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DISENO DE UN PROGRAMA ONLINE DE ALIMENTACION INTUITIVA Y
CONSCIENTE PARA MUIJERES

PROBLEMA

Las dietas con restriccion caldrica son inefectivas a largo
nlazo, ya que en 5 anos se recupera mas del 80% de peso
oerdido e inclusive se puede ganar mas peso (Mann et al,,
2007; Hall & Kahan, 2018). Este enfoque, falla en
preocuparse por el bienestar integral de las personas e
inclusive tiene efectos adversos sobre la salud fisica y
mental (Tylka et al. 2014)
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RESTRICCION

Aplicar un enfoque inclusivo de alimentacion intuitiva, no
basado en el peso, para la mejora de comportamientos
relacionados a la salud en mujeres, a través de talleres
online.
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PROPUESTA
El proyecto se dividio en dos fases. La primera se la CONOZCOo
denomind como fase de percepcion, donde se recopild cuido
informacion acerca del historial de dieta de mujeres acepto

mayores de 18 afnos y su interés por participar en el
programa. En la segunda fase, de intervencion, se diseno

un programa online, basado en los principios de 4 )
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RESULTADOS
Cambio en medias de IES-2 y subescalas
Se utilizo la escala IES-2 para medir que tan intuitiva era la 3,73%20 - 3,70 3,66
alimentacion de las participantes. Luego de 2 semanas de 3,107 e Dy 2

intervencion se encontré que 11 de las participantes
habian aumentado su puntaje, por lo que se pueden
considerar como comedoras mas intuitivas gracias al
programa.
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Un aspecto clave de la escala, comer por razones fisicas y
no emocionales, tuvo un aumento estadisticamente
significativo (valor p = 0.02486) luego de la intervencion.

CONCLUSIONES
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= Se disend un programa online y mediante el uso de
herramientas validadas, se trabajo en las siguientes
habilidades; reconocer las senales internas de hambre y
saciedad, gestionar las emociones sin recurrir a la
comida y honrar la salud con nutricion y ejercicio.
Luego de finalizado el programa se encontro una
mejora estadisticamente significativa en el aspecto
clave de comer por razones fisicas y no emocionales.
Demostrando una mejor gestion emocional en las
participantes.

" El programa se llevo a cabo con éxito, se logro sintetizar
la informacién y ofrecerla de una forma comprensible
para las participantes. Las cuales mostraron
compromiso y aceptacion hacia la intervencion.

" Esta intervencion se puede aplicar en  distintos
ambitos, como parte del tratamiento médico
nutricional, para que se logre que el paciente mejore
sus habitos sin la necesidad de dietas restrictivas. Y
ademas, puede ser utilizado en programas
institucionales de bienestar.



