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HÁBITOS ALIMENTARIOS 
Hábitos Alimentarios, 

Origen 

El alimento y sus 

dimensiones. 

tendencias en los 

hábitos alimentarios. 

Factores 

socioculturales que 

afectan el consumo de 

alimentos. 

hábitos alimentarios nacen en 

la familia, pueden reforzarse 

en el medio escolar y se 
contrastan en la comunidad en 

contacto con los pares y con el 

medio social. 

contrastan en la comunidad en 

contacto con los pares y con el 

medio social. 

Los 

hábitos alimentarios de las 

poblaciones son la expresión 

de sus creencias y tradiciones 

y están ligados al medio 

geográfico y a la disponibilidad 

alimentaria. 

Los 

factores que condicionan los 

hábitos alimentarios son de tipo 

económico, religioso, 

psicológico y pragmático. 

Los 

Dichos factores evolucionan a 

lo largo de los años y 

constituyen la respuesta a los 

nuevos estilos de vida, a los 

nuevos productos a consumir, 

a las comidas rápidas (fast 

foods), etc. 

Económica

. 

Contrastan 

en la 

comunidad 

en contacto 

con los 

pares y con 

el medio 

social. 

Precio de la comida juega un papel 

fundamental en la capacidad de las 

personas para alimentarse 

adecuadamente. contacto con los 

pares y con el medio social. 

El 

Física 

Su aspecto externo viene 

determinado por el color, olor, 

textura, forma y sabor. 

Social 

interacción con otras personas 

para llevar a cabo procesos de 

convivencia y de trabajo 

colaborativo. 

Familia Psíquica 

el primer y más 

importante 

escenario donde 

los sujetos 

adquieren y 

desarrollan los 

hábitos básicos 

de supervivencia 

Es 

sancionado por la 

cultura alimentaria 

propia. 

Interés por el origen de los 

productos. 

vez más, los consumidores quieren 

saber qué comen, de dónde 

provienen los alimentos y cómo se 

produce. 

Cada 

Cultura alimenticia preventiva.  

Producir más, exige estar sano. Se 

busca lograr inmunidad a través de 

un cuidado integral de la salud y 

descomprimir o desintoxicar frente 

a los excesos. 

Ahorro del tiempo, de energía y 

dinero. 

Reducen las comidas 

formales y se eligen snacks 

saludables. También 

aumenta el consumo de 

productos empaquetados y 

alimentos de preparación 

rápida. 

Se 

Técnicas de producción, 

elaboración y conservación. 

Técnicas de marketing social y 

de consumo. 

Posibilidades de comunicación y 

transporte. 

Actitud hacia los alimentos. 

Imagen corporal que responda a 

los cañones estéticos de moda. 

Código culinario que prescribe 

formas de preparación y 

consumo. 

Prohibiciones, tabúes y mitos. 

Disponibilidad de recursos: 

dinero, tiempo, habilidad 

personal. 

Factores no racionales en la 

elección. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La alimentación y 

sus paradojas. Los fast food y las 

chucherías. 

Aspectos que 

pueden ayudar a 

reforzar hábitos Tendencias futuras 

de los consumidores 

programas de 

educación 

nutricional 

Lista de mitos y 

creencias en torno a la 

alimentación que deben 

ser conocidas para poder 

modificar hábitos. 

Sobrevalorar los caldos 

el alcohol abre el apetito. 

Sobrestimar el valor 

nutritivo de determinados 

productos como la soja, 

el polen, y las algas. 

Que los productos 

congelados tienen menos 

valor nutritivo que los 

frescos. 

los niños y los ancianos 

deben comer sobre todo 

carne y pescado. 

no es igual tomar queso 

que leche. 

Pensar que el huevo en 

crudo alimenta más que 

el huevo cocido. 

los hábitos alimentarios 

de niños y adolescentes 

podemos señalar el 

consumo, en ocasiones 

excesivo, de 

hamburguesas, perritos 

calientes, sándwich, etc. 

Entre 

tienen como 

denominador común: 

preparación muy 

sencilla, consumo fácil y 

saciedad inmediata. 

Que 

Su perfil nutritivo puede 

definirse como 

hipercalórico, 

hiperproteico y con 

elevado contenido graso. 

existe ningún alimento 

que deba eliminarse de 

la dieta, pero hay que 

evitar que se 

desarrollen patrones de 

consumo monótonos ya 

que interfieren con los 

hábitos alimentarios 

saludables. 

No 

Comer sano.  

Que se come, está 

ligado a la salud. 

Realizando elecciones 

de alimentos más 

saludables, puede 

prevenir o tratar algunas 

afecciones. 

Lo 

Ejercicio. 

Ejercicio puede ayudar a 

prevenir enfermedades 

del corazón, accidentes 

cerebrovasculares, 

diabetes y cáncer de 

colon. 

El 

Verduras. 

Elegir verduras, antes que 

alimentos procesados. 

Estrés. 

Manejar bien el estrés.  

Chequeo. 

Realizar un chequeo médico al 

menos una vez al año. 

Importante 

Importante 

Los avances de la 

tecnología lo impregnan 

todo y por ello el sector 

de los alimentos no 

escapa a su influencia. 

desarrollo de cada vez 

más dispositivos y de la 

rapidez y facilidad con la 

que se accede a la 

información va 

cambiando poco a poco 

los patrones de consumo 

y las necesidades de los 

usuarios cuando se trata 

de alimentarse. 

El 

Tendencia a comprar 

alimentos cada vez más 

espaciadas e incremento 

de la congelación. 

Dedicación de menor 

tiempo a la compra y a la 

elaboración de los 

alimentos. 

preferencia por la 

adquisición de comidas 

que necesiten poca 

elaboración. 

Educar sobre la 

necesidad e importancia 

de una buena 

alimentación implica: 

descubrir y erradicar 

creencias, mitos y 

conductas erróneas; 

promoviendo una mayor 

consciencia sobre las 

múltiples funciones o 

roles que juega o debe 

jugar la alimentación. 

De los principales 

programas nutricionales 

es realizar platicas 

nutricionales del plato de 

buen comer y la jarra del 

buen beber. 

Uno 

Realizar actividad física 

para tener una buena 

coordinación de su 

cuerpo. 

Los 

Niños ahí que 

enseñarles a consumir 

frutas y verduras para 

tener unos buenos 

hábitos desde 

pequeños. 



(Martínez, 2021) 
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