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Hábitos alimentarios, Origen.  

Los hábitos se forman mediante la repetición 

constante de ciertas rutinas que con el tiempo 

nos parecen normales y así se vuelven 

costumbres. Los hábitos alimentarios nacen en 

la familia, pueden reforzarse en el medio escolar 

y se contrastan en la comunidad con el medio 

social. La Infancia es el momento óptimo para 

adquirir unos buenos hábitos alimentarios. . En 

la adolescencia, los cambios psicológicos y 

emocionales pueden influir en la dieta, dando 

excesiva importancia a la imagen corporal, 

tienen patrones de consumo diferentes a los 

habituales: comidas rápidas, picoteos. 

 

El alimento y sus dimensiones. 

El alimento es la expresión de diferentes 

dimensiones:  

 Económica: Tiene un precio que le puede 

hacer o no asequible al grupo de población 

que desea consumirlo; En este sentido, el 

precio de la comida juega un papel 

fundamental en la capacidad de las 

personas para alimentarse adecuadamente. 

 Física: Su aspecto externo viene 

determinado por el color, olor, textura, forma 

y sabor. 

Las propiedades sensoriales son los 

atributos de los alimentos que se detectan 

por medio de los sentidos y son, por tanto, la 

apariencia, el olor, el aroma, el gusto y las 

propiedades quinestésicas o texturales. 

 Social: Se integra en los códigos de prestigio 

y oportunidad de consumo fijados por el 

grupo; Consiste en la interacción con otras 

personas para llevar a cabo procesos de 

convivencia y de trabajo colaborativo, 

mediante la asunción de normas, leyes y 

pautas construidas colectivamente. 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 La familia:  

Es el primer y más importante escenario donde los 

sujetos adquieren y desarrollan los hábitos básicos 

de supervivencia (autocuidados, autoconcepto, 

autoestima, autorreconocimiento), aprender a 

cuidarse: Aspecto fundamental para proteger la 

salud propia y la de todos como un bien social, el 

proceso de aprender a cuidarse se inicia con el 

conocimiento y cuidado del propio cuerpo y a su vez 

apuntala el desarrollo de la autoestima. 

 
 

 Psíquica: Aceptación o rechazo del alimento en 

función de su inclusión o no en el catálogo de 

alimentos habituales del grupo consumidor, es decir 

sancionado por la cultura alimentaria propia. 

 De seguridad alimentaria: Garantiza la idoneidad de 

consumo por las buenas condiciones higiénico-

sanitarias; en este sentido, la seguridad alimentaria 

es un aspecto vital de la alimentación saludable que 

merece reflexión de los actores de la oferta. 
 

 Las nuevas tendencias de los hábitos 

alimentarios.  

La sociedad actual sufre una evolución notable en 

los hábitos alimentarios de los ciudadanos como 

consecuencia del impacto de los nuevos estilos de 

vida que han condicionado la organización familiar. 

La distribución y el consumo de alimentos es una 

forma muy expresiva para valorar el 

funcionamiento de la organización familiar, laboral 

y escolar, así como las propias relaciones. 

Factores socioculturales que afectan al 

consumo de alimentos. 

El principal factor impulsor de la alimentación es, 

obviamente, el hambre, pero lo que decidimos 

comer no está determinado únicamente por las 

necesidades fisiológicas o nutricionales. Algunos 

de los demás factores que influyen en la elección 

de los alimentos son: 

 Determinantes biológicos como el hambre, el 

apetito y el sentido sensorial 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La alimentación y sus paradojas.  

El hombre es un ser omnívoro lo que permite su 

adaptación a distintas condiciones y latitudes, pero 

le hace dependiente de una dieta diversificada 

como respuesta a sus necesidades nutritivas. 

Las conductas alimentarias humanas son el 

resultado de interacciones y aprendizajes múltiples 

de ahí la necesidad de tener en cuenta numerosos 

factores como se ha comentado. Son evolutivas, 

integran datos racionales e irracionales y tienen 

una base importante en experiencias personales, 

positivas o negativas, de ahí la importancia de 

cuidar todo lo relacionado con el consumo de 

alimentos. 

Los “fast food” y las “chucherías”. 

 Entre los hábitos alimentarios de niños y 

adolescentes podemos señalar el consumo, en 

ocasiones excesivo, de hamburguesas, hot dogs, 

sándwich, pizza, etc. que tienen como 

denominador común: preparación muy sencilla, 

consumo fácil (panes blandos, carnes trituradas) y 

saciedad inmediata. 

 

 

 

No 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, estamos 

en un mundo en el que prima la comodidad en la 

elección de alimentos, pero hay que intentar que la 

variedad en la dieta sea el factor esencial de dicha 

elección. 

Aspectos que pueden ayudar, a reforzar hábitos 

adecuados o a eliminar los inadecuados.  

El comer sano: Una correcta alimentación que 

cumpla con todas las necesidades nutricionales 

para cada individuo es la clave para la prevención 

de múltiples enfermedades crónico-degenerativas. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Hacer ejercicio con regularidad: La recomendación 

general que se hace a la población es de al menos 

realizar 30 min de ejercicio por día, ya que al 

mantener actividad constante cada uno de los 

sistemas y aparatos que conforman al humano, 

trabaja de mejor manera (se promueve la circulación 

y por lo tanto existe mayor transporte de oxígeno y 

nutrientes por todo el cuerpo). 

 Contención y manejo del estrés: El estrés es 

considerado el veneno moderno de la sociedad. Y 

no es que el estrés sea un fenómeno moderno, lo 

que pasa es que por el estilo de vida que llevamos, 

el estrés es ahora mucho más intenso y 

generalizado que antes. 

 Tendencias futuras de los consumidores en materia 

de hábitos alimentarios. 

 La información de las etiquetas será importante para 

el consumo. Sin embargo, ello no implica que el 

consumidor quiera leerlas: reclamará su derecho 

como exponente de transparencia y calidad para, 

informarse con mayor detenimiento de si aquella 

compra le conviene o no. La etiqueta será por lo 

tanto un claro exponente de la calidad exigida. 

 Educación nutricional como formas de intervención 

en la modificación de los hábitos alimentarios de la 

población. 

 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 en las diversas esferas de la vida, la 

salud, los aprendizajes, la producción, distribución y 

consumo de alimentos; y el énfasis que la educación 

debe asumir, actitudes y conductas claras y 

fundamentales sobre la alimentación. 
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