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La seleccidn de los alimentos. una practica compleja
LuisFernando Vélez, M.D.%, Beatriz Gracia, ND, MPH?

RESUMEN

Seleccionar los alimentos es una conducta compleja, determinada por aspectos estructu-
rales que establecen la oferta y el acceso a los alimentos, fendmenos fisiol6gicos y

elementos culturales que incluyen tradiciones, normas sociales y la presencia de los
medios masivos de comunicacidn, entre otros. El individuo tiene intenciones de consumir
productos alimenticios de acuerdo con su gusto por ciertossaboresy alas necesidades de
algunos nutrientes. La preferencia por sabores, es en esencia aprendida y proviene dela
interaccion de fendbmenos neur ofisiol 6gicos y psi col 6gi cos (especial mente afectivos). Sn
embargo, € determinante mas fuerte de la eleccién es la situacion en la cual la persona
escoge. Cuando un profesional desalud recomiendamodificar algunacostumbrenutricional
debetener en cuenta que los gustos pueden olvidarse al igual que se aprenden. Pero debe
ser un proceso donde, sin olvidar €l origen cultural y afectivo delas preferencias, mas que
suspender, se deben reemplazar gradual mente los saboresy desarrollar habilidades para
hacer de la comida una practica placentera y saludable.
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La seleccién que una persona hace
de los alimentos es un fendmeno com-
plejo que involucrafactorestanto indi-
vidual escomo estructurales. Losfacto-
resindividualesy estructurales se arti-
culan en un punto esencia: el deseo de
obtener un producto y la cantidad de
dinero que la persona esta dispuesta a
pagar por é. Lacantidad de dinero que
una persona esta dispuesta a pagar de-
pende, por supuesto, de sus ingresos y
sus prioridades. Si tiene necesidades
gue considere mas urgentes, unaperso-
na invertirda menos para comprar ali-
mentos.

Dentro delosaspectos estructurales
gue condicionan la seleccion de ali-
mentos, pueden mencionarse desde la
composicion delossuelosque determi-
nael tipo de cultivos posibles, hastalas
politicas publicas de gravdmenes, te-
nenciadetierras, situaciénlaboral cam-
pesing, salarios, distribuciony concen-
traciondelariqueza, interesesy presio-
nes internacionales, etc.

Por g emplo, en cuanto alatenencia

detierras, es claro que en Colombiala
existencia de latifundios hace dificil la
produccion agricolaintensiva. Paraun
terrateniente resultard mucho mas ba-
rato establecer ganaderias de extension
0 cultivos de pama africana o cafa de
azlcar, que requieren mucha menos
dedicacién y mano de obra, que el cul-
tivodehortalizas, legumbresofrutales.
Esto sin duda aumentara la oferta de
azUcar, aceitede pama, carney lechey
por ende disminuirasu precio, loquea
SuU vez aumentarasu consumo, mientras
se haran maés costosas las legumbres,
las hortalizas y las frutas, limitandose
|as posibilidades de hacerla parte de la
canasta familiar.

Las migraciones por laguerray la
compradegrandesextensionespor parte
de narcotraficantes han producido en
los ultimos afios en Colombia un au-
mento excesivo en el costo de aquellos
productos alimenticios que dependen
de la produccién intensiva que suele
darse en losminifundios. Asimismo, la
concentracion de tierras en manos de
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una pocas familias en regiones como
los Llanos Orientales, el Valle del
Cauca, €l Tolima grande, Cérdoba,
Bolivar, etc., influye tanto en la situa-
¢ion actual de produccion de alimentos
como en la propia guerra, ayudando a
cerrar un circulo vicioso.

También dentro de los aspectos es-
tructurales se puede considerar el desa-
rrollo tecnolégico. Esto se refiere no
sblo alaexistenciade maquinaria para
hacer mas eficiente la produccion de
alimentos, sino también alaexistencia
de vias de comunicacion apropiadas,
medios de transporte costo-eficientes,
métodos de embal gje y almacenamien-
to, etc.

Las tradiciones culturales también
influyen fuertemente en las précticas
alimenticias. Estrechamente ligadas a
procesos adaptativos en sus principios,
en la actualidad existen patrones de
cultivo, recoleccion, almacenamiento
y uso de alimentos propios de cada
cultura. Estos patrones hacen ademas
parte de rituales familiares y sociales
gue delinean el comportamiento delos
individuos en determinadas situacio-
nes.

El consumo en el noroccidente y
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centro delazonaandinacolombianade
productos de maiz como la arepa, no
s6lo proviene de una préctica agricola
milenaria apropiada para la topografia
delazonay ladisponibilidad defuentes
caldricasUtilesparaunasociedad rural,
sino que hace parte de rituales relacio-
nados con la estructura familiar como
el papel de la mujer, la integracion de
losnifiosal funcionamiento del grupoy
hasta e mantenimiento de una estruc-
tura de clan.

Laalimentaci én no puede entonces
entenderse solamente desde el punto de
vista del individuo que come determi-
nados productos. Debetenerse siempre
en cuenta que a pesar de ser una nece-
sidad basicadel ser humano, hace parte
del sistema de funcionamiento de la
sociedad entera.

Se analizan a continuacién la in-
fluencia de algunos aspectos indivi-
duales y culturales, pero sin que esto
implique desconocer €l contexto ni los
determinantesestructuralesdelaspréac-
ticas alimenticias.

Lossabores. El cuerpo humano tie-
ne mecanismos fisiol 6gicos paralade-
teccion de cuatro sabores basicos: dul-
ce, salado, amargoy agrio. El inicio del
proceso esta en las papilas gustativas
gue encuentran componentes quimicos
en la aimentacion y las traducen en
estimulos que se transmiten por los
nervios craneanos VII y IX esencial-
mente. Estos estimulosllegan al tronco
encefalico, pasan al tdlamoy finalmen-
te a las cortezas parietal y operculo-
insular paraser integradas como sensa-
ciones conscientes®.

Por fortuna, la discriminacion de
estos cuatro sabores no es aislada. De
acuerdo conlosmovimientosdelaboca,
los estimulos se mezclan y es en reali-
dad su interrelacion lo que produce un
determinado sabor. Para mejorar aln
maslasituacion, €l tacto, latemperatu-
ray lapresién son captadas por recep-
tores que transmiten sus impul sos por

las fibras del V nervio craneano. Este
nervio, a pasar por el mesencéfalo se
une a las provenientes del VIl y IX y
contribuye a la formacion de una no-
cion conscientedel gusto. Comosi fue-
rapoco, €l olfato consuenormeaparato
de sensaciones eincluso los receptores
de dolor, participan de la percepcion
del gusto®.

Esto quiere decir que “el gusto” no
solo depende de reacciones quimicas
en las papilas, sino de la combinacion
deestasy deaspectostantrivialescomo
los movimientos de la boca, €l tiempo
gue se retenga un alimento en contacto
con lalenguay otras partes de la cavi-
dad bucal, etc. Es decir, setratade una
maravillosa combinacion de fenéme-
nos fisiolégicos que hacen de la per-
cepcion del gusto una situacion Unica
para cada individuo.

La seleccion de los aimentos esta
influida por lanecesidad de proporcio-
nar a organismo nutrientes especifi-
cost. Es comUn encontrar que los ani-
males, incluido € hombre, muestran
especia preferencia por algun alimen-
to quelessuministraelementos necesa
rios paralasupervivencia. Cuando una
especie pierde habilidades para buscar
alimentos de acuerdo con los cambios
ambientales, se hace més dependiente
de otros para subsistir y arriesga su
existencia.

Los pandas, p.e, aunque pueden
comer otros alimentos, gustan casi ex-
clusivamente de un tipo de bambu en
extincioén, que antes les proporcionaba
|os nutrientes necesarios. Sin embargo,
con los cambios ambientales, |os pan-
das requieren otros nutrientesy su ex-
tincion parece estar estrechamente re-
lacionada con su dificultad paraalterar
sus gustos.

Hasta aqui €l problema es relativa-
mente facil de comprender. Sin embar-
go, cuando le introducimos el compo-
nente afectivo nosdamos cuentaque se
tratade unfenémeno un poco mascom-

plgjo. Laintegracion cortical del gusto
no es un proceso aislado, al igual que
todos los procesos corticales. Al entrar
en contacto con diferentes sabores se
graban las reacciones fisico-quimicas,
perotambién lassituacionesafectivasa
las que estan ligadas las préacticas ali-
menticias. P.e., un nifio que aprende a
comer guayaba coronillaen lafincade
una abuela dénde lo envian por mal
comportamiento y donde es recibido
concarifio, a comer dichafrutacuando
adulto, experimentaun placer diferente
a de otro nifio cuya madre las traia del
mercado. Asimismo, unamujer quecre-
cid enlazonacafeteraconlosfrijolesy
laarepacomoalimentaciénbasica, sien-
te ago diferente a una gque crecio en
Bogotay paraquienlosfrijoleseranun
plato que disfrutaba de vez en cuando
un domingo a salir de paseo con sus
padres. Esdecir, laformacion del gusto
estamodul ada por aspectos afectivosy
culturales, ligados con procesos de
adaptacion.

Deesto sedesprendequeel gusto es
algo mésque unareaccion quimicay la
preferencia por determinados sabores
€S un proceso que se aprende. Conse-
cuentemente, si esaprendido, puede ser
olvidado, modificado o renovado. Por
supuesto se habla de la “preferencia”’
por saboresy no se afirmacon esto que
lareaccion de las papilas o la despola-
rizacién neuronal se aprendan o modi-
figuen por aspectos psicol gicos o cul-
turales.

Para modificar la preferencia por
cierto tipo de comidas, es necesario
tener en cuenta que olvidar los sabores
debe ser un proceso gradual, en el cual
selepresentenal individuo alternativas
gue hagan lo menos penoso posible el
cambio. P.e., disminuir € consumo de
grasas sin duda afecta el sabor de las
comidas ya que éstas son compuestos
arométicosqueféacilmenteresultan pla-
centeros para €l ser humano. Si no se
reemplazan estos sabores con elemen-
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tos como €l go o & gi picante, €
cambio se hace dificil y aumenta la
probabilidad de abandonar €l proceso.
En el cambio de leche entera a des-
cremada se g emplifica bien la necesi-
dad de un cambio gradual. Para quien
estdacostumbrado atomar leche entera
con un contenido de grasa cercano a
4%, laleche descremadasabea”agua’.
Sin embargo, el cambio de 4% a2% no
es muy notorio. Si se mantiene con
leche a 2% por varias semanas se
“aprende” €l nuevo sabor y cambiar a
1% esmasfécil. Por fortuna, hoy endia
es posible conseguir en muchas partes
leche con contenidos de grasa de 2%,
1%, 0.5% y es posible ayudarle a una
personaallegar gradual mente a consu-
mir leche totalmente descremada. Es-
tos cambios graduales requieren el de-
sarrollo de habilidades como cocinar
usando los ingredientes apropiados,
identificar enlosmenusderestaurantes
aguellas comidas que corresponden al
cambio deseado, leer los contenidos de
|os productosempacadosy descubrir la
presencia “escondida’ de sal, grasa 'y
otros elementos en ciertos alimentos.

El poder de la situacion. Ademas
de la disponibilidad, 1a capacidad de
comprao el accesoy lapreferenciapor
ciertos sabores, la seleccion de un ali-
mento estd determinada por la situa-
cion. Enrealidad al ser humanolesuce-
de asi con todo. Las personas tienen
ciertas actitudesy siguen ciertos patro-
nes culturales, pero aunque se pueda
anticipar unatendenciageneral, esim-
posible predecir con 100% de probabi-
lidades de certeza el comportamiento
gue alguien seguira en una situacion
dada.

Se puede decir que si una persona
sientepreferenciapor determinado pro-
ducto alimenticioy tienelaposibilidad
deobtenerloy si ésteestadisponibleen
€l mercado, tiene altas posibilidadesde
consumirlo. Sinembargo, estaposibili-
dad no es méas que una intencion y su
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paso a la accion estd mediado por as-
pectos del ambiente fisicoy socia que
sonlosqueestablecenlasituacionenla
cual el individuo consumeun alimento.

Aspectos del medio fisico como €
clima o la disponibilidad de energiay
agua potable para cocinar los alimen-
tos, determinan el tipo de alimento que
estara disponible parad individuo. Su
horario de trabgjo, sus actividades y la
estructurafamiliar, son algunos aspec-
tos importantes del medio social. P.e.,
un estudiante universitario de escasos
recursos, proveniente de un pueblo pe-
guefio, queviveenlasresidenciasestu-
diantilesde unauniversidad publicaen
unaciudad grande, tendraunaaltapro-
babilidad de usar el comedor que la
institucion pone a su servicio subsi-
diando el costo de los aimentos. La
“situacién” establece sus posibilidades
de seleccion, en este caso pocas, y su
preferencia por ciertos alimentos tiene
pocaimportanciaal momento deelegir.
Algo similar le sucedeaunapersonade
la Amazonia que se va a trabagjar ala
zona Andina, a un capitalino que debe
permanecer varias semanas en un cam-
po petrolero, aun serrano que visitala
costa, a un costefio que visitalasierra,
etc. Mgjor aln, las relaciones sociales
establecen nuevos habitos y permiten
el desarrollo de nuevas “ preferencias’.

Un aspecto importante del ambien-
te social es la presién que ejerce €
grupo de pares*. Al contrario delo que
se suele pensar de la “presiéon de los
pares’, raraveceesdirectao explicitay
no sblo es importante en la adol escen-
Cia, sino en todas las etapas de la vida,
aungue en unas situaciones mas que en
otras. Los pares gjercen presion sobre
el comportamiento de unapersonasim-

Los “pares’ son aguellas personas que por
razones de edad, ocupacion, preferencias, etc.,
se convierten en el grupo al cual € individuo
desea estar unido socialmente. Esto implicala
necesidad del individuo de no desviarsedema-
siado de las costumbres de dicho grupo, para
ser aceptado adecuadamente.

plemente a uniformizar ciertas cos-
tumbres o a crear en e individuo la
impresion de que dichas costumbres
estan en la mayoria o por |o menos en
los més sobresalientes.

Unamuijer joven que percibe quela
mayoriade las mujeres similares en su
lugar de trabajo prefieren productos
bajos en grasa, tiene mayor probabili-
dad deoptar por ellos. Si @ momentode
elegir se encuentraen medio de su gru-
po de referencia, le serd dificil hacer
unaseleccion diferente. Si un estudian-
te universitario cree que llevar su al-
muerzo en una “lonchera’ le puede
hacer ver mal frente a sus comparieros,
es més probable que almuerce con su
grupo dereferencia, asi setratede algo
gue considere menos gustoso o incluso
poco saludable.

L asreunionessocialessonotrobuen
gemplo. Si el anfitrion de la fiesta es
una joven intelectual que prepara la
mesa con vegetales, frutas, aguas aro-
maticas y velas de colores, es dificil
para alguno de los invitados irrumpir
con un plato de tocino frito. Sin duda
alguna, la mayoria de los huéspedes
optaran por €l tipo de comida “light”
gue ofrece la duefia de casa. Si por €
contrario, setrata de un grupo de hom-
bres mayores que se relinen después de
unacorridadetorosy encuentran servi-
dospapasfritas, chicharrones, chorizos
y manzanilla, un asistente searriesgaal
rechazo del grupo si pide zanahorias 0
trae un termo con té de hierbas.

Lainfluencia dela publicidad por
medios masivos de comunicacion. La
publicidad en los medios masivos de
comunicacion y en especia la televi-
sién por sus posibilidades visuales, in-
fluye de maneraimportante en la crea-
cion de preferenciasy moldeaen parte
los ambientes sociales. Las grandes
compafiias productoras de alimentos
buscanintensamentellegar mediantela
publicidad especialmente alos nifios y
adolescentes. De los 20.000 anuncios
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comerciales que un nifio estadouniden-
seve en promedio al afio en television,
lamitad corresponden a compafiias de
alimentos*®, en especial alimentos de
alto contenido calérico*s. Los alimen-
tos saludables aparecen en menos del
3% de los anuncios®. Las investigacio-
nes sugieren que los anuncios publici-
tarios llegan efectivamente alos nifios
motivandolos a pedir mas “golosinas’
0“mecato” einfluyendolascomprasde
sus padres’.

Infortunadamente son escasos |os
datosqueexisten sobrelapublicidad de
productosalimenticiosen AméricalL a
tina. Sin embargo, el patron de uso de
los medios masivos, sobre todo de la
television, guarda similitudes con los
Estados Unidos, pais que ha producido
la mayoria de las investigaciones dis-
poniblesal respecto. En esepaishay 10
comercialesdealimentos por horaenla
television en los horarios de mayor au-
diencia, 60% delos cuales son de golo-
sinas y bebidas de bajo contenido
nutricional®. Lossdbadosenlamariana,
horario de mayor audiencia infantil,
61% de los comerciales son de comida
y cercade 90% de ellos son de cereales
azucarados, barras de dulce, comidas
répidas y productos similares de poco
valor nutritivo®.

En general la publicidad busca que
el publico conecte €l producto con la
satisfaccion de alguna necesidad. En
realidad no es posible decir que la pu-
blicidad crea nuevas necesidades. Lo
gue pretende es hacer creer alaaudien-
cia que el producto que se anuncia le
sirve para satisfacer alguna de sus ne-
cesidades, como integrarse socialmen-
te, serfeliz, ser reconocido por losotros,
lograr metas, etc. Por lo general, la
publicidad no hace alusion a necesida-
des bésicas como el techo y curiosa
mente, pocas veces los anuncios de
alimentos se refieren a la necesidad
misma de alimentarse. La mayoria de
los comercial eshacen alusion anecesi-

dades sociales del ser humano.

Losmensgjesdirigidosalosadoles-
centes y alos hombres jovenes, espe-
cialmente los relacionados con las be-
bidas colasy el alcohol, estén cargados
de contenidos sexuales. Estos mensa-
jes buscan vincular el producto con
placeres sexuales, con aspectos sutiles
como lainclinacion de un producto de
manera similar auna ereccion peneana
0 las gotas de sudor, hasta cosas tan
obviascomo aumentar del poder sexual
0 conseguir paregjas. El cuerpo de la
mujer es permanentemente usado para
Ilamar 1a atencién sobre un sinndmero
de productos.

Las formas que muestran miles de
anuncios de productos alimenticios no
aparecen ali por asar. Una botella ex-
pulsando €l liquido a destaparla, no
aparece de lamanera como en lareali-
dad sucede y pretende crear una co-
nexion con la eyaculacion. La presen-
tacion de vasijas, la forma como se
colocan ciertos productos sobre una
superficie, laformacomo se agarraun
producto, etc., con frecuencia hacen
alusionexplicitaal osgenitalesfemeni-
nos y masculinos y a actos sexuales
como €l coito o la masturbacion.

Por otro lado, 1os medios de comu-
nicacion masiva como la television y
los juegos de video son la principa
fuente de inactividad y afectan el esta-
do nutricional de unapersonaal limitar
€l tiempo gastado en juegos o deportes.
Como s fuerapoco, mientras méstele-
vision ve una persona, mas tiende a
consumir golosinas, sobre todo aque-
Ilasricas en grasa®. El nimero de horas
gue unapersonausaparaver television
0 juegos de video, esta en proporcion
directa con la prevalencia de obesi-
dad?®®.

Un efecto masdelapublicidad esla
presentacion de model os relacionados
con condiciones nutricionales inapro-
piadas. La permanente apologia a la
delgadez extrema en las modelos de

algunas marcas y la burla que se hace
confrecuenciadelasmujeresobesas, le
propone alamujer, y en especia alas
adolescentes, unafiguraquepocaspue-
den lograr amenos que sean realmente
anoréxicas. Por otro lado, a los hom-
bres les sugiere figuras muscul osas, 1o
gue motiva a los jovenes a realizar
gjercicio intenso no aerébico y aveces
ausar esteroides.

En resumen, |os medios de comuni-
cacién masivasirvennosoloalosfabri-
cantesdealimentos parapromover pro-
ductos por lo general de bajo vaor
nutricional, sino también alas casas de
moda paraimponer model osde belleza
poco compatibles con una alimenta-
cion adecuada. Asimismo, el tiempo
usado frente al tel evisor estarelaciona-
do con un aumento en laingestay una
disminucion del gasto calérico.

CONCLUSION

Cuando un profesional de salud re-
comienda cambios alimenticios a sus
pacientes, debe tener en cuentano solo
el contenido de los alimentos, sino los
aspectos econdmicos, afectivos y so-
cialesquedeterminan qué, cdmo, cuan-
to y cudndo una persona come. Para
ayudarlosaalimentarse bien esnecesa
rio analizar su situacion en todo su
contexto y proponerles cambios gra-
duales y alternativas para reemplazar
|os sabores alos que estan acostumbra-
dos.

SUMMARY

The selection of food is a complex
behavior influenced by structural
aspects established by demand and
supply, physiology, and culture, includ-
ing tradition, social norms, and the
influenceof themassmedia. Individuals
choose their food in agreement with
their taste and the need for nutrients.
Flavor preferences are in most cases
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learnedthroughtheinteraction of neuro-
physiol ogical and psychol ogical pheno-
mena (mostly affective). However, the
strongest determinant of food selection
isthetime, placeand situationwhenthe
person chooses. When health profes-
sionals advise patients to change tradi-
tional practices, they must take into
account that a taste can be forgotten as
it can belearned. However, It must bea
process that gradually replaces flavors
anddevel opsabilitiesfor making eating
a healthy and pleasurable act, without
forgetting the affective and cultural
origin of food preferences.

Key words: Food practices.
Selection. Advertisement.
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