estadios.



Otro factor que influye en una alimentacion saludable es la gestién del tiempo. Debido
a su ritmo de vida estresante, ahorran tiempo consumiendo productos de baja calidad,
puesto que es mas facil de preparar (Cedillo-Ramirez et al., 2016). Es asi, que
prefieren tomar alimentos listos para ser consumidos y que sean de bajo costo, de
forma que descuidan aspectos como el valor nutricional de los alimentos (Becerra-
Bulla et al., 2015).

Por otro lado, se reconocio una interdependencia entre los alimentos nutritivos y el
bienestar mental, fisico y social de las personas (Rojas Silva et al., 2024). De esta
forma, el bienestar mental es determinante para llevar un estilo de vida saludable,
pues de este depende ademas la forma en la que se afrontan los retos (Cedillo-
Ramirez et al., 2016). Igualmente, Taborda de Souza y Gongalves (2020) decian que
el estado emocional es un elemento importante en el afrontamiento de las situaciones
dificiles, lo que puede tener consecuencias directas de la salud y afectar a los habitos

alimentarios.

Por este motivo, es importante tener en cuenta la influencia de las emociones en la
ingesta caldrica, puesto que la aportacion que realizan estas es suficiente para llevar a
cabo un mecanismo auto-regulador (Pérez-Ochoa & Martinez Sierra, 2021). Esto es lo
que se conoce como “comer emocional”, es decir, comer en respuesta a demandas

emocionales, usualmente negativas (Bennett et al., 2013).

Debido todos los desafios que sufren los estudiantes en su vida universitaria, se
genera mucho estrés y angustia (lhbour et al., 2022), lo que a su vez puede disminuir
la motivacion hacia elecciones de comida saludable (Ashurst et al., 2018), comiendo
alimentos con altos azucares y grasas (Stammers et al., 2020). Puede también
aumentar o disminuir la ingesta dependiendo de la emocion (Bennett et al., 2013). Es
mas, se encontro que el estrés estaba positivamente relacionado con el comer

emocional, y negativamente relacionado con la autorregulacion (Ling & Zahry, 2021).

Asi mismo, la ansiedad influye negativamente en la calidad de la alimentacion de los
estudiantes universitarios (Kumar et al., 2022). Un estudio observé que, a medida que
aumenta la ansiedad, disminuye la regularidad en los habitos alimenticios (Mendoza
Ayquipa, 2024). Por lo que, aquellos estudiantes que no presentan ansiedad tienden a

seguir una dieta mas saludable (Sun et al., 2024)

Por otro lado, se encontré una correlacion positiva entre la impulsividad y las
conductas alimentarias de riesgo, entre las cuales se incluyen dietas restrictivas
autoimpuestas, omision y/o abstinencia prolongada de comidas y atracones

alimentarios (Ortiz Ortiz, 2025). Otros estudios confirman que la impulsividad se



correlaciona con el ansia por comer (Santamaria Nazco, 2019) debido a los menores
niveles en el control de la urgencia, perseverancia y sensibilidad a la recompensa
(Baile & Gonzalez, 2011).

También cabe destacar la autoestima, puesto que las personas con autoestima
tenderan a realizar elecciones de comida mas saludable y natural (Fielder, 2008). Es
una muestra de respeto por uno mismo. Asi, se obtienen resultados positivos en el
nivel de autoestima (Castafieda et al., 2020) mientras que cuando se opta por un plato
menos saludable, los estudiantes reconocen sentirse culpables (Cerezo-Prieto &
Frutos-Esteban, 2021).

Respecto a los programas de promocién relacionados con la alimentacion saludable,
la mayoria que se encontraron estaban enfocados al control de elementos externos.
Es el caso de Alimentacion saludable y sostenible en jovenes adultos fuera del

contexto familiar (Patino Sanchez, 2025), el cual se centra en desarrollar habilidades

de planificacién de menus equilibrados.

También existen aquellos programas que, mediante el control de variables externas
como el comportamiento saludable, tratan de manejar los factores internos como la
autoestima. Es el caso del programa Prevention programmes for body image and
eating disorders on university campuses: a review of large, controlled interventions
(Yagery O'Dea, 2008).

Cabe destacar también la existencia de programas centrados en variables internas del
sujeto. Por ejemplo, el Programa en Autoeficacia, Afecto Positivo y Auto-atribucion
para Promover Conductas Alimentarias Saludables en Estudiantes de Secundaria
(Gaspar-Pérez et al., 2019) el cual trataba de promover en adolescentes la adquisicion
de estilos saludables de alimentacion y de actividad fisica el desarrollo de la

autoeficacia, asi como el manejo saludable del afecto negativo.

Con todo esto, la realizacién de un programa que aborde los aspectos psicoldgicos
permite ir mas alla de la simple transmisién de conocimientos nutricionales. Un
programa con este enfoque es de gran importancia puesto que no supondria sélo una
mejora de la salud, sino también a la contribucion de formacién de recursos para

sostener habitos saludables a largo plazo.

Para completar el disefio del programa, se llevé a cabo una Evaluacién de
Necesidades con el fin de adaptar el programa a las necesidades manifestadas por los

destinatarios y las destinatarias del programa.



Se llevo a cabo una deteccion de necesidades realizando una serie de preguntas a un
grupo de seis jévenes universitarios en situacion de independencia para identificar las
carencias que estos presentaban ante las variables relacionadas con una alimentacion

saludable.

Se les realizaron preguntas, en las que se indagaba sobre el tiempo dedicado a
planificar y preparar la comida, los platos precocinados consumidos a la semana,
motivadores, dificultades y facilitadores para realizar una dieta equilibrada, asi como la
forma en la que les influia el estado de animo en la eleccion de alimentos y la

frecuencia con la que se recurre a comida para manejar las emociones.

Los resultados mostraron que los jovenes universitarios independizados dedican
menos de quince minutos a planificar y preparar su comida. Suelen recurrir a comer
fuera de casa para no preparar ellos la comida, y el promedio de comida precocinada

fue de entre tres a cinco platos a la semana.

Las principales motivaciones para tener una dieta saludable fueron para mejorar la

salud, tanto fisica como mental, lo que incluye mejorar el animo y la autoestima.

Se afirmé que utilizaban muy frecuentemente la comida a modo de reforzadores del

animo o recompensas, asi como consumir antojos a causa de impulsos.

Las dificultades halladas para cambiar estos habitos fueron principalmente el tiempo
que cabe invertir, asi como la pereza. No obstante, mas tiempo para organizarse

facilitaria un cambio a mejor.

Por tanto, el objetivo de este TFG es el disefio de una propuesta de intervencion
mediante la cual se aumente la alimentacion saludable. Para ello, se abordaran las
variables anteriormente mencionadas, para fomentar un cambio de habitos
alimentarios duradero y adaptativo. A través de este programa se pretende transmitir
conocimientos nutricionales, asi como potenciar competencias personales. Estas
favoreceran una toma de decisiones mas consciente y saludable respecto a la

alimentacion.



DISENO DE LA INTERVENCION

El programa NutriStar: conecta contigo, come consciente, es un programa de

intervencion dirigido al estudiantado universitario con el objetivo de aumentar la

alimentacion saludable a través del trabajo en aspectos psicolégicos.

Consta de 6 sesiones que se ofertaran al estudiantado de la Universidad Miguel
Hernandez de Elche. El programa sera impartido de forma grupal y por un profesional
de la psicologia con conocimientos acerca de una alimentacién saludable.

Objetivos:

Obijetivo principal:

Aumentar la alimentacion saludable un 7% en jovenes universitarios de 18 a 25 afios
que se encuentran independizados, mediante un programa de mejora de los habitos

alimenticios en relacién con las variables psicologicas que estan involucradas.

Obijetivos especificos

Adquirir conocimientos sobre los habitos alimenticios saludables y su importancia.

Conocer e identificar los elementos que impiden tener una conducta alimenticia

saludable

Explorar las diferentes fases de la actitud hacia el cambio y desarrollar estrategias de

motivacion
Aprender técnicas para la gestion del tiempo y enfocarlas a los habitos alimenticios
Adquirir y hacer uso de herramientas para la gestion de ansiedad y estrés

Fortalecer la autoestima

METODO

Participantes:

La intervencion ira dirigida hacia jovenes universitarios independizados de entre 18 y
25 anos de la ciudad de Elche, interesados/as en realizar un cambio en sus conductas

hacia la alimentacion.



Método de evaluacion de la intervencion: variables e instrumentos

Se realizara un pase de cuestionarios previos al taller y tres posteriores, todos ellos a

través del correo electronico. El primer pase se realizara 1 semana antes de la primera

sesioén. El segundo sera 1 semana después de la ultima sesion y el tercero se realizara

1 mes después. Por ultimo, el cuarto sera 3 meses después de finalizar el taller.

Ademas, en la primera sesion, se proporcionara un autorregistro sobre la alimentacion

en el que quede constancia del avance realizado. Este sera revisado por los propios

participantes en la ultima sesion.

Se presentan a continuacion los instrumentos que se pasaran y que mediran las

variables que se trataran a lo largo del programa.

Para evaluar la motivacion se utilizara la “Encuesta de Motivacion Alimentaria”
(The Eating Motivation Survey, TEMS) (Traducida y validada por Manzano
Fischer et al., 2020). Evalua los motivos en los que las personas basan sus
elecciones de consumo. Consta de 11 factores y 34 items, contestados en
base a una escala Likert de 5 opciones de respuesta, siendo 1 “nunca” y 5
“siempre”. Cuenta con una validez convergente y una fiabilidad alta en 13 de
las 15 dimensiones, con valores de alfa de Cronbach mayores a 0.70, lo que

indica una consistencia interna adecuada.

Para evaluar la actitud hacia el cambio se aplicara el “Diagndéstico de la Etapa
de Cambio a través de las variables Confianza e Importancia para el cambio de
conducta” (Adaptado de American College of Sports Medicine por Fleta 'y
Giménez, 2015). Cuadricula utilizada para evaluar la disposicidon que tiene el
paciente a realizar un cambio de conducta. Hay dos preguntas: “; Qué nivel de
confianza sientes para realizar este cambio?”, siendo 1 nada de confianza y 10
extrema confianza; “; Cuan importante es para ti realizar este cambio?”, siendo
1 nada de importante y 10 importancia extrema. Las Etapas de Cambio de

Prochaska y Diclemente, son diagnosticadas a través del cruce de los puntajes.

Para evaluar la gestion del tiempo se utilizara el “Cuestionario de Gestién del
tiempo” (Time Management Behavior Scale, TMBS) (Traducida y validada por
Garzén Umerenkova et al., 2013). El cuestionario consta de 34 preguntas con
un formato de respuesta tipo Likert, en el que 1 equivale a “nunca” y 5 a
“siempre”. Se adjuntara una premisa previa al cuestionario: “4 Cuanto describen

las afirmaciones tus conductas relacionadas con la alimentacion saludable?”.



La correccion de este se realiza en base a las siguientes subescalas:
Establecimiento de metas y prioridades, Herramientas para la gestién del

tiempo, Percepcion de control del tiempo y Preferencias por la desorganizacion.

En cuanto a los parametros de validez y de fiabilidad son adecuados, con una

validez convergente y una fiabilidad de 0.84.

e Para evaluar el estrés y la ansiedad: “Cuestionario de comedor emocional
(CCE)” (Emotional Eater Questionnaire, EEQ) (Traducida y validada por
Garaulet et al., 2012). Consta de 10 items, con un formato de respuesta Likert
de 4 opciones, siendo 0 “nunca” y 3 “siempre”. Una puntuacién de entre 0 y 5
puntos significa que no es un comedor emocional. Entre 6 y 10 es un comedor
poco emocional. Entre 11 y 20 es un comedor emocional, y entre 21 y 30 es un
comedor muy emocional. Cuenta con una fiabilidad adecuada (r=0.702; P<
0.0001) y una validez convergente moderada, con un 70% de acuerdo entre la

comparacion del EEQ con el MEQ y un indice Kappa=0.40.

Procedimiento:

Para llevar a cabo la intervencion, se solicitara una entrevista con el Vicerrector de
Estudiantes de la Universidad Miguel Hernandez (UMH) para explicarle el objetivo y
funcionamiento del programa. Una vez obtenida su aprobacion, se realizara la
seleccién de participantes. Se publicitara el taller a través de panfletos colgados en el
campus de Elche y por redes sociales. Se especificaran los objetivos y la importancia
del programa, asi como las sesiones y la metodologia empleada. Se proporcionara un
QR a través del cual se podra acceder a la inscripcion. Las sesiones se desarrollaran

en la UMH, dos dias a la semana.

Sesiones:

En cada sesidn se abordara uno de los objetivos especificos propuestas. Se realizara
una primera dinamica y posteriormente se expondra la teoria. Se realizara otra
actividad practica para consolidar los conocimientos. Para finalizar cada una de las
sesiones, se resolveran las dudas y se mandara tareas para casa, las cuales se
revisaran en las siguientes sesiones. Las sesiones tendran una duracion de 60

minutos.
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Descripcion de las sesiones:

Sesion 1: Alimenta tu bienestar

Objetivo de la sesion: Adquirir conocimientos sobre los habitos alimenticios

saludables y su importancia.

Contenidos desarrollados:
o Bienvenida
o Explicacion: habitos alimenticios saludables
o Actividades practicas

Materiales: Presentacion taller, material de papeleria, presentacion comida
saludable, caja con comida variada (10 alimentos), revistas de supermercados,

tijeras y platos de cartén.

Descripcion de la sesidn:

- Presentacion:

Presentacion y entrega autorregistro (anexo 2)

- Actividad practica:

Promover la reflexion de los participantes sobre los alimentos han tomado en

los ultimos 3 dias.

- Explicacion habitos alimenticios saludables:

Explicacion de como llevar a cabo una alimentacién saludable, haciendo una
definicion de esta misma y mostrando como deberia ser. Se explicara la
importancia de comer sano, y los alimentos que se deben limitar. Para

terminar, se realizaran recomendaciones para la hora de comer y de la compra.

- Actividad practica:

El responsable del programa sacara de una caja diez alimentos traidos, y en
voz alta, los participantes tendran que clasificarlos en saludables o no

saludables.

- Actividad practica:

Se realizara por grupos de tres personas. Cada uno de ellos, tendra un plato de

cartén, una revista de un supermercado y unas tijeras, y tendran que crear el
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plato adecuado nutricionalmente hablando. Al terminar, se hara una puesta en

comun de todos los platos creados, y el responsable les dara feedback.

- Resolucion de dudas y tareas:

Para finalizar la sesion, se resolveran todas las dudas y se mandara tarea para
casa, la cual consistira en clasificar en un papel, un minimo de 20 alimentos de

Su propia nevera y despensas en saludable y no saludable.

Sesion 2: ; Qué me frena?

Objetivo de la sesién: Conocer e identificar los elementos que impiden tener

una conducta alimenticia saludable

Contenidos desarrollados:
o Explicacion: barreras alimentacion saludable
o Actividades practicas

Materiales: presentacion barreras alimentacion saludable, y material de

papeleria.
Descripcion de la sesion:

- Revisién tareas

- Actividad practica

Reflexion en grupo sobre qué creen que les impide tener una alimentacion

saludable.

- Explicacion barreras alimentacion saludable:

Se hablara sobre la falta de motivacion, la falta de tiempo y las emociones,
concretamente el estrés, la ansiedad y la impulsividad. Se centrara unicamente

en saber identificarlos.

- Actividad practica

Cada participante dibujara un arbol con raices. En la copa del arbol escribiran

impedimentos para comer saludable, y en las raices por qué ocurre eso.

- Resoluciéon de dudas y tareas:

12



Se hara una resolucion de dudas y se mandara como tarea para casa que
escriban cédmo creen que solucionarian los impedimentos que escribieron en su

arbol.

Sesion 3: Camino hacia el cambio

Objetivo de la sesion: Explorar las diferentes fases de la actitud hacia el

cambio y desarrollar estrategias de motivacion
Contenidos desarrollados:

o Explicacion: actitud hacia el cambio

o Explicacion: motivacion y estrategias

o Actividades practicas

Materiales: paraguas, papel, tijeras, boligrafo, presentacion actitud hacia el
cambio y motivacion, cartulina con forma de escalera, pésits, hojas, y

boligrafos.
Descripcion de la sesion:

- Actividad practica:

Se propondra a los participantes que realicen una lluvia de ideas sobre qué les
motiva a tener una conducta alimentaria saludable. Se sentaran en semicirculo,
mirando al responsable del taller. Este ultimo, sujetara un paraguas boca abajo.
Los participantes escribiran en un papel su motivacion y la lanzaran al
paraguas. Posteriormente, el responsable leera los diversos papeles que

fueron lanzados.

- Explicacién actitud hacia el cambio y motivacion y estrateqias:

Se explicara la teoria de la actitud hacia el cambio, asi como sus diferentes
fases y ejemplos de estas en relacién a la comida, ademas de la explicacién de

los motivadores extrinsecos e intrinsecos.

- Actividad practica:

Se pondra en la pared una cartulina con forma de escalera con cinco
escalones, en la cual, en cada escalon estara escrito una fase (anexo 6). Los
participantes pondran un péstit con su nombre donde consideran que se

encuentran.
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- Actividad practica:

Cada uno de ellos escribira en un papel una carta dirigida a su “yo futuro”, en la
cual, le contaran las intenciones que tienen de llevar a cabo el cambio y
prometiendo que lo haran. Asi, se reforzara el compromiso y la

autorresponsabilidad en el cambio.

- Resolucion de dudas y tareas:

Se realizara una resolucion de las dudas que tengan los participantes y se
mandara la tarea para casa, la cual sera un planning de acciones a las que
pueden realizar para pasar a la siguiente fase dentro de la teoria de la actitud
hacia el cambio, reflexionando sobre los motivadores extrinsecos e intrinsecos

que les ayudarian en la tarea.

Sesion 4: Tiempo de calidad

Objetivo de la sesion:_Aprender técnicas para la gestién del tiempo y

enfocarlas a los habitos alimenticios

Contenidos desarrollados:
o Explicacion: gestion del tiempo y enfoque a los habitos alimenticios
o Actividades practicas

Materiales: grafico impreso, rotuladores de colores, presentacién gestion del

tiempo, casos impresos.
Descripcion de la sesion:
- Revision tarea

- Actividad practica

Después se entregara la siguiente hoja a cada participante para que realicen la

actividad:
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Nombre: Fecha:

Actividad: colorea la barra indicando cuanto tiempo es invertido en cada una de estas tareas:

90 min4s

70 min+

50 ming

30 min <

10 min 4

Planificar menu Pensar la comida Preparar la Limpiar la cocina
semanal comida

- Exposicion gestion de tiempo y enfoque a los habitos alimenticios:

Se hablara de las técnicas de gestion de tiempo que se pueden utilizar en el
dia a dia, asi como técnicas mas concretas de la gestion del tiempo en relacion
a la comida y las conductas relacionadas que pueden ahorrar tiempo para

poder tener una alimentacion saludable.

- Actividad practica:

Seguidamente, se dividiran en cuatro grupos de tres personas. A cada grupo
se le presentara un caso hipotético donde una persona no tiene una
alimentacion saludable debido a la falta de tiempo que tiene para preparar
comidas sanas. El grupo debera debatir entre sus participantes que técnicas
aprendidas recomendarian a la persona del caso. Posteriormente se hara una

puesta en comun de cada uno de los casos y de las técnicas acordadas.

- Resolucién de dudas vy tarea:

Para finalizar la sesidn, se resolveran las posibles dudas que hayan surgido en
la sesidn y se explicaran las tareas para casa. En este caso, los alumnos
deberan crear un horario de comida para los préximos tres dias, incluyendo

desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena.
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Sesion 5: Comer con el corazon tranquilo

Objetivo de la sesion: Proporcionar y hacer uso de herramientas para la

gestion de ansiedad y estrés

Contenidos desarrollados:
o Explicacion: gestion de ansiedad y estrés
o Actividades practicas

Materiales:_papeles con situaciones, una tarjeta verde y otra roja para cada
alumno, presentacién gestion emociones, una cartulina con un semaforo

dibujado, postits rojos, verdes y amarillos.
Descripcion de la sesidn:

- Revisién de tareas

- Actividad practica:

El responsable del taller repartira a cada alumno una tarjeta verde y otra roja.
Después leera 10 frases, que expresaran ganas de comer. Los participantes
deberan levantar la tarjeta roja si dichas ganas de comer provienen por un

hambre emocional, o la tarjeta roja si se trata de un hambre fisica.

- Explicaciéon gestion de ansiedad y estrés:

Se indagara sobre la importancia de aprender a gestionar las emociones, asi
como técnicas de gestion del estrés, la ansiedad y el impulso. También se

hablara de cdmo se pueden aplicar estas en las conductas alimentarias.

- Actividad practica:

Se pegara una cartulina con un semaforo dibujado en la pared. Todos los
alumnos tendran que poner tres posits: uno rojo en el que se escribirian las
cosas que le generan ansiedad y le hacen comer; otro amarillo en el que se
pondran las sefales que da su cuerpo o su mente cuando empieza la

ansiedad; y otro verde donde se pondra que ayuda a calmarse.

- Resoluciéon de dudas y tareas:

Al finalizar, se hara una resolucién de dudas y se mandaran tareas para casa.
En este caso, los alumnos tendran que crear un kit antiestrés, buscando cinco

estrategias para gestionar la emocion de forma que no sea con la comida. De
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esta forma, se desarrollaran estrategias saludables para regular las

emociones.

Sesion 6: Comer desde el amor propio

Objetivo de la sesion: Fortalecer la autoestima
Contenidos desarrollados:

o Actividades practicas

o Despedida
Materiales: papel, boligrafo, espejo
Descripcion de la sesion:

- Revision tareas

Para comenzar con la sesidn, se revisaran las tareas que se mandaron para
casa en la sesion 5 y en la sesidn 2. Esta ultima la corregiran los propios
alumnos en la ultima sesion debido a que ya habran adquirido todos los
conocimientos necesarios para poder solucionar las barreras que les impedian
tener una alimentacion saludable. El responsable del taller les guiara en la

correccion y les resolvera las dudas.

Ademas, los propios participantes realizaran una revision del autorregistro

entregado en la primera sesion para observar su avance.

- Actividades practicas:

A continuacion, se realizara una actividad en que los alumnos escriban una
carta a si mismos como si fuesen sus mejores amigos, destacando sus

cualidades y empleando el “yo compasivo”.

En la siguiente actividad, deberan escribir en un papel pensamientos negativos

que tengan sobre si mismos y romperlos.

Por ultimo, cada uno de los alumnos se colocara frente a un espejo y dira o

pensara tres cualidades propias que valora.

- Despedida:

Para terminar con el taller, se realizara una despedida, agradeciendo el

esfuerzo y colaboracion a los participantes.
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DISCUSION Y CONCLUSIONES

En este TFG se presenté una propuesta de promociéon de una alimentacion saludable
dirigida a jévenes universitarios independizados. El objetivo principal fue aumentar los
habitos alimenticios saludables en relacién con las variables psicolégicas involucradas
como la motivacion, que puede facilitar la realizaciéon de cambios en los habitos
alimenticios (Campos & Romo-Gonzalez, 2014) o la actitud hacia el cambio,
adaptando el modelo transteorético de cambio de la conducta de Prochaska y Bess
(1994). Otra de las variables involucradas fue la gestion del tiempo. Debido a su ritmo
de vida acelerado, los estudiantes tienden a consumir alimentos de baja calidad
(Cedillo-Ramirez et al., 2016). También se tuvo en cuenta la gestidn de emociones, ya
que, en ocasiones, como forma de afrontamiento ante emociones negativas puede
tener lugar un aumento o disminucién de la ingesta caldrica (Bennett et al., 2013).
Ademas, se abordo la impulsividad, puesto que, segun estudios, se correlaciona con el
ansia de comer (Santamaria Nazco, 2019). Por ultimo, abordar la autoestima también
es relevante, puesto que como indica la investigacién de Castaneda et al., (2020),
existe una relacion positiva entre una autoestima adecuada y la adopcion de habitos
alimentarios saludables. Esto se debe a que las personas con mayor autoestima

tienden a tomar decisiones mas conscientes respecto a su alimentacion.

Asi pues, realizando psicoeducacion, asi como proporcionando técnicas y poniéndolas
a prueba mediante dindmicas y tareas, este programa no solo transmite conocimientos
sobre alimentacion saludable, sino que trabaja con las variables psicoldgicas clave. A
diferencia de enfoques tradicionales como el de Patifio (2025), centrado
exclusivamente en la transmision de informacion nutricional, esta propuesta integra
herramientas para el fortalecimiento de la autoestima, la gestion del estrés y la
ansiedad, la motivacion para el cambio y la organizacién del tiempo, elementos que

influyen directamente en la conducta alimentaria.

El programa pretende no solo informar, sino también transformar actitudes y
habilidades psicoldgicas que sustentan los habitos alimenticios, ofreciendo una
intervencion mas integral y personalizada. Esta combinacion de conocimiento
nutricional y abordaje psicolégico supone una aportacién novedosa y necesaria frente

a las limitaciones detectadas en programas anteriores.

Una intervencion en este ambito es de gran importancia, debido a los grandes retos
que supone esta etapa, en la que los estudiantes se enfrentan a demandas

académicas, laborales, sociales y personales (Estrada-Araoz et al., 2024). El estrés
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que genera tener que sobrellevar todas estas situaciones, puede resultar en un estilo
de vida poco saludable, donde es usual comer por impulso (Santamaria Nazco, 2019)
o para calmar las emociones (Bennett et al., 2013). Por otro lado, la falta de tiempo
puede llevar a consumir platos precocinados y sin planificacion previa (Becerra-Bulla
et al., 2015). Asi pues, tratar de mejorar los habitos alimenticios actuales hacia unos
mas saludables aprendiendo a gestionar los factores psicoldgicos, no solo mejorara la

salud fisica sino también la mental (Rojas Silva et al., 2024).

La propuesta desarrollada se fundamenté en la inclusién de habilidades y estrategias
psicologicas para fomentar el cambio. Técnicas como el desarrollo de la motivacion,
identificar en qué fase de la actitud hacia el cambio se encuentra, la gestion de tiempo
y la planificacién, la autorregulacion del impulso, asi como la gestion del estrés y de la
ansiedad, fueron trabajados a lo largo del programa desde una perspectiva enfocada a
la alimentacion. Asi, se adoptd una perspectiva integradora y flexible, que permitié
abordar las distintas habilidades psicologicas de forma cohesionada y adaptable a las
necesidades individuales. Ademas, se favorecid de esta manera a un mantenimiento

del cambio a largo plazo.

Los resultados esperados con la realizacién de este programa a medio plazo, incluiran
el desarrollo de habilidades saludables relacionadas con la alimentacion, lo que a su
vez implica una disminucién de conductas alimentarias no saludables. No solo esto,
sino que, a corto plazo, se espera que los participantes hayan aprendido las técnicas
impartidas y pudieran aplicarlas a cualquier ambito. Por otro lado, a largo plazo, se
espera que estos habitos puedan instaurarse, de forma que puedan perdurar tanto las
técnicas de gestion como los habitos alimenticios saludables. Esto contribuiria a
mejorar la calidad de vida de las personas, manteniendo la salud y previniendo

enfermedades.

No obstante, este programa presenta algunas limitaciones. En primer lugar, los
resultados podrian verse influidos por ciertos sesgos, que provienen de las respuestas
a los cuestionarios, que podria dar lugar a respuestas condicionadas por la
deseabilidad social. Es decir, es posible que respondiesen en funcién de lo que
consideran socialmente mas adecuado o aceptable, lo que podria distorsionar los
resultados. Ademas, se trata de un programa con un numero limitado de sesiones, por
lo que, de cara a futuras programas, seria conveniente ampliar su duracion para poder
profundizar en las variables abordadas, asi como considerar otros factores relevantes

que no han sido incluidos en esta intervencion.
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Una posible recomendacion de cara a proximos talleres seria hacer una reunion
mensual con el grupo de alumnos que participaron en el programa para realizar un
seguimiento, de forma que se asegurara la consolidacién de conocimientos y una
buena aplicacion de ellos en la practica. Sin olvidar que, de esta forma, se resolverian
posibles dudas que surgieran a lo largo del tiempo. Ademas, podria adaptarse también
a otros contextos y plantearse ante otro tipo de poblacién, como adolescentes o

trabajadores.

Como conclusion, si esta propuesta se llevara a la practica, supondria una mejora en
la calidad de vida a los estudiantes. No solo contribuiria a reducir el riesgo de
enfermedades asociadas a una mala alimentacion, sino también contribuiria al
bienestar psicoldgico y la capacidad de los jévenes para afrontar de forma auténoma
los retos. Se trata de un programa clave para construir una cultura universitaria mas
saludable, en la que se favorezca la promocién de estilos de vida sostenibles y

equilibrados.
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Anexo 1: Presentacion taller
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Programa de Promocién de la alimentacion saludable en jovenes universitarios
independizados
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EL PROGRAMA..

6 Sesiones de Thora (O

2 veces por semana 4
\ MarfesyJueves ©

. 17.00h - 18:00h
RIS 1

S OBJETIVO

Aumentar la dlimentacién saludable en jovenes
universitarios independizados, mediante un programa
de mejora de los habitos alimenticios en relacion a las
variables psicologicas que estan involucradas.
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* CONTENIDOS

f'{'
* Alimentacion saludable
* |dentificar elementos que la impiden
* Identificar fase de la actitud hacia el cambio ’APLICARtO EN
* Desarrollar estrategias motivacion LOS HABITOS ALIMENTICIOS
» Aprender a gestionar el tiempo \ ? ,
« Aprender a gestionar emociones (ansiedad, estrés...) sl
» Fortalecer la autoestima 7
.0 "
* Qo 9.
e ? ® 90 :
;,COMO’ e, 5
o
L
* Actividades dingmicas
B’ * Exposicion contenidos
2 2L =
Bm
° s =
il - Tareas para casa + revision
4 : s
. © ,. «: »
09 :. ° o . & 3 :: /
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Anexo 2: Autorregistro

Se les entregara a los participantes tres ejemplares de la hoja presentada a

continuacion, una para cada semana que dura el programa.

Autorregistro alimentacion:

Desayung | Almuerze | Comida | Menenda | Cena Extra
{picoteos/
entrehoras)
Alimentos
Lunes Emocidn previa
Tlempo

preparacion

Alimentos

Martes Emocién previa

Tlempo
preparacion

Comida

Miérceles | Emocicn pravia

Tlempo
preparacion

Comida

Jueves Emocién previa

Tlempo
preparacion

Comida

Viemes Emiocion previa

Tlempo
preparacion

Comida

Sabado Emocidn previa

Tlempo
preparacion

Comida

Dominge | Emocidn previa

Tlempo
preparacion
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Anexo 3: Presentaciéon comida saludable

= ALNENTRTH A
YE BIGNESTOR =~

.’Q Yo & ’3)&%.




i 00 ALINENTAGIEN
SAUUDRETE

Aporta todos los alimentos
necesarios para cubrir sus
necesidades nhutricionales

’ d | Cantidad = Calidad

Variada
Consistente Saludable
Apetecible Tiene que sev... Equilibrada
Moderada Nutritiva

Suficiente
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02YCOLERISANG,

DIETA > Ingesta de alimentos que ayudan a
mentener, recuperar o mejorar la salud
SANA

Consumir alimentos gue nos brinden el
COMER > equilibrio entre nutrientes gue nuestro
SANO organismo necesita de acuerdo a sus
funciones y caracteristicas personales

Aporte energético de gran

importancia:
Desayu no Lacteos, cereales, fruta
Media manana Mejor manera de alcanzar estado
. P . nutricional adecuado;
5 comudas/ dia Comida > Incorporar diferentes grupos de

Verduras cocidas, sopas, pescados,
lacteos...

o Merienda alimentos
@ cena Elementos faciles de digerir:

é Incorporar amplia variedad de
alimentos a nuestra ingesta
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©e8 GOIR ALIGENTARIR

ICORTANCIR
COMER

* Reduce riesgo obesidad (
« Reduce riesgo enfermedades \
* Sentirnos bien

 Funcionar correctamente

» Mejora la calidad de vida
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03, ALIKNENTACION
INADECUADA

Limitar:
« Bebidas azucaradas « carbohidratos refinados
 alimentosconsalysodio e« alimentos de granos procesados
 grasas saturadas « productos lacteos ricos en grasa
e carnes procesadas » aceifes fropicales

DIETAS ) Aporte insuficiente de
ESTRICTAS calorias y nutrientes

(RECOHENDACICNES

EN LA DIETA, COMER...

« 2verdurasy 3 frutas / dia * 2-3 mariscos / semana

« Las frutas enteras * 3-4 huevos / semana

« Lasverdurasen crudo « 2-4 raciones legumbres / semana

« 2-4 lacteos bajosengrasay » Cereales (base fundamental)
azhcar/dia « 3-7 raciones de frutos secos /

* 3-4 carnes / semana, semana (Racion = 259)
priorizando piezas magras « Grasasinsaturadosy

* 3-¢ pescado /semana antioxidantes
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(RECEHENACIONES

EN LA COMPRA

« Planificar con tiempo que tipo de alimentos y en que cantidad

« Comprar con la lista de alimentos y sin hambre

« Verificar la calidad del producto: fecha de caducicdad, calidad
del envase, calidad del alimento.

« Aprovechara los productos de temporada. Son de mejor
calidad, sabor y precio.

..' NUCHAS
GROGIE
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Anexo 4: Presentacion barreras alimentacion saludable

kfhiena%

Barreras hacia una alimentacion saludable

BV o B &

Queipodinofseri?

Falta de Falta
motivacién de tiempo

Sl 0y
K ,'I,
. 3 7
. ~ ”~
= =
o] = =
S
N
-
~

\l @!\@@&&

Emociones
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o toYdeImotivacion
o

“No veo resultados, asi que no vale La pena seguir
cuidandome.”
“No sé qué beneficios reales tiene comer sano.”
“Ya rompi la dieta una vez, mejor la dejo por
completo.”

“Eso de prevenir enfermedades suena muy Llejano.”
“No sé por donde empezar
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Folto¥deXtiempo

“Salgo corriendo por la maKana y no me da tiempo o
desayunar.”
“Entre closes y trabajo. como Lo primero gque encuentro.”
“No tengo tiempo para cocinar, osi que pido comido répida.”
“Paso tanto tiempo estudiando que me olvido de camer bhien”

“no planifico Los meniGs, a8i que impravise con Lo que haya.”
“Preparar una ensalada me da mas pereza que calentar una
pizza.”

Emociones

- Estrés “Ansiedad

“Cuanda eStoy antiaZe, reteSito Comer algo “Después de un dfa eftresonte, me doy
DR N S e S e
“Picotec cuenta cuonds estoy mervioso.” “Purante sxdmenes Siampre como mal”
“Lo comida me ayuda o distroarme” © "El estrés me hace parder el control

- el
- lmpulsividad
“Como gin penzor, solo porgue asts ohl”

."Wea algo dulee ¥ no pusdo rasistirme.”

“Mo plarifica, como Lo gue e me antoja en el momento”
"Empiazo o comer una gollata y terming con el paguete entero sin darme guerta”

BB oBo B
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Anexo 5: Presentacion actitud hacia el cambio y motivacion
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Actitud hacia el cambio

Precontemplacién

Contemplacién
Preparaciéon
Accidn

Mantenimiento

Precontemplacion

La persona no esta considerando cambiar su
conducta, puede no ser consciente del problema
0 NO creer que sea necesario cambiar.
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"Comer saludable es una moda. Yo he comido asi toda la vida y no
me pasa nada.”

"No tengo tiempo ni dinero para preocuparme por eso."

"La comida rdpida me gusta y me hace feliz, no necesito cambiar.”

Coniemplacion

La persona estd considerando cambiar su conducta,
pero adn no estd comprometida a hacerlo. Puede estar
evaluando los pros y contras del cambio.
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"Sé que no estoy comiendo bien ultimamente, pero cambiar me
costaria mucho.”

"Me gustaria comer mejor, pero no sabria por dénde empezar."

"He leido que una mala alimentacién afecta al estado de dnimo... I
deberia pensarlo.”

Preparacion

La persona esta comprometida a cambiar su
conducta y ha hecho algunos preparativos, como
buscar informacién o establecer metas.
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“"Estoy buscando recetas saludables para probar esta semana."

“Hablé con una nutricionista y me dio algunos consejos para
empezar."”

"Voy a comprar mds frutas y verduras en mi proxima compra.”

Accion

La persona esta cambiando su conducta y esté
trabajando activamente para lograr su objetivo.
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IEjemplosiprecontemplacion’

"Esta semana he dejado de comprar bebidas azucaradas y las he

reemplazado por agua.”
"Estoy preparando comida casera casi todos los dias y evitando los
ultraprocesados."
"Empecé a planificar mis mends y a llevarme almuerzos saludables
al trabajo.”

La persona ha logrado cambiar su conducta y esta
trabajando para prevenir recaidas y mantener el
cambio.
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IEjemplosiprecontemplacion’s

"Llevo meses comiendo sano y ya no extraio tanto la comida
chatarra.”

"Los fines de semana me permito un capricho, pero vuelvo a mi
rutina sin problema.”
"Cocinar saludable ya es parte de mi dia a dia, lo tengo
integrado.”

Motivadores

Extrinsecos Intrinsecos

4

Mantenimiento
conducta a largo plazo

Incentivar al cambio

Dependen de cada persona
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Anexo 6: Cartulina con forma de escalera

Ejemplo de como colocar los postits:

MANTENiMiENTo |

[lD%E PARACIGN

Lonempiacion @
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Anexo 7: Presentacion gestion del tiempo

calidad

Técnicas de gestién de tiempo
para ahorrar tiempo en la cocina

Tiempo de E

Técnicas de gestion de
tiempo >

Mayor productividad y eficiencia

Tomar mejores y mas rapidas
decisiones

Lograr en menos tiempo y menos
esfuerzo
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GESTIONAR EL TIEMPO

DEL DIA A DIA

« Escribir lo que tienes que hacer a lo largo del dia

+ Trabajar primero en las tareas importantes y urgentes

« Guardar tiempo para las tareas prioritarias, tareas
rutinarias y los descansos

« Planificacion eficaz

« Tener objetivos claros

« Tareas y recursos definidos

+ Identificar (y eliminar) a los ladrones de tiempo

Y... ¢en relacion a la comida?

Planificar el mena Comprar con lista Preparacion anticipada

Planifearlas comidas Ahorrc_:rés tiempo Tareas como cortar
semanales ayudard a yendo dlrec‘tqmente a verduras o cocinar arroz se

saber que comprar y se por los allmentos ) r_)ued_e: realizar con
necesarios anticipacion y guardarlio en

evitard la improvisacion
el congelador

- o




Mas técnicas...

Planificar el uso de las sobras Priorizar tareas

Agrupar tareas similares

Si vas a cortar varias

verduras, hazlo a la Decidir de anfemano Dedicar mas tiempo a

s . . 5

vez para optimizar el para evitar que se las comidas mas
tiempo y evitar desaprovechen importantes y delicadas

interrupciones

Para terminar...

Establecer horarios y tiempos limites Optimizar la cocina

Asignar un tiempo especifico ) .
para cada farea en la cocina Organizar espacio de manera que los

Ayudaré a mantener el enfoque ingredientes y herramientas estén al
y evitar distracciones alcance y facilitar el proceso

innecesarias
> <
|
.. e




:MUCHAS
GRACIAS!

F o

Anexo 8: Grafica (premisas, tiempo)

Nombre: Fecha:

Actividad: colorea la barra indicando cuanto tiempo es invertido en cada una de estas tareas:

90 min4=

TO min4

50 ming

30 min <

10 min 4+

Planificar menu Pensar la comida Preparar la Limpiar la cocina
semanal comida
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Anexo 9: Casos sesiéon 4
Caso 1:

Marta, de 21 afos, estudia Psicologia y vive sola. Pasa muchas horas en clase y luego
se queda en la biblioteca. Cuando llega a casa, esta cansada y con hambre, y termina
comiendo pan con algo, galletas o cereales. Ha intentado hacer menus pero se le hace
dificil cumplirlos. Suele hacer la compra sin pensar mucho, lo que lleva a que se le
estropeen varios alimentos. Cocina cada dia, pero siempre corre y siente que pierde

mucho tiempo.
Respuestas (no proporcionadas a participantes):

e Planificar el menu: con recetas sencillas que pueda repetir en la semana.

e Agrupar tareas similares: cortar verduras o cocer arroz de una vez para varios
dias.

e Preparacion anticipada: dejar comidas medio listas el domingo (p.ej., cremas,
huevos duros, guarniciones).

e Planificar el uso de las sobras: usar el pollo de un dia para una ensalada al dia
siguiente.

e Comprar con lista: basada en su menu, para evitar compras innecesarias.
Caso 2:

Alex tiene 25 afios, estudia Disefio Grafico y trabaja en un bar algunas tardes y noches.
Sus horarios cambian semanalmente, por lo que no sigue rutinas fijas. Su alimentacion
se basa en snacks y productos listos para comer. Cuando tiene libre, suele descansar y
evita cocinar. En casa, todo esta desordenado: no encuentra utensilios o alimentos

cuando los necesita.
Respuestas (no proporcionadas a participantes)

e Organizar la cocina: tener todo accesible le ahorrara tiempo y frustracion.

e Preparacién anticipada: cocinar cuando tenga tiempo y guardar en tuppers.

e Planificar el uso de las sobras: preparar doble racion para que otra comida quede
lista.

e Establecer horarios y tiempos limite: definir 30 minutos dos veces por semana
para cocinar sin distracciones.

e Priorizar tareas: en dias mas relajados, dar prioridad a cocinar sobre otras tareas

aplazables.
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Caso 3:

Noa, de 24 afos, estudia Trabajo Social, comparte piso y cuida a su hermana pequefa
algunos dias. A menudo se salta comidas o improvisa algo rapido y poco nutritivo. Se
frustra al ver que pierde mucho tiempo cocinando o que termina comiendo cualquier
cosa. Dice que no tiene cabeza para pensar en menus y que la cocina siempre esta

hecha un caos.
Respuestas (no proporcionadas a participantes:

e Organizar la cocina: limpiar y ordenar facilitara moverse mas rapido.

e Planificar el menu: con ideas repetidas y faciles para no sobrepensar.

e Agrupar tareas similares: cortar verduras para varias comidas de una vez.

e Preparacién anticipada: tener snacks saludables listos (fruta pelada, frutos
secos, etc.).

e Priorizar tareas: elegir qué momentos puede dedicar a cocinar y dejar otras

cosas en segundo plano.
Caso 4:

Leo tiene 20 afos, estudia Arquitectura y vive en residencia con cocina comun. A
menudo no encuentra el espacio libre o le da pereza limpiarlo. Cocina cosas muy
simples (fideos, bocadillos) y no piensa en sus comidas hasta que tiene hambre. Compra
sin plan y acumula productos que después no usa. Quiere comer mejor, pero piensa

que no tiene tiempo ni espacio para organizarse.

Respuestas (no proporcionadas a participantes:

e Planificar el menu: con comidas rapidas que no requieran mucha cocina.
e Comprar con lista: segun las comidas planificadas, para no desperdiciar.
e Preparacién anticipada: hacer parte del cocinado en horarios con menos gente.
e Planificar el uso de las sobras: aprovechar una preparacion para varias comidas.
e Establecer horarios y tiempos limite: elegir bloques de 20-30 minutos a la

semana para organizarse.
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Anexo 10: Presentacion gestion de emociones

Comer con el

CORAZON TRANQUILO

COMO GESTIONAR LAS EMOCIONES

¢POR QUE ES IMPORTANTE
APRENDER A GESTIONAR
NUESTRAS EMOCIONES?

* Mejora la salud mental y fisica

* Favorece las relaciones saludables

* Aumenta el autocontrol y la toma de decisiones
* Fomenta la autoestima y la autoconfianza

* Ayuda a alcanzar objetivos personales
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APRENDEREMOS A GESTIONAR
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¢COMO APLICARLO EN LA
ALIMENTACION?

/’ ¢Fisico o emcional?

Reconocer el origen del hambre
Gestionar ansiedad y estrés
b Controlar impulsos de comer
* Retrasar la accién
e Cambiar de ambiente
* Tener alternativas
preparadas

Muchas gracias por tu

ATENCION

55



Anexo 11: Cartulina con forma de semaforo

Ejemplo de como colocar los postits:

Anexo 12: items “Encuesta de Motivacién Alimentaria”

Tabla 6. Version adaptada del TEMS para estudiantes mexicanos

i -3 5 - &
Factor ftem E‘ 5 é § 3 E g
= = = EI
Gusto porgue sabe bien
para darme gusto
porgue me gusia
Hibitos porgue lo como regularmente
porgue me es conocido
porgue estoy acostumbrado a comerlo
porgue es lo gque generalmente como
Salud para mantener una dieta balanceada

Convenlencia

Comida tradicional

Preocupacién por lo natural

Sociabilidad

Precio

Atractivo visual

Control de peso

Regulacion del afecto

para cubrir mi necesidad de nuirientes, vitaminas, v minevales

porgue mi doctor dice gue deberia comerlo

porgue es ficil de preparar

porgue comprarlo es ficil v comodo

porgue se prepara ripido

porgue es parte de la tradicidn (p. ej. Tradiciones familiares,
ocasiones especiales)

porgue forma parte de las iradiciones familiares

porgue es importante conservar las tradiciones

porgue es orgénico

porgue s natural (p. ¢j. No esta genéticamente modificado)

porgue no contiene sustancias nocivas  (p.  ej.  pesticidas,
contaminantes, antibiGticos)

porgue hace a una reunicn soctal mds agradable

para pasar tiempo con ofras personas

para socializar

porgue no es caro

porgue no guiero gastar mucho dinero

porgue esti de oferta

porgue la presentacidn es atractiva (p. ej. empaque)

porgue estd bien presentado

porgque me lama la atencién (p. ej. es lo primero que vi, tiene
colores atractivos)

porgue gquiero perder peso

porgue cuide mi peso

porgue tengo sobrepeseo

porgue estoy triste

porgue me siento solo

porgue me siento estresado

Items del instrumento orginales de la version corta en negritas. [tems del instrumento orginales de la version larga en italicas.

Items nuevos subrayados.
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Anexo 13: Cuestionario “Diagndstico de la Etapa de Cambio a través de las variables

Confianza e Importancia para el cambio de conducta”

Preparacién

Precontemplacién

1. ¢Qué nivel de confianza sientes para realizar este cambio?, siendo 1 nada de

confianza y 10 extrema confianza.

2. ¢Cuan importante es para ti realizar este cambio?, siendo 1 nada de importante

y 10 importancia extrema.
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Anexo 14: [tems “Cuestionario de Gestién del tiempo”

Premisa previa al cuestionario: “; Cuanto describen las afirmaciones tus conductas

relacionadas con la alimentacion saludable?”.

1. Cuando decido sobre mis objetivos a corto plazo, tengo en cuenta |
también mis objetivos a largo plazo. (FM)

2. Cuando hago una lista de cosas para realizar, al final del dia seme |
han olvidado o las he dejado de lado. (I) (PC)

3. Llevo una libreta para apuntar notas e ideas. (H) 1
5. Reviso mis objetivos para determinar si debo hacer cambios, (FM) 1
6. Organizo mis actividades con al menos una semana de antelacidén. 1
(FM)

7. Divido aquellos proyectos complejos y dificiles en pequeilas tareas 1
mas manejables. (FM)

8. Al final de cada dia, dejo mi lugar de trabajo ordenado v bien 1
organizado. (PD)

9. Establezco objetivos a corto plazo para lo que quiero lograr en 1
pocos dias o semanas. (FM)

12. Las cosas que necesito para mi trabajo las puedo encontrar mas |
facilmente cuando mi lugar de trabajo esta “patas arriba™ y
desordenado, que cuando esta ordenado y organizado. (I) (PD)

13. Me marco fechas limites cuando me propongo realizar una tarea. |

(FM)

14. Escribo notas para recordar lo que necesito hacer. (H) 1
15. Le dedico mucho tiempo a tareas sin importancia, (I) (PC) 1
16. El uempo empleado en gestionar y organizar mi jornada de |
trabajo es “tiempo perdido™. (I) (PC)

17. Busco maneras de mejorar la eficacia con que realizo las 1

actividades relacionadas con mi trabajo. (FM)
18. Hago una lista de las cosas de lo que debo hacer cada dia y marco 1

N o

ta 1

o 1o o (] 1]

[

(9 ]

-

o

wn

W U W

N

N
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19. Encuentro que es dificil mantener un horario porque otras
personas me apartan de mi trabajo. (I) (PC)

20. Mis jornadas de trabajo son demasiado imprevisibles como para
planificar y gestionar mi tiempo. (I) (PC)

21. Termino primero las tareas de mavor prioridad antes de realizar
las menos importantes. (FM)

22. Llevo una agenda (libreta) conmigo. (H)

23. Cuando estoy un poco desorganizado me adapto mejor a
acontecimientos inesperados. (I) (PD)

24. Reviso mis actividades diarias para identificar en cuales pierdo el
tiempo. (FM)

25. Llevo un diario de las actividades que he realizado. (H)

26. Cuando estoy desorganizado se me ocurren las ideas mas
creativas. (1) (PD)

28. Utilizo un sistema de archivos para organizar la informacion. (H)
29. Me doy cuenta de que estoy aplazando las tareas que no me
gustan pero que deberia hacerlas. (1) (PC)

30. Noto que puedo hacer un mejor trabajo si aplazo las tareas que no
me gustan, en vez de intentar hacerlas por orden de importancia. (I)
(PC)

31. Establezco prioridades para determinar en qué orden haré las
tarcas cada dia. (FM)

32. Si sé que voy a disponer de cierto “tiempo muerto”, selecciono
alguna tarea para realizar mientras tanto. (FM)

33. Agrupo bloques de tiempo en mi horario para actividades que
hago habitualmente (compras, descanso, navegar por la web...).
(FM)

34. Busco aquellos lugares para trabajar en los cuales pueda evitar
interrupciones v distracciones. (FM)

—

o

J

L
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Anexo 15: items “Cuestionario de comedor emocional”

Cuestionario de Comedor Emocional Garaulet (CCE)

1. ;La bdscula tiene un gran poder sobre ti? ; Es capaz de cambiar tu estado de humor?

O (] 0 g

Nunca A veces Generalmente Siempre

2. ;Tienes antojos por ciertos alimentos especificos?

O | O O

Nunca A veces Generalmente Siempre

3. ;Te cuesta parar de comer alimentos dulces, especialmente chocolate?

O ] O O

Nunca A veces Generalmente Siempre

4. ;Tienes problemas para controlar las cantidades de ciertos alimentos ?

O ] O O

Nunca A veces Generalmente Siempre

5. ;Comes cuando esitds estresado, enfadado o aburrido?

O o O O

Nunca A veces Generalmente Siempre

6. ;Comes mds de tus alimenfos favoritos, y con mds desconirol, cuando estds solo?

O | O O

Nunca A veces Generalmente Siempre

7. ¢Tesientes culpable cuando tomas alimentos “prohibidos”, es decir, aquellos que crees que no deberias, como los dulces o snacks?

O 0 O O

Nunca A veces Generalmente Siempre

8. Porlanoche, cuando llegas cansado de rrabajar ; es cuando mds descontrol sientes en tu alimentacion?

O o O a

Nunca A veces Generalmente Siempre

9. Estds a dieia, y por alguna razon comes mds de la cuenta, entonces piensas gque no vale la pena y ; comes de forma
descontrolada aquellos alimentos que piensas que mds te van a engordar?

O a O O

Nunca A veces Generalmente Siempre

10. ;Cudntas veces sientes gue la comida te controla a ti en vez de nia ella?

O O O |

Nunca A veces Generalmente Siempre

Valores: Valor “0" = Nunca; Valor 17 = A veces; Valor “2" = Generalmente; Valor “3" = Siempre.
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