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RESUMEN

El habito se puede describir como un modo de
conducta en el que se combinan creativamente las
dimensiones conscientes e inconscientes de la mente
humana. Para comprender de una manera holistica el
comportamiento alimentario, la categoria “habito ali-
mentario” debe constituirse en un concepto central.
Crear unos habitos alimentarios saludables es uno de
los grandes retos de las ciencias de la alimentacion.
Una de las vias prometedoras para conseguir este obje-
tivo consiste en el disefio de dietas personalizadas.

1. INTRODUCCION

Alimentarse cada dia es una necesidad
basica de las personas y, por tanto, un univer-
sal cultural, pero al que cada cultura imprime su
sello especifico. Es una cuestion clave para los
miembros de cualquier sociedad. En efecto, son
muchas las cuestiones que afectan y preocupan
a la gente, pero, de entre todas ellas, la alimen-
tacion constituye una de las de mayor alcance y
significacion. Los ciudadanos de las sociedades
desarrolladas poseen, por lo general, la educa-
cién nutricional suficiente como para poder com-
prender y valorar el papel tan relevante que tiene
la alimentacion. Una de sus mayores preocupa-
ciones es cdmo crear y configurar unos habitos
alimentarios que contribuyan al pleno desarrollo
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de su vida. Lo que realmente interesa a las perso-
nas sobre su alimentacion es saber:

- qué tipo de alimentos pueden comer o
deben evitar para poder vivir mas afos y, sobre
todo, con mayor calidad de vida;

— qué habitos alimentarios son apropiados
para prevenir los desequilibrios en el organismo
humano que puedan desencadenar una enferme-
dad y, especialmente, las denominadas “enfermeda-
des de la civilizacion” (obesidad y diabetes tipo 2,
entre otras);

- qué patron alimentario deben seguir
para mantener un cuerpo juvenil y esbelto, ideal
estético tanto en mujeres como en varones;

- qué tipo de platos pueden preparar para
disfrutar del placer y contento que proporciona
la degustacion de los alimentos;

- cémo fijar en su estilo de vida unos hora-
rios que les permitan disfrutar del acto de comer
en agradable compafiia.

Todos estos son objetivos tan relevantes
para la gente que no hay ciencia que se precie
de serlo y no aspire a contribuir, en un grado u
otro, a su realizacion. De todas maneras, son las
ciencias de la alimentacion las que, de un modo
especifico y sistematico, concentran sus investi-
gaciones en analizar, explicar y ofrecer recomen-
daciones sobre como conseguir unos habitos
alimentarios que satisfagan esas aspiraciones.

Los especialistas en este tema son cons-
cientes, o al menos deben serlo, de que abor-
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dan un tema complejo para cuya dilucidacién
se requiere el concurso de numerosas discipli-
nas —tanto naturales como socioculturales—, lo
cual implica la necesidad de romper las barreras
entre las disciplinas que conforman el saber cien-
tifico. La cooperacion entre diferentes saberes es
una actitud tedrica que poco a poco va calando
en la conciencia de los investigadores de la ali-
mentacién. La razon de esta exigencia es simple:
en todos aquellos saberes que tratan el tema de
la alimentacién podemos encontrar aportacio-
nes vélidas, complementarias y, en gran medida,
necesarias para disefar unos habitos alimentarios
saludables para la poblacion.

Es cierto que el desarrollo de las “ciencias
de la complejidad” esta favoreciendo la tendencia
a servirse de los conocimientos y las experiencias
de diferentes areas de conocimiento para esta-
blecer conexiones sistémicas en el saber, y poder
llegar a soluciones que contribuyan al progreso
cientifico. También es cierto que se reconoce la
unicidad y unidad de la especie homo sapiens, en
la que se disuelve lo biolégico y lo cultural. Pero
en el saber de nuestros dias persisten las dico-
tomias, y el gran reto que tenemos por delante
es partir de una vision unitaria del ser humano.
Debe ser la base para construir un marco teérico
solido de caracter holistico que sirva de punto
de referencia para proponer ingestas adecuadas
y disefar guias alimentarias que contribuyan a
aumentar el bienestar de las personas. Esta es
una tarea urgente, ya que, repasando la litera-
tura reciente, podemos constatar la existencia
de cambios bruscos en los conceptos cientificos
sobre la alimentacion, asi como referencias a die-
tas madgicas, pirdmides alimentarias defectuosas,
tablas de composicion de alimentos diferentes, y
también recomendaciones dietéticas contradic-
torias sobre alimentos tan fundamentales como
el pan, la carne, los embutidos, los lacteos, las
legumbres, las bebidas, etcétera.

Una teoria se concreta en la construccion
de modelos que tienen como objetivo describir,
interpretar, predecir o prescribir (Cobelli y Carson,
2005). Las variables de cualquier modelo se articu-
lan a través de un concepto central. De acuerdo
con estas ideas, entiendo que para compren-
der de una manera holistica el tema de la ali-
mentacién -tanto de una sociedad concreta
como de la humanidad en su conjunto- la cate-
goria “habitos alimentarios” debe ser el concepto
central. Tales habitos son la base de unos modos
de ser y vivir que tienen su origen en la totalidad
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situada que somos, y en ellos se combinan crea-
tivamente las dimensiones conscientes e incons-
cientes de la mente humana. Como guias para
nuestra alimentaciéon son esquemas de com-
portamiento en el que convergen los motivos
bioldgicos, sociales y afectivos en una sintesis
unitaria. Recuperar y también actualizar la cate-
goria clasica de “habito alimentario” como con-
cepto unificador es fundamental para las ciencias
de la alimentacion. Esa recuperacion permitiria
superar la brecha de naturaleza (impronta
genética) y cultura (impronta personal) en torno
a la que habitualmente giran las investigaciones
que se realizan hoy dia en el campo de la ali-
mentacion. Conjugar ambas dimensiones en un
modelo que no caiga en la reificacion de uno de
estos dos aspectos es el reto que afrontamos.

2. LA CATEGORIA CIENTIFICA
“HABITOS ALIMENTARIOS”

Si rastreamos la historia del pensamiento,
podremos constatar que el término “habito”
constituye una categoria conceptual que se
remonta a la filosofia aristotélica y se usa para
explicar la conducta de la persona humana. Se
desvanece como concepto clave con la aparicién
del conductismo y la implantacién definitiva del
cognitivismo. En la actualidad, y partiendo del
conocimiento ordinario, son muchos los cientifi-
cos que han recuperado y centran sus investiga-
ciones en el estudio de los habitos, tras constatar
la enorme fuerza que tienen sobre la conducta
humana. Se recuerda la idea de Darwin, segun el
cual los seres humanos se definen mejor como
creatures of habit que como creatures of reason.
Con esta propuesta conectan tendencias recien-
tes en el estudio del comportamiento humano.
No conciben el habito como una matriz estruc-
turante que limita la reflexion y la libertad de
accion, sino como una disposicién imprescindi-
ble en nuestra vida que proporciona consistencia
y orden a nuestras actividades diarias y no cierra
el paso a la creatividad. De ahi que se recupere
como categoria técnica por su potencialidad
heuristica para comprender la vida diaria de la
gente. Y en estas aportaciones nos apoyaremos
para actualizar ese concepto clésico en la Antro-
pologia de los habitos alimentarios.

La categoria de “habitos alimentarios” (food
habits, habitudes alimentaires, Erndhrungsgewo-
hnheiten) ha sido una aportaciéon de la Antro-
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pologia al campo de la alimentacién. El concepto
fue introducido y empleado por pioneros de
esta rama de la Antropologia que partieron del
supuesto segun el cual la alimentacién consti-
tuye un elemento esencial de cualquier tipo de
sociedad’. Tales habitos se conciben como for-
mas de comportamiento alimentario profunda-
mente arraigadas en las formas de vida de los
miembros de una cultura. Los antropdlogos se
han servido de este concepto para describir una
multiplicidad de aspectos del sistema alimenta-
rio, como el tipo y el valor simbdlico de los alimen-
tos, el numero, el lugar y el horario de las comidas
diarias y especiales, las normas que rigen su
produccion, almacenamiento, venta y distribu-
cion, las reglas que rigen en la mesa, etc. Es
importante subrayar que se trata de una cate-
goria enfocada al “disefo cultural”: proponer una
dieta equilibrada, saludable y solidaria (Alvarez
Mundrriz, 2006). El conocimiento de los fac-
tores culturales de la alimentaciéon no tiene
solo un valor tedrico, sino que es fundamental
para la realizacién efectiva de cualquier modifi-
cacién de los comportamientos alimentarios de
la poblacién. De modo sintético, cabe calificarla
como una categoria clave, toda vez que propor-
ciona una explicacidn causal de los alimentos dis-
ponibles que podemos comer y de las maneras
en las que debemos hacerlo.

Los hébitos alimentarios son modos de
ser, pensar y actuar profundamente grabados
en nuestro cuerpo. Remiten a esa actividad ali-
mentaria que discurre sobre la linea divisoria
entre naturaleza y cultura, y participa de las dos;
a aquella dimensién del consumo alimentario en
la que se entrecruzan y disuelven las necesidades
fisiolégicas y simbdlicas del ser humano. Dada
su complejidad, no debe extrafar que los habi-
tos sean, en gran medida, desconocidos para las
personas que los practican y que su explicacion
constituya un reto para los expertos. De ahi la
conveniencia de fijar con claridad su naturaleza,
su origen y la funcion que desempenfan en la
eleccion de los alimentos que consumimos.

3. LA NATURALEZA DE LOS
HABITOS ALIMENTARIOS

En una primera aproximacién podemos
describir los habitos alimentarios como cualquier

! Véase Richards (1932), Mead (1943), Passin y Bennett
(1943), Mauss (1968) y Douglas (1977).
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comportamiento alimentario rutinario, meca-
nico o cdmodo, y que se repite en el tiempo. Son
conductas personales e individualizadas que la
mayoria de la gente lleva a cabo una y otra vez,
de la misma manera y a menudo en las mismas
circunstancias. Engloban un conjunto de reglas
de conducta frecuente que gobiernan el compor-
tamiento alimentario y nos ayudan a entender las
razones de la seleccion, la preparacién y el con-
sumo de los alimentos que comemos. Nacen de
la continuidad o permanencia de una conducta
cultural centrada en la comida, las preferencias y
aversiones que la orientan y que siempre estan
regidas por reglas tanto de caracter consciente
como inconsciente. Son formas permanentes
de conducta alimentaria de los miembros de un
grupo social y, ademas, esquemas heredados,
pero también aprendidos por el ser humano,
como miembro de una cultura, que se convierten
en patronesy rutinas de conducta, reforzadas con
la imitacion y la repeticidn; en comportamientos
que, a base de repetirlos, se acaban consolidando
y automatizando. Constituyen el sistema funda-
mental por el que orientamos y definimos nues-
tro comportamiento alimentario. En resumen,
los habitos alimentarios configuran y orientan la
conducta alimentaria. Son una parte esencial del
estilo de vida de las personas, en la medida en
que contribuyen a satisfacer necesidades biolégi-
cas y simbdlicas fundamentales. Proporcionan lo
que mas valora, porque necesita, el ser humano:
energia, salud y placer.

Los habitos alimentarios tienen un caracter
universal, ya que en todas las culturas se puede
constatar la existencia de unos esquemas men-
tales que orientan de manera rutinaria la elec-
cion de los alimentos que se consumen. Pero
también son especificos, pues cada cultura les
da una forma particular. Asi pues, existen cons-
tantes que se encuentran en todas las latitudes
y en todas las épocas, pero también variaciones
importantes segun las regiones. Uno de los fac-
tores generadores de mayor grado de especifi-
cidad es el medio en el que viven las personas.
De ahi que uno de los objetivos prioritarios de
la investigacion antropolédgica haya consistido
en fijar y explicar la relacién entre los recursos
naturales del medio, su uso como alimentos y las
consecuencias no solo nutricionales, sino, sobre
todo, socioculturales que implican su distribu-
ciéon y consumo por parte de una determinada
poblacién. En todas las poblaciones se selecciona
una parte muy pequeina de posibles alimentos
y, ademads, cada cultura prima el consumo de
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unos sobre otros, convirtiéndolos en ingredien-
tes esenciales de su dieta, es decir, en alimentos
basicos.

Cada sociedad responde de una manera
especifica a las potencialidades que le ofrece el
territorio que habita. En la actualidad, este hecho
tiene un alcance global: la extracciéon de recur-
sos y la emision de residuos per cépita siguen
aumentando a escala planetaria, produciendo
un deterioro ecolégico sin precedentes. El modo
en que los alimentos se producen, se transfor-
man, se distribuyen, se venden, se preparan, se
cocinan y se consumen es crucial no solo para
el bienestar y la salud de las personas, sino tam-
bién para la sostenibilidad del medio ambiente.
A nivel global se ha producido un cambio sustan-
cial en los habitos alimentarios que plantea serios
problemas a la seguridad alimentaria y a los ser-
vicios publicos de salud® Se estd superando la
capacidad del planeta para suministrar, reponer
y absorber. La Unica manera de poder evitar el
colapso ecolégico es el cambio de estilo de vida
consumista del que formarian parte unos habitos
alimentarios mas racionales y solidarios. La gente
empieza a concienciarse de que su régimen ali-
mentario no solamente afecta a su cuerpo, sino
gue también estd cambiando y destruyendo el
medio. Pero existe un tremendo abismo entre
lo que piensa y lo que hace. Cambiar de habitos
alimentarios es una tarea urgente si realmente se
quiere dar una respuesta efectiva a lo que se ha
dado en llamar la “cuestién alimentaria”: explotar
sensatamente los recursos del planeta Tierra, evi-
tar la desigualdad en el acceso y la distribucion
de los alimentos y crear unos habitos alimenta-
rios conformes a un uso prudente de los recursos
alimentarios que ofrece el medio. La advertencia
y la consiguiente recomendacién de la “Declara-
cion de Giessen”, respaldada por la Organizacién
Mundial de la Salud, es muy ilustrativa:

“La especie humana ha pasado de un
periodo de la historia en que la ciencia de
la nutricién, y la politica de alimentacién y
nutricion, han estado principalmente preocu-
padas por la salud personal y colectiva y por
la explotacion, produccién y consumo de
alimentos y recursos asociados a un nuevo
periodo. Ahora todas las ciencias pertinen-
tes, entre ellas la de la nutricion, deberian
estar y estaran principalmente preocupa-
das por el cultivo, conservacion y sustento
de todos los recursos humanos, vivos Yy fisi-

2 Véase Ericksen (2007) y Wahlqvist (2014).
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cos juntos y, por lo tanto, por la salud de la
biosfera™.

4. EL ORIGEN DE LOS HABITOS
ALIMENTARIOS

Reflexionar sobre el origen de los habi-
tos alimentarios es relevante, ya que cualquier
intento de proponer una dieta 6ptima debe tener
en cuenta cémo las dietas se han ido configu-
rando a lo largo de la historia de la humanidad. El
ser humano del siglo XXl es el resultado de mile-
nios de evolucién, y su existencia implica que ha
sobrevivido al medio fisico adverso del que tenia
que extraer la materia y energia necesarias para
vivir. En el presente se mantienen y reproducen
pautas de comportamiento y preferencias ali-
mentarias de muchas generaciones anteriores;
tales pautas son la herencia de una cultura pasada,
legatarias de unalargayricatradiciény, por tanto,
tienen su propia historia evolutiva. Se afirma que
si bien nuestro medio socio-fisico y nuestros esti-
los alimentarios han cambiado sustancialmente,
nuestro genoma practicamente no lo ha hecho.
Permanecemos casi idénticos a nuestros lejanos
antepasados paleoliticos y, en consecuencia, sus
patrones nutricionales tienen relevancia perma-
nente en la configuracién de nuestros habitos
alimentarios. En este supuesto se basan algunos
cientificos cuando proponen que la dieta mas
saludable para los seres humanos es aquella que
ha sido consumida en las primeras etapas de la
hominizacién y humanizacién. Siguiendo con
este argumento, la practica nutricional deberia
tener en cuenta las presiones evolutivas rela-
cionadas con la dieta y la nutricién que deter-
minaron la evolucién biolégica del linaje de los
hominidos y, con el tiempo, del homo sapiens.

En la comunidad cientifica suscita cierto
consenso la tesis segun la cual los habitos ali-
mentarios actuales se remontan a miles e incluso
millones de afios de evolucién a lo largo de los
que se fue disefando nuestro cuerpo para satis-
facer sus necesidades de energia y materia a
través de determinado tipo de alimentos. Los
patrones alimentarios vigentes en nuestra época
serian, pues, el resultado de una prolongada evo-
lucion del consumo de alimentos experimen-
tado por la poblacién mundial, cuyo origen se

3 The Beauman et al. (2005) y Cannon (2009).
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remontaria a las primeras etapas de la humani-
dad. Esta corriente de investigacion se relaciona
con términos como los de “dieta darwiniana”,
“medicina evolucionista” o “paleodieta”. Segun
sus defensores, es cierto que los estilos de vida
se han ido modificando desde la sociedad de los
cazadores-recolectores, pero también que las
capacidades y necesidades de aquellos ancestros
se deben tener en cuenta a la hora de proponer
una dieta saludable, tratando de aprovechar los
posibles beneficios para la salud y de identificar,
para intentar evitar, los males de la dieta moderna
(Ulijaszek, Mann y Elton, 2012).

Momento clave en el proceso de consti-
tucién de la dieta de la especie humana es la apa-
ricion de homo habilis, productor de pequenas
lascas de borde cortante con las cuales seccio-
naban carne. El consumo de proteina de ori-
gen animal es determinante en la creacién de
un cerebro mas voluminoso y complejo, pero
no desplaza el de alimentos de origen vegetal
y de insectos. Sobre la demostracion de que el
homo sapiens ya es omnivoro se basa el dilema
propuesto por Rozin y explotado mediatica-
mente por Pollan: podemos comer todo lo que
nos ofrece la naturaleza, pero decidir qué ali-
mentos en concreto consumimos nos provoca
ansiedad ante el temor de que puedan ser per-
judiciales para nuestra salud. Es un dilema que
guia las actuales investigaciones sobre la dieta
de nuestros ancestros: el miedo a la ingesta de
nuevos alimentos y, en consecuencia, a enfermar
o morir, frente a la aventura movida por el placer
de disfrutar nuevos sabores. Este principio expli-
caria las adaptaciones genéticas o bioculturales
que fundamentan los modos de comer de los
animales, los primeros seres humanos y los habi-
tos alimentarios de los miembros de las socie-
dades desarrolladas (Armelagos, 2014).

La informacion relacionada con la evolu-
cién de la dieta de nuestra especie suscita mucho
interés. Se sigue investigando sobre el cambio
que ha sufrido nuestro genoma. Estamos empe-
zando a reconocer la importancia del uso del
fuego: cocinar hizo al hombre. Poseemos sofisti-
cadas y potentes técnicas para poder interpretar
los restos paleo-antropoldgicos y arqueolégicos.
Ahora bien, el registro no es suficientemente
completo para llegar a conclusiones fiables y
definitivas, y mucho menos para proponer una
dieta ideal. Una ojeada a la literatura cientifica
actual permite constatar innumerables afirma-
ciones especulativas en torno a la mentalidad,
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el lenguaje, la conducta y la organizacién social
de nuestros antepasados, basadas en un con-
junto limitado y escaso de restos fosilizados de
esqueletos, de comida digerida, piedras o partes
del cuerpo marcadas, todo ello susceptible de
multiples interpretaciones. El paradigma evolu-
cionista no ofrece datos suficientemente fiables
para establecer una dieta que pueda inspirar el
diseno de los habitos alimentarios de la pobla-
cién actual.

“Un creciente cuerpo de datos académicos
sugiere que no existe tal cosa como una dieta
humana evolucionaria y que las nociones
populares de volver a una dieta mas fiel a la
naturaleza humana son incompatibles con
las formas en que los metabolismos y habi-
tos alimentarios se desarrollan en los seres
humanos.... Comprender la naturaleza ver-
satil y generativa de la evolucion de la dieta
humana proporciona una via mas matizada
y productiva para promover la nutriciéon
optima” (Turner y Thompson, 2013; traduc-
Cioén propia).

En manera alguna debe infraestimarse el
interés que puedan tener estas investigaciones.
Se puede datar y constatar que existe una dis-
crepancia entre la dieta del Paleolitico y nuestros
modernos estilos de vida. Sin embargo, no se
puede demostrar que la discrepancia entre nues-
tros genes de la Edad de Piedra y nuestro actual
estilo de vida sea la causa de las denomina-
das enfermedades de la civilizaciéon. Semejante
determinismo genético no tendria en cuenta la
plasticidad de nuestra constitucién corporal y
la capacidad creativa de las personas que hanido
configurando unos habitos alimentarios basados
en los condicionamientos y las posibilidades que
les ofrecian el medio fisico y el medio social.

Aqui partimos de una vision dindmica de
la naturaleza humana y del supuesto de que la
evolucion de los habitos alimentarios ha sido
configurada por esa capacidad creativa de las
personas que dimana de su mente consciente.
Por ello consideramos mucho mas fértil enfocar
la atencién investigadora en los tipos de alimen-
tos producidos y consumidos en las tres gran-
des fases por las que ha pasado la humanidad:
el paleolitico (o la sociedad cazadores-recolec-
tores), el neolitico (o la sociedad agricola), y la
intensificacién en la producciéon de alimentos
que surge con la revolucion industrial. En estos
tres periodos, la seleccién que hace el hombre de
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los alimentos que consume nunca es totalmente
natural y fisioldgica, sino que esté orientada por
criterios de orden sociocultural:

“El animal viene al mundo ya completo por
sus instintos y tendencias, lo que hace que
su mundo sea un mundo ya cerrado por-
que sus posibilidades estan programadas y
siempre hara lo que su constitucion le per-
mite hacer. No asi el hombre, que es mucho
mas que genes; su estructura instintiva ni
estd especializada ni viene dirigida a un
medio especifico. El hombre tiene que cin-
celar su mundo a golpe de imaginacion
y, al hacerlo, elabora cultura y se hace a si
mismo” (Lison, 2014).

El ser humano Unicamente aprecia, con-
sume e incorpora a sus habitos alimentarios pro-
ductos culturalmente testados. De acuerdo con
esta idea, solo cabe enunciar este principio
sobre una dieta ideal: consiste en un adecuado
porcentaje de alimentos que las diferentes cul-
turas han ido testando a lo largo de las tres eta-
pas de la humanidad, ya que nuestro cuerpo
se ha adaptado genéticamente a los alimentos
consumidos en estos periodos. Puede parecer
un principio tan general y vago que carece de
interés cientifico. Pero posee indudable validez
en la medida en que permite eliminar muchos
de los mitos que se estan generando sobre la
dieta ideal. De una parte, implica el rechazo de
la dieta paleolitica (también llamada “paleodieta’,
“dieta del hombre de las cavernas” o “dieta de la
edad de piedra”) que propone consumir de
forma exclusiva los alimentos que tomaban
nuestros antepasados del Paleolitico. Se sigue
discutiendo sobre el tipo de dieta de los caza-
dores-recolectores, pero de la evidencia fosil
disponible no se desprende que su dieta diaria
estuviera basada principalmente en alimentos
de origen animal, especialmente en sus visceras.
Antes bien, el Atlas Etnogrdfico elaborado por
Murdock (1967) muestra la riqueza y diversidad
de dietas seguidas por los cazadores-recolec-
tores, configuradas por el medio en que vivian.
En todo caso, la dieta que actualmente se acon-
seja a los deportistas es hiperproteica, desequi-
librada, restrictiva y perjudicial para la salud.
Tampoco es mas salubre la dieta para la inmorta-
lidad propuesta por los componentes de Initiative
2045, que excluyen de la alimentacion, por ejem-
plo, la carne y la leche, defendiendo tesis tan
escasamente documentadas como la del rechazo
a los alimentos procesados industrialmente. Lo
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cierto es que nuestro cuerpo se ha adaptado ple-
namente al consumo de estos alimentos y no se
ha demostrado fehacientemente su perjuicio
para la salud. Por tanto, no es empiricamente sos-
tenible el principio enunciado por Pollan (2009):
“Si procede de una planta puedes comerlo; si lo
han fabricado en una planta, no”.

5. LA FUNCION DE LOS HABITOS
ALIMENTARIOS

Los habitos alimentarios presentan varia-
das formas de expresion en forma de tabues,
rituales, costumbres y tradiciones culinarias.
Condicionan desde el tamafo adecuado de las
porciones hasta el orden en el que los alimentos
deben ser consumidos o el tipo de animales que
conviene o no conviene comer. Son rutinas
que se inscriben en la mente y el cuerpo, facili-
tando a las personas la toma de decisiones sobre
su comida diaria sin necesidad de tener que
reflexionar por qué y cémo se come lo que se
come. Vistos como esquemas mentales desem-
penan una triple funcién.

En primer lugar, los habitos alimenta-
rios sirven de guia para la eleccién cultural de
los alimentos que producimos, seleccionamos/
compramos, preparamos y consumimos en la
comida diaria. Ordenan la seleccién de los ingre-
dientes que se consideran centrales y de los
que se aparten, es decir, la cantidad y calidad
de los productos alimentarios incluidos en la
ingesta. En mi trabajo de campo sobre la alimen-
tacién en la Regién de Murcia* pude comprobar
que la seleccién y compra de aquellos alimentos que
diariamente se comen estan orientadas por los
habitos alimentarios. “Compramos siempre mas
0 menos lo mismo”, me decia un informante en
un gran almacén.

En segundo lugar, los habitos alimentarios
orientan nuestras maneras de comer, es decir, el
cuando y el cdmo comemos. Normalmente no
comemos solos, sino en compania de familiares o
amigos. En todas las sociedades, la conducta ali-
mentaria responde a reglas alimentarias fijadas
por los miembros del grupo. Adquieren la forma
de normas ritualizadas que conforman el acto ali-
mentario en todas sus dimensiones: el nimero de

4 \léase Alvarez Munarriz (2005).
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comidas que se realizan al dia, la hora, el lugary la
compafia. En suma: facilitan la regularidad en las
comidas. En las sociedades tradicionales se man-
tenia un horario regulado y ajustado al tiempo
que marcaba el dia y la noche. En el trabajo de
campo que realicé en la Regién de Murcia me
contaba un informante que, en su pueblo, a las 12
de la mafana tocaban las campanas, las mujeres
rezaban el dangelus y preparaban la comida, y ese
toque marcaba el punto de referencia para dejar
de trabajar e ir a comer. Pero en las modernas
sociedades se han perdido estos habitos ances-
trales. Las recientes investigaciones sobre el reloj
circadiano® han sefalado la importancia de recu-
perar esta dimensién de la comensalidad. En las
sociedades desarrolladas se ha producido una
“crono-disrupcién”: una alteracion relevante del
orden temporal interno de los ritmos circadia-
nos fisiolégicos y conductuales (Garaulet, 2013).
La disrupcion de los ritmos circadianos se asocia
con el envejecimiento y el desarrollo de diferen-
tes enfermedades como el cancer, la obesidad, la
diabetes, etcétera.

En tercer lugar, los habitos alimentarios
explican el goce corporal que nos proporciona
saborear los alimentos que se adecian a nues-
tros gustos, es decir, el placer que se alcanza con
su satisfaccion. Se producen cambios constan-
tes en las maneras de comer, pero siguen siendo
reguladas por los actuales habitos alimentarios,
como lo muestran los denominados “alimentos
de fusion”. Cambian las preferencias, los gustos
y los sabores, pero en esencia se mantienen los
habitos alimentarios que llevamos grabados en
la mente y el cuerpo. No podemos dejar de ser
lo que hemos comido, es decir, somos lo que
comemos, como se repite constantemente, pero
también comemos lo que somos. Y somos un
todo unitario y abierto que, aunque no resulte
facil, puede cambiarse de manera consciente
y reflexiva. Esta concepcién no encaja con las
dicotomias. Hoy esta de moda hablar de lo emo-
cional y distinguirlo de lo cognitivo como dos
aspectos diferentes de la mente humana. Pero
en el campo de la alimentaciéon no es correcto
distinguir entre la emocién y el sentimiento de
placer que nos produce la degustaciéon de un
alimento, por una parte, y el conocimiento de
los atributos positivos o negativos de caracter
nutricional y sus consecuencias para nuestra

® El organismo humano posee un reloj central que
genera oscilaciones en periodos de aproximadamente 24
horas. Segun los neurocientificos, se localiza en el ntcleo supra-
quiasmatico del hipotdlamo. Vease Froy (2007: 61), Stenvers
etal. (2012:360) y Zeman y Coebergh (2013: 379).
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salud. Tampoco es apropiada la distinciéon entre
los habitos alimentarios de la cultura oriental y
occidental. Desde una perspectiva transcultural
podemos afirmar que el equilibrio de los habitos
alimentarios de una persona consiste en conju-
gar arménicamente las necesidades nutriciona-
les y las propiedades gustativas de los alimentos
que consume.

6. HACIA LA DIETA PERSONALIZADA

En el saber de nuestros dias se acepta la
importancia de las contribuciones de la Antro-
pologia sobre los habitos alimentarios. La referen-
cia a estos habitos es comun en las discipli-
nas de la Nutricion y la Dietética, que los con-
ciben como patrones de conducta alimentaria
seguidos por un individuo o una colectividad,
basados en el estilo de vida y en factores socio-
culturales, politicos o religiosos. Se acepta que
esas normas interiorizadas funcionan como crite-
rios de seleccién, utilizaciéon y consumo del con-
junto de productos presentes en las dietas de un
grupo de poblacién. La razén es simple: aunque
se centren en la dimensidn fisioldgica de la ali-
mentacion, aunque tengan como objetivo la pro-
mocién de estados dptimos de salud a través de
recomendaciones nutricionales, las disciplinas
de la Nutricion y la Dietética ya no prescinden
en sus investigaciones y en sus propuestas de los
modos de consumo consolidados, interiorizados
y plenamente aceptados por los miembros de un
grupo social.

Los habitos alimentarios conforman el
patron alimentario, es decir, el conjunto de ali-
mentos que una persona, familia o grupo de
personas consumen de manera cotidiana, segun
un promedio de referencia estimado en, por lo
menos, una vez, ya sea durante una semana o un
mes. Hay una diversidad de formas de configu-
rar habitos alimentarios compatibles con una
dieta saludable.Una de ellas es la dieta mediterra-
nea, basada en el trigo, el aceite y el vino que
se producia en las zonas del Mar Mediterraneo.
Era el tipo de alimentacién que, en la década de
los cincuenta y sesenta del pasado siglo, consti-
tuia basicamente los hébitos alimentarios de los
espanoles. Los rasgos esenciales de la dieta medi-
terranea fueron fijados por el equipo dirigido
por Ancel Keys. Este fisidlogo defendié ante la
Organizacién Mundial la Salud la tesis de que
los habitos alimentarios desempeian un papel
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determinante en la aparicion de enfermedades
cardiovasculares, tesis que posteriormente con-
firmd en el conocido Estudio de los siete paises,
en el cual relacioné la dieta con el colesterol en
la sangre. Keys estuvo en Espana y, aunque no la
eligié como caso de estudio, pudo comprobar que
sus habitantes seguian los patrones de la dieta
mediterrdnea. Sus investigaciones confirmaron
cientificamente que era una dieta saludable vy,
como tal, se sigue reconociendo internacional-
mente®.

La dieta mediterranea, tradicionalmente
consumida en Espaia, se caracteriza por su varie-
dad, equilibrio y moderacién, constituyendo un
modelo alimentario saludable. Se asocia con una
mayor esperanza de vida y un riesgo mas bajo de
incidencia de enfermedades no transmisibles. Sin
embargo, el patrén alimentario de la poblacién
espafnola ha cambiado progresivamente en las
ultimas décadas. La evolucion de los habitos ali-
mentarios en todas las regiones de Espafia ha
llevado a un progresivo abandono de este estilo
de alimentacién. Se ha sefalado que, desde los
anos setenta aproximadamente, la dieta basada
en frutas y verduras frescas ha decaido fuerte-
mente. Los estudios realizados en el afio 2011
por la Agencia Espafiola de Seguridad Alimen-
taria confirman una profunda transformacion
de los habitos alimentarios de los espafioles. El
seguimiento de la dieta mediterrdnea es menor,
a medida que disminuye la edad de la poblacién.
Se constata una clara tendencia hacia la occiden-
talizacién o globalizacién de la dieta espafiola’.
En concreto, se han producido cambios sustan-
ciales en el estilo de vida y de alimentarse, que
se manifiestan en una menor elaboracion de los
platos tradicionales y una reduccién del tiempo
dedicado a la compra, asi como a la preparacién
de las comidas y de la frecuencia de las comi-
das familiares, en las que los nifos eran educa-
dos en hdébitos alimentarios saludables. Hemos
pasado de una sociedad predominantemente
agricola, cuya alimentacion estaba basada en el
consumo de productos locales, a una sociedad
industrial cuyo patron alimentario se configura
con alimentos que pueden provenir de cualquier
parte del mundo; hemos pasado de la sociedad
de la escasez y del trabajo fisico, a la sociedad de
la abundanciay el sedentarismo. La implantacién

© Véase Pérez Llamas (2012), y Bach-Faig y Serra-Majem
(2013); también el articulo de Serra-Majem, Castro-Quezada y
Ruano-Rodriguez en este mismo nimero.

7 Resultados de la Encuesta Nacional de Ingesta Dieté-
tica Espanola (ENIDE) de 2011 (http://www.aesan.msc.es).
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y consolidacion de este nuevo estilo de vida ha
producido una erosion de los modelos alimenta-
rios tradicionales en lo referente a quién prepara
la comida, qué tipo de alimentos se consumen,
cuanta cantidad se come y cuando se retinen los
miembros de la familia para comer. Los cambios
economicos, demograficos, sociales y culturales
estan directamente relacionados con las trans-
formaciones en el comportamiento alimentario.
Este cambio de patron se puede condensar en
esta simple formulacién: aumento del consumo
de alimentos de origen animal y descenso de los de
origen vegetal®.

Los recientes estudios sobre los habitos
alimentarios de los espanoles confirman que el
consumo de carne y sus derivados es superior al
recomendado, y que el de cereales, frutas, verdu-
ras y legumbres esta por debajo de las recomen-
daciones parala poblacién espafiola. Este cambio
de habitos se relaciona con el aumento de la
mayoria de las enfermedades crénicas no trans-
misibles®. De ahi que los profesionales de la ali-
mentacién concentren todos sus esfuerzos en el
diseno de unos habitos alimentarios saludables.
Se acepta que la dieta mas adecuada es aquella
que tiene en cuenta todas las condiciones que
nos definen como personas y constituyen una
cultura concreta, con habitos alimentarios con-
cretos, gustos, estado de salud, costumbres e
ideales, actividad fisica, estilos de vida diferentes.
En definitiva, se pone de relieve la encultura-
cion alimentaria, la dieta que parte de la relaciéon
persona-medio:

“La persona no vive aislada. Las divisiones de
nuestra naturalezatambién tienen querela-
cionarse con el contexto general, que
puede modular positiva o negativamente
el perseguido bienestar [....] Probable-
mente no podamos incorporar todas la
citadas dimensiones de nuestra naturaleza
y salud de manera simultdnea y sin ayuda.
Pero si que debemos proponernos ir inte-
grandolas en nuestra rutina una a una, de
forma que cada nueva dimensién de vida
saludable serd mas facil de incorporar que
la anterior” (Ordovas, 2013: 6).

Una de las dimensiones que los profesio-
nales de la alimentacién quieren incorporar

8 \/éase Varela-Moreiras (2013), Diaz Méndez et al. (2013)
y Doménech (2013).

9 Véase Grande Covian (2000: 219), Farré Rovira (2005:
464), Bilton (2013: 319), y Menéndez Patterson (2013: 19-23).
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a la configuracién de los habitos alimentarios es
la relacionada con los conocimientos alcanza-
dos sobre la relacién genoma-dieta. Reciente-
mente, la investigacion en nutricién ha pasado
de la epidemiologia clésica y la fisiologia, en la
que se basaban los estudios sobre la dieta medi-
terranea, a la aplicacién de los conocimientos de
la biologia molecular y la genética para disefar
una dieta personalizada. El conocimiento de que
los seres humanos son genéticamente Unicos,
pero no genéticamente idénticos, que una dieta
saludable para una persona no tiene por qué
serlo para otra, ha impulsado un nuevo enfoque
en la ciencia nutricional. Demostrada la conexion
entre enfermedad y habitos alimentarios insanos,
y la diferente susceptibilidad de los individuos a
desarrollarlas, la maxima aspiracién de las cien-
cias de la alimentacion estriba en conseguir unos
habitos alimentarios adecuados a las necesida-
des de cada persona, es decir, una dieta perso-
nalizada.

Ha surgido asi un nuevo paradigma de la
conjuncion entre la genética y la nutricién, un
enfoque de la nutricién basado estrictamente
en la evidencia cientifica. La base concep-
tual se ha construido con los avances alcanza-
dos en el conocimiento sobre la estructura del
ADN vy la secuenciacién del genoma humano.
La dieta influye en nuestros genes, y cada indi-
viduo responde de manera diferente a los ali-
mentos que asimila. Las variaciones genéticas
individuales pueden alterar el modo en que
los nutrientes son asimilados, metabolizados,
almacenados y excretados por el organismo.
Se persigue asi conocer las respuestas indivi-
duales a la alimentacién y, con estos conoci-
mientos, disefar dietas individualizadas con
el objetivo de evitar las enfermedades y alcan-
zar estados 6ptimos de salud. Partiendo de este
supuesto, se trata de alcanzar un tipo de ali-
mentacién acorde con la constituciéon genética
de cada persona. En este objetivo concentra su
esfuerzo investigador una disciplina emergente:
la gendémica nutricional, que estudia las interac-
ciones entre el genoma y los nutrientes en dos
ramas complementarias: la nutrigenémica, que
se ocupa de averiguar cdmo los componentes
de la dieta afectan la expresiéon de los genes,
y la nutrigenética, que trata de explicar coémo
responden los genes de cada persona a una
dieta determinada™.

1 VVéase Lorenzo (2011), Bouchard y Ordovas (2012),
Hesketh (2013), y Hoffeler (2014).
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Son muchas las cuestiones que tiene que
abordar esta joven disciplina. Todavia nos halla-
mos muy lejos de una comprension cabal de
los mecanismos explicativos de las diferencias
interpersonales en la respuesta a la dieta. Los
conocimientos son todavia fragmentarios, y
actualmente tenemos que conformarnos con
limitados resultados en intervenciones dietéti-
cas. Pero estas investigaciones tienen una sélida
base cientifica: la secuenciacién del genoma
humano, el desarrollo de las técnicas 6micas,
los conocimientos aportados por la epigénetica
y los descubrimientos sobre el papel del micro-
bioma. Llegard el dia en que serd posible aplicar
los resultados de esta disciplina a grandes niume-
ros de personas, con el fin de determinar qué
genes estan relacionados con enfermedades y
afecciones concretas, y para elaborar la dieta mas
conveniente para la salud de cada individuo. Sera
entonces posible adoptar generalizadamente un
enfoque nutricional individualizado, basado en la
construcciéon de un mapa alimentario para cada
persona que le indique qué, cuanto y cuando
comer. Se habrd logrado asi disefiar unos habi-
tos alimentarios saludables basados en una dieta
personalizada.
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