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HABITOS Y COSTUMBRES ALIMENTICIAS 

 

Habito: En las ciencias de la salud, en particular a las 

ciencias del comportamiento, se denomina hábito a 

cualquier conducta repetida regularmente y puede ser 

beneficioso o incluso dañino.  

 

Costumbre: Costumbre es un hábito o tendencia 
adquirida por la práctica frecuente de un acto.  

Las costumbres de la vida cotidiana son distintas en cada 

grupo social conformando su idiosincrasia distintiva, que, 

en el caso de grupos definidos localmente, conforman un 

determinado carácter nacional, regional o comercial.  

 

¿Qué son los hábitos y costumbres alimentarias?  

Los alimentos proporcionan a nuestro cuerpo la energía que 

necesitamos para funcionar. La comida también forma parte de la 

tradición y la cultura.  

Esto puede significar que las comidas también tengan un componente 

emocional.  

Para muchas personas, cambiar sus hábitos alimenticios es muy 

difícil. 

La conducta alimentaria que se trae desde el nacimiento (es decir, que es innata) es una alimentación 

a pecho, propia de los mamíferos. 

Todas las demás prácticas, costumbres, estilos de alimentación, son adquiridos de tal modo que están 

pueden ser modificados, aunque con un proceso algo largo. 

 

Hábitos y costumbres alimentarias mala:  

 Comer rápido, con prisas y comida preparada o 'basura'.  

 Exceso de alcohol, grasas saturadas y azúcares. Acostarse nada más comer.  

 Comer mientras se trabaja o se hace algo importante. 



 

Hábitos y costumbres alimentarias buenas:  

 Controlar las porciones.  

 Consumir Frutas y Vegetales.  

 Distribuir adecuadamente las comidas diarias.  

 Tomar Agua.  

 Comer despacio y masticar bien los alimentos.  

 Evitar el consumo de comida chatarra.  

 Tomar alimentos ricos en fibra. 

 

 

Complementos que pueden ayudar a mejorar nuestros hábitos y costumbres alimentarias: 

1. Realizar un diario de lo que consumimos. 

2. Leer el etiquetado en los productos procesados. 

3. Mantenernos lo menos estresados posible.  

4. Mantenernos activos. 

5. Llevar un plan nutricional variado y balanceado. 
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