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ELENA CARRILLO
LA TRAMPA DE COMER BIEN

S| COMER BIEN FUERA SOLO FUERZA DE VOLUNTAD,
ELENA CARRILLO ALVAREZ YA LO ESTARIAMOS HACIENDO.

Creemos que elegimos libremente lo que comemos. Que todo
depende de la informacién que tenemos, de nuestra fuerza de
voluntad o de nuestras ganas de “hacerlo bien”. Pero ¢y si no
fuera tan simple? Este libro explora por qué comemos como
comemos Yy hasta qué punto nuestras decisiones alimentarias
estan condicionadas por el entorno: el sistema alimentario, el
trabajo, el tiempo, la cultura, la publicidad y las desigualdades

sociales.
A partir de la ciencia del comportamiento, la salud publica y la
LO QUE HAY DETRAS DE NUESTRAS experiencia cotidiana, la autora desmonta la idea de que comer

DECISIONES ALIMENTARIAS

bien es solo una cuestidon individual. Sin recetas ni dietas
milagro, este libro ofrece algo mas valioso: contexto,
comprension y herramientas para pensar mejor la alimentacion,
~ rebajar la culpa y recuperar un margen real de decision. Porque
FICHA TECNICA entender como funciona el sistema es el primer paso para
comer mejor... y para exigir entornos que lo hagan posible.
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Disponible en e-book. paradoja y muestra cdmo el entorno, mas que la falta

de informacidn, condiciona lo que comemos cada dia.
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estrategias frente a la inseguridad alimentaria.
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