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Introduccion

La OMS (2014), define los habitos alimentarios como un conjunto de costumbres que determinan la
seleccidn, preparacion y consumo de alimentos tanto en individuos como grupos.

En ese sentido, Alzahrani et al. (2020) sefiala que los habitos alimenticios se consideran saludables,
si incluyen la ingesta de alimentos frescos y naturales, como frutas y verduras, asi como alimentos
ricos en minerales y vitaminas, con el fin de apoyar y mantener una buena salud fisica y psicoldgica.

la dieta tradicional mexicana menciona que los alimentos presentes en todo el pais son los granos,
leguminosas y verduras. De estos grupos, los alimentos principales son: el maiz en su representacién
en las tortillas, los frijoles, la calabaza, el jitomate, el chile y la cebolla



Segun Cervera et al. (2004), los habitos alimenticios son, en definitiva, aquellos procesos por el cual
un individuo selecciona sus alimentos, de acuerdo a la disponibilidad y al aprendizaje obtenido de
su entorno, influenciados a su vez por factores socioculturales, psicoldgicos, geograficos y
socioecondémicos.

Se puede definir como habitos alimentarios al conjunto de conductas adquiridas por un individuo,
por la repeticidn de actos en cuanto a la seleccion, la preparacion y el consumo de alimentos. Los
habitos alimentarios se relacionan principalmente con las caracteristicas sociales, econdmicas y
culturales de una poblacién o regidon determinada. Los habitos generalizados de una comunidad
suelen llamarse costumbres. Pero las conductas igualmente tienen como funcién manejar la tension
emocional del individuo desde los primeros afios, durante la lactancia y hasta el Gltimo momento
de la vida; de ahi su importancia para el estudio de las conductas en la adolescencia.

La adolescencia se considera un periodo critico debido a los multiples cambios que se viven a nivel
fisico, emocional, familiar y social, ademas de considerarse determinante en la adquisicién y
configuracion de habitos, destacando los alimentarios y los estilos de vida, pudiendo ser saludable,
o de riesgo, para el futuro joven y que probablemente seran perdurables en la edad adulta. Se ha
demostrado que es mas facil promover la adquisicion de habitos alimentarios y estilos de vida
saludables durante esta etapa, que modificar los hdbitos estructurados en la vida adulta. Esto
justifica la necesidad de fomentar una correcta educacidn nutricional en estas edades y de que sea
uno de los pilares basicos en la prevencion del sobrepeso y de la obesidad.

Sin embargo, los habitos alimentarios se han ido modificando por diferentes factores que alteran la
dinamica e interaccién familiar; uno de ellos corresponde a la situacion econémica que afecta los
patrones de consumo tanto de los nifios y adolescentes como de los adultos, la menor dedicacion y
falta de tiempo para cocinar, lo que provoca que las familias adopten nuevas formas de cocina y de
organizaciény la pérdida de autoridad de los padres en la actualidad que ha ocasionado que muchos
nifios y adolescentes. coman cuando, como y lo que quieran.

La cultura de alimentacién en México tiene origen desde nuestros antepasados, Los habitos
alimentarios se relacionan con las caracteristicas sociales, econémicas y culturales de una poblacién
o region determinada. Los hdbitos generalizados de una comunidad suelen llamarse costumbres
(Norma Oficial Mexicana Servicios basicos de salud. Promocion y educacidn para la salud en materia
alimentaria. Criterios para brindar orientacion; 2013).

los hdbitos alimentarios se han ido modificando por diferentes factores que alteran la dinamica e
interaccion familiar; uno de ellos corresponde a la situacidon econdmica que afecta los patrones de
consumo tanto de los nifios y adolescentes como de los adultos, la menor dedicacidn y falta de
tiempo para cocinar, lo que provoca que las familias adopten nuevas formas de cocina y de
organizaciény la pérdida de autoridad de los padres en la actualidad que ha ocasionado que muchos
nifios y adolescentes coman cuando, cdmo y lo que quieran( Macias;2012).



Conclusion

Los factores determinantes de los habitos alimenticios fueron: la disponibilidad y facilidad de
preparacion de los alimentos; horario y trabajo desempeiiado por los padres; ingesta de café en
niflos como practica comun; falta de recursos e incertidumbre econdmica para la planificacidn
alimenticia, y la falta de conocimientos nutricionales. Asimismo, se identificaron creencias que
pueden explicar algunos habitos alimenticios, como los efectos beneficiosos de la comida en familia,
la lactancia materna y otros alimentos, o el papel de la alimentacion para el buen desarrollo
intelectual y fisico de los nifios. Los resultados aportan evidencia sobre el modo en que los padres
afrontan y entienden la alimentacién de sus hijos, determinando, a su vez, la calidad de la misma.



