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Introducción

DOI: https://doi.org/10.52501/cc.342.00.01

En un mundo marcado por crisis climáticas, alimentarias, sanitarias y so-
ciales, la necesidad de construir un futuro resiliente se ha convertido en un 
desafío urgente y compartido. Los patrones actuales de producción, consu-
mo y comportamiento humano han contribuido de manera significativa a 
la degradación ambiental, la pérdida de biodiversidad y el aumento de las 
desigualdades sociales. En este contexto, la sostenibilidad no puede enten-
derse únicamente como una meta ecológica o económica, sino como una 
transformación profunda de las formas de vida, de las relaciones con el 
entorno y de las decisiones que tomamos cotidianamente.

Bajo esta premisa, Conductas sostenibles: estrategias multidisciplinarias 
para un futuro resiliente surge como una propuesta integradora que busca 
comprender y promover las conductas humanas orientadas hacia la soste-
nibilidad desde una perspectiva científica, ética y social. La obra reúne mi-
radas diversas que dialogan entre sí: desde la psicología del comportamien-
to y la nutrición sostenible, hasta la biología molecular, la agroecología, el 
derecho ambiental y la educación para la sostenibilidad.

El texto está estructurado en 10 capítulos que abordan diferentes dimen-
siones del comportamiento sostenible. El primer capítulo introduce el Mo-
delo Integral del Comportamiento Alimentario Sostenible (micas), una 
propuesta teórica que articula los determinantes biológicos, psicológicos, 
sociales y ambientales que configuran nuestras decisiones alimentarias. A 
partir de este marco, los capítulos siguientes ofrecen guías metodológicas 
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para el diseño de intervenciones conductuales, estrategias de adherencia a 
planes nutricionales, y una propuesta de guía alimentaria sostenible en la 
infancia, concebida como base para formar generaciones más conscientes 
y comprometidas con su entorno.

En una segunda sección, se presentan perspectivas innovadoras sobre 
la interrelación entre cuerpo, entorno y sostenibilidad. Se profundiza en el 
papel del sistema endocannabinoide en el equilibrio metabólico y su poten-
cial para comprender los mecanismos biológicos que sustentan la conduc-
ta alimentaria. También se exploran experiencias sobre la producción do-
méstica de alimentos y la implementación de prácticas de conservación, 
reutilización y reducción, como estrategias comunitarias que fortalecen la 
autosuficiencia y reducen la huella ecológica de los hogares.

La tercera parte del libro amplía el enfoque hacia los contextos sociales, 
económicos y culturales donde se manifiestan las conductas sostenibles. Se 
examinan casos de turismo sustentable que promueven el desarrollo local 
y el respeto por la naturaleza, así como el papel del marketing social y la 
educación ambiental en la creación de entornos que favorezcan elecciones 
más saludables y responsables. Finalmente, la obra culmina con un capítu-
lo centrado en el empoderamiento del consumidor, en el que se analizan los 
derechos, instrumentos legales y políticas públicas que pueden garantizar 
la sostenibilidad alimentaria en México, fortaleciendo la participación ciu-
dadana como eje del cambio.

En su conjunto, los capítulos articulan teoría y práctica, mostrando 
cómo las conductas sostenibles pueden impulsarse desde la biología mole-
cular hasta la acción comunitaria y la formulación de políticas públicas. Este 
libro no solo ofrece un compendio de estrategias y evidencias científicas, 
sino que propone un cambio de paradigma: entender que la sostenibilidad 
se construye desde el comportamiento cotidiano, desde las pequeñas deci-
siones que, al multiplicarse, pueden transformar el tejido social y ambiental.

Conductas sostenibles: estrategias multidisciplinarias para un futuro re-
siliente es, por tanto, una invitación al diálogo interdisciplinario y a la acción 
colectiva. Una obra que busca inspirar a investigadores, profesionales, es-
tudiantes y ciudadanos a repensar su papel en la construcción de un futuro 
más justo, saludable y respetuoso con el planeta.
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1. Modelo integral de comportamiento alimentario 
sostenible (MICAS)

Fatima Ezzahra Housni1

Alma Gabriela Martínez Moreno2

Nicoletta Righini3

Mariana Lares-Michel4

Isaí Guizar Mateos5

DOI: https://doi.org/10.52501/cc.342.01

Resumen

Este capítulo propone el micas como un modelo teórico-conceptual integral 
para comprender y promover conductas alimentarias sostenibles desde una 
perspectiva sistémica, ecológica y multidimensional. Ante la creciente crisis 
ambiental y los patrones de consumo insostenibles, el modelo busca integrar 
factores biológicos, psicológicos, sociales, culturales, económicos y políticos 
que influyen en las decisiones alimentarias. Se fundamenta en enfoques 
como el conductismo contextualizado, la teoría bioecológica de Bronfen-
brenner, la teoría del valor-creencia-norma (vbn), el modelo de acción res-
ponsable y la perspectiva de capacidades de Sen y Nussbaum. El micas 

1 Doctora en Ciencia del Comportamiento con orientación en Alimentación y Nutrición. Pro-
fesora-investigadora en la Universidad de Guadalajara, México. ORCID: https://orcid.or-
g/0000-0003-0660-609X ; Scopus: 57208442055 ; correo electrónico: fatima.housni@cusur.
udg.mx

  2 Doctora en Ciencia del Comportamiento con orientación en Análisis de la Conducta. Profe-
sora-investigadora de la Universidad de Guadalajara, México. ORCID: https://orcid.
org/0000-0002-7495-1007 ; Scopus: 13907898400

   3 Doctora en Antropología Biológica. Profesora-investigadora de la Universidad de Guadalajara, 
México. ORCID: https://orcid.org/0000-0003-4327-6544 ; Scopus: 7801573100 

 4 Doctora en Ciencias de los Alimentos. Profesora-investigadora en la Universidad de Guada-
lajara, México. ORCID: https://orcid.org/0000-0002-1242-7752 ; Scopus: 57222593253

 5 Doctor en Desarrollo Económico. Profesor-investigador de la Universidad de Guadalajara, 
México. ORCID: https://orcid.org/0000-0001-8616-8848 ; Scopus: 57206190510 
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identifica cuatro niveles clave: los estímulos alimentarios (internos y exter-
nos), los mediadores cognitivo-afectivos (valores, creencias, normas, hábi-
tos), el aprendizaje (formal, social, experiencial) y el comportamiento ob-
servable (el qué hacer y para qué hacerlo), cuyo resultado ideal es una 
alimentación saludable, equitativa, culturalmente aceptable y de bajo im-
pacto ambiental. El modelo tiene aplicaciones prácticas en el diseño de 
intervenciones educativas con enfoque ecológico, la evaluación de políticas 
alimentarias, el desarrollo de aplicaciones en salud móvil con base conduc-
tual, y como marco para investigaciones interdisciplinarias. Con ello, el 
micas se posiciona como una herramienta útil para avanzar hacia sistemas 
alimentarios más sostenibles, contextualizados y justos en América Latina 
y otros entornos con alta vulnerabilidad ecológica y social.

Palabras clave: comportamiento alimentario sostenible, micas, sostenibilidad 
alimentaria, salud ambiental.

Introducción

El impacto devastador de las actividades humanas sobre el planeta ya no 
puede ser ignorado ni minimizado. Durante las últimas dos décadas, múl-
tiples organismos internacionales han emitido advertencias contundentes 
sobre la degradación acelerada de los recursos naturales, sin que ello haya 
derivado en transformaciones estructurales significativas (Sánchez, 2019). 
Pese a la creciente evidencia científica, la sociedad global persiste en un 
modelo de vida insostenible, cómodo y cortoplacista, que prefiere invisibi-
lizar las consecuencias ambientales de su consumo y producción desmedi-
dos (Pinho y Gomes, 2023). Esta desconexión deliberada entre el bienestar 
inmediato y la sostenibilidad a largo plazo ha profundizado la crisis ecoló-
gica (Gienger et al., 2024; Mudaliar et al., 2022). En este escenario, el desa-
fío no solo consiste en reconciliar el desarrollo económico con la justicia 
social y la protección ambiental, sino también en desmontar las narrativas 
que normalizan la inacción y perpetúan la degradación del planeta (Pinho 
y Gomes, 2023). 
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En América Latina, esta crisis adquiere dimensiones aún más complejas. 
La región enfrenta una paradoja estructural: posee una riqueza natural ex-
cepcional y, al mismo tiempo, altos niveles de desigualdad social, depen-
dencia económica de actividades extractivas y sistemas políticos que muchas 
veces priorizan el crecimiento inmediato por encima del bienestar colectivo 
y ambiental (Altomonte y Sánchez, 2016). Las políticas públicas suelen ca-
recer de continuidad, y la sostenibilidad queda relegada frente a urgencias 
económicas o intereses corporativos (Brisbois et al., 2021; Görg et al., 2017). 
A esto se suma una historia de colonialismo ambiental y desigualdades 
estructurales que dificultan la adopción de modelos de vida sostenibles, 
especialmente entre las poblaciones más vulnerables (Jordán, 2017). 

Una transición hacia la sostenibilidad planetaria implica reconocer las 
interconexiones económicas, sociales y ambientales (Hariram et al., 2023). 
El futuro de los seres humanos y del planeta, así como el de muchas otras 
especies, puede depender de una comprensión precisa y exhaustiva de las 
conductas sostenibles (Minton et al., 2015). Frente a este panorama, resulta 
imperativo construir marcos conceptuales y modelos de acción que respon-
dan a las realidades sociales, culturales y ecológicas de la región, y que sitúen 
la sostenibilidad como eje de transformación y no como discurso vacío.

Teorías y modelos para promover conductas sostenibles

Teoría del sustainalism

El sustainalism es una teoría sociopolítica, económica y ambiental emer-
gente que propone un modelo holístico de organización global, enfocado 
en la sostenibilidad, la equidad social y la regeneración ambiental. Aunque 
el término aún no está ampliamente difundido en la literatura, busca con-
vertirse en un paradigma dominante para enfrentar los retos del siglo xxi 
(Hariram et al., 2023) (figura 1).
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Figura 1.1. Principales características de la teoría del sustainalism

Fuente: elaboración propia con datos de Hariram et al. (2023).

Aunque el sustainalism representa una propuesta innovadora y holísti-
ca para abordar los desafíos globales del siglo xxi (Verhaar, 2018), también 
enfrenta diversas limitaciones que deben considerarse críticamente. En pri-
mer lugar, el concepto aún no está bien definido ni ha sido ampliamente 
adoptado por la comunidad académica, lo que dificulta su validación teó-
rica y empírica. La falta de consenso sobre su significado y alcances limita 
su integración en políticas públicas, marcos normativos y programas de 
desarrollo (Bañon et al., 2011).

Asimismo, la visión propuesta por el sustainalism puede resultar exce-
sivamente idealista o utópica, al plantear transformaciones estructurales 
profundas en los sistemas económicos, sociales, culturales y políticos sin 
ofrecer, en muchos casos, mecanismos claros y factibles para su implemen-
tación a corto plazo (Hariram et al., 2023). Esta ambigüedad operativa tam-
bién se refleja en la ausencia de indicadores precisos o herramientas con-
cretas de evaluación, lo que complica su traducción en acciones medibles y 
sostenidas (Hammond, 2020).



	 M O D E L O  I N T E G R A L  D E  C O M P O R TA M I E N T O  A L I M E N TA R I O  S O S T E N I B L E  ( M I C A S ) � 15

Otro riesgo importante es su posible apropiación discursiva sin com-
promiso real, como ha ocurrido con otros conceptos relacionados con la 
sostenibilidad. Esto podría derivar en prácticas de greenwashing o social 
washing, donde actores institucionales o corporativos adopten el lenguaje 
de sustainalism, sin realizar transformaciones significativas en sus modelos 
operativos (De Freitas et al., 2020).

Finalmente, el enfoque global y cooperativo que plantea sustainalism 
implica retos sustanciales de gobernanza y coordinación multinivel. La im-
plementación de un modelo donde la producción, el consumo y la vida 
cotidiana estén regulados colectivamente por la comunidad internacional 
choca con las dinámicas de soberanía nacional, los intereses geopolíticos y 
las desigualdades estructurales existentes (Cambridge Institute for Sustai-
nability, 2020). En conjunto, estas limitaciones sugieren la necesidad de 
seguir desarrollando el marco teórico del sustainalism, profundizar en su 
viabilidad práctica y generar experiencias piloto que permitan validar sus 
principios en contextos específicos (Hariram et al., 2023).

Teoría de los Sustainable Behaviors (SB)

La teoría de los Sustainable Behaviors (sb) considera que el comportamien-
to sostenible no es solo el resultado de información racional o de intereses 
individuales, sino que está profundamente arraigado en valores universales, 
normas morales personales, conciencia de las consecuencias y adscripción 
de responsabilidad, además de inteligencias personales (interpersonal e in-
trapersonal) (Juárez-Nájera, 2015; Whitley et al., 2018) (figura 1.2).
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Figura 1.2. Teoría de los Sustainable Behaviors (SB)

Fuente: elaboración propia con datos de Juárez-Nájera (2015). 

Juárez-Nájera (2015), en el modelo que propone, considera que el com-
portamiento sostenible es: a) un acto efectivo, deliberado y anticipado que 
busca prevenir, conservar y preservar los recursos físicos y culturales, ga-
rantizando tanto el bienestar individual como el colectivo, b) se basa en los 
valores universales propuestos por Schwartz (como la benevolencia, el uni-
versalismo, la seguridad y la autodirección) (Schwartz y Boehnke, 2004), 
más allá del simple interés propio, c) integra conceptos del Value-Belief-Norm 
Theory (vbn) de Stern et al. (1999), pero haciendo ajustes: eliminando fac-
tores de baja confiabilidad como el New Ecological Paradigm (Stern et al., 
1999), d) añade la influencia de las inteligencias múltiples de Gardner, en-
focándose en competencias emocionales que fortalecen conductas como la 
solidaridad, la austeridad, la deliberación, la anticipación y la efectividad 
y e) utiliza herramientas estadísticas como análisis factorial exploratorio y 
confirmatorio para validar la existencia de un constructo de comportamien-
to sostenible.

Para el desarrollo de un comportamiento sostenible no basta con saber 
qué es correcto hacer por el ambiente o la sociedad: el comportamiento 
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sostenible requiere una combinación de valores, responsabilidad moral, 
conciencia de las consecuencias de nuestras acciones y habilidades perso-
nales para actuar de forma efectiva, solidaria y reflexiva (Cheema et al., 2020; 
Heimlich y Ardoin, 2008; Latif et al., 2024).

Teoría de comportamiento proambiental

La teoría del comportamiento proambiental se refiere a acciones conscientes 
que buscan proteger el medioambiente y mejorar su sostenibilidad. Incluye 
prácticas como reducir residuos, ahorrar energía, conservar recursos natu-
rales y minimizar emisiones contaminantes. Se relaciona también con algu-
nos conceptos como el “comportamiento ecológico”, “acción responsable 
ambiental”, “conducta sostenible”, entre otros (Tian y Liu, 2022) (figura 1.3).

Figura 1.3. Características de la teoría del comportamiento proambiental

Fuente: elaboración propia con datos de Tian y Liu (2022).

Según Tian y Liu (2022), la teoría del comportamiento proambiental se 
sustenta en tres bases teóricas fundamentales. La primera base es psicoló-
gica y tiene su origen en la teoría del comportamiento planificado (Ajzen, 
2011), la teoría de activación de normas (Schwartz, 1977), la teoría de en-
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marcado de metas (Lindenberg y Steg, 2007), la teoría de la autodetermi-
nación (Ryan y Deci, 2000), y la teoría de la motivación protectora (Janmai-
mool, 2017). La segunda base es sociológica y sus orígenes provienen de la 
teoría de interacción social (Hua et al., 2021; Yin y Shi, 2021), la teoría del 
capital social (Pretty y Ward, 2001; Thoyre, 2011) y la teoría de prácticas 
sociales (Nash et al., 2017). Y la tercera base es económica y se sustenta en 
la teoría de elección racional (Clark et al., 2003), la teoría del crowding out 
de motivaciones (Gneezy et al., 2011; Rommel et al., 2015) y la teoría de 
bienes públicos (Meyer, 2016). 

Las principales características del comportamiento proambiental, según 
esta teoría (Tian y Liu, 2022), son las siguientes: 

Multidimensional: abarca factores individuales como valores, creencias 
y emociones, así como elementos contextuales, tomando en cuenta los am-
bientes políticos, las normas sociales y la infraestructura; además, las con-
ductas emitidas son voluntarias, basadas en decisiones personales, a pesar 
de que pueden ser influenciadas por el ambiente.

Dinámico y situacional: depende de la situación, el costo percibido o las 
presiones sociales de los individuos.

Spillover: cada conducta proambiental puede llevar a otra (efecto posi-
tivo) o, por el contrario, puede usarse como justificación para no realizar 
acciones adicionales (efecto licencia moral o moral licensing).

Modelo de comportamiento sostenible 

El modelo de comportamiento sostenible hace referencia a un conjunto de 
acciones deliberadas que las personas adoptan para satisfacer sus necesida-
des presentes sin comprometer los recursos ni el bienestar de las futuras 
generaciones. Este modelo considera no solo decisiones individuales de 
consumo, sino también hábitos cotidianos en el hogar, y está vinculado con 
preocupaciones ambientales y con el activismo ambiental como detonantes 
clave (Pinho y Gomes, 2023).

El modelo tiene tres dimensiones teóricas principales: la conducta 
proambiental individual, que tiene su base en la teoría de autodeterminación 
e identidad moral (Ryan y Deci, 2000); el activismo ambiental, que se basa 
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en el modelo de acción colectiva (simca o Social Identity Model of Collec-
tive Action) (Van Zomeren et al., 2008); y las preocupaciones ambientales, 
que se fundamentan en las teorías de valores, creencias y normas (vbn) 
(Stern et al., 1999) (Figura 1.4).

Figura 1.4. Características del modelo de comportamiento sostenible

Fuente: elaboración propia con datos de Pinho y Gomes (2023).

Modelo integral del comportamiento 
alimentario sostenible (MICAS)

Martínez et al. (2024) iniciaron una primera aproximación conceptual al 
comportamiento alimentario sostenible (cas), definiéndolo como el resul-
tado de la interacción entre lo que hace un organismo y el ambiente y sus 
estímulos alimentarios, en el que el hacer de este organismo conlleva a un 
equilibrio entre una nutrición saludable culturalmente aceptable, el benefi-
cio económico, el bienestar psicosocial y la menor afectación posible al 
medioambiente. Esta definición debe analizarse en dos partes: la que recae 



	 C O N D U C TA S  S O S T E N I B L E S :  E S T R AT E G I A S  M U LT I D I S C I P L I N A R I A S  PA R A  U N  F U T U R O  R E S I L I E N T E �20

en la propia conducta del organismo y la que se refiere a los estímulos ali-
mentarios (Martínez et al., 2024).

Aunque los autores consideran que no se trata de una definición defi-
nitiva, y que esta deberá construirse conforme avancen las líneas de inves-
tigación en la materia, en el presente trabajo nos basaremos en esta defini-
ción para la propuesta del modelo integral de comportamiento sostenible 
(micas) (Figura 1.5).

Figura 1.5. Modelo integral de comportamiento alimentario sostenible (MICAS)

Fuente: elaboración propia.

Fundamentación teórica del MICAS

El micas parte de una visión sistémica y ecológica del comportamiento 
humano, reconociendo que las prácticas alimentarias sostenibles no son 
solo el resultado de decisiones individuales, sino el producto de la interac-
ción entre múltiples dimensiones estructurales, cognitivas, afectivas y con-
textuales. El micas se fundamenta en el conductismo contextualizado, que 
sostiene que la conducta del organismo es producto tanto de estímulos in-
ternos como externos (Biglan y Hayes, 1996). Asimismo, integra el modelo 
propuesto por Mehrabian y Russell en 1974, que explica cómo los estímulos 
del ambiente (como sonidos, colores, estructuras físicas) afectan los estados 
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emocionales internos de una persona (organismo), lo que, a su vez, genera 
una respuesta conductual (como acercarse o alejarse de un lugar) (Mehra-
bian y Russell, 1974). También se apoya en la teoría bioecológica del desa-
rrollo de Bronfenbrenner, que considera que cada conducta está situada en 
un ecosistema influido por factores personales, sociales, culturales, econó-
micos y políticos (Bronfenbrenner, 1979). Además, el micas incorpora ele-
mentos de las teorías de valores, creencias y normas (vbn) de Stern et al. 
(1999), la cual plantea que estas dimensiones guían la conducta sostenible; 
así como del modelo de acción responsable, que integra la conciencia de 
consecuencias, la atribución de responsabilidad y la autoeficacia como mo-
tivación para la conducta sostenible (Hines et al., 1987). Finalmente, desde 
la perspectiva de capacidades de Sen y Nussbaum, el micas parte del prin-
cipio de que una alimentación sostenible también debe ser accesible, facti-
ble y culturalmente apropiada (Nussbaum, 2000; Sen, 1999).

Estructura del MICAS 

En el primer nivel del modelo se encuentran los estímulos alimentarios del 
ambiente, los cuales incluyen tanto factores internos como externos (Biglan 
y Hayes, 1996; Fu et al., 2021; Kumar et al., 2021). Los estímulos internos 
se refieren a condiciones biológicas (como enfermedades genéticas, enfer-
medades no transmisibles como diabetes, sobrepeso, obesidad e hiperten-
sión) y factores psicológicos (como emociones, trastornos alimentarios y 
hambre). Los estímulos externos comprenden elementos como las culturas 
alimentarias, el mercado, la economía, las normativas, las políticas públicas 
y el marketing social (Jeong et al., 2022; Mehrabian y Russell, 1974; Sultan 
et al., 2021).

En el segundo nivel se ubican los mediadores de la conducta, definidos 
como los procesos aprendidos, cognitivos y afectivos que regulan la relación 
entre estímulo y respuesta. Estos incluyen los valores (lo que el individuo 
considera importante), las creencias (percepciones sobre el impacto am-
biental o los beneficios de ciertos alimentos), los hábitos alimentarios (con-
ductas automatizadas, reiterativas o periódicas) y las normas sociales y 
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personales, las cuales pueden ser más o menos accesibles a la modificación 
(Carfora et al., 2021; Lee et al., 2023; Stern, 2000; Stern et al., 1999).

El tercer nivel corresponde al aprendizaje, considerado un componente 
transversal que permite adquirir, mantener, reforzar o eliminar los media-
dores anteriores. Este puede darse a través de la educación formal o infor-
mal, el modelamiento social o las experiencias personales relacionadas con 
la salud, el entorno o la cultura (Glavič, 2021; Murray y Häubl, 2007; Ver-
planken y Orbell, 2022).

En el cuarto nivel se ubica el comportamiento alimentario sostenible, 
entendido como el resultado del equilibrio entre el qué hacer y el para qué 
hacerlo (Martínez et al., 2024; Moschis et al., 2020). El qué hacer engloba 
las acciones concretas, tales como la elección de alimentos locales, de tem-
porada y mínimamente procesados, la práctica de compras responsables y 
las conductas proambientales asociadas al entorno alimentario (Vermeir et 
al., 2020). Por su parte, el para qué hacerlo representa los fines y valores que 
orientan dichas acciones: la promoción de la salud personal mediante la 
mejora de la salud metabólica y la microbiota intestinal, la búsqueda de 
equidad, el bienestar psicosocial y la conservación ambiental, evidenciada 
en la reducción de emisiones de gases de efecto invernadero y del uso de 
agua a través de la preferencia por alimentos de origen vegetal frente a los 
de origen animal. Este nivel constituye el punto de integración donde se 
manifiesta la conducta observable: el cómo, cuándo y por qué se alimenta 
el individuo. En él confluyen las motivaciones, capacidades y restricciones 
contextuales que configuran la acción alimentaria (Bagozzi y Dholakia, 
1999; Pieters et al., 1995). 

El resultado esperado es el desarrollo de un comportamiento alimenta-
rio sostenible, definido como aquel que equilibra una nutrición adecuada 
y saludable, el respeto por la cultura alimentaria, un bajo impacto ambien-
tal, la equidad y accesibilidad económica, así como el bienestar individual 
y colectivo (Fanzo y Davis, 2019; Housni y Lares-Michel, 2024; Pérez-Esca-
milla, 2017; Żakowska-Biemans et al., 2019).
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Aplicaciones del MICAS

El micas puede servir como base para investigaciones que combinan sabe-
res de la nutrición, psicología, ciencias ambientales, sociología y economía. 
Esto permite construir proyectos de intervención o análisis más robustos y 
relevantes frente a los desafíos de los sistemas alimentarios actuales. Con-
sideramos que el micas puede ser un marco de referencia para investiga-
ciones interdisciplinarias gracias a su carácter integrador. A continuación, 
se enlistan algunas posibles aplicaciones del modelo (tabla 1.1). 

Tabla 1.1. Aplicaciones del MICAS para investigaciones en promover el comportamiento 
alimentario sostenible

Aplicaciones del MICAS

Diseño de intervenciones educativas Diseñar programas escolares o comunitarios que 
promuevan elecciones alimentarias sostenibles 
considerando el entorno social, el acceso físico a los 
alimentos y la percepción del consumidor.

Diseñar programas de intervención comportamiento 
alimentario que integren tanto los factores 
individuales (biológicos, psicológicos) como los 
contextuales (culturales, ambientales y políticos), 
facilitando estrategias multicomponente.

Diseñar programas de intervención con base en 
tecnologías de la información como aplicaciones 
móviles, videojuegos, entre otros.

Diseñar programas comunitarios desde un enfoque 
socioecológico para promover la producción y el 
consumo sostenible.

Evaluación de políticas alimentarias El modelo brinda una herramienta conceptual para 
evaluar el impacto de políticas públicas relacionadas 
con la alimentación, desde subsidios agrícolas hasta 
etiquetado frontal.

Puede permitir analizar la incidencia de las políticas 
en las dimensiones ecológica, económica, social y de 
salud de la sostenibilidad alimentaria.

Guía para apps mHealth con enfoque conductual El MICAS ofrece un marco teórico-conductual que 
puede ser integrado en el diseño de aplicaciones 
móviles orientadas a promover dietas sostenibles. 
Estas apps pueden incluir estrategias como refuerzo 
positivo, monitoreo de hábitos, retroalimentación 
personalizada y dinámicas de gamificación, alineadas 
con los determinantes de comportamiento que el 
modelo identifica.

Fuente: elaboración propia.
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Conclusión

El presente capítulo ha revisado críticamente diversas teorías y modelos que 
abordan el comportamiento sostenible, resaltando sus contribuciones con-
ceptuales y sus limitaciones operativas. Aunque enfoques como el sustaina-
lism, la teoría del comportamiento proambiental, los modelos de acción 
colectiva o las teorías del valor-creencia-norma (vbn) han aportado marcos 
valiosos para entender las motivaciones detrás de las conductas sostenibles, 
también presentan desafíos comunes: escasa aplicabilidad práctica, dificul-
tad para ser operacionalizados en contextos diversos, baja integración de 
factores estructurales y culturales, y ausencia de mecanismos claros para el 
diseño de intervenciones efectivas.

Estas limitaciones se agudizan en contextos de alta vulnerabilidad eco-
lógica y social, como América Latina, donde los modelos importados tien-
den a invisibilizar las desigualdades históricas, las culturas alimentarias 
locales y los sistemas de gobernanza fragmentados. Ante este panorama, el  
micas surge como una propuesta innovadora, sistémica y contextualizada 
que busca superar dichas barreras.

Al integrar dimensiones biológicas, psicológicas, sociales, culturales, 
económicas y políticas, el micas ofrece una herramienta teórico-práctica 
para el diseño de intervenciones, la evaluación de políticas alimentarias, el 
desarrollo de tecnologías mHealth con enfoque conductual, y la investiga-
ción interdisciplinaria. Su estructura multinivel —basada en estímulos, me-
diadores, aprendizaje y conducta observable— permite abordar la comple-
jidad del comportamiento alimentario desde una lógica ecológica y 
transformadora.

En suma, el micas no pretende reemplazar los modelos existentes, sino 
enriquecer el campo con una perspectiva integradora que prioriza la soste-
nibilidad alimentaria como eje de salud, justicia social y conservación am-
biental. Su aplicación puede contribuir significativamente al desarrollo de 
sistemas alimentarios más resilientes, equitativos y culturalmente pertinen-
tes, especialmente en regiones donde el desafío por la sostenibilidad es tam-
bién una lucha por la dignidad y la vida.
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Resumen

La creciente crisis medioambiental y el aumento de enfermedades crónicas 
no transmisibles exigen una transición urgente hacia dietas más sostenibles. 
Este capítulo ofrece una guía práctica basada en la experiencia del estudio 
NutriSOS, el primer ensayo controlado aleatorizado en México diseñado 
específicamente para promover dietas sostenibles. A partir de un enfoque 
conductual, culturalmente adaptado y basado en teorías del cambio de com-
portamiento, se describe una metodología en nueve pasos para diseñar, 
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implementar y evaluar intervenciones nutricionales sostenibles. La guía 
incluye herramientas para identificar conductas insostenibles, seleccionar 
diseños de estudio y teorías conductuales adecuadas, codiseñar contenidos 
con la población, estructurar sesiones educativas monitorear y evaluar los 
resultados. Asimismo, se discuten estrategias para el escalamiento y la sos-
tenibilidad de las intervenciones, con énfasis en la pertinencia cultural, la 
participación activa y el uso de tecnologías accesibles. Este enfoque integra-
dor busca no solo mejorar la salud humana, sino también reducir el impac-
to ambiental del sistema alimentario.

Palabras clave: dietas sostenibles, cambio de comportamiento, intervención 
nutricional, educación alimentaria.

Introducción

Hoy en día, el mundo está atravesando una de las crisis medioambientales 
más graves de su historia. Desde la Revolución Industrial, los incrementos 
en las temperaturas atmosféricas no han cesado, y ha habido una constante 
pérdida de biodiversidad y degradación de ecosistemas. En este escenario, 
el sistema alimentario representa uno de los principales motores del dete-
rioro ambiental, siendo responsable de aproximadamente el 30 % de las 
emisiones globales de gases de efecto invernadero y del 70 % del uso de agua 
dulce (Scheelbeek et al., 2020).

Esta situación se complejiza aún más cuando se considera la necesidad 
de alimentar a una población creciente con recursos naturales finitos (Bia-
sini et al., 2021). Además, si a esto se le suma que las dietas actuales de la 
mayoría de la población mundial corresponden a dietas occidentalizadas, 
caracterizadas por el alto consumo de carnes rojas, productos ultra-proce-
sados, alimentos ricos en azúcares y grasas saturadas, la situación empeora, 
además de las crecientes tendencias al desperdicio de alimentos (Food and 
Agriculture Organization of the United Nations y World Health Organiza-
tion [fao], 2019; Lares-Michel et al., 2022a). Esto no solo ha contribuido al 
colapso ecológico y al deterioro de la salud humana, sino también a una 
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creciente inequidad en el acceso a alimentos saludables y sostenibles (Agos-
toni et al., 2021).

Diversas iniciativas internacionales —como las guías de la fao (2019), 
la propuesta de la dieta para salud planetaria de la comisión eat-Lancet 
(Willett et al., 2019), y los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ods) (fao, 
2019)— han destacado la urgencia de transitar hacia sistemas alimentarios 
sostenibles, y esto se intenta promover principalmente por medio de la 
adopción de dietas sostenibles. Esas son definidas por la FAO como aquellas 
que son saludables y nutritivas al mismo tiempo, que son económicamente 
justas, culturalmente aceptables y tienen un bajo impacto ambiental. En este 
sentido, siempre que se aborden las dietas sostenibles, se deberán tener en 
cuenta cuatro factores: salud y nutrición, medioambiente, cultura y sociedad 
y economía (fao, 2019).

Sin embargo, para que la transición de dietas occidentalizadas hacia pa-
trones dietéticos sostenibles sea efectiva, no basta con proponer nuevos 
patrones dietéticos. Es indispensable promover cambios conductuales a 
través de intervenciones estructuradas, culturalmente adaptadas y basadas 
en teorías del comportamiento (Lares-Michel et al., 2023). Sin embargo, 
hasta la fecha, son pocos los estudios que han logrado diseñar e implemen-
tar intervenciones cuyo objetivo principal sea promover dietas sostenibles. 
Algunos ejemplos de investigaciones que han realizado esfuerzos en este 
contexto son los estudios de Bianchi et al. (2022), Grasso et al. (2020) y 
Fresán et al. (2025). Sin embargo, estos estudios tienen distintas e impor-
tantes limitaciones. La primera es que la mayoría de ellos no fueron dise-
ñados específicamente para la promoción de dietas sostenibles (Bianchi et 
al., 2022; Grasso et al., 2020), y los que sí lo fueron consisten únicamente 
en pruebas piloto con muestras pequeñas, lo que limita su validez externa 
y la posibilidad de generalizar los resultados. Además de que, en la inter-
vención, no se reporta haberles proporcionado planes alimenticios a sus 
participantes, así como talleres o videos. Adicionalmente, sus efectos no se 
evaluaron con respecto a ninguna métrica medioambiental como huella 
hídrica o de carbono, ni vinculada con la salud metabólica de la población 
(Fresán et al., 2025). 

En México, por otra parte, se desarrolló el estudio NutriSOS, el primer 
ensayo controlado aleatorizado específicamente diseñado para promover 
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dietas sostenibles. Este proyecto incluyó el desarrollo de una aplicación mó-
vil para monitorear el comportamiento alimentario, la realización de un 
estudio piloto y la validación de la intervención en 37 personas. Finalmen-
te, se llevó a cabo con una muestra de más de 80 adultos jóvenes mexicanos, 
en quienes se evaluaron los efectos de una dieta sostenible sobre diversos 
indicadores de salud y medioambiente, incluyendo la microbiota intestinal, 
así como la huella hídrica y de carbono (Lares, 2024).

Con base en las experiencias aprendidas durante este estudio, este capí-
tulo ofrece una guía práctica para diseñar e implementar intervenciones 
conductuales orientadas a promover dietas sostenibles, describiendo una 
metodología dividida en nueve pasos secuenciales que permiten su aplica-
ción en diversos contextos. Dentro de cada uno de estos pasos, se detallan 
los elementos relacionados con su diseño, validación, implementación, eva-
luación y escalamiento. Además, se presentan ejemplos prácticos para poder 
llevar a cabo este tipo de intervenciones. 

Paso 1: identificación de conductas insostenibles y sus 
consecuencias relacionadas

El primer paso en cualquier intervención conductual es reconocer qué con-
ductas alimentarias actuales resultan insostenibles, tanto desde el punto de 
vista ambiental como de salud pública, e incluso cultural y económico (Mi-
chie et al., 2014). Generalmente, este tipo de problemáticas se identifican 
desde una perspectiva de resultados de salud (outcomes) y de manera gene-
ral; por ejemplo, se identifican a nivel poblacional elevadas prevalencias de 
obesidad (Mathieu et al., 2009). Sin embargo, para diseñar y desarrollar una 
intervención que aborde problemáticas, ya sean nutricionales, medioam-
bientales, culturales o sociales, es imprescindible lograr identificar las con-
ductas asociadas al outcome (Boutron et al., 2010). En este sentido, si, por 
ejemplo, se planteara una intervención para la reducción de la obesidad, 
tendríamos que identificar las conductas que llevaron a su desarrollo. Por 
ejemplo, consumo elevado de bebidas azucaradas o baja ingesta de frutas y 
vegetales (López-Espinoza y Magaña, 2014).
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En el contexto de las dietas sostenibles, generalmente las conductas aso-
ciadas a patrones alimenticios insostenibles están vinculadas con un exceso 
de consumo de alimentos de origen animal y una baja ingesta de alimen-
tos de origen vegetal (Lares-Michel et al., 2022a). Además, se reconoce el 
abandono de las dietas tradicionales, reflejado en una baja ingesta de ali-
mentos autóctonos (Lares-Michel et al., 2023). En la tabla 2.1 se presentan 
las principales conductas asociadas al consumo de dietas sostenibles e in-
sostenibles y los principales outcomes vinculados, especialmente en el con-
texto de México. Esta tabla sirve como una check list de conductas cuando 
se exploran los patrones alimenticios actuales en búsqueda de conductas 
con potencial de modificación hacia la sostenibilidad, y permite establecer 
los objetivos conductuales a partir de las recomendaciones actuales de con-
sumo de alimentos sostenibles o insostenibles.

Tabla 2.1. Guía para registro de conductas alimentarias sostenibles e insostenibles

Conductas 
a aumentar 

(sostenibles)

Ejemplos para 
México

Consumo 
recomendado1

Consumo actual* Objetivo

Ingesta de 
vegetales

∙ Calabacita ∙ 
Cebolla ∙ Jitomate ∙ 
Nopal ∙ Quelites

300 g (200-600 g) . .

Ingesta de frutas ∙ Guayaba ∙ Papaya ∙ 
Piña ∙ Zarzamora 

200 g (100-300 g) . .

Ingesta de 
leguminosas

∙ Frijoles ∙ Lentejas . . .

Ingesta de cereales 
integrales

∙ Amaranto ∙ Avena 
∙ Maíz

232 g (0-60 % de la 
ingesta energética)

.

Ingesta de nueces y 
semillas

∙ Chía ∙ Cacahuate 50 g (25-75 g) . .

Ingesta de aceites 
saludables

∙ Aguacate ∙ Aceite 
de Oliva ∙ virgen 
extra

40 g (20-80 g) . .

Ingesta de 
alimentos 
fermentados

∙ Yogurt ∙ Tejuino 50 g (0-100 g) . .

A disminuir 
(insostenibles)

Carne de res y 
cordero

∙ Res ∙ Cordero 7 g (0-14 g) . .

Carnes de cerdo ∙ Cerdo 7 g (0-14 g) . .
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Conductas 
a aumentar 

(sostenibles)

Ejemplos para 
México

Consumo 
recomendado1

Consumo actual* Objetivo

Pollo ∙ Pollo sin piel 29 g (0-58 g) . .

Pescado ∙ Tilapia ∙ Lenguado 28 g (0–100 g) . .

Huevo ∙ Huevo completo ∙ 
claras de huevo

13 g (0–25 g) . .

Leche ∙ Leche descremada 250 ml (0–500 ml) . .

Quesos ∙ Queso fresco ∙ 
Panela 

40 g (0–80 g) . .

Carnes procesadas ∙ Jamón ∙ Salchichas 
∙ Tocino ∙ Chorizo  ∙ 
Longaniza

0 (0–5 g) . .

Alimentos ultra-
procesados (en 
general)

∙ Galletas ∙ Pasteles ∙ 
Helado envasados ∙ 
Papas fritas

0 (0–15 g) . .

Bebidas azucaradas ∙ Refrescos ∙ Jugo 0 (0–25 ml) . .

Desperdicio de 
alimentos en el 
hogar

∙ Reutilización de 
sobras de alimentos

0 . .

Uso de envases 
plásticos 
desechables o 
prácticas poco 
responsables 
con los residuos 
alimentario

∙ Uso de recipientes 
reutilizables 

0 . .

Nota:1 Rangos de consumo obtenidos de Willett et al. (2019). *Registrar consumo del participante o el con-
sumo promedio del grupo de intervención para establecer el objetivo de la intervención.

Fuente: elaboración propia.

Herramientas recomendadas

Algunas de las herramientas más utilizadas para la identificación de con-
ductas insostenibles son los cuestionarios de frecuencia de consumo de 
alimentos (cfca) (Ruggeri et al., 2022). Hoy en día, ya existen tecnologías 
que integran estos cfca y permiten el cálculo automático de indicadores 
ambientales de la dieta, como la huella hídrica, la huella de carbono, el uso 
de suelo, entre otros (Lares-Michel et al., 2022b). Otros instrumentos de 
evaluación dietética, como los recordatorios de 24 horas y los registros die-
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téticos, también son herramientas válidas y ampliamente utilizadas en la 
investigación relacionada con las dietas sostenibles (Ortega et al., 2015). 

Además de este tipo de instrumentos, también suele ser útil el uso de 
cuestionarios relacionados con la evaluación de barreras psicosociales como 
percepciones, creencias, motivación, disponibilidad de alimentos, la influen-
cia del entorno familiar y social, entre otros aspectos (Verain et al., 2021). 
El uso de cuestionarios sobre conocimientos nutricionales también es muy 
utilizado (Fautsch et al., 2014). Este tipo de herramientas suelen ser adap-
tadas de cuestionarios validados relacionados con conductas saludables o 
proambientales, debido a la falta de herramientas validadas en este contex-
to (Lares-Michel et al., 2023). En la tabla 2.2 se presenta un compendio de 
estas herramientas y se brindan ejemplos para su uso adecuado. 

Tabla 2.2. Instrumentos para la identificación de conductas alimentarias sostenibles e insostenibles 
y criterios de inclusión

Instrumento Características Ejemplos Aplicación

Cuestionario de 
frecuencia de consumo 
de alimentos

Consta de un listado de 
alimentos especificando 
la cantidad y la frecuencia 
con la que se ingiere 
cada alimento (número 
de raciones al día, a la 
semana, al mes o al año). 
El listado de alimentos 
puede ser elegido por el 
investigador tomando 
en cuenta el objetivo 
y las características 
de la población a 
estudiar. Finalmente, es 
importante contar con la 
validez y reproducibilidad 
del cuestionario 
(Macedo-Ojeda et al., 
2013).

∙ Evaluación de la 
ingesta de alimentos 
relacionados con la 
salud cardiovascular en 
adolescentes mexicanos 
(Bezerra et al., 2023).  
∙ Cuestionarios de 
frecuencia alimentaria 
para evaluar la ingesta 
de macronutrientes, 
fibra, fósforo, potasio 
y calcio en adultos con 
enfermedad renal crónica 
(Huang et al., 2022). 
∙ Cuestionarios de 
frecuencia alimentaria 
validados en mujeres 
embarazadas (Bezerra et 
al., 2023). 
∙ Con base en la 
clasificación de 
alimentos, y el 
cálculo de su impacto 
ambiental, es posible 
identificar el consumo 
de los alimentos a 
incrementar o disminuir 
en la intervención (Lares-
Michel et al., 2023).

Para estimar la 
ingesta de macro o 
micronutrientes en 
estudios epidemiológicos 
durante un tiempo 
determinado. Es útil para 
estimar datos cualitativos 
y cuantitativos de la dieta 
habitual, ya que permite 
calcular la ingesta 
calórica, nutrientes o 
grupos de alimentos que 
ingiere la población o 
individuo y determinar si 
esa alimentación cumple 
con las características 
de una dieta correcta, 
la ingesta esperada o 
realizar asociaciones a 
enfermedades crónicas 
(Macedo-Ojeda et al., 
2013).
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Instrumento Características Ejemplos Aplicación

Recordatorio de 24 horas Es una técnica de 
recolección de datos 
sobre la ingesta 
alimentaria en 
retrospectiva, es decir, 
permite medir la ingesta 
de alimentos del pasado. 
Consta de preguntar al 
consultante cuál fue su 
ingesta de alimentos del 
día anterior y con esta 
información se puede 
evaluar la cantidad de 
alimentos y bebidas; 
la calidad, selección 
y preparación de los 
alimentos; intervalos 
entre cada tiempo de 
comida; sus preferencias 
alimentarias; entre 
otras características. 
Una limitante es que la 
aplicación de una sola 
vez de este instrumento 
no es suficiente para 
obtener información 
sobre la dieta habitual, 
a menos que se repita 
en diferente día de la 
semana y en diferente 
estación del año 
(Macedo-Ojeda et al., 
2013).

∙ Analizar la dieta habitual 
de adolescentes en 
relación con la dieta 
de salud planetaria, 
actividad física y el 
rendimiento académico 
(Enríquez-Del Castillo et 
al., 2024). 
∙ Evaluar la relación del 
patrón de consumo de 
alimento y composición 
corporal en universitarios 
(Pico Fonseca et al., 2021). 
∙ Con este tipo de 
instrumentos es posible 
identificar conductas 
específicas para su 
posterior modificación 
en la intervención, por 
ejemplo, si la persona 
agrega tocino a sus 
huevos en lugar de 
vegetales. 

En estudios cuyo 
objetivo sea identificar 
que la alimentación 
del individuo o la 
población corresponde 
a las características de 
una dieta correcta o 
sostenible (Macedo-
Ojeda et al., 2013).
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Instrumento Características Ejemplos Aplicación

Registro dietético (diario 
dietético)

Esta técnica de 
recolección de datos es 
prospectiva, la ingesta 
alimentaria no es precisa 
y se calcula mediante 
el uso de fotografías 
del tipo y la ración del 
alimento, por medio 
de medidas caseras o 
figuras de alimentos que 
simulan una cantidad 
específica por tipo de 
alimento. Para poder 
conocer los hábitos de 
consumo, es importante 
realizar el registro en 
días no consecutivos y 
en diferentes periodos. 
Proporciona información 
de la dieta real y no 
la dieta habitual. Se 
debe capacitar a los 
encuestados para realizar 
un adecuado registro.

∙ Validez de un método 
para evaluar la ingesta 
dietética y horarios de 
alimentación en adultos 
jóvenes (Ramírez-
Contreras et al., 2023). 
∙ A partir del análisis del 
consumo, es posible 
identificar conductas 
insostenibles a modificar 
en la intervención.

En estudios donde sea 
necesario evaluar la 
ingesta de alimentos y 
nutrientes de manera 
individual u obtener 
el promedio de la 
ingesta de alimentos 
en una población. Para 
aplicarlo, se entrega a los 
participantes un registro, 
donde van reportando 
la ingesta del día. 
También puede hacerse 
empleando aplicaciones 
móviles (Ramírez-
Contreras et al., 2023).

Índices de calidad de la 
dieta

Herramienta cuantitativa 
que evalúa la adecuación 
de la dieta de una 
persona o población 
con respecto a patrones 
dietéticos saludables 
y sostenibles. Basado 
en guías alimentarias 
o patrones dietéticos 
recomendados. Incluye 
componentes saludables 
(e.g., frutas, legumbres). 
Penaliza componentes 
no saludables (e.g., 
bebidas azucaradas, 
carnes rojas procesadas). 
Puede incluir criterios 
ambientales (huella 
hídrica, de carbono) y 
sociales (Alkerwi, 2014; 
Fransen y Ocké, 2008).

∙ Bajo consumo de 
alimentos de origen 
vegetal. 
∙ Alta frecuencia de 
consumo de carnes 
rojas o productos 
ultraprocesados. 
∙ Poca diversidad 
alimentaria 
∙ Consumo excesivo de 
productos con alta huella 
ambiental (Alkerwi, 2014; 
Fransen y Ocké, 2008).

Aplicar cuestionarios de 
frecuencia alimentaria o 
recordatorios de 24 h. 
Calcular puntuación 
total e interpretar 
según puntos de 
corte establecidos. 
Identificar áreas críticas 
y orientar intervenciones 
educativas y 
conductuales. Comparar 
grupos poblacionales 
o evaluar cambios pre 
y postintervención 
(Alkerwi, 2014; Fransen y 
Ocké, 2008).
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Instrumento Características Ejemplos Aplicación

Índices de sostenibilidad 
alimentaria

Índice de Dieta de 
Salud Planetaria consta 
de un cuestionario de 
frecuencia de alimentos 
semicuantitativo de 114 
ítems (Cacau et al., 2021).

∙ Desarrollo y validación 
del índice de dieta de 
salud planetaria (Cacau et 
al., 2021). 
∙ Comparación de 3 
índices de calidad de 
dieta: Índice de Dieta 
de Salud Planetaria, el 
Índice de Alimentación 
Saludable de 2015 y los 
Enfoques Dietéticos para 
Detener la Hipertensión 
(Frank et al., 2024). 
∙ Uso de una “Escala de 
comportamiento de 
consumo sostenible 
(SCB)” (Çelik et al., 2024). 
∙ Desarrollo de una escala 
de consumo sostenible 
en Brasil (Hamza et al., 
2023).

En estudios donde 
se busque calificar el 
impacto ambiental de 
alguna población en 
particular comparando 
la ingesta habitual con 
la ingesta esperada de 
acuerdo con el índice de 
dieta de salud planetaria 
(Cacau et al., 2021).

Cuestionarios de 
conocimientos 
nutricionales

Instrumentos 
estructurados que 
evalúan el nivel de 
conocimientos teóricos 
de una persona o 
grupo sobre nutrición, 
alimentación saludable 
y sostenibilidad. Pueden 
ser generales o temáticos 
(e.g., etiquetado, 
grupos de alimentos, 
sostenibilidad). 
Formato común: opción 
múltiple, verdadero/
falso, respuesta 
abierta. Validados 
psicométricamente para 
asegurar confiabilidad 
y validez. Aplicables en 
poblaciones escolares, 
adultas o profesionales 
de salud (Fautsch et al., 
2014; Kliemann et al., 
2016).

∙ Bajo conocimiento 
sobre fuentes de proteína 
vegetal o producción 
local. 
∙ Creencias erróneas 
sobre el impacto 
ambiental de ciertos 
alimentos (e.g., carne, 
lácteos). 
∙ Desconocimiento 
de guías alimentarias 
sostenibles. 
∙ Asociación incorrecta 
entre salud y productos 
ultraprocesados (Fautsch 
et al., 2014; Kliemann et 
al., 2016).

∙ Aplicación antes 
y después de 
intervenciones 
educativas para 
medir cambio en 
conocimientos. 
∙ Análisis cuantitativo 
de respuestas para 
identificar brecha. 
∙ Diseño de 
estrategias educativas 
personalizadas. 
∙ Comparación entre 
diferentes grupos 
sociodemográficos 
(Fautsch et al., 2014; 
Kliemann et al., 2016).
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Instrumento Características Ejemplos Aplicación

Cuestionarios 
conductuales

Instrumentos diseñados 
para evaluar conductas 
alimentarias y los factores 
que las determinan, 
como hábitos, frecuencia, 
contexto social y 
motivaciones personales. 
Evalúan conductas 
actuales, intención 
de cambio, barreras y 
facilitadores. Pueden 
abordar dimensiones 
cognitivas, emocionales 
y contextuales. 
Frecuentemente usados 
en programas de 
intervención y promoción 
de la salud. Aplicables 
a diferentes grupos 
poblacionales (niños, 
adultos, profesionales 
de la salud) (Brain et al., 
2019; Michie et al., 2014).

∙ Consumo rutinario 
de alimentos ultra 
procesados por 
conveniencia o hábito. 
∙ Falta de planeación 
de comidas o compra 
impulsiva. 
∙ Baja percepción de 
control personal sobre 
elecciones alimentarias. 
∙ Influencia de normas 
sociales o familiares 
que refuerzan prácticas 
insostenibles (Brain et al., 
2019; Michie et al., 2014).

∙ Como línea base 
y evaluación final 
en intervenciones 
educativas o 
conductuales. 
∙ Identificación 
de patrones de 
comportamiento 
y factores que los 
mantienen. 
∙ Diseño de estrategias 
centradas en el cambio 
de comportamiento 
(e.g., con el modelo 
COM-B, Teoría del 
Comportamiento 
Planeado o el Modelo 
Transteórico). 
∙ Personalización de 
materiales educativos y 
acciones comunitarias 
(Brain et al., 2019; Michie 
et al., 2014; Rigby et al., 
2020; Spahn et al., 2010).

Cuestionarios de 
actitudes, conocimientos 
y prácticas (KAP) 
relacionados con la 
alimentación sostenible

Instrumentos que 
evalúan tres dimensiones 
clave relacionadas con la 
alimentación sostenible: 
conocimientos (saber), 
actitudes (creencias/
valores) y prácticas 
(conductas reales). 
Permiten identificar 
brechas entre lo que 
las personas saben, 
piensan y hacen. Integran 
preguntas de tipo 
cerrado y abierto. Pueden 
aplicarse en población 
general o grupos 
específicos. Útiles para 
evaluar intervenciones 
o diseñar campañas 
educativas (Food and 
Agriculture Organization 
of the United Nations, 
2015).

∙ Alto conocimiento sobre 
impacto ambiental de 
la carne, pero consumo 
elevado (brecha actitud-
práctica). 
∙ Actitudes positivas hacia 
la sostenibilidad, pero sin 
acciones concretas (como 
reducir desperdicio). 
∙ Falta de conocimiento 
sobre alimentos locales o 
de temporada. 
∙ Prácticas como uso 
excesivo de plásticos o 
preferencia por alimentos 
ultraprocesados 
(Food and Agriculture 
Organization of the 
United Nations, 2015).

∙ Aplicación en línea 
base y seguimiento de 
programas de promoción 
de dietas sostenibles. 
∙ Análisis de coherencia 
entre conocimiento, 
actitud y práctica. 
∙ Diseño de 
intervenciones 
específicas según el perfil 
KAP del grupo objetivo. 
∙ Comparación entre 
subgrupos por edad, 
género, nivel educativo 
o región (Food and 
Agriculture Organization 
of the United Nations, 
2015).



	 C O N D U C TA S  S O S T E N I B L E S :  E S T R AT E G I A S  M U LT I D I S C I P L I N A R I A S  PA R A  U N  F U T U R O  R E S I L I E N T E �42

Instrumento Características Ejemplos Aplicación

Evaluación cualitativa 
(grupos focales o 
entrevistas) para 
explorar motivaciones y 
resistencias al cambio

Métodos cualitativos 
que permiten explorar 
de forma profunda las 
motivaciones, creencias, 
barreras y facilitadores 
relacionados con la 
adopción de dietas 
sostenibles. Técnicas 
principales: entrevistas 
semiestructuradas y 
grupos focales. Permiten 
captar percepciones, 
emociones y dinámicas 
sociales. Facilitan 
la comprensión del 
contexto cultural y 
ambiental. Pueden 
combinarse con 
otras herramientas 
cuantitativas para 
enriquecer el análisis (De 
Boer et al., 2017; Fenta et 
al., 2023; Muñoz-Martínez 
et al., 2024).

Resistencia a reducir el 
consumo de carne por 
razones culturales o 
familiares. 
∙ Falta de confianza en 
productos vegetales 
como sustitutos. ∙ 
Percepción de que lo 
sostenible es caro o 
inaccesible. 
∙ Desconexión entre el 
impacto ambiental y las 
elecciones personales (De 
Boer et al., 2017; Fenta et 
al., 2023; Muñoz-Martínez 
et al., 2024).

∙ Diseño de guías 
temáticas con preguntas 
abiertas sobre hábitos, 
valores y percepciones. 
∙ Selección de 
participantes 
representativos por edad, 
género, región, etc. 
∙ Análisis de contenido 
temático o codificación 
inductiva/deductiva. 
∙ Resultados se 
utilizan para diseñar 
intervenciones 
culturalmente 
pertinentes y sensibles al 
contexto (De Boer et al., 
2017; Fenta et al., 2023; 
Muñoz-Martínez et al., 
2024).

Fuente: elaboración propia. 

Aplicación práctica

La aplicación de estos cuestionarios requiere de un profesional de la nutri-
ción o, al menos, personal de salud que esté entrenado para la correcta es-
timación de porciones de consumo de alimentos. Además, se debe de cuidar 
no persuadir respuestas, principalmente absteniéndose de brindar opciones 
cuando la pregunta se refiere a experiencias personales. Generalmente, este 
tipo de cuestionarios deben ser aplicados por un profesional; sin embargo, 
en contextos poblacionales, se puede considerar el autorreporte del pacien-
te (Fautsch et al., 2014).
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Paso 2: selección del diseño de estudio, población, 
aproximación conductual y resultados (outcomes)  
preliminares: registro de protocolo 

Diseño del estudio 

Una vez identificadas las conductas insostenibles, se procede a diseñar el 
tipo de estudio y seleccionar el enfoque conductual más adecuado para 
abordarlas (Mirmiran et al., 2023). En primer lugar, se tendrá que definir si 
la intervención se realizará bajo un enfoque de ensayo controlado, ya sea 
aleatorizado o no, cuántos grupos de estudio se tendrán y por cuánto tiem-
po se plantea el estudio. Esto dependerá del tipo y cantidad de conductas 
seleccionadas en el paso anterior, la población objetivo que se tiene previs-
ta o, si no se tiene, el número de personas mínimas para obtener un poder 
estadístico adecuado. Para ello, se recomienda primero establecer los crite-
rios de inclusión y exclusión de la población (Lucey et al., 2016; Welch et 
al., 2011), así como los resultados (outcomes) que se explicarán a continua-
ción, ya que con base en ellos se realizará el cálculo muestral. 

Asimismo, es importante plantear (aunque sea de manera preliminar) 
si el estudio es viable para realizarse en niños, adultos jóvenes o mayores, o 
incluso en la población general. Además, con base en los recursos disponi-
bles para ejecutar la intervención, es necesario establecer si esta será pre-
sencial, digital o híbrida (García-Díez et al., 2024; Michie et al., 2014). En 
la tabla 2.3 se presenta un compendio de los principales diseños de estudio 
que pueden ser empleados en este contexto. Además, en la tabla 2.4 se 
presentan fórmulas para calcular el tamaño muestral en cada uno de los 
distintos estudios.
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Tabla 2.3. Tipos de diseños de estudios para la promoción de dietas sostenibles

Tipo de estudio Características Duración aproximada Referencias

Estudio piloto -Estudio preliminar para 
probar la viabilidad, 
tiempo, costos y el 
método de un estudio 
más grande. - No busca 
resultados definitivos.

Corto (semanas a pocos 
meses, usualmente entre 
1 y 6 semanas)

Bezerra et al. (2023)

Ensayo controlado (no 
aleatorizado)

-Comparación entre 
grupo experimental (que 
recibe la intervención) y 
grupo control (que no la 
recibe) sin aleatorización. 
-Controla variables 
confusas.

Mediana (usualmente 
entre 2 a 6 meses)

Franco et al. (2021); Zabor 
et al. (2020)

Ensayo controlado 
aleatorizado paralelo

-Los participantes son 
aleatorizados a diferentes 
grupos (intervención y 
control) y se siguen de 
manera independiente a 
lo largo del tiempo. - Los 
grupos se mantienen 
separados todo el 
estudio.

Mediana a larga (6 meses 
a un año o más)

De Luis et al., (2009); Qi et 
al. (2023)

Ensayo controlado 
aleatorizado cruzado

-Los participantes reciben 
tanto la intervención 
como el placebo/control 
en diferentes momentos, 
de forma aleatorizada. 
- Requiere periodo 
de lavado. - Reduce 
variabilidad intra-sujeto.

Larga (puede duplicar el 
tiempo del paralelo)

Lui y Chang (2015)

Estudio 
cuasiexperimental

-No hay asignación 
aleatoria, pero se 
mide el impacto de 
la intervención en un 
grupo en comparación 
con otro grupo no 
aleatorizado. -Se aplican 
intervenciones y se 
observa el efecto. - Útil en 
contextos reales.

Duración variable 
(dependiendo del 
contexto, desde 2 
semanas hasta más de 6 
meses)

Harris et al. (2006)

Fuente: elaboración propia.
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Tabla 2.4. Fórmulas para cálculo muestral en intervenciones para promover dietas sostenibles

Tipo de estudio Fórmula Explicación de la fórmula Citas

Estudio piloto No aplica fórmula 
específica. Se recomienda 
entre 30 y 50 sujetos.

Se utiliza un tamaño 
muestral pequeño (10 
%-20 % del estudio 
definitivo) para estimar 
parámetros como 
desviación estándar 
o tasas de respuesta 
preliminares.

Viechtbauer et al. (2015)

Ensayo controlado (no 
aleatorizado)

n = ((Zα/2 + Zβ)^2 × 
[p1(1 - p1) + p2(1 - p2)]) / 
(p1 - p2)^2

Calcula el tamaño 
necesario para detectar 
una diferencia entre 
dos proporciones. Zα/2 
corresponde al nivel de 
confianza (usualmente 
1.96), Zβ al poder 
estadístico (usualmente 
0.84 para 80 %), p1 y 
p2 son proporciones 
esperadas en cada grupo.

Rendón-Macías y Villasís-
Keever (2017)

Ensayo controlado 
aleatorizado paralelo

n = (2 × (Zα/2 + Zβ)^2 × 
σ²) / Δ²

Permite calcular el 
número de sujetos por 
grupo para comparar 
dos medias. σ² es la 
varianza esperada y Δ 
es la diferencia mínima 
clínicamente significativa.

García-Díez et al. (2024); 
Whitley y Ball (2002)

Ensayo controlado 
aleatorizado cruzado

n = ((Zα/2 + Zβ)^2 × 
σd²) / Δ²

Se utiliza para comparar 
tratamientos donde 
cada sujeto actúa como 
su propio control. σd² 
es la varianza de las 
diferencias dentro de 
cada sujeto.

Lui y Chang (2015)

Estudio 
cuasiexperimental

Similar a fórmulas para 
ensayos controlados, 
ajustando covariables.

La fórmula puede incluir 
ajustes por covariables 
(regresión, ANCOVA). Se 
aplican métodos como 
propensity scores para 
compensar la falta de 
aleatorización.

Harris et al. (2006)

Fuente: elaboración propia.

Aproximación conductual

Una vez seleccionado el tipo de estudio, se procederá a seleccionar la apro-
ximación conductual en la cual estará sustentada la intervención (Spahn et 
al., 2010). Esto implica elegir marcos teóricos y técnicas de cambio de com-
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portamiento que permitan generar transformaciones sostenibles en el tiem-
po (Rigby et al., 2020). Aunque en la actualidad existe una amplia variedad 
de aproximaciones teóricas que pueden ser empleadas en este contexto, en 
la tabla 2.5 se muestran los modelos más recomendados, con base en su 
efectividad reportada en el contexto de las dietas sostenibles.

Tabla 2.5. Aproximaciones conductuales para su implementación en el diseño de intervenciones 
conductuales

Aproximación conductual Descripción / 
Componentes

Técnicas conductuales Referencia

Modelo de rueda 
de cambio de 
comportamiento

* Incluye siete tipos de 
políticas: comunicación/
mercadotecnia, 
guías, medidas 
fiscales, regulación, 
legislación, planificación 
ambiental/social y 
provisión de servicios. 
Además, incorpora 
nueve funciones de 
intervención: educación, 
persuasión, incentivación, 
coerción, capacitación, 
habilitación, modelado, 
reestructuración del 
entorno y restricciones.

Información sobre 
consecuencias de salud 
(educación nutricional), 
retroalimentación sobre 
conductas (persuasión 
mediante mensajes), 
reestructuración del 
entorno alimentario, 
capacitación en 
habilidades culinarias, 
establecimiento de 
normas alimenticias en 
comedores.

Michie et al. (2013 y 2014)

Modelo COM-B * Postula que el 
comportamiento (B) 
surge de la interacción 
entre la capacidad (C), 
la oportunidad (O) y la 
motivación (M).

Identificación de barreras 
y facilitadores; técnicas 
como educación, 
establecimiento de 
metas, modelado, 
retroalimentación, 
monitoreo del 
comportamiento, 
reestructuración 
ambiental.

Michie et al. (2013 y 2014)

Teoría del 
comportamiento 
planificado

* Enfoca la intención 
conductual como 
mediadora entre las 
actitudes, normas 
sociales percibidas y 
el control conductual 
percibido.

Fortalecimiento de 
actitudes positivas 
hacia una alimentación 
saludable, campañas 
que destaquen normas 
sociales (ej. “la mayoría 
elige opciones sanas”), 
aumento de autoeficacia 
para cocinar o elegir 
alimentos saludables.

Ajzen (1985); Ajzen y 
Madden (1986)
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Aproximación conductual Descripción / 
Componentes

Técnicas conductuales Referencia

Modelo transteórico o de 
etapas de cambio

* Modelo desarrollado 
por Prochaska y 
DiClemente que 
describe el cambio 
de comportamiento 
como un proceso en 
etapas. Permite adaptar 
intervenciones según 
el momento de cambio 
en el que se encuentra 
la persona. 1. Pre-
contemplación (no hay 
intención de cambio). 
2. Contemplación 
(intención futura de 
cambio). 3. Preparación 
(planificación 
activa). 4. Acción 
(inicio del cambio). 
5. Mantenimiento 
(consolidación del 
cambio). 6. Recaída (a 
veces)

Información sobre 
consecuencias 
(Precontemplación), 
monitoreo y 
automonitoreo del 
comportamiento 
(Preparación/Acción), 
Reforzamiento de metas 
conductuales (Acción), 
Reestructuración 
social (Contemplación/
Preparación), Apoyo 
social emocional 
(Mantenimiento), 
Autoafirmación 
(Mantenimiento/Recaída)

Bernard y Fernández 
(2019); Del Rio 
Szupszynski y De Ávila 
(2021)

Teoría social cognitiva * Propuesta por 
Albert Bandura, esta 
teoría sostiene que 
el comportamiento 
humano se aprende 
y se modifica a través 
de la observación, la 
experiencia directa y la 
autoeficacia (creencia 
en la propia capacidad 
para lograr una acción). 
Destaca la interacción 
dinámica entre persona, 
ambiente y conducta 
(modelo triádico 
recíproco).

Demostraciones 
culinarias, testimonios de 
pares, establecimiento 
de metas alcanzables, 
refuerzo positivo de 
hábitos alimenticios 
saludables y sostenibles.

Bandura (2004)

Nudging (empujones) * Modificación del 
entorno de elección para 
fomentar decisiones 
saludables sin restringir la 
libertad individual.

Colocar frutas al inicio 
de la fila en cafeterías, 
etiquetas con “elección 
saludable”, uso de 
platos más pequeños, 
recordatorios visuales.

Berger et al. (2020); Friis 
et al. (2017)

Fuente: elaboración propia.
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Resultados (outcomes) primarios, secundarios y exploratorios 

Ya que se ha definido el tipo de estudio y la aproximación conductual, así 
como el número estimado de participantes, es importante plantear los resul-
tados (outcomes) primarios, secundarios y exploratorios del estudio (Boutron 
et al., 2010; García-Díez et al., 2024). Los resultados primarios se definen 
como los resultados principales que la intervención busca modificar y por 
los cuales se evalúa su eficacia. Se definen antes de iniciar el estudio y deter-
minan el tamaño de la muestra. En el material suplementario del estudio 
NutriSOS se presenta un ejemplo de cómo calcular la muestra de un ensayo 
controlado aleatorizado para obtener cambios significativos en los resultados 
primarios (Lares-Michel et al., 2023). Además, en la tabla 2.4, se presentan 
algunas de las fórmulas que pueden utilizarse para este tipo de cálculos.

 Por otra parte, los resultados secundarios son los resultados adicionales 
que también se miden para evaluar otros posibles efectos de la intervención, 
pero no son el foco principal del estudio. Finalmente, los resultados explo-
ratorios son resultados que se analizan de forma más abierta o preliminar, 
a menudo para generar nuevas hipótesis. No siempre están planificados 
desde el inicio o no tienen suficiente poder estadístico para sacar conclu-
siones firmes (Zabor et al., 2020).

Aunque óptimamente la selección de los outcomes se realiza una vez que 
se haya generado la evaluación inicial de la población y se identifiquen las 
necesidades específicas de la población, también existe la manera de plantear 
los outcomes desde un inicio, por medio de una hipótesis, estimando las pro-
blemáticas a encontrar con base en la evidencia científica actual y, con esto, 
plantear un protocolo de estudio (García-Díez et al., 2024; Zabor et al., 2020).

Por ejemplo, si la evidencia actual indica que las tendencias de consumo 
de dietas occidentalizadas se vinculan con enfermedades cardiovasculares 
u obesidad, entonces los resultados primarios podrían ser la disminución 
en los niveles de colesterol en sangre o reducciones en el Índice de Masa 
Corporal (imc) o porcentaje de grasa corporal de la población. Por otro 
lado, desde una perspectiva de sostenibilidad ambiental, si se sabe que el 
alto consumo de alimentos de origen animal, especialmente carnes, se vin-
cula con altas emisiones de gases de efecto invernadero o uso de agua, en-
tonces los resultados primarios podrían basarse en una disminución en la 
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huella de carbono y en la huella hídrica de los participantes. Ahora bien, si 
de manera secundaria se sabe que, al disminuir los niveles de colesterol en 
sangre, la microbiota intestinal se puede modificar, por ejemplo, la abun-
dancia relativa de bacterias proinflamatorias como Bilophila wadsworthia, 
entonces, su disminución podría ser un resultado secundario. Finalmente, 
si, además, se espera que las barreras percibidas para la adopción de una 
dieta sostenible disminuyan, este podría plantearse como un resultado 
exploratorio (López-Espinoza y Magaña, 2014; Michie et al., 2014; Rigby 
et al., 2020). 

Una vez definido el tipo de estudio, la población de estudio, la aproxi-
mación teórica y los resultados primarios, secundarios y exploratorios, es 
óptimo que se redacte el protocolo de investigación, abarcando los objetivos 
conductuales seleccionados y las estrategias potenciales a utilizar. Este pro-
tocolo deberá ser sometido a un comité de ética en humanos y, con base en 
la retroalimentación obtenida, es posible ajustar detalles vinculados con la 
ejecución. Es importante notar que este protocolo puede sufrir modifica-
ciones importantes cuando se realice el siguiente paso, correspondiente a la 
evaluación de la población objetivo y selección definitiva de los resultados 
(outcomes) (García-Díez et al., 2024; Welch et al., 2011; Zabor et al., 2020). 

Estrategias prácticas, técnicas de modificación conductual y ejemplo de 
aplicación

En la tabla 2.5, dentro de cada una de las aproximaciones conductuales, se 
presentan distintas técnicas de modificación conductual que pueden ser 
empleadas en el contexto de las intervenciones para promover dietas soste-
nibles. Además, otras estrategias como las metas smart pueden ser muy 
útiles en este contexto. Este tipo de metas corresponden a aquellas que son 
específicas, medibles, alcanzables, relevantes y con tiempo definido (Bjerke 
y Renger, 2017). En la tabla 2.5 se detallan ejemplos de cómo pueden ser 
aplicadas estas técnicas. 

A manera de ejemplo, uno de los modelos más empleados para la mo-
dificación conductual es el modelo COM-B (Michie et al., 2014). En este 
sentido, si se quiere promover una alimentación saludable en niños, el mo-
delo sugiere:
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• Evaluar si los padres tienen la capacidad (conocen los alimentos salu-
dables y cómo prepararlos)

• Si existe la oportunidad (disponibilidad de alimentos saludables en el 
entorno)

• Y si hay suficiente motivación (creencias, prioridades, emociones po-
sitivas asociadas al cambio).

A partir de ahí, se seleccionan las funciones de intervención adecuadas 
(por ejemplo, educación y modelado) y las políticas que pueden respaldar-
las (como campañas en escuelas o regulación de alimentos en cafeterías) 
(Michie et al., 2014).

Paso 3: evaluación de la población objetivo y establecimiento 
de resultados (outcomes)

Antes de diseñar materiales o estrategias concretas vinculadas, por ejemplo, 
con los talleres o el contenido de la intervención, es imprescindible conocer 
a profundidad las características de la población objetivo y, especialmente, 
lograr identificar variaciones sustanciales con respecto a las características 
esperadas y las características de la población real. Es de suma importancia 
recordar en todo momento que estamos tratando con personas, con sentires 
y características únicas, que deben ser consideradas para el éxito de la in-
tervención (García-Díez et al., 2024; Michie et al., 2014; Welch et al., 2011).

Una vez identificadas determinadas variaciones, se comienza con la di-
seminación de la invitación a participar en el estudio y se realiza el tamiza-
je. Dependiendo del enfoque del estudio (presencial, en línea o híbrido), se 
pueden emplear distintas técnicas, como invitaciones por mensajes de tex-
to (WhatsApp), carteles en puntos estratégicos, visitas a universidades, es-
cuelas, gimnasios, etc. (Michie et al., 2014; West y Michie, 2016). 

Una vez enviadas las invitaciones, es fundamental comenzar con un 
tamizaje inicial, que permita identificar el número de personas interesadas 
en formar parte de la intervención. Además, es esencial ir filtrando a la 
población respecto a los criterios de selección establecidos. También, es 
imprescindible que, además del tamizaje de las variables demográficas (edad, 
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género, nivel educativo) y relacionadas con criterios de selección, se tomen 
en cuenta factores contextuales como la cultura alimentaria, el nivel de al-
fabetización en salud, barreras económicas y percepciones sobre sostenibi-
lidad (Atkins y Michie, 2015; Michie et al., 2014). Estos puntos se abordan 
en cuestionarios conductuales, como los mostrados en la tabla 2.2. 

Finalmente, con base en las posibles variaciones identificadas, se pueden 
realizar ajustes a los resultados primarios, secundarios y exploratorios, de-
finidos en el apartado anterior. Es importante que se tengan bien definidos 
los resultados primarios, secundarios y exploratorios, y que, además, se 
establezcan los cambios clínicos mínimos esperados para cada uno de estos 
(Zabor et al., 2020). En el material suplementario del protocolo del estudio 
NutriSOS se presenta un ejemplo detallado de cómo establecer esos cam-
bios, con qué temporalidad y cómo. Con base en estos, se puede definir el 
tamaño de la muestra para lograr identificar cambios significativos en los 
resultados seleccionados (Lares-Michel et al., 2023)

Paso 4: codiseño con la población objetivo

Las intervenciones diseñadas sin una participación activa de los usuarios 
corren el riesgo de ser irrelevantes, ineficaces o incluso rechazadas. El co-
diseño permite integrar las voces, saberes y experiencias de la población 
destinataria, garantizando una mayor apropiación y pertinencia cultural. 
Además, al codiseñar la intervención con la población, es posible abordar 
sus necesidades específicas, de manera que, además de que la intervención 
sea más funcional, la misma intervención resulte reforzante para los parti-
cipantes (Eyles et al., 2016; Thabrew et al., 2018).

Estrategias para el codiseño

• Cuestionarios conductuales iniciales donde se aborden las motiva-
ciones y objetivos personales de cada participante. 

• Grupos focales exploratorios para conocer necesidades, expectativas 
y estilos de vida.
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• Talleres participativos donde se exploren posibles mensajes, imáge-
nes o formatos.

• Prototipado rápido: creación de materiales de prueba para recibir re-
troalimentación anticipada.

Ejemplo aplicado

Durante la implementación del protocolo NutriSOS se adaptaron los men-
sajes educativos considerando el vocabulario local, el acceso a alimentos 
regionales y las dinámicas familiares comunes entre los participantes. Ade-
más, con base en los resultados de los cuestionarios de conocimientos de 
nutrición sostenible, se incluyeron las temáticas con más deficiencias. Asi-
mismo, se identificaron los alimentos con menor ingesta y mayor potencial 
de sostenibilidad (por ejemplo, el nopal), y la intervención tuvo énfasis en 
ese tipo de alimentos (Lares-Michel, 2024).

Paso 5: desarrollo del contenido educativo 

El modo de entrega de la intervención es crucial para lograr la adherencia 
de los participantes y el éxito de la intervención (Michie et al., 2014). El uso 
de aplicaciones móviles ha demostrado ser altamente efectivo en la imple-
mentación de intervenciones de este tipo (West y Michie, 2016). De hecho, 
el estudio NutriSOS contó con una aplicación móvil que permitió monito-
rear a los participantes de cerca y brindar parte del contenido educativo por 
medio de esta aplicación (Lares-Michel et al., 2023). Sin embargo, el desa-
rrollo de este tipo de herramientas requiere de tiempo y dinero que no 
siempre se tienen en este tipo de estudios. No obstante, aunque la herra-
mienta digital no sea desarrollada para el objetivo per se, hoy en día existen 
múltiples plataformas que pueden ser utilizadas y pueden facilitar la entre-
ga de la intervención en gran medida (Nour et al., 2017).

Una de las plataformas con más alcance para este tipo de intervenciones 
es WhatsApp, ya que la mayoría de la población mexicana cuenta con ella 
y permite el envío de contenido multimedia y mensajes sin límite. Instagram 
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y Facebook también resultan estrategias interesantes, siempre y cuando la 
población esté habituada a su uso. En este tipo de plataformas, la clave es la 
constancia en la generación de contenido y la interacción con los partici-
pantes en la resolución de dudas y el envío de recordatorios y mensajes 
motivacionales (Chau et al., 2018; Nour et al., 2017).

Con respecto al contenido de la intervención, este debe ser científica-
mente riguroso y emocionalmente significativo. Numerosos estudios mues-
tran que los mensajes racionales (como “reducir la huella de carbono”) son 
menos efectivos si no se acompañan de elementos que conecten con valores 
personales, identidades y aspiraciones (Rigby et al., 2020; Spahn et al., 2010). 
Por ejemplo, brindar ejemplos de cuántos tinacos de agua o garrafones son 
necesarios para la producción de alimentos puede mejorar la comprensión 
de las personas de su impacto real en el día a día. Como un ejemplo, pro-
ducir un kilogramo de carne de res en México requiere alrededor de 20 000 
litros de agua, lo que equivaldría a 50 tinacos de agua de 400 litros. O, lo 
que resulta más alarmante, equivaldría a tomar aproximadamente 100 du-
chas de 10 minutos (Lares-Michel et al., 2021).

Esto mismo puede aplicarse a otras áreas de la sostenibilidad, por ejem-
plo, la salud. Brindar ejemplos de cómo un exceso de glucosa en la sangre 
puede afectar a los riñones, ya que estos funcionan como “coladeras” y si la 
sangre tiene mucha azúcar, entonces sería como “filtrar miel”, resulta más 
comprensible para la población que explicar el funcionamiento específico 
de los riñones. Esto no debe desestimar el rigor científico de la investigación, 
pues busca facilitar la comprensión de las personas para incrementar las 
posibilidades de adherencia (Lares-Michel, 2024).

Talleres educativos

Los talleres educativos constituyen el eje central de la intervención, ya que 
permiten transmitir conocimientos clave sobre nutrición, sostenibilidad y 
salud de forma participativa. Mediante dinámicas grupales, se promueve la 
reflexión colectiva, el aprendizaje significativo y el fortalecimiento de habi-
lidades prácticas para adoptar una alimentación más consciente y sostenible 
en el hogar. Generalmente, los talleres se diseñan con presentaciones de 
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PowerPoint o videos cortos, donde se explique a la población la temática 
en cuestión. Se recomienda usar un lenguaje simple, imágenes atractivas 
y ejemplos de implementación, como recetas o rutinas de ejercicio, paso 
a paso (Keller et al., 2005; Lares-Michel et al., 2023; Moreau et al., 2015). 
En la tabla 2.6 se presentan algunos ejemplos de contenido de talleres 
educativos. 

Mensajes educativos

Los mensajes educativos se diseñan con base en teorías del cambio de com-
portamiento y se difunden por medios digitales y físicos. Estos mensajes 
refuerzan los contenidos clave del taller, usando un lenguaje claro, visual y 
motivador, con énfasis en beneficios concretos para la salud familiar, el 
medioambiente y la economía doméstica (Arno y Thomas, 2016; Lares-Mi-
chel, 2024; Michie et al., 2014). Algunos ejemplos de mensajes educativos 
se presentan en la tabla 2.6. 
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Tabla 2.6. Ejemplos de material educativo

Objetivo 
conductual

Tipo de 
material

Función de 
intervención

Técnica de 
modificación 
conductual

Título Descripción del material

Incrementar el 
consumo de 
vegetales

Taller Educación / 
Persuasión

Instrucciones  
sobre cómo  
llevar a cabo  
una conducta

Taller de 
cocina

Video educativo paso a 
paso de cómo preparar 
una ensalada tradicional 
mexicana. Se presentan 
los ingredientes de 
la receta, por escrito, 
mencionándolos y 
mostrándolos en el video, 
especificando cantidades 
y dónde comprarlos a 
mejor precio. Después 
se presenta la manera 
de preparación. Por 
ejemplo: “Para preparar 
una ensalada tradicional 
mexicana vas a necesitar: 1 
nopal crudo y sin espinas, 
1 jitomate, ½ cebolla, 
cilantro, frijoles negros, 
limón y sal yodada. 
Primero, revisa el frijol 
negro para asegurarse 
de que no tenga ningún 
elemento extraño. 
Después, coloca agua en 
una olla (puede ser de 
presión o normal), coloca 
¼ de cebolla y los frijoles. 
Tapa y coloca a fuego 
medio por 1 hora si es olla 
express, o 3 horas si es 
una olla normal. Mientras 
se cocinan, lava bien el 
nopal y jitomate y corta en 
cubos finos al igual que la 
cebolla. Pica finamente el 
cilantro. Una vez cocidos 
los frijoles, colócalos 
a fuego bajo y agrega 
1 pizca de sal yodada. 
Déjalos 20 minutos más, 
y posteriormente cuela 
½ taza y agrégala en 
un recipiente con los 
vegetales. Agrega limón, 
sal yodada y el cilantro, y 
disfruta.
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Objetivo 
conductual

Tipo de 
material

Función de 
intervención

Técnica de 
modificación 
conductual

Título Descripción del material

Disminuir el 
consumo de 
carnes

Recordatorio Educación / 
Persuasión

Comunicación 
de beneficios

¿Sabes 
cuánta agua 
se gasta para 
producir 1 
kilo de carne 
de res?

Producir 1 kilogramo de 
carne de res, genera una 
huella hídrica, es decir, 
requiere de más de  
20 000 litros de agua dulce 
para producirla. Por ello, 
trata de que su consumo 
sea máximo semanal, y 
no rebase 1 porción de 50 
gramos.

Incrementar los 
conocimientos 
nutricionales 
sostenibles

Mensaje Educación / 
Persuasión

Comunicación 
de beneficios

¿Qué es 
la huella 
hídrica?

La huella de carbono son 
las emisiones de gases 
de efecto invernadero 
que se generaron al 
producir cada alimento 
que consumimos. Los 
alimentos de origen 
animal, como las carnes, 
generan hasta 30 veces 
más gases de efecto 
invernadero que los 
alimentos de origen 
vegetal, como los frijoles, 
lentejas y garbanzos. 
Elegir esos alimentos 
al comer puede ayudar 
a reducir el cambio 
climático.

Incrementar el 
consumo de 
frutas

Empujones Incentivación Empujones 
(nudges)

Modificación 
del entorno

En una intervención 
familiar, se debe pedir al 
encargado de suministrar 
y organizar los alimentos 
en el hogar que las 
frutas estén a la vista de 
la familia. Por ejemplo, 
en el centro de la mesa, 
en la cocina y en la sala, 
siempre debe haber fruta 
lavada lista para comer. 
De igual manera, cada vez 
que se realicen reuniones 
familiares, en lugar de 
colocar recetas altas en 
calorías se deben colocar 
frutas.

Fuente: elaborado con base en Lares-Michel (2024).



	 D I S E Ñ O  E  I M P L E M E N TA C I Ó N  D E  I N T E R V E N C I O N E S  C O N D U C T U A L E S � 57

Recordatorios

Los recordatorios semanales (vía WhatsApp, correo electrónico o material 
impreso) sirven como estrategias de mantenimiento del comportamiento. 
Su objetivo es mantener la motivación, facilitar la adherencia a los nuevos 
hábitos y recordar pequeñas acciones cotidianas que contribuyen al logro 
de los objetivos de la intervención (Arno y Thomas, 2016; Lares-Michel et 
al., 2023). En la tabla 2.6 se presentan algunos ejemplos de recordatorios.

Empujones

Se implementan pequeños cambios en el entorno físico o social para hacer 
que las decisiones sostenibles y saludables sean más fáciles y automáticas. 
Ejemplos incluyen colocar frutas al alcance visual, rotular envases con men-
sajes motivadores o reordenar el refrigerador para dar prioridad a los vege-
tales (Arno y Thomas, 2016; Friis et al., 2017).

Planes alimenticios interactivos y con intercambio de alimentos 

Los planes alimenticios interactivos se diseñan como una estrategia parti-
cipativa que permite a las personas adaptar sus hábitos alimentarios hacia 
patrones más sostenibles, accesibles y culturalmente relevantes. Durante las 
sesiones, se proponen menús semanales flexibles que integran alimentos de 
bajo impacto ambiental y alto valor nutricional, fomentando la creatividad 
culinaria y la planificación consciente. Además, se promueve el intercambio 
de alimentos entre participantes, ya sea de manera simbólica o práctica, con 
el fin de diversificar la dieta, reducir el desperdicio y fortalecer el sentido de 
comunidad. Esta dinámica facilita el aprendizaje colectivo, refuerza la au-
toeficacia y genera redes de apoyo que potencian el cambio de comporta-
miento a largo plazo (Lares-Michel et al., 2023; Spahn et al., 2010).
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Recomendaciones 

• Narrativas: utilizar historias reales o ejemplos cotidianos que reflejen 
decisiones sostenibles.

• Lenguaje positivo y motivador: evitar el discurso de culpa.
• Visuales e infografías: como el plato de la dieta planetaria o mapas de 

impacto ambiental de alimentos.
• Formatos diversos: pódcast, videos cortos, tarjetas impresas o digitales.

Paso 6: implementación estructurada de sesiones

Una vez que todo el protocolo está diseñado y se cuenta con la aprobación 
final del comité de ética, es altamente recomendable que se realice una prue-
ba piloto. El tamaño muestral sugerido es 30 participantes (Julious, 2005). 
Sin embargo, si los recursos económicos o humanos no lo permiten, es 
recomendable que, aunque se realice con una población menor, se lleve a 
cabo una prueba piloto que permita poner a prueba todo el material y la 
estructura de la intervención (Julious, 2005).

La estructura de las sesiones debe responder a una planificación pe-
dagógica clara y coherente. Cada sesión debe tener objetivos, contenido 
teórico, actividades prácticas y mecanismos de seguimiento. Aunque se 
recomienda respetar el material diseñado en el paso anterior, si durante la 
prueba piloto se identifican áreas de mejora, es importante realizarlas, aun-
que en el comité de ética se presente una corrección más adelante (Lares-Mi-
chel, 2024; Michie et al., 2014).

Componentes estructurales

• Duración de la intervención: de seis a 12 semanas suele ser óptimo, 
de acuerdo con la literatura disponible. Sin embargo, según los re-
sultados primarios y los recursos financieros y humanos, se pue-
den realizar ajustes. Incluso hay una gran variedad de estudios que 
cubren desde cuatro hasta 16 semanas, y logran resultados satis-
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factorios (García-Díez et al., 2024; Welch et al., 2011). En la tabla 2.3 
se presentan con detalle las duraciones estimadas en cada tipo de 
estudio. 

• Modalidad: presencial, virtual o híbrida, según la disponibilidad tec-
nológica y el contexto social. Hoy en día, las intervenciones digitales 
han ganado un gran auge; sin embargo, el contacto humano puede 
incrementar la confianza y motivación con las personas, por lo que, 
cuando sea posible, se recomienda lo siguiente (West y Michie, 
2016):

• Frecuencia: generalmente se recomienda un seguimiento semanal o, 
al menos, quincenal (Lares-Michel, 2024; Michie et al., 2014).

• Facilitadores: idealmente profesionales de la salud (nutriólogos, psi-
cólogos, médicos) capacitados en herramientas conductuales (Mi-
chie et al., 2014).

Elementos clave de las sesiones

• Educación y reflexión: desmontar mitos, explicar beneficios, analizar 
decisiones pasadas (Michie et al., 2014).

• Práctica guiada: retos semanales como preparar un platillo sin carne 
o hacer un menú semanal con base en leguminosas (Lares-Michel, 
2024).

• Autoevaluación: registro de avances y retroalimentación grupal 
(Spahn et al., 2010).

• Apoyo social: el uso de grupos de WhatsApp o foros diseñados den-
tro de las plataformas donde se brinde la intervención puede resul-
tar de mucha ayuda.

• Cierre emocional: fomentar el sentido de logro, la conexión social y el 
compromiso personal (Rigby et al., 2020).
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Paso 7: monitoreo

El monitoreo continuo es vital para asegurar la calidad de la intervención y 
detectar dificultades a tiempo. Este paso también permite sostener la moti-
vación de los participantes y ajustar estrategias conforme al progreso ob-
servado (Swan et al., 2017).

Herramientas útiles

• Bitácoras personales de consumo: si se utilizan herramientas tecnoló-
gicas, se puede solicitar a la población que tome fotografías de sus 
alimentos y los describan, por ejemplo, por medio de WhatsApp en 
una conversación con el investigador o nutriólogo responsable de la 
intervención (Lares-Michel, 2024; Swan et al., 2017). 

• Cuestionarios semanales de autoeficacia o satisfacción: este tipo de 
cuestionarios permite monitorear qué tan capaces se sienten los par-
ticipantes de completar el estudio, cómo ha sido su experiencia has-
ta el momento y qué tan satisfechos se encuentran. Con eso, se pue-
den corregir elementos con los cuales no se sientan plenos, y de esa 
manera garantizar que concluyan el estudio (Rigby et al., 2020; Swan 
et al., 2017). 

• Entrevistas cortas de retroalimentación intermedia: ya sean entrevis-
tas presenciales o digitales, una simple visita o llamada telefónica 
puede generar que el participante se sienta valorado y decida perma-
necer en el estudio (Rigby et al., 2020; Spahn et al., 2010). 

• Indicadores de asistencia y participación activa: dentro del contexto 
del reforzamiento positivo, es clave que la propia asistencia a los ta-
lleres y su participación sean premiadas y así reforzadas, para incen-
tivar que los participantes no falten y que, además, la propia asisten-
cia aumente los efectos positivos de la intervención (Rigby et al., 
2020).
El monitoreo también debe considerar aspectos logísticos (como fa-

llas técnicas en sesiones virtuales) y emocionales (frustración, an-
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siedad, resistencia). Para ello, siempre es recomendable contar 
con un psicólogo y un técnico en informática, que pueda brindar 
asesoría durante toda la intervención (Swan et al., 2017).

Paso 8: evaluación y retroalimentación

La evaluación es esencial para valorar la efectividad de la intervención y 
generar evidencia útil para futuras implementaciones. Una evaluación ro-
busta debe incluir un análisis completo de los resultados primarios, identi-
ficando cambios cuantificables en la dieta, indicadores ambientales o pará-
metros de salud. Además, deben evaluarse los resultados secundarios, 
especialmente aquellos relacionados con actitudes, conocimientos, habili-
dades y emociones asociadas. Los resultados exploratorios también pueden 
aportar información valiosa (Michie et al., 2014; Swan et al., 2017).

Aunque la evaluación suele comenzar con el análisis individual de los 
participantes, es fundamental realizar análisis estadísticos detallados que 
permitan identificar efectos significativos sobre las variables de interés. Los 
análisis por emplear dependerán del diseño del estudio; sin embargo, las 
pruebas más utilizadas son aquellas de comparación entre muestras relacio-
nadas o independientes, y para datos paramétricos o no paramétricos (Díaz 
y Morales, 2012; Fu et al., 2010; Lares-Michel et al., 2023).

Por ejemplo, cuando se comparan dos grupos independientes (grupo 
control vs. grupo intervención), pueden emplearse la prueba t de Student 
para muestras independientes (datos paramétricos) o la prueba U de 
Mann-Whitney (datos no paramétricos). En caso de comparar datos rela-
cionados (línea base vs. final de la intervención), se utiliza la t de Student 
para muestras relacionadas o la prueba de Wilcoxon, según la distribución 
de los datos (Díaz y Morales, 2012; Fu et al., 2010; Lares-Michel et al., 2023).

Cuando se comparan tres o más grupos o puntos temporales, pueden 
emplearse pruebas como anova (para datos normales) o Kruskal-Wallis 
(para datos no normales), en el caso de variables independientes, y anova 
de medidas repetidas o Friedman, respectivamente, para variables relacio-
nadas (Díaz y Morales, 2012; Fu et al., 2010; Lares-Michel et al., 2023).
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El paquete estadístico por utilizar dependerá de las preferencias del in-
vestigador y los recursos disponibles. Entre las opciones comunes se en-
cuentran Excel (con fórmulas específicas), stata, spss, GraphPad Prism, R 
y matlab, entre otros (Díaz y Morales, 2012; Fu et al., 2010; Lares-Michel 
et al., 2023).

Evaluación de proceso

• Alcance de la intervención: puede evaluarse por medio de la tasa de 
participación o el nivel de adherencia de los participantes. Para este 
último existen cuestionarios validados que pueden ser adaptados al 
contexto de la investigación (García-Díez et al., 2024; Swan et al., 
2017). 

• Calidad de implementación: es posible evaluar la fidelidad que se 
tuvo al protocolo y, en caso de que los niveles de adherencia no fue-
ran altos, puede optarse por reportar resultados no solo por inten-
ción, sino también por protocolo. Esto quiere decir que la población 
puede dividirse según su nivel de adherencia, y con ello, realizar 
análisis estadísticos en dos submuestras, la de alta adherencia (por 
protocolo) y la de moderada o media adherencia (por intención). La 
definición de alta, media o baja adherencia dependerá del instru-
mento a usar y del grupo de investigación (Lares-Michel et al., 2023; 
Tripepi et al., 2020).

• Evaluación de los facilitadores: es importante que los participantes 
también tengan la oportunidad de evaluar a los facilitadores, y de 
esta manera se puedan generar mejoras en la implementación de fu-
turas intervenciones (Fitzgerald et al., 2016).

• Factores facilitadores y obstáculos: después de que la intervención 
termina, es muy importante escuchar a los participantes para identi-
ficar los factores que ellos consideran que fueron barreras o facilita-
dores en su proceso. Esta evaluación puede hacerse de manera cua-
litativa por medio de entrevistas, o se pueden generar instrumentos 
propios que permitan realizar una evaluación más concisa (Fitzge-
rald et al., 2016).
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La retroalimentación debe ser bidireccional, permitiendo que tanto 
los facilitadores como los participantes aprendan y ajusten su 
comportamiento (García-Díez et al., 2024).

Paso 9: escalamiento y sostenibilidad de la intervención

Una intervención exitosa debe pensar más allá de su ciclo inicial. El escala-
miento implica adaptar el modelo para implementarlo en otros grupos, 
regiones o plataformas (García-Díez et al., 2024; Lares-Michel et al., 2023).

Estrategias recomendadas

• Formación de multiplicadores: capacitar a líderes comunitarios, do-
centes o personal de salud que puedan implementar la intervención 
en otros contextos (Michie et al., 2014). 

• Integración en instituciones: escuelas, centros de salud, programas de 
gobierno (Michie et al., 2014). 

• Materiales abiertos: con licencias libres para facilitar su difusión y 
adaptación (Michie et al., 2014).

• Evaluación económica: análisis costo-beneficio para justificar su im-
plementación a gran escala (West y Michie, 2016).
La sostenibilidad también depende del empoderamiento de los par-

ticipantes para mantener los cambios a largo plazo. Incluir módu-
los de planificación personal, redes de apoyo mutuo y seguimien-
to posterior puede favorecer este proceso (fao, 2019).

Conclusiones

El diseño e implementación de intervenciones conductuales para promover 
dietas sostenibles debe ir más allá de la simple transmisión de conocimien-
tos. Requiere una comprensión profunda de las conductas alimentarias in-
sostenibles, sus determinantes contextuales y una planificación estructura-



	 C O N D U C TA S  S O S T E N I B L E S :  E S T R AT E G I A S  M U LT I D I S C I P L I N A R I A S  PA R A  U N  F U T U R O  R E S I L I E N T E �64

da basada en evidencia científica y participación comunitaria. El estudio 
NutriSOS demuestra que es posible integrar tecnología, teoría del compor-
tamiento y estrategias educativas participativas para generar cambios sos-
tenibles en la alimentación. Las intervenciones exitosas deben ser cultural-
mente relevantes, emocionalmente significativas y contar con mecanismos 
sólidos de evaluación y retroalimentación. Esta guía representa un recurso 
útil para profesionales e investigadores que buscan transformar los sistemas 
alimentarios desde una perspectiva conductual, social y ambientalmente 
responsable.
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Resumen

La alimentación es un fenómeno biopsicosocial que, histórica y evolutiva-
mente, ha influido en la adaptación y evolución de las especies, incluyendo 
al ser humano. No obstante, algo tan básico para la supervivencia ha sido 
también uno de los principales factores y fenómenos incidentes en el desa-
rrollo y mantenimiento de diversas enfermedades, como el sobrepeso, la 
obesidad y las enfermedades crónico-degenerativas. Al respecto, se ha pro-
curado la generación de estrategias de intervención, pero muchas de ellas 
han resultado poco efectivas o sostenibles. Ejemplo de ello ha sido la imple-
mentación de planes nutricionales, o también conocidos como regímenes 
alimentarios, los cuales buscan modificar la alimentación y con ello reducir 
estas problemáticas. En ese sentido, es pertinente identificar estrategias des-
de la perspectiva conductual que favorezcan la adherencia terapéutica a 
planes nutricionales para incrementar la efectividad de estos tratamientos. 
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Introducción

La alimentación es un fenómeno biopsicosocial, en el cual el comer y el 
beber son fundamentales para la supervivencia, pero también influyen en 
el desarrollo de diversas problemáticas alimentarias. En ese sentido, como 
una estrategia para disminuirlas han sido propuestos diversos tratamientos 
nutricionales. No obstante, la falta de adherencia a ellos ha fomentado el 
descontrol de peso corporal y, por consiguiente, diversas enfermedades aso-
ciadas con el incremento de este (Pinillos, 2015), inclusive en la baja efec-
tividad de tratamientos médicos en enfermedades específicas que requieren 
tratamientos nutricionales, incrementando el riesgo de enfermedades car-
diovasculares (Ewers et al., 2020; Kebbe et al., 2021); sintomatología de 
diabetes mellitus 2 (Kalyani et al., 2021), entre otras.

Los principales tratamientos que existen para lograr el objetivo de la 
baja de peso corporal para personas con sobrepeso y obesidad son: trata-
miento nutricional o dietético, tratamiento de actividad física, tratamiento 
con base en fármacos, tratamiento de intervención quirúrgica y algunos 
tratamientos mixtos (Ruban et al., 2019). Sin embargo, dichos tratamientos 
no han mostrado los resultados esperados debido a la baja adherencia tera-
péutica. La adherencia terapéutica es conceptualizada como el comporta-
miento relacionado con el cumplimiento del tratamiento, el cual es acorda-
do por el profesional y el consultante (Martín et al., 2008). Sin embargo, 
existe evidencia de que hay un incremento en la falta de adherencia tera-
péutica, sobre todo en países en vías de desarrollo (oms, 2004).

Para generar estrategias que fomenten la adherencia terapéutica es im-
portante en primera instancia comprender los factores que influyen en esta 
y que sean abordados multidisciplinariamente. 
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Conceptualización de tratamiento nutricional

Las intervenciones nutricionales son acciones dirigidas a modificar conduc-
tas alimentarias que influyen en el desarrollo y mantenimiento de proble-
máticas alimentarias y, en algunos casos, patologías como el sobrepeso y la 
obesidad. Dichas intervenciones se categorizan en primarias, secundarias 
y terciarias: las intervenciones primarias se realizan antes de que aparezca 
la patología; las intervenciones secundarias se realizan cuando aparecen 
algunos factores de riesgo; y, finalmente, las intervenciones de tercer nivel, 
es decir, cuando ya existe la patología (Cortés-Olguín et al., 2019).

En este sentido, los tratamientos nutricionales tienen como objetivo 
primordial incidir en la forma de alimentarse del/la consultante o paciente, 
cambiar los hábitos alimentarios y cambiar hábitos relacionados con la ac-
tividad física. Específicamente, el tratamiento dietético o régimen alimen-
tario ha sido una estrategia para reducir el peso corporal a nivel individual 
y, con ello, prevenir enfermedades, patologías o trastornos metabólicos 
(Carvajal, 2017). Asimismo, se busca disminuir el consumo de productos 
procesados, estimular la producción local de alimentos, regular la publici-
dad, la promoción y el etiquetado de alimentos, además de mejorar el en-
torno escolar para favorecer la nutrición y la realización de actividad física 
(Serrano et al., 2017).

En tratamiento nutricional, la pérdida de peso corporal se logra, en la 
mayoría de las ocasiones, mediante un déficit calórico, es decir, consumir 
menos calorías de las que el organismo está habituado a ingerir. Este obje-
tivo se puede alcanzar a través de varias estrategias, por ejemplo, la dieta 
hipocalórica, cuyo mecanismo de acción se basa en un balance energético 
negativo, es decir, un consumo de 800 a 1600 calorías por día. Dentro de 
esta estrategia existen algunas variantes o tipos de dieta: dieta Cambridge, 
ayuno intermitente, entre otras. Algunas de estas dietas incluyen: reempla-
zo de comidas, dietas bajas en grasas, dietas bajas en carbohidratos, dietas 
ricas en proteínas y dietas de estilo mediterráneo (Ruban et al., 2019). 

En las dietas bajas en carbohidratos, generalmente se promueve limitar 
el consumo de estos en un 26-45 %, enfatizando el consumo de vegetales, 
proteínas y frutos secos (Kumar et al., 2022). Adicionalmente, también pue-
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de haber otros tratamientos nutricionales, por ejemplo: a) dieta mediterrá-
nea hipocalórica (Estruch et al., 2019); b) dieta cetogénica (Bueno et al., 
2013); c) ayuno intermitente (Patterson y Sears, 2017); d) dieta dash mo-
dificada para pérdida de peso (Sacks et al., 2009); e) dieta basada en plantas 
baja en grasa (Barnard et al., 2005); o bien, otras intervenciones comple-
mentarias con tratamiento psicológico tales como: a) intervención psicoe-
ducativa para mejorar la adherencia en mujeres con sobrepeso u obesidad 
(González-Ramírez et al., 2016); b) intervenciones psicológicas para pro-
mover la adherencia en adultos mayores (Montaño-Fuentes y López-Gon-
zález, 2022); c) programa educativo sobre hábitos saludables (Monardes et 
al., 2020); d) abordaje basado en barreras identificadas, con seguimiento a 
dos años (Sánchez-Reyes et al., 2019); e) enfoque dietético combinado con 
asesoría regular (Martínez-González et al., 2019).

En cualquiera de los casos, la no adherencia a estos tratamientos puede 
tener diversas consecuencias biopsicosociales, es decir, repercutir en la salud 
fisiológica, psicológica y el bienestar y calidad de vida de las personas, al-
gunas de ellas descritas a continuación.

Consecuencias clínicas de la no adherencia al tratamiento

Existen muchos motivos por los cuales una persona decide realizar un tra-
tamiento nutricional, algunos de ellos orientados a cuestiones estéticas, pero 
otros son iniciados cuando una persona ve comprometida su salud. Si bien 
al inicio puede existir la motivación del cambio, la mayoría de las ocasiones 
esto no es sostenible y ello constituye un problema complejo que tiene im-
plicaciones desfavorables en la evolución del tratamiento, así como un ma-
yor costo sanitario (Buitrago, 2011; Dilla et al., 2009; González-Bueno et al., 
2016), por lo que se considera una barrera importante para la efectividad 
de los tratamientos (Peña-Valenzuela et al., 2023).

El costo e impacto en el contexto clínico dependerán del tipo de incum-
plimiento referente a las recomendaciones brindadas por el profesional sa-
nitario, la enfermedad o condición que se está abordando, así como el tipo 
de fármaco recetado, si fuera el caso (Dilla et al., 2009). Cuando aún no 
están presentes comorbilidades, las consecuencias pueden, incluso, implicar 
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el desarrollo de estas, debido a que se presenta un bajo control de la enfer-
medad, una reducción en la calidad de vida de la persona, así como el in-
cremento de la morbilidad y mortalidad en el paciente (González-Bueno et 
al., 2016).

Al respecto, en casos específicos, se encuentra que en pacientes con 
enfermedades crónicas como el asma, la hipertensión, la diabetes y el vih/
SIDA, su exacerbación se ha asociado con una baja adherencia al tratamien-
to que, a su vez, se relaciona con las diversas complicaciones médicas, psi-
cosociales y psicológicas que la propia enfermedad implica, aumentando de 
esta manera la complejidad del tratamiento, así como la duración de este. 
Por su parte, esto se vincula con desesperanza y baja autoeficacia, disminu-
yendo así la calidad de vida de los pacientes (oms, 2003).

En otro contexto, como el de los pacientes con diabetes mellitus, se 
identifica una baja adherencia a los planes nutricionales, caracterizados por 
la reducción de carbohidratos, lo cual favorece que los tratamientos sean 
poco efectivos e inclusive la aparición de comorbilidades como incremento 
en la presión arterial, sobrepeso u obesidad e incrementos en los niveles de 
algunos bioquímicos (Kumar et al., 20219). Otra de las consecuencias clí-
nicas reportadas referentes a la no adherencia ha sido el incremento de 
eventos cardiovasculares en pacientes con sobrepeso y obesidad (Ewers et 
al., 2020; Kebbe et al., 2021).

La baja o nula adherencia condiciona la efectividad o no efectividad de 
los tratamientos, teniendo repercusiones en el contexto clínico dependien-
do de la enfermedad que se esté tratando, los recursos personales (p.ej. redes 
de apoyo, estrategias de afrontamiento del paciente, resiliencia, constancia, 
motivación, autoeficacia), así como los recursos económicos del paciente. 
De manera global, esto repercute en el cumplimiento de los objetivos de 
salud de la población de los sistemas de atención de salud. Por lo tanto, es 
necesario implementar estrategias dirigidas a la mejora de la adherencia al 
tratamiento. Pero, antes de ello, es pertinente primero comprender qué se 
entiende por adherencia nutricional.
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Conducta de adherencia nutricional

Conceptualización breve de conducta

Cuando se habla de conducta, es frecuente que el concepto lo relacionen 
con lo que hacen otras personas para una determinada tarea. También es 
común pensar que es absolutamente todo lo que hace un organismo vivo, 
pero en ocasiones se considera que es solo lo observable, descartando los 
procesos internos. No obstante, la conducta implica tanto los procesos in-
ternos como los observables a simple vista. Técnicamente, el concepto de 
conducta es empleado para referirse a cualquier acción, actividad, respues-
ta, reacción, a nivel muscular y fisiológico (Fexia i Baqué, 2003) y, en función 
del nivel al que es observada y medida, la conducta puede clasificarse en 
dos tipos: conducta manifiesta y conducta encubierta. La primera es la que 
puede ser observada directamente, tanto por el organismo que la realiza 
como por otros organismos que le acompañan en el ambiente; mientras que 
la conducta encubierta no puede observarse directamente, son respuestas 
internas, antes descritas como “actividades que suceden bajo la piel” (Ardi-
lla, 2013; Fexia i Baqué, 2003; Martin y Pear, 2008). También se les puede 
denominar conducta privada a los pensamientos, sentimientos y emociones. 
Adicionalmente, se ha descrito la existencia de un tercer tipo de conducta, 
la conducta cognitiva, la cual se considera una conducta no manifiesta que 
sucede en el pensamiento, por ejemplo, el imaginar, pensar, memorizar y 
hablar consigo mismo (Martin y Pear, 2008).

Desde la perspectiva del comportamiento alimentario, cuyas bases se 
sitúan en el análisis de la conducta, el uso del término conducta como algo 
universal permite describir lo que hacen los organismos para alimentarse, 
es decir, aquellos objetos perceptibles por medio de los órganos de los sen-
tidos, los cuales se encuentran implícitos y explícitos en los procesos rela-
cionados con la alimentación. Asimismo, la conducta es el medio por el cual 
los organismos son capaces de interactuar; este intercambio de información 
que se lleva a cabo entre un organismo y otro genera procesos de aprendi-
zaje, de manera que estos pueden influir en la conducta de otros debido a 
que ambos coexisten en un mismo ambiente (Domjan, 2016; López-Espi-
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noza et al., 2018). Así, la conducta debe comprenderse como un tipo de 
conexión que se establece entre un tipo de acción o respuesta del organismo 
y una situación ambiental concreta; esto quiere decir que la conducta no es 
solo una acción, sino que es la acción como respuesta a una situación espe-
cífica. Por ejemplo, comer es una acción que pudiese explicarse como una 
respuesta refleja o innata, dicho en otras palabras, como la necesidad fisio-
lógica caracterizada por un vacío en el estómago asociada con el movimien-
to de este órgano, sin embargo, no en todas las ocasiones la conducta de 
comer representa una respuesta a una necesidad de nutrientes, ya que esta 
acción es dependiente de una situación ambiental.

Así, a pesar de que la conducta es fundamental para la evolución y los 
procesos de adaptación, se ha demostrado que los diferentes tipos de con-
ductas que realiza el organismo contribuyen al mantenimiento de la cons-
tancia de la función autorreguladora, con lo cual se garantiza el funciona-
miento adecuado del organismo y la supervivencia (Fuentes, 2010; Moran 
y Schulkin 2000; Richter, 1927, 1943; Schulkin, 2005), aunque también se 
favorece el proceso de enfermedad. Un ejemplo de ello es la conducta de 
comer, la cual es susceptible de modificarse como respuesta a cambios am-
bientales, dependiendo del tipo de alimentos y de los momentos en los 
cuales son consumidos y de la representación que puede tener para la per-
sona en cuestión. Así, cuando se pretende que estos cambios se orienten a 
la mejora (es decir, una alimentación más saludable), sería plausible deno-
minarla conducta de adherencia nutricional.

Conducta de adherencia

Se considera adherencia al grado en el que la conducta del paciente se ade-
cua a las recomendaciones y acuerdos realizados con el profesional de la 
salud (oms, 2003). Consiste en un proceso conformado por factores asocia-
dos con el paciente, el profesional de la salud, así como con la especificidad 
de la enfermedad o padecimiento presentado (Dilla et al., 2009). Así, se 
requiere un papel activo, acciones comprometidas y responsabilidad por 
parte del paciente referente a las recomendaciones brindadas; una mancuer-
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na sólida con el profesional de la salud; así como una comunicación clara y 
asertiva por ambas partes (Dilla et al., 2009; Salmerón, 2021).

En este sentido, al referirse al concepto de adherencia, se alude a esa 
conducta orientada al adecuado seguimiento al tratamiento integral, con-
siderando aspectos farmacológicos, médicos, psicológicos, nutricionales, 
entre otros, en los cuales la implementación de hábitos saludables propicia 
la calidad de vida en el paciente, así como la asistencia a las diferentes se-
siones de tratamiento con el acompañamiento de profesionales con quienes 
se trabaja en conjunto para el logro de los objetivos terapéuticos (Compton, 
2006; Buitrago, 2011).

Adicionalmente, es importante diferenciar la adherencia terapéutica de 
la adherencia del cumplimiento, ya que la primera hace referencia a un 
trabajo colaborativo con profesionales en función de los objetivos terapéu-
ticos, mientras que el cumplimiento hace referencia a un rol pasivo por 
parte de los pacientes (Compton, 2006). 

En este sentido, cuando se habla de adherencia nutricional, se centra en 
el logro de los objetivos terapéuticos nutricionales que son un acuerdo entre 
profesionales y pacientes, lo cual es descrito puntualmente a continuación.

Adherencia nutricional

El tratamiento nutricional es complicado y puede presentar condiciones que 
contribuyen a que la persona no realice las conductas acordadas con el/la 
profesional y, en el peor de los escenarios, lo abandone, lo cual sería consi-
derado como no adherencia al tratamiento. La adherencia nutricional co-
rresponde al grado en que el/la paciente realiza el seguimiento y cumpli-
miento de las recomendaciones nutricionales o modificación de hábitos que 
son acordadas con el/la nutriólogo/a (Díaz et al., 2019; Salmerón, 2021). 
Así, la relación entre el/la nutricionista y el/la paciente es de relevancia para 
favorecer los procesos de motivación al seguimiento de las recomendaciones 
realizadas por el profesional (Salmerón, 2021), por lo que la comunicación 
efectiva, la confianza y la empatía son factores que favorecen la alianza pa-
ciente-nutriólogo, propiciando así un ambiente colaborativo y adaptado al 
contexto del/la paciente (Salmerón, 2021). 
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Asimismo, se ha identificado que la educación alimentaria nutricional 
favorece la adherencia nutricional e impacta positivamente la salud de los 
pacientes. Dicha educación consiste en el conocimiento de los beneficios de 
los alimentos, una comunicación bidireccional con el consultante y la con-
textualización de los factores socioeconómicos, psicológicos y culturales 
(Espejo et al., 2022). Por lo anterior, se recomienda que este tipo de educa-
ción se proporcione de manera global en el tratamiento nutricional, desde 
el diagnóstico, la intervención y el monitoreo de los resultados (Espejo et 
al., 2022), ya que se ha documentado que la falta de información sobre la 
dieta es también un factor determinante en el abandono o la falta de adhe-
rencia al tratamiento nutricional (Landa-Anell et al., 2019).

Así, la comunicación adecuada en el contexto clínico permite la identi-
ficación de factores que pueden propiciar una dificultad para el pronóstico 
favorable del tratamiento y así, en caso de ser necesario, canalizar al pacien-
te con el profesional correspondiente para favorecer el estado de salud in-
tegral. En este sentido, se ha observado que la intervención psicológica en 
planes de tratamiento nutricional incrementa la adherencia a este (Cande-
laria et al., 2016; Salmerón, 2021).

Factores que dificultan la adherencia a planes nutricionales

La falta de adherencia nutricional se considera una de las principales causas 
de las complicaciones de enfermedades crónicas. Por ejemplo, la diabetes 
mellitus tipo 2. Respecto a ello, en diversas investigaciones (González-Cas-
tro, 2011; Ortega et al., 2018; Pagès-Puigdemont y Valverde, 2018; Rangel 
et al., 2017) se ha documentado que existe un alto incumplimiento de las 
instrucciones de la dieta. De acuerdo con la oms (2003), existen cinco fac-
tores que influyen en la adherencia terapéutica: factores socioeconómicos, 
factores asociados al tratamiento, factores relacionados con el paciente, fac-
tores relacionados con la enfermedad y factores relacionados con el equipo 
de asistencia sanitaria.
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Factores psicológicos implicados en la adherencia al tratamiento 
nutricional

Se han identificado factores psicológicos relacionados con la adherencia a 
tratamientos, como la motivación, que es considerada la probabilidad de 
llevar a cabo una conducta en función de las consecuencias experimenta-
das en el pasado (Skinner, 1953); la autoeficacia, que corresponde a la per-
cepción de la propia capacidad para realizar acciones orientadas hacia 
metas en concreto (Bandura, 1997). Asimismo, los estados emocionales se 
han vinculado con alteraciones en la conducta alimentaria, presentándose 
excesos y/o decrementos del consumo de alimentos (Adam y Epel, 2007; 
Farrow et al., 2007); así como también la negación o el rechazo a realizar 
cambios en hábitos alimentarios o el tipo de dieta que se consume (Lan-
da-Anell et al., 2019).

Factores psicosociales que dificultan la adherencia terapéutica

La falta de adherencia terapéutica corresponde al bajo seguimiento de las 
recomendaciones por parte del paciente, así como al bajo seguimiento de 
acuerdos realizados con el profesional sanitario, que tiene incidencia en el 
pronóstico favorable del tratamiento (Ortega et al., 2018).

En este contexto, se encuentran diferentes factores que dificultan la 
adherencia al tratamiento, como lo son aquellos relacionados con el pa-
ciente, con su contexto, con el tratamiento, con los profesionales de la salud 
y con la problemática que se aborda (Díaz et al., 2019; Dilla et al., 2009; 
Buitrago, 2011).

Entre los factores relacionados con el paciente que dificultan la adhe-
rencia terapéutica se encuentran la edad, la personalidad, creencias de que 
el tratamiento no será adecuado, la percepción de no necesitar cambios 
de hábitos, la falta de conocimiento de la enfermedad, el olvido de las 
acciones a realizar, no acudir a las citas, entre otras (Buitrago, 2011; Del 
Razo-Olvera et al., 2021; Díaz et al., 2019; Dilla et al., 2009; Peña-Valen-
zuela et al., 2023; oms, 2003). Asimismo, se encuentra que la sintomato-
logía relacionada con la depresión, así como alteraciones cognitivas como 
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el Alzheimer, se han asociado con el incumplimiento de las recomenda-
ciones (Dilla et al., 2009).

Referente a los factores asociados con el contexto del paciente, se en-
cuentra que el poco apoyo social, la falta de redes de apoyo, la baja percep-
ción de autoeficacia (Candelaria et al., 2016), el nivel de educación, proble-
mas familiares, dificultades laborales y económicas dificultan la adherencia 
al tratamiento (Díaz et al., 2019; oms, 2003). Específicamente en interven-
ciones nutricionales, se ha observado que el bajo nivel de conocimiento, el 
costo de los alimentos, los costos del transporte (Díaz et al., 2019; Ra-
mos-Mejía y Alvarado-Gutiérrez, 2024), así como cuestiones de género, por 
ejemplo, en las mujeres se observa que las tareas domésticas y el estado civil 
de casadas se asocian con un menor seguimiento de las recomendaciones 
nutricionales (Gutiérrez y Romero, 2024) debido al tiempo con el que se 
cuenta para preparar las comidas, las dificultades económicas y el pasar 
fuera de casa la mayoría del tiempo (Landa-Anell et al., 2019).

Por otra parte, los factores relacionados con el tratamiento se vinculan 
a efectos adversos de algunos medicamentos que pueden propiciar la inte-
rrupción del tratamiento y el costo de estos; la dificultad de un seguimien-
to adecuado en relación con la atención continua particularmente en el 
ámbito de la salud pública; así como los tratamientos de larga duración o 
duración indefinida (Dilla et al., 2009; Buitrago, 2011) y la falta de informa-
ción (Landa-Anell et al., 2019). Específicamente en intervenciones nutri-
cionales, se identifica que los menús previamente establecidos y poco flexi-
bles, a pesar de que muestran resultados favorables a corto plazo, no se 
mantienen en el tiempo (González et al., 2021).

Referente a los factores vinculados con el profesional sanitario, se ha 
descrito que la falta de comunicación clara y activa, el déficit de empatía y 
la ausencia de escucha activa hacia el paciente dificultan la adherencia (Can-
delaria et al., 2016; Buitrago, 2011; oms, 2003). Asimismo, experiencias con 
poca efectividad de anteriores tratamientos nutricionales, equipo inadecua-
do para el abordaje nutricional (Díaz et al., 2019) y el considerar que no 
fueron explicadas con claridad las instrucciones sobre el tratamiento nutri-
cional (Landa-Anell et al., 2019).

Finalmente, en relación con los factores vinculados con la problemática 
abordada en el tratamiento, se ha identificado que la baja adherencia se 
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asocia con la presencia de enfermedades crónicas (Peña-Valenzuela et al., 
2023), lo cual en ocasiones conlleva a que los tratamientos nutricionales 
impliquen restricción calórica o de nutrientes específicos, que suelen ser 
con sabor dulce o características organolépticas agradables para el paciente 
e, incluso, en sí mismos han sido un medio de afrontamiento emocional 
(Pannen et al., 2021).

¿Cómo propiciar conductas de adherencia a un plan nutricional?

Considerando que la adherencia terapéutica es un proceso que consta de 
comportamientos que contribuyen al cumplimiento de los objetivos del tra-
tamiento, es importante analizar las contingencias presentes, es decir, aquellas 
relaciones funcionales que interfieren en el cumplimiento del tratamiento. 
Por tal razón, indagar en las variables que influyen en la falta de adherencia 
al tratamiento nutricional para el control de peso corporal de manera indi-
vidual es de interés. Sobre todo, considerando que la cantidad de recursos 
que se destina a intervenciones exitosas es muy limitada.

De acuerdo con la oms (2003), los principios básicos del aprendizaje 
son relevantes para promover la adherencia a diversas áreas terapéuticas, ya 
que fungen como mecanismo para el cambio del comportamiento. Especí-
ficamente, referente a tratamientos nutricionales, en diversos estudios se 
menciona la importancia de la educación nutricional durante la interven-
ción, resaltando la efectividad de esta para generar adherencia en los pa-
cientes (Buitrago, 2011; Díaz e Ibarra, 2019; Espejo et al., 2022; González et 
al., 2021; Salmerón, 2021).

Al respecto, en otras fuentes, como Espejo et al. (2022) y Buitrago 
(2011), también ha sido descrito que la educación alimentaria es necesaria 
tanto en los procesos de evaluación como de tratamiento, con una perspec-
tiva contextual de la persona, es decir, tomando en cuenta factores socioe-
conómicos, edad y nivel educativo; así como factores psicoemocionales 
referentes al grado de motivación al cambio, patrones conductuales de ali-
mentación. Se encuentra que la entrevista motivacional, así como la terapia 
breve centrada en soluciones, pueden fungir como estrategias viables para 
favorecer la adherencia (Buitrago, 2011; Candelaria et al., 2016).
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Aunado a lo anterior, Salmerón (2021) mencionó que el acceso a una 
red de apoyo, la estabilidad laboral y el conocimiento acerca de la nutrición 
y alimentación son factores que se asocian con una mayor adherencia. Por 
otra parte, se considera que la relación establecida entre el profesional sa-
nitario y el paciente tiene una alta asociación con la adherencia a tratamien-
tos, considerando como componentes esenciales el conocimiento mutuo, la 
confianza, la lealtad y el respeto (Peña-Valenzuela et al., 2023).

Asimismo, se considera que la corta duración de los tratamientos, el 
asesoramiento constante con el paciente (González-Bueno et al., 2016), la 
comunicación de la información de forma clara y precisa acerca de la evo-
lución de tratamiento (Bruno et al., 2024; Díaz e Ibarra, 2019), así como la 
adecuación de estos a las necesidades y recursos personales del paciente, 
buscando un cambio comportamental de manera paulatina, incrementa 
la probabilidad de respuesta favorable por parte del paciente (Díaz e Iba-
rra, 2019).

En ese sentido, si bien los principales tratamientos nutricionales que 
existen para lograr el objetivo de la baja de peso corporal para personas con 
sobrepeso y obesidad son la implementación de planes nutricionales o tra-
tamiento dietético, tratamiento con actividad física y, en algunos casos, los 
tratamientos con base en fármacos y la intervención quirúrgica o algunos 
tratamientos mixtos (Ruban et al., 2019), estos no han mostrado los resul-
tados esperados debido a la baja adherencia terapéutica, la cual se ve refle-
jada en el aumento de la prevalencia de estas enfermedades a nivel mundial. 
Por tal razón, es pertinente abordar estos fenómenos desde un enfoque 
multidisciplinar. Además, es de suma relevancia la detección temprana de 
las barreras para conseguir adherencia terapéutica, así como un asesora-
miento educativo y de retroalimentación para propiciar una mayor moti-
vación y autoeficacia que favorezcan la adherencia al tratamiento (Del Ra-
zo-Olvera et al., 2021).
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¿Cómo puedo favorecer la adherencia terapéutica nutricional de un 
paciente o consultante?

A pesar de que en los últimos años las reflexiones generadas a partir de la 
investigación en comportamiento alimentario han permitido generar estra-
tegias para controlar y prevenir las enfermedades vinculadas con la alimen-
tación, se ha identificado que la alimentación como proceso evolutivo, si 
bien ha contribuido para establecer condiciones adaptativas que dirigen a 
la supervivencia, también ha generado cambios en los patrones alimentarios 
y, por tanto, en las consecuencias de dichos patrones, como lo son los pa-
trones de patologías. De manera que, actualmente, las enfermedades de 
interés relacionadas con el proceso de alimentarse son las enfermedades 
crónico-degenerativas no transmisibles (López-Espinoza et al., 2018). 

Históricamente, diversas disciplinas se han dedicado a postular teorías 
y modelos que permitan explicar las relaciones, los efectos y las condiciones 
en las cuales se presentan diversos fenómenos para describir aquello que 
ocurre en la naturaleza; ya sea al ser estudiado en su naturaleza misma o en 
un ambiente controlado. Así, es pertinente destacar que es muy complejo 
identificar una estrategia que pueda ser aplicable de manera generalizada a 
cualquier consultante o paciente, ya que cada persona tiene sus experiencias, 
su historia de reforzamiento, sus motivaciones y demás aspectos individua-
les. No obstante, a continuación se referirán algunas estrategias que han sido 
efectivas en diversos casos.

En el tratamiento nutricional para pacientes con diabetes mellitus 2 se 
identificaron los siguientes factores que favorecen la adherencia terapéutica 
(véase la tabla 3.1):
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Tabla 3.1. Áreas y factores que influyen en la adherencia terapéutica

Área Factor

Educación y conocimiento sobre la enfermedad Una mayor comprensión de la hipertensión y sus 
riesgos mejora el compromiso del paciente con el 
tratamiento. La educación sobre los beneficios del 
tratamiento y los riesgos del abandono es clave.

Relación médico-paciente Una buena comunicación, confianza y seguimiento 
por parte del profesional de salud fomentan la 
adherencia. La empatía y el apoyo del personal de 
salud incrementan la percepción de la importancia 
del tratamiento.

Simplicidad del tratamiento Regímenes terapéuticos simples (por ejemplo, 
menor número de tomas diarias o medicamentos 
combinados) favorecen la adherencia.

Apoyo social y familiar El acompañamiento de familiares o personas cercanas 
motiva al paciente a mantener el tratamiento. La 
inclusión del entorno del paciente en la educación 
sobre la enfermedad es beneficiosa.

Seguimiento y monitoreo continuo Controles periódicos y recordatorios (visitas, llamadas, 
mensajes) ayudan a mantener al paciente en el 
tratamiento. Programas de intervención estructurada 
han demostrado ser efectivos.

Accesibilidad a medicamentos y servicios de salud La disponibilidad de fármacos y la facilidad 
para acceder a la atención médica (económica y 
geográficamente) mejora la adherencia.

Fuente: creación propia a partir de Orozco-González et al. (2021).

Por otro lado, se ha señalado que identificar y abordar las barreras para 
la adherencia a un plan nutricional en pacientes con diabetes mellitus es 
esencial. Las intervenciones estructuradas y personalizadas pueden mejorar 
significativamente la adherencia y, en consecuencia, los resultados metabó-
licos a largo plazo. Sobre todo, aquellas en las que se enfatiza en tener co-
nocimiento e información adecuada sobre la enfermedad y el tipo de dieta 
adecuada. Así, la educación nutricional complementaria con educación 
psicológica, apoyos ambientales (es decir, familia, redes de apoyo), puede 
favorecer la adopción voluntaria de una alimentación más saludable y la 
adherencia a planes nutricionales (Espejo et al., 2022). 

En este contexto, la adherencia al tratamiento nutricional resulta com-
plejo debido a que puede presentar condiciones individuales en su contex-
to o núcleo social que salen del control del profesional y son propias del 
paciente o consultante, por tal razón, es importante la modificación de los 
comportamientos que impiden que el consultante logre bajar de peso, con-
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siderando que la modificación de conducta no solo depende del consultan-
te, por ejemplo, el apoyo familiar juega un papel fundamental en la modi-
ficación de las conductas problema, una de las razones de esto es porque 
muchas de las veces el tratamiento implica una carga económica para la 
familia (Gonzáles-Castro, 2011).

Por otro lado, desde la perspectiva del análisis de la conducta, la con-
ducta es susceptible de ser adquirida, pero también de generar cambios por 
medio de técnicas de establecimiento, mantenimiento y modificación. No 
obstante, antes de ser aplicadas es necesario medir la ocurrencia de la con-
ducta. Finger y Potter (2011) plantearon que para mejorar la adherencia al 
tratamiento es preciso el cambio de conducta del paciente con sobrepeso u 
obesidad. Por tal razón, dicha tarea se ha llevado a cabo desde diferentes 
enfoques terapéuticos. Entre los más destacados están el enfoque cogniti-
vo-conductual, la entrevista motivacional y la terapia breve centrada en 
soluciones. El enfoque cognitivo conductual es el que mejores resultados ha 
evidenciado en comparación con los otros enfoques; sin embargo, los re-
sultados solo son visibles por un periodo corto, lo cual lleva a inferir que la 
tasa de recaída puede ser alta. En cuanto a la entrevista motivacional, se ha 
documentado su efectividad en el cambio de conductas relacionadas con 
dietas. Y, por último, la terapia breve centrada en el cliente ha documentado 
su uso en trastornos alimentarios.

Estos resultados coinciden con otro estudio, en el cual Martínez et al. 
(2016) mencionaron que existen tratamientos que complementan el régimen 
dietético a partir de estrategias con objetivos explícitos: la firma de un con-
trato, la influencia del autocontrol calórico y el mantenimiento de un régimen 
alimentario saludable diario. Este tipo de tratamiento es complementario al 
régimen alimentario, ya que se utilizan estrategias conductuales. 

Para proseguir con el tema, es importante clasificar los tratamientos para 
sobrepeso y obesidad, puesto que de esta manera es posible identificar los 
factores que influyen en la adherencia o no adherencia al tratamiento. Prime-
ramente, se encuentran los tratamientos médicos, cuyo objetivo primordial 
es lograr una baja de peso y un mantenimiento a largo plazo, así como dismi-
nuir los síntomas de las comorbilidades asociadas. Dentro de estos tratamien-
tos existen algunas diferencias, mismas que dependen del grado de obesidad 
del organismo. En segundo lugar, Rodrigo et al. (2017) consideraron la mo-
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dificación del estilo de vida, el cambio de hábitos alimenticios y la realización 
de actividad física con el apoyo de técnicas cognitivo-conductuales y, en ter-
cer lugar, los diferentes regímenes alimenticios, desde dietas hipocalóricas 
hasta la restricción de alimentos específicos.

Conclusiones

Las razones para iniciar un tratamiento nutricional pueden variar desde 
intereses estéticos hasta la preocupación por la salud. Sin embargo, aunque 
en un principio exista motivación, mantenerla a lo largo del tratamiento es 
difícil. Esta falta de adherencia representa una barrera significativa para la 
efectividad del tratamiento, aumentando los costos del sistema sanitario y 
afectando negativamente la evolución clínica del paciente (Buitrago, 2011; 
Peña-Valenzuela et al., 2023).

Las intervenciones nutricionales tienen como finalidad modificar con-
ductas alimentarias que afectan la salud, ya sea previniendo, controlando o 
tratando enfermedades como el sobrepeso y la obesidad. Estas intervenciones 
pueden clasificarse en tres niveles: primarias (antes de que aparezca la enfer-
medad), secundarias (cuando existen factores de riesgo) y terciarias (cuando 
la patología ya está presente) (Cortés-Olguín et al., 2019). El tratamiento nu-
tricional busca modificar los hábitos alimentarios y fomentar la actividad fí-
sica. Entre las estrategias más comunes para lograr la pérdida de peso están 
los regímenes alimentarios que implican un déficit calórico. Uno de los enfo-
ques más utilizados es la dieta hipocalórica, cuyo propósito es crear un ba-
lance energético negativo, consumiendo entre 800 y 1 600 calorías diarias. 
Existen diferentes variantes de estas dietas, como la dieta Cambridge, el ayu-
no intermitente, y planes enfocados en reducir grasas o carbohidratos, au-
mentar el consumo de proteínas o seguir un estilo mediterráneo (Ruban et 
al., 2019). Además, se promueve la reducción del consumo de productos pro-
cesados, la producción local de alimentos y la mejora del entorno escolar para 
favorecer una mejor nutrición (Serrano et al., 2017).

La no adherencia puede dar lugar al desarrollo de comorbilidades, la 
disminución de la calidad de vida y el aumento de la morbilidad y mor-
talidad (González-Bueno et al., 2016). Esto es especialmente evidente en 
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enfermedades crónicas como el asma, la hipertensión, la diabetes y el vih/
SIDA, donde la baja adherencia se asocia a complicaciones médicas, psico-
lógicas y sociales que alargan los tratamientos, reducen la esperanza del 
paciente y disminuyen su autoeficacia (oms, 2003).

En general, la baja adherencia compromete la efectividad del tratamiento 
y repercute en los sistemas de salud pública, ya que los resultados dependen 
también de factores individuales como el apoyo social, la resiliencia y los re-
cursos económicos. Por eso, es crucial implementar estrategias orientadas a 
mejorar la adherencia, lo cual requiere primero entender su naturaleza.

Así, la conducta en sí misma tiene funciones de regulación necesarias 
para la adaptación del organismo a los distintos cambios ambientales y fi-
siológicos a los que está expuesto. No obstante, es importante identificar en 
qué condiciones se observa esta función. El organismo debe moverse para 
mantenerse con vida; está diseñado para mantenerse activo y con ello ajus-
tarse al ambiente y subsistir. En la comprensión de los fenómenos, es pri-
mordial analizar las relaciones y funciones de los conceptos que los integran. 
De acuerdo con Ribes (1969 y 2002), el aprendizaje se vincula con otros 
procesos, como el lenguaje y la memoria. Se ha señalado que cuando un 
organismo ha aprendido algo, esto se refleja en su comportamiento. Consi-
derando que la conducta se analiza en términos de estímulos y respuestas, 
de antecedentes y consecuencias, las relaciones de los organismos con su 
medioambiente se llevan a cabo por medio de acciones. Estas acciones son 
aprendidas. En ocasiones el concepto de aprendizaje suele relacionarse con 
el de experiencia y se ha descrito que el aprendizaje puede observarse en los 
cambios de la conducta, en la emisión de nuevas respuestas o en la dismi-
nución en la ocurrencia de otras previamente adquiridas (Domjan, 2016; 
Ribes, 1969).

La conducta de comer es susceptible de modificarse como respuesta a 
cambios ambientales; por lo que el analizar la contingencia de este fenóme-
no permite generar deducciones y, en ocasiones, con ello, generalizaciones. 
Por ello, es posible identificar la relevancia de la naturaleza adaptativa y los 
procesos de aprendizaje; se deduce que la conducta tiene efecto sobre la 
conducta misma, por lo que puede propiciar respuestas reguladoras a nivel 
conductual. Así pues, es importante considerar que existen diversos deter-
minantes en la efectividad de los procesos de modificación de la conducta 
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en los que se pretenden cambiar patrones inadecuados por otros más salu-
dables. La adquisición y el mantenimiento de hábitos más saludables pueden 
ser exitosos si antes de implementarlos se realizan análisis de contingencias 
de manera individual o por grupos específicos, a partir de lo cual se iden-
tifiquen qué estímulos mantienen las conductas para disminuir su valor 
incentivo y, segundo, más que castigos (como el incrementar los impuestos) 
se busquen reforzamientos, se identifiquen otros estímulos que tengan un 
mayor valor gratificante y sean presentados con mayor inmediatez (Ber-
nal-Gómez, 2023).
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Resumen

En las últimas décadas, la creciente preocupación por los efectos negativos 
del sistema alimentario en la salud humana y el medioambiente ha impul-
sado la búsqueda de estrategias que promuevan patrones dietéticos soste-
nibles desde etapas tempranas de la vida. La infancia representa una venta-
na crítica para la formación de hábitos alimentarios que perduran a lo largo 
del ciclo vital y es, por tanto, un periodo estratégico para fomentar prácticas 
que contribuyan tanto al bienestar individual como al equilibrio ecológico 
y social. Sin embargo, aún persiste una brecha significativa en la disponibi-
lidad de modelos integrales que articulen la salud, la sostenibilidad y el 
contexto cultural en las recomendaciones alimentarias infantiles.
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En respuesta a esta necesidad, el presente capítulo analiza los modelos 
globales de dietas sostenibles en la infancia, revisa el panorama alimentario 
actual en México y explora los principios conductuales que sustentan las 
intervenciones eficaces en este campo. Como propuesta innovadora, se pre-
sentan los fundamentos de “Mi primer plato sostenible”, una guía alimen-
taria metodológica que se propone diseñar para promover hábitos alimen-
tarios saludables, sostenibles y culturalmente pertinentes en niños y niñas. 
Esta guía busca integrar criterios nutricionales, ambientales, económicos y 
socioculturales, ofreciendo una herramienta accesible para profesionales de 
la salud y la educación, así como para familias y comunidades comprome-
tidas con una alimentación consciente y transformadora.

Palabras clave: alimentación sostenible, infancia, plato sostenible, conducta.

Modelos globales para una alimentación sostenible en la 
infancia

Una alimentación saludable es clave durante todas las etapas de la vida para 
garantizar una vida plena. La importancia de la alimentación comienza 
desde antes de la gestación, con la alimentación materna. Posteriormente, 
la alimentación durante el embarazo es clave, al igual que la lactancia, para 
asegurar el adecuado desarrollo del bebé. Enseguida, los primeros 1 000 días 
de vida han sido señalados como los días más cruciales para garantizar una 
salud óptima a lo largo de la vida de una persona (Hollis et al., 2020). Cada 
una de estas etapas representa una ventana de oportunidad para fomentar 
prácticas alimentarias sostenibles que impacten positivamente en la salud, 
el ambiente y la economía (figura 4.1). Desde la lactancia materna como 
acto nutricional, económico y afectivo, hasta la incorporación de alimentos 
tradicionales y de origen local en la adolescencia, una alimentación adecua-
da puede moldear no solo el bienestar individual, sino también el entorno 
social y ecológico.
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Figura 4.1. Línea del tiempo de las etapas de los primeros 1000 días de vida

Fuente: elaboración propia basada en FAO (2025a).

Una dieta saludable debe proporcionar una ingesta adecuada de energía 
total, proteínas, ácidos grasos esenciales, carbohidratos y micronutrientes 
(vitaminas, minerales y oligoelementos) para apoyar el crecimiento normal, 
el desarrollo físico y cognitivo y promover la salud durante la infancia, la 
niñez y la adolescencia, hasta llegar a la edad adulta (Hollis et al., 2020).

Además de las implicaciones que tiene la alimentación para el desarro-
llo humano, hoy en día se sabe que los alimentos que consumimos tienen 
un alto coste medioambiental. Entre el 70 % y el 90 % del agua disponible 
en cada país se destina a los sistemas alimentarios, además de producir 
hasta un cuarto de las emisiones de gases de efecto invernadero responsables 
del cambio climático (Scheelbeek et al., 2020).

Como respuesta a los problemas medioambientales y nutricionales, la 
Organización Mundial de las Naciones Unidas para la Alimentación y la 
Nutrición (fao) propuso el concepto de dietas sostenibles, definiéndolas 
como aquellos patrones dietéticos que promueven todas las dimensiones de 
la salud y el bienestar de las personas; tienen baja presión e impacto 
medioambiental; son accesibles, asequibles, seguros y equitativos; y son cul-
turalmente aceptables (fao, 2012).
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Uno de los modelos de dietas sostenibles más destacables ha sido la 
dieta para la salud planetaria de la comisión eat-Lancet, que fue propuesta 
en 2019 y presenta una dieta que fue modelada matemáticamente para ser 
saludable, prevenir el desarrollo de enfermedades crónicas no transmisibles 
y, además, respeta los límites planetarios, proporcionando así un ejemplo 
de patrón dietético con bajo impacto medioambiental. Sin embargo, el mo-
delo es considerado como un punto de referencia global que no considera 
elementos culturales ni económicos, por lo que, para su adopción, se deben 
realizar ajustes en cada región. Esto mismo sucede para el contexto infantil, 
ya que el modelo fue diseñado para los adultos. Sin embargo, con los ajustes 
pertinentes podría representar un modelo adecuado para implementarse 
durante la infancia (Willett et al., 2019). 

Aunque hasta el momento no se ha diseñado un modelo integral de una 
dieta sostenible para niños, considerando todas las etapas de la infancia 
(Aguayo y Morris, 2020; Hollis et al., 2020), en los últimos años han incre-
mentado de manera importante los estudios que proponen distintos mode-
los matemáticos de dietas sostenibles para niños, especialmente como una 
opción de lonches escolares sostenibles. En la tabla 4.1 se presenta un com-
pendio de modelos globales para una alimentación sostenible en la infancia. 
Entre estos, uno de los esfuerzos más destacados es la nueva pirámide de 
estilo de vida mediterráneo para niños y jóvenes, ya que, además de incluir  
la actividad física, el sueño adecuado y la salud emocional, enfatiza la pro-
moción del consumo de productos de temporada y locales, con un enfoque 
en la sostenibilidad (Casas et al., 2025).

Dentro de la pirámide, las frutas, las verduras, las legumbres, los frutos 
secos, los cereales integrales y el aceite de oliva virgen extra continúan 
siendo la base, pero también se destaca la importancia de un consumo 
adecuado de pescado, productos lácteos y carne en estas edades cruciales 
para el desarrollo corporal y cerebral (Casas et al., 2025). Esta postura pue-
de llegar a ser controversial desde una perspectiva de sostenibilidad am-
biental (Willett et al., 2019). Sin embargo, se debe destacar que uno de los 
elementos más importantes dentro de la sostenibilidad es lograr un equili-
brio entre las dimensiones que la integran (Agostoni et al., 2021). En este 
sentido, garantizar un óptimo desarrollo durante la niñez es prioritario, 
aunque esto implique la inclusión de alimentos con alto impacto ambiental 
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como las carnes y los lácteos. No obstante, es clave recordar que las canti-
dades de consumo requeridas para lograr esos objetivos son mínimas si se 
contrastan con los patrones dietéticos actuales de los niños, que cada vez 
consumen dietas más occidentales (Aceves-Martins et al., 2016).

Lactancia materna exclusiva

Existe evidencia clara de que la lactancia materna exclusiva proporciona el 
mejor comienzo en la vida de un lactante, ya que cubre todas sus necesida-
des energéticas y nutricionales durante los primeros meses, además de pro-
teger contra infecciones y favorecer un desarrollo cognitivo óptimo. Asi-
mismo, cada vez hay más evidencia de que la lactancia materna está 
asociada con un menor riesgo de enfermedades no transmisibles, incluyen-
do el sobrepeso, la obesidad y la diabetes en etapas posteriores de la vida 
(Rito et al., 2019; Victora et al., 2016). Además de sus beneficios para la 
salud, la lactancia materna exclusiva es, sin duda, la manera más sostenible 
de alimentar a un lactante (Hollis et al., 2020).

Alimentación complementaria (6 meses a 2 años) y preescolar 
(2 a 5 años)

Los cuidadores son responsables de que los alimentos que se ofrecen al niño 
cubran sus necesidades nutricionales en términos de calidad y cantidad de 
micronutrientes y macronutrientes, y en variedad de opciones. A los niños 
les encanta lo que conocen, y el comienzo del periodo de alimentación 
complementaria hasta los primeros mil días de vida es el momento perfec-
to para introducir una gran variedad de alimentos y sabores, para permitir 
que el niño explore y se acostumbre a diferentes gustos. Esta actitud salu-
dable hacia la comida, si se inicia temprano en la vida, se mantendrá más 
adelante en la edad adulta (Yee et al., 2017). Además del rol que tienen los 
padres en la promoción de una alimentación saludable en sus hijos, también 
se ha identificado que justo son ellos los responsables de influir positiva-
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mente en sus hijos para desarrollar conductas alimentarias sostenibles (Ha-
licka et al., 2021).

Alimentación en la segunda infancia (edad escolar) 
(6 a 12 años) 

La vida de los niños incluye a la familia y a sus compañeros, ambos influen-
ciados por la comunidad, la sociedad, los medios de comunicación y la 
oferta alimentaria. Los niños se modelan a partir de las conductas alimen-
tarias de sus padres, su estilo de vida, sus pensamientos relacionados con la 
alimentación y su satisfacción o insatisfacción con la imagen corporal. Más 
allá de la familia, la escuela representa el segundo contexto más importan-
te para adquirir y establecer opciones para un estilo de vida saludable. Dado 
que los niños pasan muchas horas de su día en la escuela y consumen una 
de las comidas principales (almuerzo) y al menos una pequeña merienda 
(normalmente a última hora de la mañana) en la escuela, los programas 
educativos para promover hábitos alimentarios saludables desde la edad 
preescolar forman parte ahora del plan académico. Las comidas escolares, 
en consonancia con las recomendaciones dietéticas, representan una forma 
de transmitir rutinas alimentarias, contribuyendo significativamente a las 
conductas alimentarias generales (Mazzocchi et al., 2022).
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Tabla 4.1. Modelos globales para una alimentación sostenible en la infancia

País y 
referencia

Tipo y 
diseño de 

estudio

Material 
y método

Intervención 
nutricional 

y/o 
conductual

Indicadores de 
sostenibilidad 

empleados

Principales hallazgos

España  
Casas et al. 
(2025)

Revisión 
narrativa 
y opinión 
de 
expertos

∙ Se llevó a cabo 
una revisión 
narrativa 
de estudios 
epidemiológicos, 
clínicos y 
metaanálisis 
publicados hasta 
septiembre de 
2024 sobre los 
efectos de la dieta 
mediterránea y 
sus componentes 
clave en la salud 
cardiometabólica 
de niños y 
adolescentes. 
Se analizaron 
estudios sobre 
adherencia 
a la dieta 
mediterránea en 
esta población y 
su impacto en el 
peso corporal y 
la prevención de 
enfermedades 
crónicas. Además, 
se organizó 
un consenso 
internacional 
en el Congreso 
de la Dieta 
Mediterránea en 
Barcelona, donde 
expertos revisaron 
la literatura y 
establecieron una 
nueva Pirámide 
del Estilo de Vida 
Mediterráneo 
para niños y 
adolescentes. Esta 
pirámide incluye 
recomendaciones 
dietéticas, hábitos 
de vida saludables, 
técnicas culinarias 
y aspectos 
ambientales y de 
sostenibilidad.

No se realizó Salud: 
 
∙ Contenido 
nutricional de 
los alimentos  
Medioambiente: 
∙ Alimentos 
locales y de 
temporada 
Economía: ∙ 
Fortalecer la 
economía local

∙ La pirámide revisada 
mantiene como base 
el consumo frecuente 
de frutas, verduras, 
legumbres, frutos secos, 
cereales integrales y 
aceite de oliva virgen 
extra, destacando 
también la importancia 
del pescado, los 
productos lácteos y la 
carne en el desarrollo 
infantil y juvenil. Se 
enfatiza la actividad 
física regular, el 
descanso adecuado y la 
salud emocional, junto 
con la promoción de 
productos locales y de 
temporada para mejorar 
la sostenibilidad. La 
implementación de esta 
pirámide se espera que 
mejore la adherencia a 
la dieta mediterránea 
en niños y adolescentes, 
promoviendo 
una alimentación 
saludable desde 
edades tempranas y 
reduciendo el riesgo 
de enfermedades 
crónicas en la adultez. 
Además, la pirámide 
busca extender su 
impacto a nivel global, 
promoviendo la 
biodiversidad, el respeto 
por el medioambiente 
y el desarrollo de 
economías locales.
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País y 
referencia

Tipo y 
diseño de 

estudio

Material 
y método

Intervención 
nutricional 

y/o 
conductual

Indicadores de 
sostenibilidad 

empleados

Principales hallazgos

Suecia 
Eustachio 
Colombo 
et al. 
(2020)

Modelado 
mate-
mático 
e inter-
vención

∙ Este estudio 
aplicó 
optimización lineal 
para desarrollar 
un menú escolar 
con una menor 
huella de carbono, 
nutricionalmente 
adecuado y 
asequible. Los 
efectos sobre 
el desperdicio 
de alimentos, 
el consumo y la 
satisfacción de los 
alumnos con las 
comidas fueron 
evaluados en una 
intervención de 4 
semanas.

La 
intervención 
se basa en la 
Teoría Social 
Cognitiva 
(SCT, por 
sus siglas en 
inglés), la cual 
establece que 
el comporta-
miento está 
determinado 
por la 
interacción 
recíproca 
entre factores 
personales y el 
entorno social 
y físico.

Salud: ∙ 
Contenido 
nutricional de 
los alimentos  
Medioambiente: 
∙ Huella de 
carbono 
Economía: ∙ 
Precio de los 
alimentos

∙ La optimización 
resultó en una lista 
de alimentos con una 
reducción del 40 % en 
la huella de carbono, 
que cumplía con todas 
las recomendaciones 
nutricionales para las 
comidas escolares y 
tenía un costo 11 % 
menor en comparación 
con la línea base. El 
menú de la intervención 
se sirvió según lo 
planificado, con solo 
pequeños ajustes por 
razones prácticas. 
No se observaron 
diferencias significativas 
en el desperdicio en 
plato, desperdicio en 
servicio, consumo ni en 
la satisfacción con las 
comidas escolares en 
ninguna de las escuelas. 
Nota: LCA = Life Cycle 
Assessment; WWF = 
World Wide Fund for 
Nature.
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País y 
referencia

Tipo y 
diseño de 

estudio

Material 
y método

Intervención 
nutricional 

y/o 
conductual

Indicadores de 
sostenibilidad 

empleados

Principales hallazgos

Australia 
Boulet et 
al. (2022)

Interven-
ción

∙ Se implementó 
una intervención 
escolar para 
reducir el 
desperdicio 
de alimentos 
mediante un 
enfoque multinivel 
que involucró 
a estudiantes y 
sus familias. La 
intervención, 
aplicada en 
cinco escuelas 
australianas, 
incluyó clases 
educativas, 
talleres prácticos y 
eventos escolares, 
con el objetivo 
de aumentar la 
participación 
de los niños en 
la selección y 
preparación de 
los alimentos 
que llevaban a 
la escuela. Se 
utilizó un diseño 
pre-post para 
evaluar el impacto, 
combinando 
encuestas a 
estudiantes, 
entrevistas a 
padres y auditorías 
visuales de 
residuos en las 
escuelas. El análisis 
de datos se realizó 
mediante modelos 
lineales mixtos 
para evaluar 
cambios en los 
comportamientos 
de los estudiantes 
y la reducción del 
desperdicio de 
alimentos.

Talleres 
semanales 
para niños y 
padres

Medioambiente: 
∙ Desperdicio de 
alimento

∙ Tras la intervención, se 
observó un aumento 
significativo en la 
participación de los 
estudiantes en la 
selección y preparación 
de sus alimentos para 
la escuela. Aunque 
el consumo total 
de alimentos en la 
escuela no cambió 
significativamente, 
hubo una reducción del 
35 % en los desperdicios 
evitables en los 
comedores escolares. 
Las entrevistas con los 
padres revelaron que 
muchos cambiaron 
sus hábitos de compra 
y preparación de 
alimentos, evitando 
porciones excesivas y 
promoviendo opciones 
más saludables y 
sin empaque. Estos 
resultados sugieren 
que las intervenciones 
escolares pueden 
influir en los hogares, 
promoviendo prácticas 
más sostenibles en la 
provisión de alimentos 
y reduciendo el 
desperdicio tanto en la 
escuela como en casa
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País y 
referencia

Tipo y 
diseño de 

estudio

Material 
y método

Intervención 
nutricional 

y/o 
conductual

Indicadores de 
sostenibilidad 

empleados

Principales hallazgos

Italia 
Rossi et al. 
(2021)

Modelado 
mate-
mático

 ∙ Se empleó 
optimización 
matemática para 
diseñar un menú 
escolar sostenible 
a partir de 194 
recetas extraídas 
de 52 menús 
escolares en 
Italia. Se aplicó 
programación 
entera lineal 
para minimizar la 
huella de carbono, 
asegurando 
adecuación 
nutricional, 
aceptabilidad y 
variedad según las 
recomendaciones 
italianas. El 
modelo garantizó 
un equilibrio entre 
sostenibilidad 
y viabilidad 
nutricional en un 
plan de almuerzos 
de cuatro 
semanas.

No se realizó Salud:  
∙ Contenido 
nutricional de 
los alimentos  
Medioambiente: 
∙ Huella de 
carbono (LCA)

∙ El menú optimizado 
de cuatro semanas se 
caracterizó por una 
mayor presencia de 
vegetales, utilizados no 
solo como guarniciones, 
sino también como 
ingredientes en los 
primeros y segundos 
platos. Se incluyeron 
con frecuencia 
legumbres y pasta, 
mientras que la carne 
blanca sustituyó a 
la carne roja. Los 
resultados demostraron 
que es posible diseñar 
menús ambientalmente 
sostenibles a partir de 
los menús escolares 
existentes. Además, el 
modelo matemático 
desarrollado en este 
estudio es escalable, 
fácilmente actualizable 
y aplicable en diversos 
entornos, tanto para el 
diseño y monitoreo de 
menús como para la 
recopilación de datos en 
investigación. Nota: LCA 
= Life Cycle Assessment.
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País y 
referencia

Tipo y 
diseño de 

estudio

Material 
y método

Intervención 
nutricional 

y/o 
conductual

Indicadores de 
sostenibilidad 

empleados

Principales hallazgos

España 
(Ribal et 
al., 2016)

Modelado 
mate-
mático

∙ Se utilizó 
programación 
por metas enteras 
para diseñar 
menús escolares 
sostenibles que 
equilibraran 
aspectos 
nutricionales, 
ambientales y 
económicos. El 
modelo optimizó 
la selección de 
platillos para un 
periodo de 20 días, 
asegurando el 
cumplimiento de 
los requerimientos 
de energía y 
macronutrientes, 
al tiempo que 
minimizaba la 
huella de carbono 
y el presupuesto 
del almuerzo. 
Para garantizar 
la viabilidad de 
los platillos, se 
trabajó con datos 
proporcionados 
por un servicio 
de alimentación 
escolar, y se 
utilizaron bases 
de datos sobre 
impacto ambiental 
y composición 
nutricional de los 
alimentos.

No se realizó Salud: 
∙ Contenido 
nutricional de 
los alimentos 
Medioambiente: 
∙ Huella de 
carbono (LCA) 
Economía: 
∙ Precio de los 
alimentos

∙ Los menús optimizados 
lograron reducir la 
huella de carbono 
en un 13-24 % y los 
costos en un 10-15 %, 
manteniendo valores 
nutricionales similares 
a los menús promedio. 
El modelo tendió a 
evitar platillos con 
alta huella de carbono 
y costo elevado, 
priorizando opciones 
más equilibradas en 
términos de proteínas, 
hierro y colesterol. 
Además, se identificó 
que es posible ajustar 
el presupuesto sin 
comprometer el 
impacto ambiental, 
demostrando que no es 
necesario elegir entre 
costo y sostenibilidad 
para diseñar menús 
saludables y accesibles.
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País y 
referencia

Tipo y 
diseño de 

estudio

Material 
y método

Intervención 
nutricional 

y/o 
conductual

Indicadores de 
sostenibilidad 

empleados

Principales hallazgos

Italia 
(Benve-
nuti et al.,
2016)

Modelado 
mate-
mático

∙ Se empleó 
un enfoque de 
programación 
matemática 
basado en 
investigación 
operativa para 
optimizar la 
planificación de 
menús escolares 
con un impacto 
ambiental 
reducido. Se 
formularon dos 
modelos de 
optimización 
para minimizar la 
huella hídrica y 
las emisiones de 
gases de efecto 
invernadero, 
garantizando al 
mismo tiempo el 
cumplimiento de 
requerimientos 
nutricionales 
y restricciones 
de variedad. La 
resolución del 
modelo se realizó 
utilizando AMPL, 
permitiendo 
generar menús 
realistas y 
escalables.

No se realizó Salud: 
∙ Contenido 
nutricional de 
los alimentos 
Medioambiente: 
∙ Huella de 
carbono (WWF) 
∙ Huella hídrica 
(WWF)

∙ Los menús optimizados 
lograron reducir la 
huella de carbono 
en más del 40 % y el 
consumo de agua 
en más del 35 %, en 
comparación con los 
menús tradicionales. 
Además, se mantuvieron 
las características 
nutricionales y 
la variedad de 
platillos, asegurando 
una alimentación 
equilibrada y atractiva 
para los escolares sin 
costos adicionales en 
la implementación. 
Nota: LCA = Life Cycle 
Assessment; WWF = 
World Wide Fund for 
Nature.

Fuente: elaboración propia.

México y la alimentación sostenible: hábitos, desafíos y 
oportunidades en la infancia

Impacto ambiental del sistema alimentario global

A nivel mundial, la producción de alimentos es una de las principales acti-
vidades humanas con mayor impacto ambiental, contribuyendo significa-
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tivamente a la deforestación, la pérdida de biodiversidad, la contaminación 
del agua y la emisión de gases de efecto invernadero. Según la Organización 
de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (fao), el sis-
tema alimentario global es responsable de aproximadamente un tercio de 
las emisiones de CO₂, lo que agrava la crisis climática y pone en riesgo la 
sostenibilidad de los recursos naturales (Crippa et al., 2021) Paralelamente, 
la seguridad alimentaria se ha convertido en un desafío prioritario ante el 
crecimiento acelerado de la población mundial y la amenaza de eventos 
climáticos extremos que afectan la producción agrícola. Factores como el 
cambio en el uso del suelo, la degradación ambiental y la reducción de agua 
disponible en cantidad y calidad suficiente para la agricultura han generado 
alertas sobre la capacidad de los sistemas actuales para garantizar el acceso 
equitativo a una alimentación adecuada (fao, 2025b).

En este contexto, la erradicación del hambre a nivel global requiere 
una transformación profunda de los sistemas alimentarios hacia modelos 
más sostenibles y equitativos. La producción de alimentos, tal como se 
realiza actualmente, no solo tiene un alto impacto ambiental, sino que 
también falla en garantizar la disponibilidad y accesibilidad de dietas sa-
ludables para toda la población (fao, 2025b). En respuesta a estos desafíos, 
la organización de las naciones unidas (onu) propuso los Objetivos de 
Desarrollo Sostenible (ods) que, entre sus múltiples finalidades, incitan 
la promoción de adoptar prácticas agrícolas sostenibles, el cuidado del 
medioambiente, la reducción del desperdicio de alimentos y el impulso 
de dietas más equilibradas (onu, 2015). Esto ha llevado a diversos países 
a desarrollar e implementar estrategias que fomenten una alimentación 
más sustentable, garantizando al mismo tiempo su valor nutricional. Estas 
iniciativas buscan equilibrar la producción y el consumo de alimentos, 
promoviendo prácticas agrícolas responsables, la diversificación de culti-
vos y el acceso equitativo a dietas saludables, sin comprometer los recur-
sos naturales ni la calidad de los alimentos.
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Sistema alimentario en México: una mirada crítica (datos preocupantes)

En México, así como en muchas partes, la producción alimentaria no está 
determinada exclusivamente por las necesidades nutricionales de la pobla-
ción, sino principalmente por factores económicos y de mercado. Esto sig-
nifica que la oferta alimentaria accesible para gran parte de la población está 
dominada por productos de bajo costo y alta rentabilidad para la industria, 
los cuales suelen ser ultraprocesados, con un alto contenido de azúcares, 
grasas saturadas y aditivos, pero con bajo valor nutricional (Shamah-Levy 
et al., 2023a). Como resultado, los consumidores, especialmente aquellos en 
situaciones de vulnerabilidad como los niños y adolescentes, tienen menos 
acceso a alimentos frescos, naturales y de mayor calidad nutricional, lo que 
impacta negativamente en la salud pública y ambiental (Bose et al., 2025).

A partir de los datos reportados por la Encuesta Nacional de Salud y 
Nutrición, el consumo de alimentos en escolares y adolescentes en México 
refleja una preocupante tendencia hacia patrones poco saludables, carac-
terizados por una baja ingesta de frutas y verduras y un elevado consumo 
de productos ultraprocesados. Mientras que el 93.6% de los escolares y el 
90.3 % de los adolescentes consumen bebidas endulzadas, más de la mitad 
de los preescolares y escolares ingiere regularmente botanas, dulces y pos-
tres, y cerca del 20 % de los adolescentes reporta el consumo de carnes 
procesadas (Shamah-Levy et al., 2023a). Como consecuencia, el 42 % de 
los adolescentes y el 37 % de los escolares presentan sobrepeso u obesidad, 
situación que evidencia la necesidad de fortalecer estrategias para mejorar 
la alimentación infantil.

Paradoja nutricional y entorno alimentario obesogénico

Esta problemática se enmarca en una paradoja nutricional, donde, a pesar 
del alto consumo de productos ultraprocesados, que en niños menores de 
cinco años alcanza el 39 % y en niños de cinco a 11 años el 35 %, persisten 
elevados índices de desnutrición y anemia (Rivera, 2024; Shamah-Levy et 
al., 2023b). El desplazamiento de alimentos frescos y caseros por opciones 
industriales no solo compromete la calidad de la dieta infantil, sino que 
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también incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas en la 
adultez. Dado que la alimentación en esta etapa depende en gran medida 
de las decisiones de los adultos, resulta imperativo implementar políticas 
que restrinjan la disponibilidad de productos no saludables en entornos 
clave como escuelas, parques y espacios públicos. Asimismo, es necesario 
fortalecer las regulaciones sobre el mercadeo agresivo de productos ultra-
procesados dirigido a la infancia, especialmente en plataformas digitales, a 
fin de proteger su derecho a una alimentación saludable y sostenible.

Respuesta institucional: Guías alimentarias saludables y sostenibles 
(2024)

Tomando este marco de referencia, México ha comenzado la gestión, el 
desarrollo y la aplicación de estrategias para la promoción de hábitos ali-
menticios saludables y que, además, tengan una repercusión positiva en el 
medioambiente. En ese sentido, el 21 de junio de 2024 fueron presentadas 
las “Guías alimentarias saludables y sostenibles para la población mexicana”, 
en las cuales uno de los ejes principales es la promoción de una alimentación 
saludable desde la infancia, reconociendo que los hábitos alimentarios ad-
quiridos en las primeras etapas de la vida influyen en la salud a largo plazo. 
En este sentido, se enfatiza el consumo de alimentos frescos, naturales y 
mínimamente procesados, con un mayor aporte de frutas, verduras, legu-
minosas y cereales integrales. Asimismo, se desaconseja el consumo de pro-
ductos ultraprocesados, bebidas azucaradas y alimentos con alto contenido 
de grasas saturadas, azúcares y sodio, cuya ingesta excesiva ha contribuido 
a la crisis de sobrepeso y obesidad infantil en México. Además, las guías 
promueven estrategias de educación alimentaria y entornos saludables, in-
vitando a familias, escuelas y comunidades a generar condiciones que faci-
liten elecciones alimentarias más saludables. Se propone la implementación 
de huertos escolares y familiares como una herramienta para reforzar la 
conexión con los alimentos naturales, así como el acceso a menús equili-
brados en comedores escolares y espacios públicos (Martínez-Tapia et al., 
2025).
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Perspectiva ambiental y cambios sostenibles en la alimentación infantil

Desde una perspectiva del cuidado ambiental, estas nuevas guías alimenta-
rias impulsan la reducción del desperdicio de alimentos, el consumo res-
ponsable de agua y la elección de productos locales y de temporada, mini-
mizando la huella ecológica de la dieta mexicana. También promueven una 
menor dependencia de la ganadería industrializada, sugiriendo el aumento 
en el consumo de proteínas vegetales provenientes de leguminosas y semi-
llas, lo que no solo beneficia la salud, sino que también reduce la emisión 
de gases de efecto invernadero y el uso excesivo de recursos naturales (Ri-
vera y Unar, 2024).

No obstante, para que estas recomendaciones se traduzcan en cambios 
reales y sostenibles en los hábitos alimentarios de la población infantil, es 
fundamental comprender los factores que influyen en la toma de decisiones 
desde edades tempranas (Jimeno-Martínez et al., 2021). La sola disponibi-
lidad de opciones saludables y sostenibles no garantiza su adopción si no se 
abordan también los aspectos psicológicos, sociales y ambientales que mol-
dean el comportamiento alimentario (Russell et al., 2023; Russell y Russell, 
2018; Scaglioni et al., 2011). Comprender los mecanismos que guían las 
decisiones alimentarias en la infancia permite diseñar intervenciones más 
eficaces, adaptadas al contexto sociocultural y al desarrollo cognitivo de los 
niños.

Principios conductuales detrás de las intervenciones en 
alimentación sostenible infantil

La conducta alimentaria infantil y su relación con la sostenibilidad

Actualmente, la alimentación sostenible ha cobrado relevancia ante la ur-
gencia de reducir el impacto ambiental del sistema alimentario y promover 
dietas que favorezcan tanto la salud humana como la del planeta (Béné et 
al., 2019; fao, 2025a). Sin embargo, lograr cambios sostenibles en los hábi-
tos alimentarios requiere comprender en profundidad los factores conduc-
tuales que influyen en las decisiones alimentarias desde etapas tempranas 
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de la vida (Scaglioni et al., 2011). En este contexto, las preferencias y aver-
siones alimentarias desempeñan un rol crucial, ya que influyen significati-
vamente en la formación de hábitos que pueden perdurar a lo largo del 
tiempo (Scaglioni et al., 2011).

La alimentación es un proceso fundamental para la supervivencia, ya que 
el organismo requiere un aporte adecuado de nutrientes en cantidad y cali-
dad, el cual se obtiene a través de la dieta (López-Espinoza y Magaña Gon-
zález, 2014) y una nutrición sostenible en la infancia no solo es esencial para 
la salud a largo plazo, sino también para cultivar la conciencia ambiental 
desde una edad temprana (Sara, 2018). Durante la infancia, el apetito, la 
ingesta dietética y los comportamientos alimentarios inciden directamente 
en la salud, el bienestar y la dinámica familiar y social (Russell et al., 2023). 
No obstante, los patrones alimentarios poco saludables contribuyen a la mal-
nutrición y al aumento de enfermedades a nivel global (fao y oms, 2020). 
Además, los sistemas alimentarios actuales representan una de las principa-
les fuentes de impacto ambiental al ser responsables de aproximadamente 
un tercio de las emisiones de gases de efecto invernadero, así como de pro-
cesos de deforestación y pérdida de biodiversidad (fao y oms, 2020).

La necesidad de marcos teóricos en intervenciones infantiles

Frente a este panorama, la formación de hábitos alimentarios sostenibles 
desde la infancia, contextualizados cultural y socialmente, representa una 
estrategia clave para hacer frente a los desafíos de salud pública y sosteni-
bilidad ambiental (Meléndez et al., 2017). Para comprender las elecciones 
alimentarias, especialmente en el contexto de la alimentación sostenible en 
la infancia, es necesario recurrir a diversos modelos teóricos que expliquen 
los factores que influyen en la toma de decisiones. A continuación se des-
criben los enfoques más relevantes para este propósito.
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Teoría cognitiva social (TCS)

La teoría cognitiva social (tcs), propuesta por Albert Bandura, explica el 
cambio de comportamiento como resultado de una interacción constante 
entre factores personales y ambientales (Bandura, 1987). En el contexto de 
la alimentación infantil, esta teoría resalta la influencia de las relaciones 
entre padres e hijos en la formación de hábitos alimentarios saludables, 
especialmente en niños de entre cinco y 11 años (Cislak et al., 2012; Zary-
chta et al., 2021). Un concepto central de la tcs es la autoeficacia, entendi-
da como la creencia en la propia capacidad para alcanzar una meta o ejecu-
tar una conducta (Bandura, 1987). Niveles altos de autoeficacia se han 
asociado con una mayor ingesta de frutas y verduras, y una menor frecuen-
cia en el consumo de alimentos ultraprocesados, tanto en adultos como en 
niños, lo que la convierte en un factor clave para fomentar una alimentación 
saludable y sostenible desde la infancia (Baranowski et al., 2010; Churchill 
et al., 2019; Guillaumie et al., 2012; Zarychta et al., 2021).

Modelo COM-B

Por su parte, el Modelo com-b (capacidad, oportunidad, motivación – com-
portamiento) propone el comportamiento como parte de un sistema di-
námico influido por tres componentes fundamentales: capacidad (habi-
lidades físicas y psicológicas para actuar), oportunidad (condiciones 
sociales y ambientales que permiten o facilitan la conducta) y motivación 
(procesos que impulsan la acción, ya sean automáticos o reflexivos) (Mur-
phy et al., 2023; Willett et al., 2021). Estos elementos interactúan entre sí 
y con el comportamiento, generando un ciclo continuo de retroalimenta-
ción (Willmott et al., 2021). En el ámbito alimentario, el modelo com-b ha 
sido útil para comprender los determinantes del comportamiento alimen-
tario y guiar el diseño de intervenciones dirigidas a mejorar los hábitos en 
diversas poblaciones (Isbanner et al., 2024; Shoneye et al., 2020).
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Teoría ecológica de Bronfenbrenner

Otro modelo relevante es la teoría ecológica de Bronfenbrenner, la cual 
sostiene que el desarrollo humano es producto de la interacción dinámica 
entre múltiples sistemas ambientales (Purkait, 2024). En el caso de la ali-
mentación infantil, elementos como la familia, la escuela, la comunidad y 
las políticas públicas inciden de manera significativa en la formación de 
hábitos alimentarios (Fiese y Jones, 2012; Purkait, 2024). Esta teoría reco-
noce que el desarrollo se encuentra inmerso en diversas esferas de influen-
cia, desde los entornos más cercanos al niño —como las relaciones familia-
res— hasta factores más amplios, como las políticas estatales y federales, 
que afectan el comportamiento de manera indirecta (Fiese y Jones, 2012). 
Con base en este modelo, se han desarrollado diversas intervenciones diri-
gidas a promover una alimentación saludable en la infancia. Un ejemplo de 
ello son las iniciativas “De la granja al preescolar”, que buscan mejorar el 
acceso a alimentos frescos y nutritivos, fomentar la educación alimentaria 
y fortalecer los vínculos entre los niños y su entorno alimentario local (Pur-
kait, 2024). Este enfoque también permite abordar la seguridad alimentaria 
desde una perspectiva del curso de vida, reconociendo que las experiencias 
nutricionales tempranas tienen un impacto duradero en la salud y el bien-
estar a lo largo del tiempo (Kilanowski, 2017).

El Modelo de Creencias en Salud (HBM)

Por otro lado, el Modelo de Creencias en Salud (Health Belief Model, hbm) 
es uno de los marcos teóricos más ampliamente utilizados para comprender 
y predecir el comportamiento relacionado con la salud (Cummings et al., 
1978; Naghashpour et al., 2014). Este modelo ha sido recomendado como 
una herramienta útil en la educación nutricional, ya que permite aumentar 
la efectividad de los programas educativos (Naghashpour et al., 2014). El 
hb, plantea que las decisiones en materia de salud están influenciadas por 
cuatro percepciones clave: la susceptibilidad percibida, la gravedad de la 
condición, los beneficios esperados de adoptar una conducta saludable y las 
barreras percibidas para llevarla a cabo (Naghashpour et al., 2014)
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En el contexto de la alimentación infantil, este modelo sugiere que los 
padres que perciben una alta susceptibilidad y gravedad en los riesgos aso-
ciados a una alimentación inadecuada, y que a su vez reconocen los bene-
ficios de una dieta saludable, tienen mayor probabilidad de promover há-
bitos alimentarios adecuados en sus hijos (Khani et al., 2022; Naghashpour 
et al., 2014). Diversos estudios han demostrado que las intervenciones edu-
cativas basadas en el hbm no solo mejoran el conocimiento y las prácticas 
alimentarias de los cuidadores, particularmente de las madres, sino que 
también contribuyen a la prevención de trastornos del crecimiento infantil 
(Khani et al., 2022).

Integración de modelos conductuales para el diseño de intervenciones 
sostenibles

En conjunto, estos modelos y teorías ofrecen marcos conceptuales valiosos 
para comprender la alimentación infantil desde múltiples dimensiones. 
Cada uno aporta una perspectiva particular sobre los procesos individua-
les, sociales y estructurales que intervienen en la formación de hábitos 
alimentarios. Además de los enfoques aquí mencionados, existen otros 
modelos centrados en el cambio de comportamiento que también han sido 
aplicados con éxito en intervenciones dirigidas a mejorar la alimentación 
infantil y, con ello, promover su salud y bienestar. La diversidad de estos 
marcos teóricos permite el diseño de estrategias más integrales, eficaces y 
culturalmente sensibles, adaptadas a las necesidades específicas de cada 
población y entorno.

En este sentido, fomentar una alimentación sostenible desde la infancia 
requiere que las intervenciones se diseñen sobre principios conductuales 
que consideren las etapas del desarrollo cognitivo, emocional y social de 
los niños. Este enfoque permite diseñar estrategias que apoyen la adquisi-
ción temprana de hábitos alimentarios saludables y respetuosos con el en-
torno. Al integrar herramientas provenientes de la ciencia del comporta-
miento, es posible promover elecciones alimentarias más conscientes, 
responsables y sostenibles, en beneficio tanto de la salud individual como 
del cuidado del planeta.
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Propuesta metodológica de guía alimentaria integral para fomentar 
hábitos alimentarios sostenibles en niños: mi primer plato sostenible

Con base en el análisis del contexto ambiental, nutricional, social y cultural 
actual de México, se vuelve indispensable diseñar estrategias prácticas que 
puedan ser implementadas por profesionales de la salud y la nutrición para 
promover patrones dietéticos sostenibles desde la infancia. En respuesta a 
esta necesidad, surge la propuesta de una guía alimentaria infantil titulada 
“Mi primer plato sostenible”, la cual integra criterios científicos y pedagógi-
cos para facilitar su aplicación tanto en entornos escolares como familiares.

Esta guía reúne los principios fundamentales de la sostenibilidad ali-
mentaria, considerando aspectos como el bajo impacto ambiental (reduc-
ción de emisiones de gases de efecto invernadero y huella hídrica), la acce-
sibilidad económica para todos los niveles socioeconómicos y la promoción 
de alimentos que favorecen la salud metabólica y la modulación de la mi-
crobiota intestinal desde edades tempranas. A su vez, reconoce el valor de 
la cultura alimentaria mexicana, promoviendo el consumo de productos 
locales, tradicionales y mínimamente procesados, así como el fortalecimien-
to del vínculo afectivo con los alimentos. Mi primer plato sostenible no solo 
busca mejorar la calidad de la alimentación infantil, sino también formar 
una ciudadanía crítica y consciente sobre el origen de los alimentos, su 
forma de producción y sus implicaciones sociales y ecológicas. La figura 4.2 
presenta las dimensiones clave que componen esta propuesta y sus benefi-
cios asociados.
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Figura 4.2. Dimensiones y beneficios de la propuesta “Mi primer plato sostenible”

Fuente: elaboración propia basada en fao (2025a).

Conclusiones

Promover una alimentación sostenible desde la infancia es una acción clave 
para abordar de manera simultánea los desafíos en salud pública, cambio 
climático y equidad alimentaria. Las experiencias nutricionales durante los 
primeros años de vida no solo definen trayectorias de salud, sino que tam-
bién moldean valores, actitudes y comportamientos hacia los alimentos y 
el entorno. Tal como se ha expuesto a lo largo de este capítulo, existen múl-
tiples enfoques teóricos, modelos internacionales y políticas emergentes que 
reconocen el papel fundamental de la infancia en la transición hacia sistemas 
alimentarios más justos y sostenibles.

La propuesta metodológica de “Mi primer plato sostenible” representa 
un esfuerzo por aterrizar estos principios en un modelo accesible, contex-
tualizado y científicamente fundamentado, que pueda implementarse en 
espacios cotidianos como el hogar y la escuela. Apostar por este tipo de 
herramientas no solo mejora la calidad de la alimentación infantil, sino que 
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también fortalece el tejido social, fomenta el respeto por la biodiversidad y 
contribuye a la construcción de una ciudadanía ambientalmente conscien-
te. Así, invertir en la sostenibilidad alimentaria desde la niñez es, en esencia, 
sembrar las bases para un futuro más saludable, equitativo y resiliente.
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Resumen

El sistema endocannabinoide (sec) ha sido objeto de estudio en contextos 
farmacológicos y neurológicos, sin embargo, este complejo sistema se ha 
asociado también a la regulación homeostática de procesos metabólicos, 
nutricionales y alimentarios. En primera instancia, tenemos la relación del 
sec con el consumo de cannabinoides exógenos, como lo son los derivados 
del cannabis; aunque otros compuestos tales como ácidos grasos omega-3, 
polifenoles y moduladores bioactivos están asociados a la activación del sec, 
afectando en procesos clave como la inflamación, la regulación del apetito, 
la microbiota intestinal y la salud mental. 

Por otro lado, la crisis climática y los problemas de salud pública aso-
ciados a una alimentación inadecuada cada vez están más en aumento, por 
lo que surge la necesidad de generar estrategias dietéticas que sean sosteni-
bles y funcionales a largo plazo. Dentro del contexto ambiental, se ha des-
tacado la implementación de dietas basadas en plantas, alimentos de pro-
ducción local y patrones de alimentación que sean menos dependientes de 
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productos ultraprocesados; por consiguiente, es fundamental implementar 
estrategias que consideren estas directrices.

Este capítulo explora la convergencia entre la salud metabólica, la ali-
mentación sostenible y el sistema endocannabinoide, con la finalidad de 
proveer una visión integral clave para mejorar las esferas de la salud tanto 
física como emocional y, a su vez, comprometida con conductas sostenibles 
a largo plazo. Se propone el modelo integrativo del sistema endocannabinoi-
de en el que se vinculan conceptos sobre la bioadaptabilidad de los compues-
tos nutricionales de los alimentos y sus efectos en la regulación del sec. Fi-
nalmente, se discutieron propuestas y estrategias nutricionales asociadas a 
estos contextos con el objetivo de promover una alimentación con conductas 
sostenibles que puedan ser aplicadas a nivel comunitario y regional.

Palabras clave: sistema endocannabinoide, receptor CB1, microbiota intestinal.

El sistema endocannabinoide como regulador homeostático

El sec está compuesto por una red de señalización que funge como un re-
gulador del metabolismo y de la homeostasis del organismo, en la que re-
ceptores, compuestos endógenos y enzimas reguladoras modulan diversas 
funciones del organismo. A continuación se describirán los principales re-
ceptores del sec.

• Receptor cannabinoide tipo 1 (RCB1): este receptor se encuentra 
principalmente expresado a nivel del sistema nervioso central, in-
cluyendo el hipotálamo, sitio donde se regula la sensación de ham-
bre y saciedad. Este receptor también se encuentra presente en otros 
órganos periféricos tales como el hígado, el tejido adiposo y el 
músculo esquelético, influyendo en la homeostasis energética. Par-
ticularmente, la activación de RCB1 en el hipotálamo estimula la in-
gesta de alimentos y la acumulación de energía, mientras que su in-
hibición está asociada a la disminución de masa corporal y mejora 
de la resistencia a la insulina (Leo y Abood, 2021).
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• Receptor cannabinoide tipo 2 (RCB2): este receptor se expresa prin-
cipalmente en células del sistema inmune como macrófagos y linfo-
citos, por lo que su activación está asociada a la modulación de la 
inflamación y al metabolismo energético. A diferencia del RCB1, el 
CB2 no está involucrado en la regulación del apetito, sin embargo, 
juega un papel esencial en la aparición de enfermedades metabólicas 
(Rakotoarivelo et al., 2024).

• Receptor 55 acoplado a proteína G (GPR55): se le han asociado fun-
ciones moduladoras del metabolismo óseo y la inflamación (Mosca 
et al., 2021); aunque estudios recientes lo han asociado con resisten-
cia a la insulina y obesidad (Lipina et al., 2019; Wargent et al., 2020).

• Receptor de potencial transitorio vaniloide 1 (TRPV1): conocido 
principalmente por su función en la percepción del dolor y la tem-
peratura, también se ha encontrado un papel importante en el meta-
bolismo energético y la sensibilidad a la insulina (Rosta et al., 2022).

En relación con los endocannabinoides, los principales compuestos den-
tro del organismo son la anandamida (aea) y el 2-araquidonoilglicerol (2-
AG), que actúan de manera natural como agonistas de los receptores CB1 
y CB2, modulando la ingesta de alimentos, la sensibilidad a la insulina y el 
almacenamiento de energía. Sin embargo, existen también otros compues-
tos conocidos como fitocannabinoides, que son compuestos de origen ve-
getal que tienen la capacidad de modular los receptores CB1 y CB2 del sec. 
Los fitocannabinoides más estudiados y conocidos provienen de la cannabis 
sativa, como el tetrahidrocannabinol (thc) y el cannabidiol (cbd) (Stella, 
2023). Sin embargo, existen otros fitocannabinoides como el beta-cariofile-
no, presente en alimentos como el orégano, la pimienta negra, el clavo de 
olor y el romero (Gertsch et al., 2008). 

Algunas enzimas involucradas en la regulación del sec, también modu-
ladoras del metabolismo, son la hidrolasa de amida de ácidos grasos (faah) 
y la lipasa de monoacilglicerol (magl), que degradan a la anandamida y el 
2-AG, respectivamente. La ciclooxigenasa-2 (cox-2) se asocia principal-
mente a procesos inflamatorios y metabólicos (Lu y Mackie, 2021).

La regulación del sec emerge como una estrategia efectiva para modu-
lar diversas alteraciones metabólicas, particularmente en la regulación de 
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la sensación de hambre y saciedad. Un estudio de Ruiz de Azua et al. (2017) 
demostró que la eliminación de factores de transcripción asociados al CB1R 
en ratones mejora la salud metabólica en general, sugiriendo que el receptor 
CB1 predispone al organismo a la hiperfagia, obesidad, diabetes mellitus 
tipo 2, la esteatosis hepática y al trastorno de atracón. Estas alteraciones no 
solo afectan al metabolismo, sino que también perpetúan un ciclo bidirec-
cional de disfunción del sec (Azar et al., 2021; Wreven et al., 2024; Zizzari 
et al., 2021).

En particular, el trastorno de atracón, caracterizado por episodios re-
currentes de exceso de alimentos en periodos cortos, se ha relacionado con 
la desregulación del sec. Este sistema desempeña un papel clave en la mo-
dulación del hambre y saciedad, ya que influye directamente en los circui-
tos hormonales que regulan la síntesis de la leptina, de la grelina y en los 
circuitos asociados al sistema de recompensa, motivación y placer (Bourdy 
y Befort, 2023).

Nutrientes moduladores del eje endocannabinoidoma-micriobioma

La regulación del sec a través de la ingesta de alimentos se realiza a partir 
del consumo de nutrientes precursores de endocannabinoides. Todos estos 
nutrientes están relacionados con la síntesis y degradación de cannabinoides 
endógenos en donde se modula principalmente la activación del receptor 
CB1. Por consecuencia, este agonismo impacta en diversos procesos fisio-
lógicos asociados al equilibrio energético, a la respuesta inflamatoria y a la 
homeostasis metabólica, por lo que resulta relevante que los nutrientes que 
a continuación se presentarán estén disponibles para que el organismo man-
tenga una señalización adecuada del sec.

Dentro de este contexto, surge el concepto del “eje endocannabinoidoma 
(eCBoma)-microbioma modulado a través de la nutrición”, el cual amplía la 
concepción actual que se tiene sobre el sistema endocannabinoide y que va 
más allá de la estimulación de receptores para obtener efectos beneficiosos 
a la salud, pues este concepto implica también la homeostasis intestinal. La 
microbiota intestinal per se tiene un impacto en la síntesis de diversos lípidos 
bioactivos asociados al sec, tales como las N-aciltanoalminas (NAEs), los 
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2-monoacilgliceroles (2-MAGs) y los N-acilaminoácidos (NAAs) que, en 
gran medida, están implicados en la inflamación, el metabolismo de la glu-
cosa y la fisiología del tejido adiposo (Sihag y Di Marzo, 2022).

Del mismo modo, la microbiota intestinal interfiere en los procesos de 
degradación y síntesis de estos lípidos bioactivos, que, en consecuencia, mo-
dulan la actividad de CB1, CB2, TRPV2 y PPARs, controlando las señales de 
hambre, saciedad y respuesta inflamatoria. Mehrpouya-Bahrami et al. (2017) 
encontraron que la inhibición del receptor CB1 impacta de manera benéfi-
ca en la composición de la microbiota, aumentando la akkermansia muci-
niphila, la cual se ha asociado al fortalecimiento de la barrera intestinal, la 
regulación del metabolismo energético, la reducción de lípidos en sangre y 
la producción de ácidos grasos de cadena corta (Rodrigues et al., 2022).

Unos de estos nutrientes son los ácidos grasos esenciales, que provienen 
en su mayoría de fuentes vegetales, tales como las semillas de chía y de lino. 
Estos son clave para la producción de cannabinoides, regulan la inflamación 
y promueven el equilibrio del sec. Están presentes en alimentos como se-
millas de chía, lino, nueces y pescado. Desde una perspectiva ambiental, las 
semillas y frutos secos generan una menor emisión de gases, menor huella 
de carbono en comparación a la pesca industrial y la cría intensiva de peces; 
además, la producción de semillas y frutos secos contribuye a la diversifi-
cación agrícola y la regeneración del suelo (Alae-Carew et al., 2020).

Otro nutriente clave para la modulación del sec, particularmente de los 
receptores cannabinoides y que además proveen una protección contra el 
estrés oxidativo son los polifenoles y flavonoides, teniendo un efecto anti-
inflamatorio y ayudando a la preservación del suelo y la biodiversidad. Por 
otro lado, se ha encontrado que el resveratrol, un polifenol natural, tiene 
efectos positivos asociados a la modulación de las emociones, ya que actúa 
como antidepresivo y neuroprotector a través del aumento de los niveles de 
ngf (factor de crecimiento nervioso) al administrar un antagonista del re-
ceptor CB1 (AM251) (Hassanzadeh et al., 2016).

Las principales fuentes de alimentos de polifenoles y flavonoides son: 
uvas, manzanas, tomates, arándanos, moras, fresas, granadas y ciruelas, así 
como: cebolla, brócoli, espinaca, pimientos, té verde y negro, café y vino 
tinto, soya, lenteja, almendras y nueces. Un aspecto importante que destacar 
es que el cultivo de todas estas plantas promueve la sostenibilidad y la di-
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versificación agrícola, la regeneración del suelo y la conservación de la bio-
diversidad (Waha et al., 2018).

La fibra dietética, presente en alimentos de origen vegetal, tales como 
cereales y verduras, promueve en gran medida la salud intestinal y refuerza 
el vínculo entre el eje intestino-sec-metabolismo. La preservación de la 
microbiota intestinal mejora la producción de metabolitos, lo cual repercu-
te en una mejor señalización del sec. Alimentos fermentados y ricos en fibra 
también contribuyen a la microbiota y, por ende, a la producción de endo-
cannabinoides, modulando la sensibilidad a la insulina y homeostasis de la 
glucosa (Muccioli et al., 2010; Stiemsma, 2020). 

Alimentación sostenible y su influencia en el sistema 
endocannabinoide

El uso del término de alimentación sostenible ha cobrado mayor relevancia 
en los últimos años debido a su relación con los Objetivos de Desarrollo 
Sostenible (ods) de la Organización Mundial de la Salud (oms). Bajo esta 
perspectiva, no solo se prioriza la alimentación saludable y un balance me-
tabólico, sino que también se minimiza el agotamiento de recursos natura-
les que fungen como sostén para la alimentación.

Desde un enfoque sostenible se debe considerar el impacto medioam-
biental que tiene el consumo de este tipo de alimentos y que estos deben ser 
adaptados a la región donde se consume. Un factor importante para consi-
derar son las millas alimentarias, refiriéndose a la distancia que recorren los 
alimentos desde su producción hasta el consumidor. Li et al. (2022) señala-
ron que las emisiones asociadas al transporte de alimentos son aproxima-
damente 3000 millones de toneladas de CO2, siendo esta cifra 3.5 veces 
mayor que las estimaciones de años previos; sugiriendo que representa al-
rededor del 19 % de las emisiones totales del sistema alimentario. 

Actualmente, los sistemas alimentarios presentan desafíos globales en 
los que destaca el agotamiento de recursos naturales debido a la sobreex-
plotación de tierras, agua y energía. Es por esto que impulsar el consumo 
de alimentos locales y de temporada disminuye el uso de combustible para 
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el transporte y, por consecuencia, las emisiones de gases de efecto inverna-
dero (Fanzo et al., 2022).

Bajo esta perspectiva, no solo se previene el daño al medioambiente, 
sino que se fomenta el consumo y el acceso a alimentos de un menor costo, 
frescos y de mayor densidad nutricional, impactando de manera directa en 
la modulación del sec y la homeostasis energética. Cruz-Carrion et al. 
(2022) analizaron cómo es que la biodisponibilidad de polifenoles, prove-
nientes del tomate, fluctúa durante las diferentes estaciones del año y esto 
repercute en su metabolización y su absorción. Dentro de los principales 
hallazgos, se concluyó que la biodisponibilidad de polifenoles del tomate es 
dependiente de la estación climática a la que las ratas fueron expuestas, 
teniendo una mayor concentración de estos en las temporadas altas del 
fruto. Asimismo, los autores destacaron que los ciclos de luz afectan de 
manera directa al perfil metabólico del tomate, por lo que los tomates no 
locales tratados con luz tenue suelen tener un contenido menor de metabo-
litos circulantes. Esto, si lo comparamos con los tomates producidos de 
manera local y que son consumidos en temporada.

De igual manera, este paradigma se ve reflejado en el contenido de áci-
dos grasos esenciales durante la temporada de pesca. Lopes de Souza et al. 
(2020) encontraron que existe una variación estacional en la cantidad de 
ácidos grasos en peces gato que circulan por el río Amazonas, particular-
mente los ácidos grasos poliinsaturados (pufa), con una tendencia a au-
mentar de manera significativa (p<0.05) en temporada de inundaciones; 
siendo el ácido docosahexaenoico (DHA) el pufa con concentraciones más 
elevadas. Esto se debe a que hay una mayor disponibilidad de alimento 
(algas, fitoplancton y pequeños crustáceos) para los peces gato y zungaro 
tigre, que fueron las especies evaluadas en este estudio.

Dentro de las principales estrategias que se han implementado para la 
sostenibilidad, destacan las dietas basadas en plantas orgánicas y de tempo-
rada que promueven el consumo local para disminuir la huella de carbono, 
la biodiversidad agrícola y un menor uso de pesticidas y fertilizantes que, 
en consecuencia, repercuten en el equilibrio de la microbiota intestinal y de 
la regulación del sec. Se ha encontrado evidencia de que el uso de fertili-
zantes, además de contribuir a la disbiosis intestinal, promueve respuestas 
inflamatorias y alteraciones en neurotransmisores, aumentando la proba-
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bilidad de padecer enfermedades neurodegenerativas, afección a estados de 
ánimo y problemas cognitivos (Matsuzaki et al., 2023).

Además del impacto medioambiental y en la salud, el consumo de nu-
trientes clave influye en el sistema endocannabinoide, así como en el estado 
emocional. El sec interviene en estas condiciones debido a la expresión de 
sus receptores en el sistema límbico y áreas corticales prefrontales. Dentro 
de sus principales funciones destaca la regulación del miedo y la ansiedad 
(Maldonado et al., 2020). La producción de neurotransmisores como la 
serotonina, asociada al bienestar y gaba, que está directamente relacionadas 
a la respuesta ante el estrés, regulación emocional y episodios asociados al 
estrés (De Deurwaerdère y Di Giovanni, 2020; Hasbi et al., 2023).

A partir del planteamiento anterior se sugiere entonces que, para inte-
grar los enfoques de alimentación, metabolismo y sostenibilidad, surge la 
necesidad de un modelo que abarque de forma holística estos conceptos. 
Los sistemas biológicos y ambientales son usualmente analizados de mane-
ra focalizada e independiente, por lo que este planteamiento propone que 
el sistema endocannabinoide, la microbiota intestinal y la sostenibilidad se 
articulen sobre un mismo eje.

Bajo este planteamiento, se reconoce entonces que la selección y dis-
ponibilidad de los alimentos no solo impactan en la salud del individuo, 
sino que se modulan una serie de respuestas metabólicas que equilibran el 
sistema endocannabinoide. En la figura 5.1 se sugiere el modelo integrati-
vo del sistema endocannabinoide como puente hacia la sostenibilidad y 
equilibrio metabólico. En esta representación, se proyectan tres esferas 
distintas para la salud, la primera es el eje endocannabidioma-microbioma, 
en el que se llevan a cabo funciones reguladoras del metabolismo, como la 
síntesis de moléculas para la homeostasis metabólica. En la segunda esfera, 
se presenta el consumo local y de temporada, no solo como una estrategia 
en beneficio al medioambiente, sino que implica la biodadaptabilidad de 
cultivos según la temporada, ya que, dependiendo del estado de madura-
ción y composición bioquímica, se podría potenciar la respuesta del siste-
ma endocannabinoide y así, mejorar la eficiencia metabólica, con la fina-
lidad de promover una alimentación que vaya acorde a los requerimientos 
de los sistemas biológicos de los seres humanos.
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La propuesta de este modelo tiene como finalidad hacer una aproxima-
ción integral en donde la alimentación sostenible sea evaluada como una 
estrategia para enfatizar la importancia de la bioadaptabilidad de los ali-
mentos en diferentes estaciones del año y sus efectos en la salud; es decir, ir 
más allá del impacto medioambiental que ofrece el consumo local. 

Figura 5.1. Modelo integrativo del sistema endocannabinoide como puente hacia la sostenibilidad 
y equilibrio metabólico

Fuente: elaboración propia.

Aplicaciones prácticas e intervenciones nutricionales

Ahora bien, la sostenibilidad no solamente implica un equilibrio del balan-
ce energético entre lo que se consume y se gasta de energía y generar un 
menor impacto ambiental, sino que es importante considerar la capacidad 
de adherencia de los individuos a dicho estilo de alimentación a largo plazo, 
obteniendo conductas sostenibles en el tiempo por lo que es importante 
resignificar el concepto de sostenibilidad, sugiriendo que este implica una 
visión multidisciplinaria.

A partir de la integración de estos conceptos, se genera la necesidad de 
trasladar este conocimiento a la población a través de estrategias educativas, 
teóricas y prácticas. Una intervención adecuada para aplicarlo sería a través 
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de talleres comunitarios y programas educativos para concientizar sobre la 
importancia del balance del metabolismo desde la perspectiva del eje en-
docannabidioma-microbioma, que permita a distintos sectores de la pobla-
ción adquirir el conocimiento y ponerlo en práctica en su vida diaria. Estas 
directrices tienen como finalidad modificar creencias y hábitos alimentarios 
asociados a la psicoeducación, reestructuración cognitiva y refuerzo posi-
tivo. En la tabla 5.1 se muestran diferentes estrategias para que sean imple-
mentadas en la práctica.

Con el fin de profundizar en este punto, es relevante implementar es-
trategias conductuales, sostenibles y dietéticas en locaciones clave que per-
mitan introducir estas directrices de forma efectiva. Un ejemplo de esto es 
en comedores escolares, abarcando desde educación básica a media básica 
superior, ya que fungen como espacios clave tempranos para iniciar con 
educación nutricional y los individuos están en una etapa decisiva para el 
desarrollo de hábitos alimentarios.

Otro espacio importante por considerar son los comedores comunitarios 
y de empresas, particularmente los de grandes corporaciones, ya que ofrecen 
un volumen alto de alimentos al día y de rotaciones de estos con frecuencia. 
Esto los convierte en un escenario pertinente para evaluar la viabilidad de 
estas intervenciones dietéticas. De igual modo, al exponer este tipo de ali-
mentación a una gran variedad de personas es posible evaluar el impacto a 
gran escala de las iniciativas propuestas, lo cual permitirá perfeccionar, ajus-
tar y eficientizar las estrategias de las propuestas realizadas. Asimismo, la 
estructura organizacional de las empresas permite al profesional de la salud 
establecer las pautas necesarias que promuevan el consumo de productos 
locales y mínimamente procesados. 

Tabla 5.1. Estrategias prácticas para la psicoeducación nutricional sostenible

Estrategia Descripción

Sesiones de información teórica Realizar talleres, presentaciones y conferencias sobre 
la importancia del sistema endocannabinoide y 
su papel en la regulación emocional y metabólica. 
Destacar nutrientes clave para estimular el SEC.

Material visual y recursos interactivos Realización de materiales interactivos, infografías, 
videos, que promuevan la comprensión y retención 
de la información
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Estrategia Descripción

Guías educativas Crear folletos o guías con información a los  que la 
población pueda acceder de manera rápida.

Identificación de creencias limitantes Evaluar los pensamientos que interfieren en la 
práctica de hábitos sostenibles.

Desafiar y reemplazar pensamientos disfuncionales Cuestionar e invitar al diálogo a la población sobre sus 
pensamientos acerca de los alimentos.

Reformular el discurso interno Sustituir pensamientos negativos y reemplazar por 
afirmaciones positivas y realistas.

Seguimiento y retroalimentación positiva Reforzar o corregir las conductas aprendidas 
asociadas a la sostenibilidad y salud.

Fuente: Tumani et al. (2022); López y Martínez (2016).

Implicaciones para la investigación y las políticas públicas

Una de las principales intenciones de este capítulo es abrir el panorama a 
nuevas líneas de investigación asociadas al diseño de estrategias nutricio-
nales en las que se considere la variabilidad interindividual en la sensibilidad 
del sec y la composición microbiana. Por lo tanto, se sugiere que en el fu-
turo se evalúen cómo es que las dietas basadas en la biodiversidad y el 
consumo de productos regionales influyen en la regulación metabólica, y 
cómo esto interacciona con el eje endocannabidioma-microbioma. El aná-
lisis de estas prácticas alimentarias es clave para mejorar y diseñar estrategias 
de salud pública que estén comprometidas tanto con la salud de las personas 
como con la del planeta.

Finalmente, se sugiere la promoción de ensayos clínicos sobre alimentos 
funcionales con la capacidad de regular el sec y mejorar la respuesta meta-
bólica, debido a que los estudios revisados solamente muestran evidencia 
desde una perspectiva de la ciencia básica. La generación de ensayos clíni-
cos con este enfoque y la evaluación de sus efectos en diferentes condiciones 
clínicas son elementos clave para generar conocimiento sobre la eficiencia 
de los nutrientes estimuladores del eje endocannabidioma-micriobioma 
para su inclusión en recomendaciones nutricionales.

No obstante, es importante considerar que, a pesar de que la relación 
entre el sec, la salud metabólica y la sostenibilidad alimentaria es una nue-
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va oportunidad para generar intervenciones nutricionales, se deben consi-
derar algunos obstáculos para su implementación. Se requiere aún mayor 
investigación sobre la biodisponibilidad y los efectos a largo plazo de ciertos 
nutrientes en el sec. Aún no existen consensos sobre las dosis óptimas para 
que sean implementadas en las guías nutricionales.

Desde una perspectiva de accesibilidad a alimentos ricos en compuestos 
bioactivos, tales como polifenoles y omega-3, estos suelen ser más costosos 
para los individuos, aunado a que los intereses comerciales de la industria 
alimentaria representan un desafío, debido a que se prioriza la distribución 
de alimentos ultraprocesados.

La cultura es otro factor importante para tener en cuenta, ya que im-
pacta en la adherencia a estas directrices debido a que hay individuos con 
hábitos alimentarios muy arraigados, tradiciones gastronómicas y resisten-
cia al cambio. El desconocimiento, la desmitificación de las creencias sobre 
las funciones del SEC también juegan un papel importante al momento de 
implementar dichas estrategias.

Conclusiones

La conexión entre el sistema endocannabinoide, la salud metabólica y la 
sostenibilidad alimentaria es un área que necesita ser evaluada a través de 
una perspectiva conductual con la finalidad de modificarla. La evidencia 
actual sostiene que el consumo de alimentos locales es necesario para una 
mejor regulación del sec y, por consecuencia, en la homeostasis energética, 
el bienestar emocional y la salud metabólica. No obstante, factores limitan-
tes como el uso de pesticidas alteran la salud intestinal, impactando de 
manera directa en el equilibrio del eje intestino-cerebro. La implementación 
de estrategias nutricionales basadas en el modelo integrativo del sistema 
endocannabinoide como puente hacia la sostenibilidad permitirá obtener 
beneficios para la salud y el medioambiente a largo plazo, todo esto siendo 
aplicado a través de estrategias asociadas a la psicoeducación nutricional y 
conductual.

Es de suma importancia no solo promover más estudios de carácter 
longitudinal que evalúen los efectos a largo plazo sobre los nutrientes que 
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estimulen el sec, sino también garantizar que las investigaciones se reali-
cen considerando variables como la biodisponibilidad, mecanismos de 
acción y su interacción con otros sistemas biológicos. De igual manera, 
considerar la diversidad poblacional y dietética en México y contextuali-
zarla en el ambiente en el que se desenvuelven para que sea un aporte 
integral tanto en el impacto en la salud metabólica, el bienestar emocional 
como en el medioambiente.

Finalmente, la práctica y la promoción agrícola sostenible no solo favo-
recen al medioambiente y a la reducción de la contaminación del suelo, sino 
que también ayudan a preservar la diversidad de alimentos que modulan el 
sistema endocannabinoide, favoreciendo una dieta equilibrada, saludable y 
sostenible a largo plazo. Al garantizar el consumo de alimentos locales y de 
temporada, se fortalecen las redes de distribución regionales y el apoyo a 
pequeños productores en donde se promueve la construcción de sistemas 
alimentarios resilientes, accesibles y con responsabilidad social, disminu-
yendo las cadenas de producción, globalización y, por consecuencia, su 
dependencia.
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Resumen

La inseguridad alimentaria afecta a 735 millones de personas globalmente, 
con el 59.1 % de las familias mexicanas enfrentando dificultades para acce-
der a una alimentación adecuada. Este capítulo propone los huertos de au-
toconsumo como una solución práctica, destacando su potencial para me-
jorar la seguridad alimentaria, reducir el desperdicio de alimentos y 
promover la sostenibilidad. Estos no solo proporcionan alimentos frescos 
y libres de agroquímicos, sino que también ofrecen beneficios sociales, am-
bientales y emocionales, alineándose con los Objetivos de Desarrollo Sos-
tenible (ods 2, 11 y 12).

Se presentan tres modelos de cultivo adaptables a espacios reducidos: 
producción de ingredientes para salsa mexicana, ensaladas y hierbas aro-
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máticas. Estos sistemas utilizan materiales reciclados y técnicas de agricul-
tura regenerativa, como la composta casera, que transforma residuos orgá-
nicos en abono nutritivo en dos a cuatro meses. La guía incluye tablas 
detalladas con tiempos de germinación y cosecha, requerimientos de riego 
y asociaciones de plantas para optimizar el rendimiento.

Además, se enfatiza el manejo ecológico de plagas mediante repelentes 
y plaguicidas caseros (como el “apichi” a base de chile y ajo) y fertilizantes 
naturales (té de cáscara de plátano para potasio). Estos huertos son actos 
de resistencia ante sistemas alimentarios frágiles, invitando a los lectores 
a tomar el control de su nutrición y contribuir a un futuro más sostenible.

Palabras clave: agricultura regenerativa, autoconsumo, seguridad alimentaria.

Introducción

En un mundo donde la inseguridad alimentaria afecta a millones de hoga-
res y los sistemas de producción masiva agotan los recursos naturales, los 
huertos urbanos emergen como una solución tangible, accesible y transfor-
madora. Esta guía nace de la urgencia por reconectar con lo esencial: la 
capacidad de producir nuestros propios alimentos, incluso en los espacios 
más reducidos. No se trata solo de cultivar vegetales, sino de sembrar auto-
nomía, salud y esperanza en medio de entornos citadinos que a menudo 
nos alejan de la tierra.

La crisis sanitaria global dejó en evidencia la fragilidad de las cadenas 
de suministro y la importancia de construir alternativas locales. En México, 
donde más de la mitad de las familias enfrenta dificultades para acceder a 
una alimentación adecuada, los huertos urbanos se convierten en actos de 
resistencia y resiliencia. Esta guía práctica demuestra que no se necesitan 
grandes extensiones de tierra ni inversiones costosas: con materiales reci-
clados, un poco de luz solar y dedicación, cualquier balcón, ventana o patio 
puede convertirse en un oasis productivo.

A lo largo de estas páginas, exploraremos desde los pasos básicos para 
germinar semillas en casa hasta técnicas avanzadas de agricultura regene-
rativa adaptadas a espacios pequeños. Descubrirás cómo combatir plagas 
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con ingredientes de tu cocina, nutrir tus plantas con residuos orgánicos y 
diseñar un huerto que se ajuste a tu rutina. Pero más allá de lo técnico, este 
capítulo es una invitación a participar en un movimiento global que redefine 
nuestra relación con la comida: una donde la soberanía alimentaria empieza 
en nuestras manos y la sostenibilidad se cultiva metro a metro.

El futuro de la alimentación no está en manos de unos pocos, sino en 
las macetas, cubetas y esfuerzos cotidianos de quienes deciden tomar el 
control de su nutrición. ¿Estás listo para transformar tu espacio y tu plato?

¿Qué está pasando con nuestra comida?

Existe una problemática que hace referencia a la inseguridad alimentaria, 
la cual es descrita como la carencia de los medios de producción para satis-
facer la necesidad de alimentos. La no disposición de estos, así como la 
falta de poder adquisitivo de grupos sociales vulnerables (Gordillo, 2004), 
en el reciente informe de la onu muestra que en el mundo unas 735 millo-
nes de personas padecen hambre (National Geographic, 2022). En América 
Latina la pandemia de covid-19 generó un fuerte impacto en términos de 
seguridad alimentaria, situación que hizo reflexionar sobre los sistemas de 
alimentación dependientes de las producciones externas y las afectaciones 
posibles de los cambios climáticos a la agricultura (Mendoza-Barrientos et 
al., 2024). En lo que se refiere a México, las cifras de inseguridad alimenta-
ria arrojan datos donde el 59.1 % de las familias no cuenta con los recursos 
económicos suficientes para lograr una alimentación adecuada, situación 
que conlleva grandes costos humanos, sociales y económicos (Zúñiga, 
2024). Se reporta que el 44.5 % de los hogares en México presenta seguridad 
alimentaria y, en lo que se refiere a la inseguridad alimentaria, el 22.6 % 
experimentó inseguridad alimentaria moderada y severa, mientras que el 
32.9 % presentó inseguridad leve. Con estos resultados, se confirma la ne-
cesidad de abordar la inseguridad alimentaria desde una red de actores y 
un trabajo intersectorial e interinstitucional debido a la complejidad que 
conlleva (Monroy-Torres et al., 2021). El sistema alimentario mexicano ha 
sufrido profundas transformaciones. Ha pasado de ser un sistema alimen-
tario de autoconsumo a uno basado en la exportación e importación de 
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alimentos, dando como resultado una necesidad de intensificación de la ac-
tividad agrícola que ha derivado en el deterioro ambiental, por lo cual se 
necesitan de estrategias que promuevan la compatibilidad del cuidado am-
biental y sistemas alimentarios con mejores modelos productivos (Housni y 
Lares-Michel, 2024). Al considerar las situaciones anteriormente descritas, 
podemos considerar entonces una estrategia que nos acerque a la seguridad 
alimentaria, el producir algunos de nuestros alimentos para autoconsumo. 
Cuando esta actividad se realiza mediante estrategias productivas sostenibles, 
se convierte en una herramienta útil para alcanzar la seguridad alimentaria 
(Rodríguez, 2024).

Otra situación que llama la atención tiene que ver con el consumo de 
vegetales. En México, menos del 30 % de la población tiene un consumo 
adecuado de vegetales, por lo que el desarrollo e implementación de estra-
tegias que puedan contribuir a aumentar su consumo son de alta prioridad 
(Ramírez-Silva et al., 2009), ya que, globalmente, el 2.8 % de las muertes 
cada año son atribuidas a una ingesta inadecuada de frutas y vegetales. Un 
bajo consumo de estos es responsable del 14 % de las muertes por cáncer 
gastrointestinal, 11 % de todas las muertes por enfermedad isquémica del 
corazón y 9 % de las muertes por accidente cerebrovascular, como resultado, 
es un problema de salud pública prioritario (Hodder et al., 2020). A las 
problemáticas de riesgo por baja ingesta de vegetales se suma el sedentaris-
mo de las poblaciones pediátricas que está relacionado con una amplia gama 
de marcadores de salud negativos en los jóvenes, incluidos los resultados 
físicos, conductuales y psicológicos (Felez-Nobrega et al., 2020). Ahora bien, 
los huertos nos obligan a mover el cuerpo, a observar los ritmos naturales 
que emergen no solo como una alternativa, sino como un acto de resisten-
cia y esperanza. Cultivar nuestros alimentos es recuperar el control sobre lo 
que comemos, reconectar con la tierra y construir sistemas alimentarios 
más justos y sostenibles. Y la respuesta, como veremos, puede comenzar en 
el patio de nuestra casa.
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Agricultura y alimentación 

La alimentación está íntimamente vinculada a procesos agrícolas, los cuales 
proporcionan la mayor parte de los suministros de alimentos y garantizan 
servicios ecosistémicos. Esta situación la ubica como una parte vital para la 
seguridad alimentaria (Viana et al., 2022). De igual manera, juega un papel 
fundamental en la calidad de vida, ya que el acceso a los alimentos es un 
factor determinante de la salud, el bienestar y la percepción de necesidades 
satisfechas (Fonseca-Carreño y Bossa-Pabon, 2022).

En el informe presentado por el Relator Especial sobre el derecho a 
comida, Olivier De Schutter afirmó que para tomar medidas efectivas y 
satisfacer el derecho a los alimentos, los sistemas alimentarios deben ase-
gurar la disponibilidad de los alimentos para todos. El informe resaltó que 
la agricultura debe desarrollarse de modo que aumenten los ingresos de los 
pequeños agricultores y de los consumidores más pobres, ya que el hambre 
no se debe a reservas bajas de alimentos, sino a la pobreza. También recalcó 
que la agricultura no debe comprometer su capacidad para satisfacer las 
necesidades futuras depredando la biodiversidad y la base de los recursos 
naturales (De Schutter, 2010).

En cierto punto, podríamos pensar que las actividades agrícolas están 
lejos de nuestro alcance, que requerimos de grandes extensiones de tierra 
para producir parte de nuestros alimentos: sin embargo, no es así. Para este 
capítulo se generó un manual que permita el trabajo de manera simple en la 
producción de alimentos en casa. Se proponen tres posibilidades de cultivo 
en tu hogar, considerando huertos de un metro cuadrado, la producción en 
elementos de reciclaje como pueden ser cubetas, huacales (cajas de madera), 
incluso botellas recicladas. El límite es la imaginación, pues todo depende 
del espacio y tiempo que se le pueda dedicar a esta actividad. Además, otra 
variable a considerar cubierta al realizar actividades en un huerto de auto-
consumo podría ser la recreación, ya que es parte esencial para mantener 
una buena salud, pues permite al cuerpo y la mente una renovación necesa-
ria para tener una vida más prolongada y de mejor calidad (Colina, 2011).

Los beneficios de los huertos de autoconsumo son numerosos. Entre 
ellos destacan que son altamente funcionales y se pueden adaptar de un país 
a otro. Incluso en diversas regiones dentro del mismo país, donde se pueden 
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llamar de varias formas, huertos de autoconsumo, huertos urbanos o jardi-
nes familiares (Pourias, 2014). Con el tiempo, estas prácticas han ido adap-
tándose a las necesidades sociales. Ahora pueden considerarse no solo como 
espacios de abastecimiento alimentario sino como lugares de entretenimien-
to, pues aportan beneficios sociales, medioambientales y educativos (Esco-
bar, 2017). Asimismo, aporta beneficios en la forma de elegir alimentos, 
pues, más que un proceso biofísico de alimentación, también tiene relación 
con las emociones y el comportamiento en general (Martínez, 2014).

Esta guía ofrece una visión de la agricultura regenerativa entendida 
como una estrategia enfocada en el cuidado del suelo, ya que este es un 
recurso no renovable clave de los sistemas agroalimentarios (Pérez, 2021). 
Mejorar la salud del suelo incrementa la biodiversidad de los espacios cul-
tivables, por lo tanto, se incrementan los rendimientos de cultivos (Prades, 
2022). Por esta razón, también presentaremos una forma sencilla de hacer 
composta en casa, la cual la podremos utilizar en nuestros espacios de cul-
tivo o incluso en jardines de ornato. Con esta acción, además de contribuir 
al reciclaje de materia orgánica, colaboraremos a suelos más fértiles y nu-
tridos de los cuales también se obtienen beneficios ambientales importantes 
(Ciesielczuk et al., 2017). Incluso el tener un huerto puede generar un es-
pacio de bienestar emocional por el valor simbólico que tiene el poder cul-
tivar, cosechar y consumir tu comida (García, 2023).

Uno de los aspectos más significativos de este trabajo es que propone la 
producción de alimentos bajo un modelo libre de agrotóxicos, que permita 
la obtención de alimentos limpios, además de un manejo óptimo de los 
recursos como la tierra, el agua, promoviendo la biodiversidad (Parizad y 
Bera, 2023). Para lograr este objetivo, se propone el trabajo mediante técni-
cas propias de la agricultura regenerativa que, si bien en este momento 
existen fuertes debates de cómo conceptualizarla de manera unificada por 
parte de usuarios e investigadores, la mayoría coincide en sus implicaciones 
políticas y están basadas en los procesos o resultados según los intereses y 
aplicaciones (Newton et al., 2020). En este momento consideraremos un 
concepto que tome en cuenta estos dos aspectos básicos, procesos y resul-
tados, debido a que sus principales fundamentos son mantener el suelo 
cubierto, minimizar su alteración, preservar las raíces vivas durante todo el 
año, aumentar la diversidad de especies y limitar o eliminar el uso de com-
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puestos químicos sintéticos (Khangura et al., 2023). Además, busca la re-
construcción de los recursos agrícolas, el suelo, el agua, la biodiversidad, los 
recursos humanos y el uso de energías como elementos necesarios para 
contribuir a mejores sistemas agroalimentarios (O’Donoghue et al., 2022). 
Este tipo de propuestas promueven los Objetivos de Desarrollo Sostenible 
(ods) de la Agenda del 2030, como son 2 Hambre Cero, pues aporta a la 
visión pluridimensional del abordaje de la seguridad alimentaria; 11 Co-
munidades y Ciudades Sostenibles, pues propicia una mejora en la gestión 
de los desechos municipales, en esta caso, los desechos orgánicos en con-
creto; y finalmente, 12 Producción y Consumo Responsables, donde se bus-
ca promover el uso racional de productos químicos, además de promover 
que todas las personas tengan información y conocimiento para el desarro-
llo sostenible (Naciones Unidas, 2015).

A lo largo de la historia, el ser humano ha cultivado diversas especies 
vegetales seleccionando aquellas con mayor aporte nutricional, preserván-
dolas para su propio beneficio. Estas plantas se componen mayoritariamen-
te de raíces, tallos y hojas, aunque en ciertos casos también desarrollan 
flores y frutos. La parte comestible varía según la especie, pues algunas se 
consumen por sus raíces y otras por los tallos (Schaal, 2019). Entre algunos 
de los beneficios del consumo de vegetales se encuentra la fibra dietética, 
que provee beneficios para la prevención y el tratamiento de enfermedades 
crónicas. Un aporte adecuado de fibra dietética, a través de una dieta abun-
dante en cereales, leguminosas, verduras y frutas, en conjunto con un nivel 
adecuado de actividad física, es favorable en la prevención y el tratamiento 
de las enfermedades crónicas (Almeida-Alvarado et al., 2014).

El sistema nos ha convencido de que alimentarnos bien es caro, difícil 
y aburrido, mientras nos venden el sedentarismo y el consumo de conteni-
dos digitales sin pausas como la mejor opción para estar cómodos y rela-
jarnos. Pero en cada maceta con cilantro, cada jitomate que vemos brotar 
en el jardín, cada vez que dedicamos un tiempo que se pasa trabajando 
directamente en la tierra, estamos cambiando el sistema alimentario literal-
mente con nuestras manos.
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Manos a la obra 

Ahora pasaremos a la acción. Ya hablamos sobre la importancia de comen-
zar a cultivar nuestros alimentos. Ahora es momento de ensuciarnos las 
manos. Se proponen para comenzar tres posibilidades de producción; la 
clave es comenzar con un objetivo claro, por eso se proponen tres esquemas 
de cultivo pensados en preparaciones cotidianas. La primera opción con-
siste en tener los ingredientes básicos necesarios para hacer una salsa mexi-
cana. La segunda opción es tener lo necesario para realizar una ensalada 
con los ingredientes básicos. Y finalmente la tercera es tener cultivos de 
plantas aromáticas para usarlas como ingredientes frescos de algunas comi-
das y salsas o para realizar infusiones.

En la tabla 6.1 encontrarás los ingredientes que se proponen para los 
cultivos basados en ciertas preparaciones culinarias básicas. La propuesta 
de considerar la siembra de ingredientes parte de la idea de que, desde el 
primer momento, se tenga presente un uso de la cosecha. Además, se puede 
contar con una cosecha a partir de la cuarta a sexta semanas. En caso de ser 
principiante, se recomienda comenzar con el jardín de aromáticas, ya que 
para estas la propuesta es conseguirlas ya germinadas en un vivero, pues su 
cultivo desde la semilla es complejo y muy tardado.

 Tabla 6.1. Propuestas de siembra

Opción 1. 
Salsa mexicana

Opción 2. 
Básicos para ensalada

Opción 3. 
Jardín de aromáticas

Ingredientes:
     Jitomate saladet
     Chiles serranos
     Cilantro
     Cebolla

Ingredientes:
     Lechuga orejona
     Lechuga sangría
     Pepinos
     Tomatitos cherry

Ingredientes:
     Albahaca
     Romero
     Lavanda 
     Tomillo
     Orégano

Fuente: elaboración propia.



	 D E  L A  S E M I L L A  A  T U  M E S A :  A P R E N D E  A  P R O D U C I R  T U S  A L I M E N T O S  E N  C A S A � 149

Preparar espacios y materiales

Primeramente, tenemos que considerar los cinco elementos necesarios para 
lograr un espacio productivo, tierra, agua, aire, luz y buenas semillas. Co-
menzaremos describiendo las características básicas de nuestro espacio para 
producir, como se menciona anteriormente. Los materiales por utilizar en 
este proceso dependerán del espacio disponible para la siembra. Un huerto 
de autoconsumo puede proporcionar alimentos variados, frescos y de tem-
porada.

Para comenzar a trabajar en nuestro huerto, necesitamos establecer en 
qué lugar se realizará. Para ello, se necesitan cubrir las siguientes conside-
raciones espaciales. En un primer momento, debe contar con al menos cua-
tro horas de luz solar directa al día, y contar con un espacio suficiente para 
realizar la siembra directa o colocar los recipientes que se utilizarán como 
macetas y también que esté bien ventilado. Es recomendable que tenga un 
flujo de aire directo. La idea es que sea un espacio soleado y fresco.

La tierra o sustrato es muy importante. Mientras mejor sea la calidad 
de la tierra, se lograrán mejores cultivos. Esta tiene que ser porosa, de 
preferencia que resalte su color negro y que tenga un buen olor. Se puede 
reutilizar tierra de macetas o jardineras y ayudar a su porosidad colocán-
doles hojas secas trituradas. Para nutrir la tierra podemos hacer una com-
posta casera y con esto contribuir a disminuir el desperdicio de alimento. 
Las cifras de pérdida y desperdicio de alimentos varían entre cada país y 
en México el desperdicio de alimentos per cápita es de aproximadamente 
138 kg por año (Escalera y Mora, 2025). Otra situación que contribuye al 
desperdicio de alimentos es el acceso continuo a productos fuera de tem-
porada y alimentos exóticos, pues esto implica un largo viaje antes de que 
el alimento llegue a nuestros platos, lo que contribuye al deterioro del 
medioambiente durante el transporte e incrementa el desperdicio, ya que 
no todos los productos son aptos para el viaje y tampoco todos logran 
llegar en buen estado a su destino (Hidalgo y Martín-Marroquín, 2020). 
En México se desperdician alrededor de 20.4 millones de toneladas de 
alimentos al año; esto equivale al 34 % de la producción total del país (Sa-
las Chávez et al., 2025). 
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Es importante reflexionar sobre el destino de nuestros residuos, ya que 
cada acción, por pequeña que parezca, puede generar un impacto signifi-
cativo si lo mantenemos en el tiempo. Una manera sencilla de comenzar es 
a través de la elaboración de composta casera, que permite dar uso produc-
tivo a los desechos orgánicos. Este proceso se realiza principalmente con 
residuos de cocina de origen vegetal, los cuales, en lugar de convertirse en 
basura, se transforman en un recurso valioso para enriquecer la tierra y 
cerrar de manera más sostenible el ciclo de los alimentos. Entre algunos de 
sus principales beneficios se encuentran que minimiza la cantidad de resi-
duos enviados a los vertederos, por lo tanto, disminuye los costos asociados 
al transporte y contribuye a reducir la contaminación del suelo y de aguas 
subterráneas. En cierto punto facilita el cierre de los recursos del hogar al 
contribuir a una economía circular (Kowalski et al., 2024). 

En la figura 6.1 se ilustra cómo podemos darles un uso eficiente a nues-
tros residuos de la cocina, principalmente, los restos vegetales de nuestras 
preparaciones, cáscaras de huevo y hasta un poco de restos de café. Todos 
estos procesos tienen bases científicas y metodológicas claras y precisas, 
pero el realizarlos en casa requiere también de la adaptación de equipos y 
espacios.
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Figura 6.1. Proceso y materiales necesarios para una composta casera

Fuente: elaboración propia.
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Es importante respetar las porciones recomendadas para obtener los 
resultados esperados al realizar la composta, además, se deben seguir las 
recomendaciones de lo que no debemos colocar en la preparación de la 
composta, pues el colocar ese tipo de residuos podría hacer que la compos-
ta casera fracase.

En la figura 6.2 podemos observar un proceso simple del trabajo que 
conlleva el hacer composta casera. Uno de los aspectos más importantes es 
la observación del proceso y respetar las proporciones recomendadas de 
materiales (o ingredientes). El tiempo aproximado para que esté lista una 
composta de tres a cuatro kilos es de dos a tres meses, dependiendo de los 
cuidados que le demos.

Figura 6.2. Cuidados de la composta casera

Fuente: elaboración propia.
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Es importante estar atento a los cambios que se generan en este proceso. 
Mientras se realice un manejo correcto, la composta no huele mal, ni debe 
ser un nido de insectos.

Por otra parte, uno de los aspectos vitales en el proceso de compostaje 
y del huerto es el riego. Para ambos podemos reutilizar agua, puede ser de 
la cocción de verduras (dejarla enfriar totalmente antes de usarla), restos 
de café (en poquita cantidad), agua de lluvia o agua potable. De preferen-
cia no se deben usar aguas jabonosas a menos que el jabón que se haya 
utilizado sea biodegradable. Para estas actividades sería recomendable con-
tar con una regadera de jardín común o un aspersor manual. Con estas 
herramientas, sobre todo en el momento de la siembra, evitarás que las 
semillas pierdan su lugar por la corriente de agua.

El siguiente paso es conseguir las semillas. En esta ocasión, usaremos 
para las dos primeras propuestas (salsa mexicana y básicas para la ensalada) 
semillas que podemos conseguir en tiendas especializadas en jardinería. Se 
recomienda que no tengan más de un año empacadas, que sean de polini-
zación abierta y de preferencia de origen orgánico o libre de agrotóxicos. 
Esta información debe presentarse en el sobre. Hay una infinidad de opcio-
nes, marcas y características; también se pueden conseguir en mercados de 
productores locales, donde se recomienda buscar las plantas recomendadas 
para hacer en el jardín de aromáticas. En este caso, se recomienda conseguir 
las plantas ya germinadas debido a que tardan mucho en germinar y esto 
podrá desanimar en el proceso, por lo tanto, se recomienda conseguir las 
plantas y después trasplantarlas al espacio asignado.

A continuación se presentan las recomendaciones generales de siembra 
y cuidado de los cultivos propuestos, posibles asociaciones de cultivos y 
posibles soluciones con fertilizantes e insecticidas elaborados con recursos 
caseros. Es necesario resaltar la importancia de tener paciencia en este pro-
ceso de cuidado y mantenimiento de espacios de producción de alimentos 
para autoconsumo. 

En la tabla 6.2 se muestran los periodos de germinación y de cosecha 
óptimos de los cultivos propuestos, pero cabe resaltar que estos dependen 
casi totalmente del cuidado que tengamos en nuestros espacios de cultivo. 
También hay factores externos que pueden afectar la calidad de la semilla, 
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por ejemplo, el clima o plagas. También se agregó una columna con notas 
clave para el éxito de los cultivos.

Tabla 6.2. Tiempos de germinación y cosecha

Cultivo Tiempo de germinación 
(días)

Tiempo hasta cosecha 
(días)

Notas clave

Salsa mexicana

Jitomate saladet 5-10 70-90 Requiere tutor para guiar 
su crecimiento (palo o 
estaca)

Chiles serranos 7-14 80-100 Más productivo en climas 
cálidos

Cilantro 7-10 30-45 (hojas) Cortar hojas externas 
para prolongar 
producción

Cebolla 10-15 90-120 (bulbos) Puede cosecharse verde a 
los 40 días

Elementos básicos para ensalada

Lechuga orejona 5-7 40-60 Evitar exceso de calor

Lechuga sangría 5-7 45-65 Hojas más resistentes que 
orejona

Pepinos 5-8 55-70 Necesitan enrame o 
soporte vertical para su 
óptimo desarrollo, pero 
también puede quedar 
sobre la tierra

Tomatitos cherry 5-10 60-80 Producción continua por 
meses y también requiere 
de tutor para guiar su 
crecimiento

Fuente: elaboración propia basada en Universidad Autónoma de Chapingo (2023).

En la tabla 6.3 se presentan las recomendaciones de riego para cada 
cultivo, donde se incluye la cantidad y la temporalidad. Cabe resaltar que 
solo son recomendaciones. Hay que ir aprendiendo poco a poco a identifi-
car las necesidades específicas de nuestro espacio productivo, ya que estas 
dependen de factores diversos. En la tabla 6.4 se muestran posibles asocia-
ciones de cultivos que pueden resultar beneficiosas entre sí.
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Tabla 6.3. Requerimientos de riego

Cultivo Frecuencia de riego Cantidad aproximada Señales de falta de agua

Salsa mexicana

Jitomate saladet Cada 2-3 días 500 ml/planta Hojas enrolladas, 
floración escasa

Chiles serranos Cada 3-4 días 300 ml/planta Frutos pequeños o 
amargos

Cilantro Cada 2 días 200 ml/planta Hojas amarillas y tallos 
débiles

Cebolla Cada 4-5 días 250 ml/planta Bulbos blandos

Básicos para ensalada

Lechugas Cada 1-2 días 300 ml/planta Hojas marchitas o con 
bordes secos

Pepinos Cada 2 días 400 ml/planta Frutos deformes

Tomatitos cherry Cada 2 días 400 ml/planta Grietas en frutos

Jardín de aromáticas

Albahaca Cada 2-3 días 250 ml/planta Hojas oscuras y aroma 
débil

Romero Cada 5-7 días 150 ml/planta Hojas grisáceas

Lavanda Cada 7-10 días 100 ml/planta Pérdida de fragancia

Tomillo Cada 5-6 días 100 ml/planta Hojas quebradizas

Orégano Cada 3-4 días 200 ml/planta Crecimiento lento

Nota: frecuencia orientativa para climas templados; ajustar en verano/invierno.

Fuente: elaboración propia.

Tabla 6.4. Compatibilidad entre plantas

Cultivo Aliados Evitar plantar con Beneficios de la 
asociación

Salsa mexicana

Jitomate Albahaca, cebolla, 
espinaca

Papa, maíz La albahaca repele 
mosquitas blancas

Chiles Cilantro, cebolla, 
zanahoria

Frijoles El cilantro atrae 
polinizadores

Cilantro Espinaca, lechuga, chiles Hinojo Protege de ácaros

Cebolla Zanahoria, jitomate, 
betabel

Frijoles, chicharos Ahuyenta plagas del 
jitomate

Lechugas Rábanos, pepinos, fresas Perejil Rábanos marcan espacio

Pepinos Maíz, albahaca, lechuga Papa, hierbas aromáticas Maíz funciona como tutor 
natural
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Cultivo Aliados Evitar plantar con Beneficios de la 
asociación

Tomatitos cherry Albahaca, cebolla, 
espinaca

Papa, maíz La albahaca repele 
mosquitas blancas

Albahaca Jitomate, pimientos, 
orégano

Ruda Mejora sabor de frutos 
cercanos

Romero Zanahoria, coles, frijoles Pepino Repele pulgones

Lavanda Romero, tomillo, orégano Plantas de riego 
frecuente

Atrae abejas y mariposas

Tomillo Berenjena, papa, lavanda Menta Cubre suelo natural

Orégano Calabaza, brócoli, coliflor Pepino Protege de insectos del 
suelo

Fuente: elaboración propia.

En la tabla 6.5 se mencionan algunos de los principales problemas que 
se pueden presentar en el espacio productivo. En esta tabla se pueden en-
contrar soluciones simples a los problemas más comunes. Hay recetas para 
repelentes de insectos, de control de plagas y de fertilizantes, todo con in-
gredientes de fácil abastecimiento y simple preparación. Este tipo de prepa-
rados no son de acción inmediata, por eso es importante estar pendiente 
del cultivo para poder identificar problemas antes de que se vuelvan incon-
trolables y comprometan la producción.

Tabla 6.5. Soluciones caseras para las plagas y nutrición de nuestro espacio de producción

Nombre Ingredientes/preparación Uso

Repelentes

Repelente de ajo 1 cabeza de ajo + 10 clavos + 0.5L 
agua. Licuar, reposar una noche, 
colar y diluir en 3L.

Previene hongos (royas, oídios) y 
ahuyenta mosquita blanca, araña 
roja, pulgones.

Repelente de cebolla 3 cebollas + 1L agua. Licuar, 
reposar una noche, colar.

Ahuyenta plagas comunes.

Plaguicidas

Aceija 2 tazas aceite vegetal + ½ taza 
jabón líquido. Diluir en 1L agua.

Controla pulgones, cochinillas y 
orugas. Aplicar en la noche.

Apichi 50g chile + 50g ajo + 25g pimienta 
negra + 50mL alcohol 96°. Reposar 
2 semanas, diluir en 1L.

Combate plagas comunes.
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Nombre Ingredientes/preparación Uso

Fertilizantes

Té de cáscara de plátano Cáscaras de plátano/papas 
hervidas en 1L agua (15 min). 
Enfriar y usar para riego.

Aporta potasio (K) para floración 
y frutos.

Residuos de café Café molido usado. Aporta nitrógeno (N) y fósforo 
(P). Ideal para hojas amarillas por 
deficiencia.

Cáscara de huevo molida Cáscaras de huevo trituradas. Aporta calcio (Ca). Combate hojas 
rizadas y pálidas.

Fuente: elaboración propia a partir de Secretaría del Medio Ambiente (2020).

A manera de resumen, se presenta una infografía (figura 6.3) sobre los 
cuidados básicos para cultivos de autoconsumo. Hay que comenzar donde 
se considere que sea posible, ya sea que se sigan algunos de los cultivos 
propuestos en este capítulo o se comience en un balcón con unas semillas 
de cilantro, en alguna maceta que haya quedado abandonada, en el patio 
trasero o en la cochera. Como se mencionó al principio, el límite es la ima-
ginación. Se puede sembrar lo que sea: jitomates, flores comestibles, alguna 
planta aromática o medicinal; lo importante es comenzar y aprender a ob-
servar con paciencia cómo crecen nuestros alimentos.
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Figura 6.3. Guía básica para cultivos de autoconsumo

Fuente: elaboración propia.
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Conclusión

Los huertos urbanos familiares representan una respuesta tangible a la in-
seguridad alimentaria y al deterioro ambiental, demostrando que la auto-
suficiencia es posible incluso en espacios reducidos. Esta guía no solo pro-
porciona herramientas prácticas para cultivar alimentos en casa (desde la 
germinación de semillas hasta el manejo de plagas con ingredientes coti-
dianos), sino que también redefine la relación entre las personas y su ali-
mentación. Al producir sus propios vegetales, las familias no solo diversifi-
can su dieta, sino que reducen su dependencia de cadenas de suministro 
vulnerables y minimizan su huella ecológica mediante el reciclaje de resi-
duos orgánicos.

Un hallazgo clave es la viabilidad de modelos como el huerto de salsa 
mexicana o el jardín de aromáticas, que requieren mínimos recursos eco-
nómicos, pero generan impactos significativos en la salud y la economía 
doméstica. Por ejemplo, técnicas como la composta casera, donde se apro-
vechan los desperdicios de cocina, no solo mejoran la calidad del suelo, sino 
que abordan el problema del desperdicio alimentario, que en México alcan-
za 20.4 millones de toneladas anuales. Sin embargo, el éxito de estos sistemas 
depende de factores como la luz solar, el riego adecuado y la elección de 
cultivos compatibles.

Aunque los huertos urbanos no resuelven por sí solos la crisis alimen-
taria global, su valor trasciende lo productivo: son espacios de aprendizaje, 
bienestar emocional y resiliencia comunitaria. En definitiva, cultivar un 
huerto es un acto de esperanza y autonomía. Esta guía invita a dar el primer 
paso, transformando balcones y patios en pequeños espacios de sostenibi-
lidad, donde cada cosecha es un triunfo frente a la inseguridad alimentaria 
y un legado para las generaciones futuras. El futuro de la alimentación no 
está en manos de unos pocos, sino en las decisiones cotidianas de quienes 
eligen sembrar, literal y metafóricamente, las semillas del cambio.
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Resumen

El desperdicio de alimentos a nivel mundial es una problemática que debe 
atenderse de manera urgente con la finalidad de contribuir a la seguridad 
alimentaria y nutricional de las personas con un enfoque sostenible. Los 
hogares son uno de los principales lugares donde se desperdician alimentos 
debido a una deficiente selección, conservación y utilización de estos. Por 
ello en este capítulo el lector podrá encontrar la descripción de diversas 
técnicas de conservación de alimentos que pueden aplicarse con elementos 
de una cocina convencional y sin necesidad de una gran inversión en equi-
pos sofisticados, así como algunas preparaciones sencillas de realizar. Ade-
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más, se resalta la relación que existe entre los residuos de los alimentos y la 
industria alimentaria, en donde son potencialmente útiles para conferir 
mayores propiedades nutricionales a otros productos que por sí solos no 
tendrían. Asimismo, se da una serie de recomendaciones para el momento 
de realizar las compras de alimentos y su selección con base en una plani-
ficación de uso, lo cual evitará la sobrecompra de alimentos y su consecuen-
te desperdicio e impacto ambiental. Por último, se encuentran ejemplos de 
cómo reutilizar “desechos” de alimentos favoreciendo así la seguridad ali-
mentaria y la alimentación sostenible.

Palabras clave: conservación, reutilización, reducción, alimentación.

Introducción

La seguridad alimentaria se refiere al hecho de que toda persona en todo 
momento tenga acceso y disponibilidad a alimentos saludables e inocuos 
que le permitan llevar una vida activa y productiva (Fierro-Moreno et al., 
2022; Oluwole et al., 2023). Sin embargo, el crecimiento económico, el in-
cremento de los ingresos, la migración a zonas urbanas y la explosión de-
mográfica han propiciado una alta demanda de alimentos (Wahbeh et al., 
2022). Debido a esto, se propone considerar que para lograr la seguridad 
alimentaria los alimentos sean provistos de sistemas alimentarios sosteni-
bles, los cuales consideran toda la cadena alimentaria que implica desde las 
prácticas agroecológicas, sistemas de distribución, disminución de las pér-
didas y desperdicio de alimentos hasta la promoción de dietas saludables y 
sostenibles (Laureati et al., 2024). Esto resulta relevante, ya que la inseguri-
dad alimentaria afecta a 870 millones de personas en todo el mundo, po-
niendo en riesgo su salud y desarrollo, especialmente en las poblaciones 
más vulnerables, como los niños y niñas. Existen situaciones que han exa-
cerbado la inseguridad alimentaria, como fue la pandemia de covid-19, la 
cual tuvo un impacto significativo en el aumento de estas cifras debido al 
alza en los precios de los alimentos, el desabasto provocado por compras de 
pánico y la alteración de los patrones alimentarios. Todo esto resultó en un 
mayor consumo de productos poco saludables (Oluwole et al., 2023).
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En la actualidad, estudios recientes indican una proyección en el creci-
miento de la población de alrededor de 9 000 millones de personas en 2050 
(Oluwole et al., 2023; UN, 2019). Esto conlleva una demanda en la produc-
ción de materias primas, alimentos procesados y bienes, por lo que se pro-
yecta que sea necesario incrementar la producción agrícola entre un 40 y 
50%, lo cual resulta en un mayor uso de recursos naturales y, por lo tanto, 
de impacto ambiental (de Almeida y da Silva, 2023; Wahbeh et al., 2022). 
De no ser así, se estima que a nivel mundial se presente una de las peores 
crisis alimentarias (Laureati et al., 2024). Sin embargo, actualmente el des-
perdicio de alimentos es una problemática económica, social y ambiental 
latente que compromete la seguridad alimentaria de la población actual y 
futura (de Almeida y da Silva, 2023). Se estima que a nivel mundial se des-
perdicia cerca de una tercera parte de los alimentos producidos e inclusive 
se ha mencionado que con solo rescatar una cuarta parte del desperdicio de 
alimentos, se podría alimentar a todas las personas que padecen hambre en 
el mundo (Alattar et al., 2020; Wahbeh et al., 2022). La pérdida de alimentos 
se puede presentar desde la producción hasta el consumo. Los sectores en 
los cuales se desperdicia el mayor porcentaje de alimentos son los hogares, 
con un 60 %, seguido de los servicios de alimentos (restaurantes, fondas, 
loncherías, etc.) con un 26 %, lo que contribuye entre un 8 a 10 % de las 
emisiones de gases de efecto invernadero en el mundo (Alattar et al., 2020; 
de Almeida y da Silva, 2023; Laureati et al., 2024).

Los consumidores juegan un papel fundamental para el desarrollo de 
sistemas alimentarios sostenibles, pues sus conductas tanto de selección, 
compra y consumo de alimentos tendrán un impacto ambiental, ya que 
en todos se contempla el uso de recursos naturales como agua y tierra 
(Laureati et al., 2024). A pesar de que las personas tengan el deseo de 
cambiar sus conductas actuales hacia otras más saludables y sostenibles, 
no siempre se logra pasar de la intención a la acción, ya que se pueden 
enfrentar a diversas barreras para lograr esta transición (Laureati et al., 
2024; Lo Dato et al., 2024). Este capítulo busca proporcionar información 
y herramientas prácticas que contribuyan a la adopción de conductas sa-
ludables y sostenibles.
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Conservación de alimentos

En un contexto de reducción de desperdicios, es importante considerar que 
la aplicación de técnicas de conservación de alimentos permite aumentar el 
aprovechamiento, la distribución y comercialización de estos gracias a la ex-
tensión de su vida útil. Estas técnicas incluyen la aplicación de ciertos trata-
mientos físicos, químicos, biológicos o mecánicos que pueden realizarse de 
forma casera para conservar lo mejor posible las características del alimento, 
además de sus propiedades nutricionales (Acosta y Hernández, 2021).

A continuación se describen algunas técnicas de conservación de ali-
mentos de aplicación casera y elaboración sencilla que pueden ser una al-
ternativa para optimizar el aprovechamiento de alimentos dentro del hogar 
e incluso ser una opción para comercializar excedentes, favoreciendo la 
economía familiar.

Métodos tradicionales de aplicación doméstica

Salazón

La salazón es una técnica de conservación practicada desde la antigüedad; 
el salado de los alimentos le dio tanto valor a la sal, que incluso el pago 
por el trabajo fue llamado “salario” al cubrirse con este alimento. La sal 
agregada absorbe el agua del alimento, lo que reduce la proliferación de 
microorganismos. Es posible salar frutas, vegetales, pescados y carnes cuan-
do no es posible conservarlos a través de otros métodos de largo plazo, como 
el congelado (Díaz, 2023).

Para salar alimentos en casa o “curarlos”, como se dice coloquialmente, 
se debe agregar sal de grano directamente alrededor del alimento. Poste-
riormente, debe envolverse en gasas de algodón, rodeándolo varias veces y, 
finalmente, el alimento deberá reposar a baja temperatura hasta por seis 
semanas (debe vigilarse continuamente). Otra forma de salar alimentos es 
introducirlos directamente en recipientes de sal llamados “pilas” hasta que 
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queden cubiertos en su totalidad. Con este proceso, el salado puede durar 
dos semanas (Baulet y Curbelo, 2023).

Una variante de la salazón son las salmueras, que son diluciones de sal 
en una proporción de 100 g de sal por cada litro de agua y se usan para 
conservar vegetales como pepinillos, palmitos, cáscaras de cítricos, incluso 
quesos, o bien, combinaciones de condimentos y hierbas de olor que suelen 
agregarse a las carnes antes de asarlas con la intención de potenciar los sa-
bores. En general, una salazón cumple una correcta función de preservación 
cuando la sal ha logrado alcanzar el centro del alimento a una concentración 
mínima del 15%, la cual es capaz de cumplir una función de protección 
eficaz (Fernández y Vitancurt, 1999).

Receta para preparar papas en salmuera

Ingredientes: 1 kg de papas peladas y cortadas en cubos, 30 g de sal, 15 g de 
azúcar (opcional). Elaboración: Una vez cortadas las papas, estas deberán 
blanquearse en agua hirviendo por 3 a 5 minutos. Al retirarlas, deben sumer-
girse inmediatamente en agua fría. Para la salmuera, en agua hirviendo, se 
vierte la sal y el azúcar y se deja hervir por 5 minutos para después colar. Para 
conservar el producto, en frascos de cristal se colocan las papas previamente 
cocidas y se vierte la salmuera (deben romperse las burbujas de aire). Poste-
riormente, los frascos se colocan dentro de una vaporera con agua hirviendo 
con las tapas sobrepuestas por 10 minutos, luego se sellan herméticamente y 
se esterilizan por otros 10 minutos. El producto deberá dejarse enfriar y al-
macenarse en un lugar fresco y seco; este puede conservarse hasta por 6 me-
ses. Es recomendable etiquetar los frascos especificando la fecha de elabora-
ción para un mejor control en el consumo (Rodríguez, 2004).

Fermentación

Esta técnica de conservación es de aplicación principalmente casera, ya que, 
por su naturaleza, es difícil envasarse, aunque no imposible. Consiste en 
convertir los azúcares de algunos alimentos en alcoholes a través de la acción 
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de bacterias, levaduras o mohos. Este proceso ayuda en la conservación de 
alimentos lácteos y vegetales y también a mejorar el sabor y las propiedades 
de algunos otros como el pan o bebidas (Ferrari et al., 2020). La fermenta-
ción provoca cambios en las características de los alimentos por el aumen-
to en las concentraciones de ácido láctico, ácido acético o alcohol y un 
cambio característico es la aparición de pequeñas burbujas. Estos compues-
tos cumplen con la función de evitar el crecimiento de microorganismos no 
deseados (San Mateo Educación Superior, s.f.).

En la actualidad han cobrado relevancia algunos alimentos fermentados 
gracias a sus beneficios para la salud, como el tempe, que es un pastel de 
soja fermentado (con el hongo Rhizopus), el kéfir (yogur de búlgaros), la 
kombucha (té de hongo chino), el chucrut (repollo fermentado), o el ya muy 
conocido y consumido yogurt. Parte de la cultura del consumo de los fer-
mentos incluye una práctica muy peculiar que consiste en compartir con 
amigos o conocidos “el pie”, que es la base de los hongos, bacterias o leva-
duras a partir de los cuales se prepararán los fermentos. Sin embargo, para 
la industria alimentaria, conservar los alimentos a través de fermentos re-
sulta difícil, pero muy llamativo (Andreu y Saavedra, 2022).

Algunas bebidas milenarias, como el vino, la cerveza, o bien, algunas de 
origen prehispánico como el tejuino (fermento a base de maíz), el tepache 
(fermentos de piña), el vino de tuba (hecho a base de la savia de palma de 
coco) o el pulque (fermento de la savia del mezcal) también son alimentos 
fermentados que poseen propiedades saludables y son bien aceptados y 
consumidos. Sin embargo, al ser bebidas de preparación artesanal, no se 
tiene control sobre el tipo o cantidad de microorganismos que se logran 
reproducir y, por esta misma razón, es difícil su comercialización (Cabezas, 
2016; Cerero-Calvo et al., 2022; Long, 1996).

Receta para preparar chucrut

Ingredientes: una col verde grande, 1 a 2 cucharadas de sal de mar (no yo-
dada), un frasco de vidrio grande para conservas y tapa de cierre hermético. 
Instrucciones: Se ralla la col verde (cuanto más delgada, más rápido se fer-
menta). Se coloca en un recipiente grande para mezclar y se espolvorea la 
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sal. La col verde debe masajearse con firmeza, hasta que la sal se distribu-
ya de manera uniforme y la col verde suelte el agua para crear una salmue-
ra en el recipiente. Con el frasco listo, tomando un puñado de col verde a 
la vez, se exprime el agua restante y se agrega al frasco. Debe presionarse 
hacia abajo para que no quede nada de aire. Debe estar bien apretada. 
Repetir la acción con el resto de la col verde y dejarse al menos dos pulga-
das de aire en la parte superior del frasco para, posteriormente, cubrir con 
la salmuera y que quede alrededor de una pulgada de salmuera cubriendo 
la col verde y una pulgada de espacio entre la salmuera y la parte superior 
del frasco. Finalmente, se debe cubrir con la tapa hermética y almacenar 
en un espacio oscuro a 64-70 ºF. Debe haber pequeñas burbujas en el reci-
piente después de varios días. Después de una semana, la fermentación está 
lista, pero, en refrigeración, puede conservarse hasta un año (Parton, 2015).

Secado

La técnica de secado o deshidratado permite aprovechar aquella producción 
de alimentos que no cumplen con los estándares para ser comercializados, 
cuya recolección no es económicamente rentable, o bien, cuando hay un 
excedente de alimentos en casa. Esta técnica favorece el autoconsumo va-
riado y suficiente, la creación de microempresas familiares y las economías 
regionales (Acosta y Hernández, 2021). El secado de los alimentos implica 
eliminar el contenido de agua de estos por debajo del 5 % de su humedad, 
con la intención de evitar el crecimiento de microorganismos, retardando 
la maduración y disminuyendo la merma. Aun cuando esta técnica se rea-
liza de forma industrial, en casa es posible secar alimentos como frutas, 
verduras, carnes, hierbas y pescados al sol, o bien, con ayuda de una fuente 
de calor y suficiente ventilación (Fito et al., 2016).

Es posible que al secar un alimento ocurran cambios notables en su 
apariencia debido a la pérdida de agua, por ejemplo, su peso y volumen 
disminuyen (lo que favorece su almacenamiento y transporte), su color se 
vuelve más oscuro, parte del sabor y aroma se pierde y algunos compuestos 
nutricionales sensibles al calor se destruyen. Una vez secado el alimento, es 
importante guardarlo en contenedores totalmente impermeables para evitar 
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su rehidratación (Rodiles y Zamora, 2020). La temperatura óptima para 
deshidratar alimentos es de 60 °C, ya que, si se usan temperaturas más altas, 
los alimentos pueden endurecerse, encapsulando la humedad y desarrollan-
do hongos. Cuando los alimentos sean secados al sol, sin un desecador, 
estos deben protegerse de los insectos u otro tipo de contaminación y se 
deben revisar constantemente para que el secado sea uniforme (UCCE Mas-
ter Food Preserver Program, 1999).

Escaldado

El escaldado es un breve proceso de aplicación de calor que, si bien es muy 
utilizado en la industria alimentaria, es muy útil en la cocina de cualquiera. 
Esta técnica consiste en sumergir frutas, vegetales o carnes en agua calien-
te entre 70-100 °C por un tiempo de 1 a 10 minutos (dependiendo del vo-
lumen de alimento), guardando una proporción aproximada de 3.8 litros 
de agua por cada 450 g de alimento. Posteriormente, se enfrían con rapidez 
para frenar la cocción. Si se realiza de forma correcta, se mejora la textura, 
el sabor y el color del alimento antes de consumirlo o integrarlo a otra pre-
paración como el secado, o bien, refrigerarlo (Tigreros et al., 2021).

Otra forma de escaldar es con el uso de vapor. Para ello, es necesario 
utilizar una olla tipo vaporera con una rejilla en el fondo que contenga los 
alimentos a una distancia de unos 7.6 cm sobre el fondo. Se vierte de 2.5 a 
5 cm de agua en la olla y se pone a hervir. Una vez hirviendo, los alimentos 
deben colocarse en una sola capa para, posteriormente, tapar la olla y man-
tener el hervor a fuego alto por breves minutos. En el caso del escaldado por 
vapor, el enfriamiento de los alimentos debe hacerse igualmente con agua 
fría o hielo y debe durar lo mismo que el escaldado. Una vez escaldados, los 
alimentos están listos para ser secados o congelados, asegurando una mejor 
conservación (McGarry y Treiber, 2016).

Este método de conservación, al igual que todos aquellos en los que se 
utilizan altas temperaturas, provoca algunas pérdidas de nutrientes de los 
alimentos como carbohidratos, proteínas, minerales solubles en agua, vita-
minas y azúcares. Es por esto que, después de cierto uso, el agua de escal-
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dado debe reponerse a medida que se satura con los lixiviados de los pro-
ductos (Xiao et al., 2017).

Receta para blanquear espárragos

Ingredientes: 10 piezas de espárragos. Instrucciones: poner a hervir agua 
ligeramente salada, introducir las verduras durante 2 a 4 minutos. Escurrir 
y poner en agua con hielo, esto evitará seguir la cocción y dará un color y 
una textura especiales.

Caramelización

De inicio, es importante describir la caramelización como una reacción 
química que se origina cuando los azúcares se calientan a altas temperatu-
ras en presencia de un pH casi siempre ácido. Esta reacción química se 
lleva a cabo cuando los azúcares de los alimentos se descomponen (en pre-
sencia del calor) y adquieren un color marrón y un sabor dulce caracterís-
tico a caramelo que debe cuidarse porque el sabor puede tornarse amargo 
(Iglesias-Guevara et al., 2022).

La técnica de caramelizar puede aplicarse al momento de elaborar dul-
ces, mermeladas, caramelos, turrones y otros alimentos. Sin embargo, la 
destreza para prepararlos es especialmente reconocida ya que debe buscar-
se el punto exacto para lograr un agradable sabor. De acuerdo con la Uni-
versidad Nacional Autónoma de México, se ha determinado la confitería 
como el arte, la tecnología y la ciencia de elaborar dulces y confituras (Se-
veriano et al., 2018). Esta técnica permite conservar alimentos aprovechan-
do sus propios azúcares o bien añadiendo azúcares como piloncillo, azúcar 
de caña o miel de abeja y aplicando calor. La saturación de azúcares impide 
el crecimiento de microorganismos, conserva las características del alimen-
to e incluso mejora su sabor. De esta forma permite asegurar el autoconsu-
mo o bien promover el comercio.
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Receta de guayabas en almíbar

Ingredientes: 1 kg de guayabas, 1 litro de agua purificada, 300 a 500 g de azú-
car, jugo de ½ pieza de limón, canela. Procedimiento: inicialmente se prepa-
ra un jarabe con 700 ml de agua purificada hirviendo en donde se agregan 
300 g de azúcar, el jugo de ½ pieza de limón y canela. La mezcla deberá 
hervir durante 25 a 30 minutos. Posteriormente, las guayabas deberán la-
varse y cortarse para después ser blanqueadas en agua hirviendo por 1 mi-
nuto. Para envasar la conserva, se coloca la fruta en un frasco esterilizado y 
se vierte el jarabe poco a poco hasta cubrirla totalmente. Con un cuchillo 
limpio deben eliminarse las burbujas de aire. Posteriormente, el o los frascos 
se colocan dentro de una vaporera con agua hirviendo con las tapas sobre-
puestas por 10 minutos, luego se sellan herméticamente y se esterilizan por 
otros 10 minutos. El producto deberá dejarse enfriar y almacenarse en un 
lugar fresco y seco; este puede conservarse hasta por 6 meses. Es recomen-
dable etiquetar los frascos especificando la fecha de elaboración para un 
mejor control en el consumo (Rodríguez, 2004).

Refrigeración y congelación

La exposición de los alimentos a bajas temperaturas es una de las técnicas de 
conservación de alimentos casera más comunes y es parte de la vida diaria. 
Tanto la refrigeración como la congelación permiten prolongar la vida útil de 
los alimentos y, si se utilizan apropiadamente, conservarán la mayoría o la 
totalidad de las características físicas y nutricionales del alimento.

Es necesario conocer y comprender el funcionamiento del mecanismo 
de conservación de alimentos por frío, ya sea de refrigeración o congela-
miento, para aprovechar las bondades de estas técnicas apoyadas en la tec-
nología. En el caso de la refrigeración, los alimentos deben mantenerse 
entre -1 °C y 8 °C. De esta forma, se consigue que el valor nutricional y las 
características organolépticas casi no se diferencien de las de los productos 
al inicio de su almacenaje. En el caso de la congelación, se sugiere procurar 
una temperatura de -18 °C o menos para evitar el crecimiento de microor-
ganismos. Hay que destacar que, después de la refrigeración, la congelación 
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es el tratamiento que menos modificaciones produce en los alimentos. De 
forma que, después de la descongelación, los alimentos son casi idénticos a 
los productos crudos empleados como materia prima (Umaña, s.f.).

Tabla 7.1. Tiempo y temperaturas de refrigeración y congelación

Alimentos Temperatura de 
refrigeración

Duración de 
almacenamiento

Temperatura de 
congelación

Duración de 
almacenamiento

Frutas 4 °C 3 a 10 días -0.9 a -2.7 °C 8 a 10 meses

Verduras 4 °C 3 a 10 días -0.8 a -2.8 °C 10 meses

Leche fresca 4 °C 1 a 2 días -0.5 °C 3 meses

Pescados 4 °C 24 a 48h -9 °C 3 a 6 meses

Huevos 4 °C 3 a 5 semanas -0.5 °C 6 meses*

Carne 4 °C 3 a 5 días -1.7 a -2.2 °C 6 a 12 meses

Embutidos <7 ° C 2 a 8 meses 

< de 1 semana una 
vez abiertos

* *

Sopas y guisos 4 °C 2 a 4 días 1 a -18 °C 2 a 3 meses

Nota: no se sugiere congelar huevo entero ni embutidos. 

Fuente: elaboración propia basada en Ronda (2016), Sandoval (2020), Secretaría de Salud (2009).

Reutilización de alimentos: hacia una industria sostenible

Los residuos alimentarios contienen numerosos componentes, lo que podría 
generar ventajas singulares, entre ellas la valoración de los residuos de ver-
duras o frutas, con la presencia de compuestos bioactivos, cantidades sus-
tanciales de proteínas y carbohidratos que pueden tener atributos funciona-
les como antioxidantes y agentes antibacterianos (Râpă et al., 2024). Este 
potencial de los residuos y subproductos de la industria agroalimentaria ha 
sido ampliamente estudiado, y se ha demostrado que existen diversas formas 
de utilizar de nuevo estos residuos, como la obtención de biocombustibles, 
biocompuestos y la síntesis de nanomateriales a partir de residuos de fibras 
naturales. Por este motivo, es de vital importancia la producción también 
para productos de medicina y salud, como la producción de enzimas, pig-
mentos y proteínas a partir de residuos de frutas y verduras que se involucran 
directamente con la industria alimentaria (Madia et al., 2021). Esto genera 
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innovación en nuevas formulaciones alimentarias, obteniendo un beneficio 
adicional al considerarse que la presencia de compuestos bioactivos tiene 
relevancia como coadyuvantes en el cuidado de la salud. También permiten 
mejorar las condiciones sensoriales de los alimentos. Algunos ejemplos de 
ello son que las verduras son un excelente complemento para los productos 
alimenticios, no solo por su valor nutricional sino también por el sabor, 
color y aroma deseados que aportan. Diversas verduras y frutas, o derivados 
de ellas, han encontrado su lugar en diversos alimentos como el queso y el 
yogur (Fernández y Marette, 2017). La incorporación de estos productos al 
yogur ofrece beneficios adicionales, ya que las verduras aportan diversos 
perfiles nutricionales que pueden no estar presentes en el yogur solo, como 
la fibra dietética. Asimismo, se han empleado como constituyentes en hela-
dos, quesos y leches saborizadas (Saleh et al., 2018). La obtención y el uso de 
la fibra dietética de los residuos de frutas o vegetales han sido ampliamente 
evaluados en otros productos alimenticios, por ejemplo, Figuerola et al. 
(2005) utilizaron residuos de manzana y cítricos para obtener concentrados 
de fibra con propiedades funcionales y usarlos en la fortificación de alimen-
tos. El uso del proceso de fermentación en los residuos vegetales o frutas 
permite extraer compuestos fenólicos con propiedades antioxidantes, los 
cuales pueden enriquecer los alimentos con agentes bioactivos que promue-
ven la salud, incluida la capacidad de adsorción de colesterol y la inhibición 
de la lipasa pancreática, ambas beneficiosas para abordar trastornos meta-
bólicos en intervenciones dietéticas (Trisat et al., 2017).

Sin embargo, no debe pasarse por alto que, además de la industria 
agroalimentaria, el sector restaurantero genera hasta el 39 % de los resi-
duos agroalimentarios. Estos desechos, producidos al final de la cadena 
de valor —desde la preparación hasta la distribución—, han motivado la 
implementación de diversas estrategias para reducir el desperdicio. Entre 
ellas destacan la donación de alimentos a sectores vulnerables (Lins et al., 
2021), el establecimiento de normativas específicas para esta actividad y 
el aprovechamiento de ingredientes, siempre que cumplan con controles 
de calidad, para la elaboración de nuevas recetas, fomentando así una 
cocina más sustentable.

Finalmente, el desarrollo de ingredientes alimentarios funcionales a 
partir de residuos de hortalizas y frutas requiere de procesos escalables que 
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permitan conservar o potenciar las propiedades funcionales y los compues-
tos bioactivos. Sin olvidar que los subproductos obtenidos deben cumplir 
con los estándares de alta calidad, inocuidad y características organolépticas 
exigidos por los consumidores. Aunque existen diversos reportes del apro-
vechamiento de los residuos de frutas y vegetales como fuentes prometedo-
ras de fibras dietéticas y otros compuestos funcionales. Al final, la forma de 
aprovechar estos residuos es de gran relevancia, ya que esto determinará el 
proceso a realizar. Estos procesos deben ser particulares y considerar el tipo 
de residuo a tratar, ya que de esto dependerán las características y la funcio-
nalidad de los productos que al final se obtengan, generando múltiples be-
neficios para tres sectores importantes: economía, ambiente y salud.

Reducción de desperdicios de alimentos

La reducción del desperdicio de alimentos es un paso esencial para lograr 
una alimentación sostenible. Adoptar prácticas conscientes en la selec-
ción, planificación y almacenamiento de alimentos beneficia tanto al 
medioambiente como a la economía doméstica, generando un impacto 
positivo en ambos aspectos. En este apartado se presentan estrategias que 
están al alcance de todos para reducir el desperdicio alimentario (fao, 
2020a; Profeco, 2025).

Selección de alimentos

Seleccionar los alimentos de manera consciente es fundamental para re-
ducir el desperdicio de alimentos, contribuir a un sistema alimentario sos-
tenible y mejorar nuestra alimentación. A continuación se proporcionan 
algunos consejos prácticos para seleccionar alimentos:

• Elegir productos locales y de temporada: los alimentos cultivados en 
la región tienen una menor huella de carbono al minimizar los tra-
yectos de transporte. Realiza tus compras en mercados locales. Optar 
por productos locales y de temporada permite disfrutar de una mayor 
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calidad y sabor, pues suelen ser más frescos y nutritivos, además de 
apoyar la economía local como los pequeños productores (fao, 2019; 
bid, 2022).

• No descartar alimentos por su apariencia: frutas y verduras con im-
perfecciones estéticas, como formas irregulares, manchas en la cás-
cara o tamaños variados, siguen siendo completamente aptos para el 
consumo. Comprar estos productos ayuda a reducir el desperdicio y 
apoya a los agricultores que no pueden venderlos a grandes cadenas 
comerciales (fao, 2015; Fiore et al., 2015).

• Comprender las etiquetas de los alimentos: es indispensable diferen-
ciar entre “fecha de caducidad” (cuando el alimento deja de ser segu-
ro para el consumo) y “consumo preferente” (cuando el producto 
puede perder calidad, pero sigue siendo seguro). Esa comprensión 
ayuda a evitar el descarte innecesario de alimentos. La confusión so-
bre esta fecha es una de las causas principales del desperdicio en los 
hogares (Phiri y Trevorrow, 2019; Newsome et al., 2014; Profeco, 
2021).

• Optar por alimentos de fuentes sostenibles: conocer el origen de los 
productos permite elegir aquellos que provienen de prácticas de cul-
tivo responsables con el medioambiente, promoviendo un sistema 
alimentario más justo y equilibrado. Buscar certificaciones como or-
gánico, comercio justo o pesca sostenible (fao, 2020b).

Planificación de compras y menús

Organizarse antes de hacer las compras ayuda a optimizar recursos como 
tiempo y dinero, y a reducir el desperdicio de alimentos (Profeco, 2025a). 
Se puede marcar la diferencia con estos sencillos pasos:

• Revisar despensa y refrigerador: antes de comprar, verifica qué 
alimentos ya se tienen en el refrigerador y en la alacena para evi-
tar comprar productos duplicados o innecesarios. Anotar lo dis-
ponible también facilita la elaboración de menús semanales (Díaz, 
2018).



	 C O N S E R V A C I Ó N ,  R E U T I L I Z A C I Ó N  Y  R E D U C C I Ó N :  E S T R AT E G I A S  PA R A  U N A  A L I M E N TA C I Ó N  S O S T E N I B L E 177

• Elaborar un menú semanal: planificar las comidas ayuda a aprove-
char mejor los ingredientes disponibles y a realizar compras más 
eficientes, ahorrando dinero y reduciendo desperdicios. Considerar 
incluir recetas que permitan reutilizar ingredientes en distintas pre-
paraciones. Las rutinas de planeación se asocian con menor desper-
dicio (Fiore et al., 2015).

• Hacer una lista de compras: basar la lista en el menú semanal reduce 
las compras impulsivas y asegura que solo se compren los productos 
necesarios. El uso de apps para listas colaborativas o recordatorios 
puede aumentar la efectividad (Ahmad y Tumiran, 2024).

• Comprar con moderación: evitar comprar alimentos en exceso, es-
pecialmente los alimentos perecederos. Una práctica provechosa es 
comprar porciones adecuadas para el consumo de la semana. Ade-
más, al reducir la cantidad, se facilita un almacenamiento adecuado 
(bid, 2022).

• Comprar productos locales: apoyar a la agricultura y las pequeñas 
empresas de la comunidad contribuye a la economía local y reduce 
la contaminación proveniente del transporte de alimentos.

• Optar por especies de animales de abundancia: para evitar la sobre-
explotación de ciertas especies, elegir alternativas sostenibles, por 
ejemplo, especies de peces como la caballa o el arenque en vez de 
bacalao o atún (fao, 2019).

• Consumir más leguminosas y verduras: alimentos como frijoles, len-
tejas y garbanzos tienen una huella baja de carbono, requieren poca 
agua para crecer, no necesitan químicos para crecer, favorecen el cre-
cimiento de otros cultivos y no generan desperdicio en su producción 
y consumo. Además, favorecen la biodiversidad en la agricultura. Se 
recomienda la compra de estos a granel o aquellos con la menor can-
tidad de empaques posibles. 

• Priorizar los alimentos que estén por caducar: organizar las comidas, 
usar primero los productos que están más próximos a su vencimien-
to para usarlos antes de que se deterioren y evitar el desperdicio. El 
uso de tecnologías como apps que alertan sobre estas fechas ha 
demostrado reducir significativamente el desperdicio (Phiri y Tre-
vorrow, 2019).
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• Servir porciones adecuadas: es recomendable tener conocimientos 
sobre las porciones adecuadas para servir la cantidad correcta de cada 
alimento. Si no se tiene certeza sobre este tema, una estrategia efec-
tiva es utilizar platos pequeños y servir más si es necesario. En res-
taurantes, se puede considerar el compartir los platos grandes o pedir 
las sobras para llevar.

• Reutilizar las sobras: transformar los restos de comidas en nuevas 
preparaciones es una excelente manera de evitar el desperdicio. Por 
ejemplo, las verduras sobrantes pueden utilizarse en sopas o guisados, 
y el pan viejo puede convertirse en pan tostado o incluso usarse en 
postres como budín. Algunas aplicaciones incluso sugieren recetas 
automáticas según lo que tienes en casa (Ahmad y Tumiran, 2024).

Almacenamiento adecuado

Conservar correctamente los alimentos prolonga su vida útil y mantiene su 
calidad. Para ello, considerar las siguientes recomendaciones:

• Organizar el refrigerador y despensa: mantener el refrigerador or-
denado facilita visualizar los alimentos disponibles y evita que queden 
olvidados o se desperdicien. El desorden es una causa frecuente del 
olvido y deterioro de alimentos (fao, 2015).

• Aplicar el principio “primero en entrar, primero en salir”: al aco-
modar los alimentos, colocar los productos más antiguos al frente y 
los nuevos al fondo, tanto en la alacena como en el refrigerador. Esto 
asegura que los alimentos más cercanos a su fecha de caducidad sean 
consumidos primero. 

• Conocer las condiciones óptimas de almacenamiento: algunos pro-
ductos necesitan refrigeración inmediata, mientras que otros se con-
servan mejor en lugares frescos y secos. Leer las instrucciones de 
almacenamiento en los empaques ayuda a determinar la mejor forma 
de conservar los alimentos y seguir dichas recomendaciones. Hay 
varias aplicaciones para celular que permiten registrar esta informa-
ción (Phiri y Trevorrow, 2019).
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• Guardar sobras: el guardar las porciones sobrantes en recipientes ade-
cuados permite consumirlas en los días siguientes, evitando que se 
desperdicien.

• Utiliza recipientes herméticos: mantienen los alimentos frescos por 
más tiempo y evitan las contaminaciones cruzadas. 

• Congelar alimentos: si no se va a consumir un alimento antes de su 
fecha de caducidad, congelarlo es una opción excelente para prolon-
gar su vida de anaquel.

• Etiquetar los alimentos: anotar la fecha de compra o preparación 
facilita llevar un control de los alimentos y evitar que se echen a per-
der.

• Hacer compostaje: los restos no comestibles, como cáscaras de frutas 
y verduras o cáscaras de huevo, pueden convertirse en abono natural 
para enriquecer el suelo y reducir el volumen de basura orgánica.

• Compartir con otros: si tiene un exceso de alimentos en buen estado 
que no se van a consumir antes de su fecha de vencimiento, una prác-
tica sostenible es donarlos a familiares, amigos o instituciones de be-
neficencia. Estas acciones, junto con un mejor manejo del refrigerador 
y el aprovechamiento de sobras, pueden reducir el desperdicio y pro-
teger el gasto familiar (Profeco, 2025b).

Adoptar estas prácticas contribuye a un mejor aprovechamiento de los 
alimentos, fomenta la protección del medioambiente y promueve un estilo 
de vida más responsable y sostenible (Ahmad y Tumiran, 2024; bid, 2022; 
Phiri y Tevorrow, 2019).
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Figura 7.1. Check list para reducir el desperdicio de los alimentos antes y durante la compra, al 
llegar a casa y durante el consumo

Fuente: elaboración propia con apoyo de herramientas de inteligencia artificial (ChatGPT y DALL·E, 2025).

Reutilización de alimentos 

El agua fresca de jamaica es una de las más consumidas en los hogares 
mexicanos. Una vez obtenida, queda un residuo de la flor que comúnmen-
te se desecha, pero se le puede utilizar en algunas preparaciones como las 
que se mencionan a continuación.

Tinga de jamaica

Ingredientes Cantidades

Flor de jamaica 2 tazas

Cebolla ½ pieza

Jitomate 4 piezas

Chipotle adobado 2 piezas
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Ingredientes Cantidades

Aceite 2 cucharadas

Ajo 2 dientes

Sal al gusto

Pimienta al gusto 

Procedimiento 

Calentar el aceite en un sartén, agregar la cebolla fileteada, el ajo picado y 
la flor de jamaica y dejar cocinar hasta que se suavicen. Licúa los jitomates 
cocidos junto con el chile chipotle y agrega a la sartén, añade sal y pimien-
ta al gusto y deja cocinar por 15 minutos a fuego medio.

Esta preparación se puede montar sobre una tostada o una deliciosa 
tortilla de maíz untada con un poco de frijol y agregar un poco de queso 
fresco.

Además, puede enriquecer la preparación agregando otros vegetales que 
estén en el refrigerador, como zanahoria o col.

Chamoy artesanal

Ingredientes Cantidades

Flor de jamaica cocida 1 tazas

Concentrado de jamaica ½ taza

Tajín bajo en sodio 4 cucharadas

Azúcar 1 cucharada

Jugo de limón 1 pieza

Procedimiento 

Licuar la flor de jamaica junto con el concentrado hasta obtener una mezcla 
homogénea semilíquida, agregar el tajín, azúcar y jugo de limón y probar 
hasta obtener el sabor de su agrado. En caso de estar muy líquido, se puede 
calentar un poco hasta lograr la consistencia deseada.
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Sopa Crema de rabos de brócoli 

Ingredientes Cantidades

Rabos de brócoli 250 gramos

Calabacita (opcional) 1 pieza

Cebolla ¼ pieza

Crema 3 cucharadas

Mantequilla 1 cucharada

Ajo 1 diente

Leche ½ taza

Sal al gusto

Pimienta blanca al gusto

Procedimiento 

Pelar los rabos del brócoli y cocinar en agua hasta que estén completamen-
te suaves (8 a 10 minutos), si vas a agregar la calabacita, puedes ponerla a 
cocer junto con los rabos. Posteriormente, licuar los rabos y la calabacita 
junto con la leche y colar perfectamente para que no queden grumos. Des-
pués, en una olla, poner a derretir la mantequilla, agregar la cebolla y el ajo 
picados finamente hasta que se suavicen, y agregar la mezcla colada, agregar 
sal y pimienta blanca al gusto, dejar que hierva, apaga el fuego, añade la 
crema y listo, a disfrutar. Si tienes algún bolillo de hace días, puedes cortar 
en cubos, untar con mantequilla y especias y hornear para acompañar esta 
rica sopa.
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Resumen

El desarrollo del turismo sustentable y sostenible en México se ha caracte-
rizado por ser una actividad en la cual la política pública centra su atención 
en la economía de los centros turísticos más importantes del país; carente 
de planeación estratégica alineada a los principios de sustentabilidad y sos-
tenibilidad; con poca atención a las necesidades y participación de las co-
munidades receptoras y con casi nula educación turística para el consumi-
dor de turismo. El objetivo de este capítulo ha sido mostrar un enfoque 
multidisciplinar reflexivo desde el campo del turismo y su desarrollo sus-
tentable y sostenible. Esto con la intención de ofrecer un material de apoyo 
que pueda ser utilizado como herramienta para los actores del turismo. Bajo 
tal contexto, a lo largo de este texto se retoman temas que otros autores han 
discutido respecto a la sustentabilidad y la sostenibilidad en el ámbito tu-
rístico. Después, se muestra lo complejo, multifacético e intersectorial que 
es el turismo actual. También se aborda la práctica turística y se explica 
cómo esta se ha abordado desde las definiciones de sustentabilidad y soste-
nibilidad. Posterior a ello, se pronuncia el trabajo colaborativo de cinco 
hélices como eje rector estratégico para el desarrollo de un turismo más 
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sustentable y sostenible. Asimismo, se hacen algunas recomendaciones para 
ello. Finalmente, se hacen algunas reflexiones respecto a este desarrollo. 

Palabras clave: trabajo colaborativo, sustentabilidad, sostenibilidad, turismo.

El turismo en México: complejo, multifacético e intersectorial

Como ya es bien conocido, el turismo es la acción de desplazarse a otra 
ciudad, región o país con la finalidad de disfrutar del ocio y la comodidad, 
para lo cual es necesario transporte, alojamiento y servicios (Simone, 2023). 
También se considera como una actividad y fenómeno social que involucra 
consumo, conocimiento, interpretación, esparcimiento y recreación y que, 
a su vez, vincula lo natural con lo social, político, económico, cultural y 
jurídico, entre otros (Hernández, 2024). Está integrado por diversos actores 
sociales como son: visitantes, población local, empresarios turísticos, admi-
nistración pública local e instituciones educativas involucradas en el ramo 
(Jiménez, 2006).

Es así como este sector es clave en la economía de los territorios, pues 
contribuye de forma significativa en el pib y en la generación de empleo, el 
aumento de exportaciones, de ingresos del gobierno y del crecimiento eco-
nómico en conjunto (López, 2024).

Según cifras de Datatur (2024), el número de visitantes a México en el 
año 2023 fue de 40.1 millones de personas, que dejaron una derrama eco-
nómica de alrededor de 30.8 millones de dólares. Respecto a la población 
ocupada en el sector turístico, esta fue de alrededor de 4 millones 801 mil 
personas hasta diciembre de 2023. Lo que representó el 9 % del empleo que 
se generó en ese mismo año a nivel nacional. Estos datos muestran la rele-
vancia que tiene la actividad turística en el país.

Otro aspecto por considerar dentro de la estructura del turismo en Mé-
xico es que hay dos principales formas de hacer turismo. Lo que se conoce 
como turismo convencional o turismo sol y playa y lo que se conoce como 
turismo alternativo, de conservación o ecoturismo (principalmente). Lizar-
di (2024) refirió que, en el modelo de turismo tradicional, el 80 % del gasto 
del turista va a empresas internacionales, aerolíneas, hoteles y turoperado-
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res y solo cinco de cada 100 dólares americanos (usd) se quedan en la 
economía local. Por otro lado, la afluencia en destinos en los que se practi-
ca el turismo de conservación no sobrepasa el 30 % de la ocupación anual 
y, en promedio, solo recibe 7 % de lo que pagan los viajeros. Aunado a ello, 
los empleados no cuentan con prestaciones como seguridad social, Infona-
vit o prestaciones. Asimismo, este autor refirió que el turismo se concentra 
en lugares como: Cancún, Rivera Maya en Yucatán y Quintana Roo; la Ciu-
dad de México; Los Cabos, en Baja California Sur; Puerto Vallarta, Riviera 
de Nayarit y Mazatlán en Sinaloa.

Al respecto, Frejomil y Crispín (2002) coinciden en que dichos destinos 
turísticos tienen una estructura con límites regionales que se han confor-
mado a partir de la presencia de los centros preferenciales de la economía 
turística de México, tanto de los que responden a modelos tradicionales, 
como los que derivan de una actividad geográfica con Estados Unidos y los 
que se desenvuelven en un contexto menos dinámico. Por ejemplo, lugares 
de descanso cercanos a grandes aglomeraciones urbanas. La concentración 
turística genera exclusividad y falta de atención, consulta o participación de 
las comunidades receptoras (Lizardi, 2024).

Si bien es cierto que autores como Chávez (2024), Hernández de la Cruz 
(2024), Figueroa et al. (2024), Flores (2024), Jiménez (2006), Ojeda (2024), 
y Tinoco (2024) coinciden en que el turismo es un motor de desarrollo de 
los países, ello lleva consigo diferentes efectos e impactos tanto positivos 
como negativos.

Como aspectos positivos encontramos una actividad que contribuye a 
la economía de los destinos turísticos. Como efectos, la repercusión turís-
tica se encadena en tres tipos para una economía local: efectos directos, 
estos son el resultado de los ingresos generados por la venta de bienes y 
servicios que se obtienen del encadenamiento de las empresas al comprar 
a proveedores dentro y fuera de la región; por otro lado, los efectos indirec-
tos son el resultado de la compra que realizan los proveedores directos a 
otras empresas y así sucesivamente, lo que permite realizar una multiplica-
ción de más proveedores; finalmente, los inducidos que surgen del gasto 
que realizan los representantes de los efectos directos e indirectos que son 
propietarios y empleados que realizan diferentes compras a proveedores 
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intermediarios, generando así un efecto multiplicador para la economía 
local (Brinda, et al., 2008 en Figueroa et al., 2024).

De acuerdo con Guerrero (2015), se reconoce al turismo como propul-
sor de otros sectores, entre ellos la cultura y la industria. Además, es una 
actividad que promueve la identidad cultural y el patrimonio, entre otros. 
Sin embargo, se ha identificado que el turismo es un sector sumamente 
dinámico y causante de impactos múltiples y profundos en el medioam-
biente, la economía y la sociedad humana (Brenner, 1999). Lo que afecta a 
la sociedad, cuya percepción es poco estudiada. López (2024) propone ocho 
dimensiones de impacto: económico, cultural, social, medioambiental, po-
lítico-administrativo, comportamiento proambiental, prioridad guberna-
mental y erosión cultural. Además, Lizardi (2024) nombra la trata de per-
sonas y la explotación infantil.

Dichos impactos muestran la complejidad y el dinamismo que caracte-
rizan a la actividad turística. Al identificar que esta se presenta en diferentes 
contextos y entornos, se reconoce que implican retos que requieren exper-
ticia y experimentación para encontrar soluciones adecuadas que den aten-
ción a los impactos que genera la actividad turística. Por otro lado, se iden-
tifica como una actividad multisectorial y multifacética, pues involucra a 
diferentes sectores en actividades diversas.

En este sentido, se reconoce que en el desarrollo del turismo en Méxi-
co hay distorsiones y desequilibrios que deben corregirse con la creación 
de nuevos circuitos turísticos de bienestar social, en armonía con la natu-
raleza y con un desarrollo integral de las localidades como base para la 
conformación de destinos sostenibles (Chávez, 2024). Se deben tomar me-
didas que minimicen impactos negativos. Para ello están las diferentes 
modalidades de hacer turismo, más amigables y de menor impacto: alter-
nativo, verde, suave, de calidad, eco, turismo responsable, turismo de mí-
nimo impacto, turismo ético, nuevo turismo, turismo de bajo impacto, 
turismo de intereses especiales y turismo sostenible (Higgins-Desbiolles, 
2008; Welford et al., 1999).

Es así como el desarrollo del turismo sustentable y sostenible se vuelve 
necesario para el país. Si bien es de reconocerse que tanto a nivel interna-
cional como a nivel nacional se identifica dicha necesidad y se promueve, 
la realidad es que falta mucho por hacer. Esto es así en tres aspectos funda-
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mentales. Por un lado, hay poca claridad en el entendimiento y la aplicación 
de los términos sustentabilidad y sostenibilidad. Por otro lado, es necesario 
que todos los actores del turismo conozcan y reconozcan sus obligaciones 
y responsabilidades en la práctica turística, esto desde los principios de 
dichos conceptos. Finalmente, faltan metodologías que puedan ser aplicadas 
en diferentes contextos de la práctica turística y orienten a la creación de 
productos turísticos sostenibles o que faciliten la adecuación y/o transición 
de los ya existentes hacia la sustentabilidad. 

Empecemos por plantear una aproximación a lo que sería la aplicación 
de los términos de sustentabilidad y la sostenibilidad para la práctica turís-
tica en México.

La práctica turística y su relación con la sustentabilidad y la 
sostenibilidad

La industria turística produce externalidades tanto negativas como positivas, 
repercusiones relevantes en los entornos económicos, socioculturales y na-
turales, que dependen del tipo específico de actividad turística, lo que afec-
ta a comunidades locales (López, 2024). Para mitigar los impactos negativos 
descritos se debe impulsar el turismo responsable, el cual mejora la eficien-
cia energética de la oferta de productos y servicios turísticos, promueve el 
consumo de productos y servicios turísticos de bajo gasto energético, for-
talece la supervisión y gestión del desarrollo turístico sustentable, crea un 
entorno para el ahorro y el consumo de energía (Shuxin et al., 2022). Al 
respecto, Ferguson (2010) refirió otros impactos negativos relacionados con 
la estructura del trabajo y del empleo en el sector turístico, que muestra 
profundas desigualdades por razón de género, etnia, clase y nacionalidad. 
Esto debido a que el desarrollo turístico no gestionado puede llevar a que 
los destinos operen más allá de su capacidad, lo que genera hacinamientos, 
daños a los recursos naturales y culturales, infraestructura sobrecargada, 
aumento de los precios de vivienda y, en general, una reducción de la habi-
tabilidad de los residentes locales (López, 2024).

Se debe entender que el desarrollo del turismo en México está condi-
cionado por la globalización (Chávez, 2024). Para ello se debe conocer el 
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conjunto de acontecimientos que suceden en el país, los cuales pueden in-
terpretarse de múltiples maneras. Se pueden encontrar hechos políticos, 
cuestiones sociales, eventos deportivos y actividades culturales. Todos re-
percutirán de alguna manera en el desarrollo del turismo en el país.

La existencia de diferentes sectores y agentes implicados en el desarro-
llo turístico sostenible lleva necesariamente a considerar intereses por se-
parado de cada uno de ellos, lo que implica generar estrategias específicas. 
Esto requiere de un constante monitoreo porque el turismo es cambiante, 
por lo cual es importante trabajar en esquemas de cooperación entre los 
distintos sectores tanto públicos como privados para aplicar la sostenibilidad 
a largo plazo (Jiménez, 2006). El turismo sostenible surge como un proceso 
de cambio en el cual se tiene que realizar una planificación de orden polí-
tico, económico, social, ambiental y legal. Este marco regulará la actividad 
con buenas prácticas de gestión desde la óptica de los habitantes, sin olvidar 
que los tres pilares base son lo social, lo ambiental y lo económico, en equi-
librio (Jiménez, 2006). En este sentido, México ha tenido una participación 
constante en foros internacionales vinculados a la sustentabilidad y a la 
sostenibilidad. Es así como ha asumido compromisos en acciones que pro-
mueven un turismo más responsable y alineado a los Objetivos de Desarro-
llo Sostenible (ods).

A nivel histórico, entre los acontecimientos más representativos está la 
Conferencia de Estocolmo (1972), a partir de la cual México asumió el 
principio de que el medioambiente es responsabilidad de todos. Para eso, 
se crearon instituciones como la Secretaría del Medio Ambiente y Recursos 
Naturales (Semarnat). Después, con el Informe Brundtland (1987), en Mé-
xico se integró paulatinamente el concepto de desarrollo sostenible en la 
política pública del país. Es así como se creó la Ley General de Equilibrio 
Ecológico y la Protección del Ambiente, que ha buscado alinear políticas de 
turismo con una visión ambientalmente responsable. 

Por otro lado, con la Cumbre de la Tierra en Río de Janeiro (1992), 
México firmó la Declaración de Río, con la cual adoptó compromisos de 
conservación de recursos naturales y desarrollo sostenible. Principios que 
fueron incorporados en la Agenda 21 para el turismo mexicano. Este ins-
trumento promueve un turismo planificado y sostenible impulsado por la 
entonces Organización Mundial del Turismo (omt) y la entonces Secretaría 
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de Turismo (Sectur). Para 1995, la Carta de Turismo Sostenible de Lanza-
rote influyó en la iniciativa para el desarrollo de pueblos mágicos y la crea-
ción de áreas naturales protegidas. Por su parte, en México se han usado 
algunos de los principios del Código Ético Mundial para el Turismo (1999), 
establecidos en programas como el Distintivo S, el cual certifica a empresas 
turísticas que cumplen con criterios de sostenibilidad.

En cuanto a normativas y sostenibilidad, en México se cuenta con la Ley 
General de Turismo (1992), en la cual se integró la noción de sustentabilidad 
con el fin de fomentar un turismo más regulado. Por otro lado, el Programa 
Nacional de Playas Limpias (2003) y la Norma Mexicana NMX-AA-133-
SCFI-2006 en Ecoturismo, consolidaron acciones para un menor impacto 
en la actividad turística. En este sentido, en el Programa Sectorial de Turis-
mo 2020-2024 (Prosectur) se reafirmó el compromiso de México con un 
modelo de turismo sostenible en el que se menciona la sustentabilidad como 
eje transversal. De manera colateral, el gobierno federal promueve México 
Renace Sostenible, como una estrategia de turismo para hacer de la actividad 
una herramienta de bienestar social y armonía con la naturaleza a través de 
distintos proyectos, estrategias y programas. Se divide principalmente en 
ejes: económico, social y ambiental, así como en alianzas estratégicas para 
abordar el cumplimiento de los 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible 
(Sectur, 2021).

De acuerdo con Chávez (2024), México asumió un compromiso como 
extensión de propuestas internacionales, lo que debió significar un partea-
guas en la política turística del país, pues vislumbró una necesidad de crear 
una nueva relación con el turismo, tanto con los habitantes locales, el en-
torno natural y con el turista en la manera de gestionar el turismo a modo 
de que fuera más sostenible, incluyente, participativo y comprometido con 
la sociedad.

Al adoptar dichos compromisos, en México se ha avanzado mediante 
políticas regulatorias y acciones para promover un desarrollo más sosteni-
ble. Al respecto, Flores (2024) refiere una clasificación de destinos turísticos 
que han implementado prácticas de turismo sustentable como la conserva-
ción de ecosistemas y la participación de comunidades locales, entre otras. 
Los centros turísticos que practican la sustentabilidad son: Calakmul en 
Campeche, Sierra Gorda en Querétaro, Puerto Vallarta en Jalisco, Islas Ma-
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rías en Nayarit, Palenque en Chiapas, Bacalar en Quintana Roo, Cabo Pul-
mo en Baja California Sur, Mazunte en Oaxaca, San Cristóbal de las Casas 
en Chiapas, Reserva de la Biosfera en El Triunfo, en Chiapas. Por otro lado, 
los destinos turísticos en México que este autor considera que enfrentan 
retos en términos de sustentabilidad por el impacto masivo son: Acapulco 
en Guerrero, Rivera Maya en Tulum, Isla Holbox en Quintana Roo, Los 
Cabos en Baja California Sur, Puerto Escondido en Oaxaca y Mazatlán en 
Sinaloa. 

Si bien es cierto que se reconoce que hay empresas o productos turís-
ticos que han implementado estrategias relacionadas con la sustentabili-
dad, también se sabe que dichas acciones han sido insuficientes para lograr 
un turismo más responsable. Esto se ve reflejado en el deterioro de áreas 
naturales, en la falta de planificación de los destinos turísticos, en el ma-
nejo de residuos, en la falta de aplicación de regulación, en la saturación 
de servicios no medidos y en la contaminación de playas. Como se puede 
ver, México, a nivel de política pública, forma parte de los tratados inter-
nacionales en pro de un turismo más sustentable. Asimismo, ha sentado 
las bases para proponer estrategias que colaboren con dicho modelo: sin 
embargo, en la gestión y en la práctica turística, uno de los retos princi-
pales ha sido la ambigüedad con la que se usan y aplican los términos de 
sustentabilidad y sostenibilidad.

Aplicación de los términos sustentabilidad y sostenibilidad para 
el desarrollo turístico

El desarrollo de un turismo sostenible en las comunidades receptoras es un 
proceso que necesita especificaciones conceptuales, metodologías con téc-
nicas, procedimientos, métodos y herramientas que se conviertan en direc-
trices que puedan ser aplicables en los contextos específicos de cada destino 
turístico. Esto es imprescindible para todos los actores del turismo.

El turismo sostenible surgió como una guía que busca disminuir el im-
pacto negativo del turismo de masas y registra una viabilidad económica, 
prosperidad local, calidad del empleo, equidad social, satisfacción del visi-
tante, control local, bienestar comunitario, cultura, riqueza, integridad físi-
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ca, diversidad biológica, eficiencia de recursos y pureza ambiental (Sawatsuk 
et al., 2018; Tinoco, 2024). En esta sección, se muestran tres aspectos fun-
damentales para el desarrollo de un turismo más sustentable y sostenible. 
Primero, se presenta una reflexión conceptual respecto al uso de los térmi-
nos sustentabilidad y sostenibilidad en la operacionalización de la práctica 
turística. Después, se mencionan algunas consideraciones básicas que se 
deben tomar en cuenta para considerar que un destino sea sustentable y/o 
sostenible. Finalmente, se mencionan algunas recomendaciones clave para 
que el consumidor de turismo practique un turismo más responsable.

Esto se presenta como resultado del trabajo que se ha realizado en la 
línea de investigación: estrategias para el desarrollo de turismo sustentable 
y sostenible. Esta se centra en la identificación de impactos sociales, eco-
nómicos y ambientales del turismo en comunidades receptoras y en el 
comportamiento del consumidor en turismo. El objetivo ha sido analizar 
cómo el turismo influye e impacta en las poblaciones locales y en la toma 
de decisiones de los actores en el turismo. Aquí se presentan definiciones 
conceptuales que han surgido a partir de la reflexión y el diálogo con di-
rectivos de gobierno, prestadores de servicios turísticos, comunidad local, 
turistas, visitantes, académicos y alumnos de carreras de turismo. Por otro 
lado, las directrices que presentan son producto de proyectos en los que he 
trabajado como desarrolladora en turismo sustentable. Estos han sido tanto 
a nivel institucional, municipal como regional. En ellos se ha realizado in-
vestigación cualitativa, cuantitativa y mixta. Se ha hecho revisión documen-
tal y trabajo de campo. Se ha trabajado en consultas ciudadanas a cinco hé-
lices y con comités técnicos de expertos en turismo. Se han realizado informes 
técnicos y planes de desarrollo de turismo municipal. A partir de todo ese 
trabajo se comparten las siguientes reflexiones conceptuales, estrategias y 
recomendaciones para el desarrollo del turismo sustentable y sostenible.

Primero que nada, se debe entender que los procesos sociales llevan a 
formar una relación estrecha entre la construcción de una identidad cultu-
ral y el desarrollo del turismo. Al respecto, se debe considerar que la ideo-
logía política, económica y social dentro de la definición de un destino tu-
rístico juega un papel de suma importancia para avanzar en el 
entendimiento de las tendencias actuales del turismo (Guerrero, 2015). Esto 
representa todo un reto, pues el hecho de adjetivar un lugar o un destino 
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turístico como “sustentable” o “sostenible” lleva consigo mucha responsa-
bilidad y habrá que asumirla.

Al hablar de sustentabilidad y sostenibilidad, su aplicación en el desa-
rrollo del turismo, como lo refieren Manzano y Ayvar (2025), es indudable. 
Se han dirigido esfuerzos para integrar el turismo en el discurso de soste-
nibilidad. Sin embargo, hoy en día faltan consensos sobre el concepto de 
turismo sustentable y se cuestiona su aplicación respecto a si realmente es 
posible alcanzar la sustentabilidad. En las últimas dos décadas, en turismo 
se ha hecho énfasis en estudiar temas relacionados con estos términos. Es 
así como la producción científica incluye temas como: el impacto ambiental, 
el cambio climático, estrategias de resiliencia en tiempos de crisis como la 
covid-19, la incorporación de las tic y la realidad virtual a las dinámicas 
del turismo.

También se ha visto el incremento de estudios de caso para tratar de 
analizar la complejidad del turismo sustentable con el fin de abordar y mos-
trar el dinamismo de este fenómeno. En este sentido, hay críticas en torno 
al concepto de turismo sustentable, especialmente se menciona la comple-
jidad para definirlo y cuantificarlo. En el caso de México, los términos sus-
tentable y sostenible son utilizados generalmente con un mismo criterio, con 
una misma definición e incluso como sinónimos. De acuerdo con Hernán-
dez de la Cruz (2024), en idiomas como el inglés o el francés no se hace 
distinción alguna sobre el concepto, sin embargo, en español sí existe una 
diferenciación, pues se inició considerando el término sustentable y, poste-
riormente, se incluyó el término sostenible. Por su parte, las raíces de las 
palabras sustentable y sostenible no significan lo mismo, por lo que es con-
veniente diferenciar su uso con el fin de minimizar confusiones y vicios 
inadecuados en su uso en la práctica turística. Entonces, con el fin de ser 
precisa, se plantea el desarrollo de un turismo sustentable y sostenible uti-
lizando estos términos bajo los criterios que se presentan a continuación.

La sustentabilidad se considera como una “cualidad”, y hace referencia 
a que algo es un elemento de carácter distintivo que tiene o da una condición 
de calidad. En turismo, esta cualidad hace referencia a que “se es sustentable” 
cuando se tienen tres cualidades específicas y estas están en equilibrio: am-
bientalmente responsables, socialmente justos y económicamente viables. 
Por otro lado, el término sostenibilidad es un adjetivo que expresa cualida-
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des, expresiones o relaciones. En turismo se debe usar como una expresión 
que hace referencia a que “algo se puede mantener durante largo tiempo sin 
agotar los recursos o causar daños graves al medioambiente”. En este senti-
do, si algo es sustentable, debería cumplir con dichos criterios. Al respecto, 
no es correcto limitar su definición solo a aspectos ambientales, pues que-
daría reducida. Por otro lado, algo que se dice que es sostenible en el trans-
curso del tiempo pudiera no ser sustentable pues, aunque perdure en el 
tiempo, pudiera no cumplir con criterios sociales y/o económicos.

Bajo este contexto, es preciso mencionar que hay otros términos que se 
conocen como prácticas en pro de la sustentabilidad; estas sí pueden ser 
sostenibles, pues se identifican como maneras de hacer algo. Un ejemplo de 
ello podría ser: la separación de basura, el ahorro de agua u otras activida-
des afines. Como se puede ver, el uso adecuado de estos términos es impor-
tante, pues cada uno tiene distintas connotaciones e implicaciones, o al 
menos deberá tenerlas en su aplicación y operacionalización. Bajo estos 
criterios, se puede decir que puede haber destinos turísticos sustentables o 
sostenibles, o también se podría decir que hay prácticas turísticas sustenta-
bles o sostenibles. Estos son solo algunos ejemplos del uso que se les debe-
ría dar a estos términos.

Entonces, después de esta reflexión conceptual respecto al uso de los 
términos sustentabilidad y sostenibilidad en la operacionalización de la prác-
tica turística, es que a continuación se presenta el trabajo colaborativo a 
cinco hélices como eje rector para el desarrollo de un turismo más susten-
table y sostenible.

El trabajo colaborativo a cinco hélices como eje rector 
estratégico para el desarrollo de un turismo más sustentable y 
sostenible

En un esfuerzo por mostrar al lector aquellos aspectos clave que se han 
identificado para el desarrollo de un turismo más sustentable y sostenible, 
a continuación, se presentan bajo el esquema de trabajo colaborativo a cin-
co hélices. Esto al considerar este modelo como un eje rector que contribu-
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ye a lograr un mayor equilibrio en los criterios de sustentabilidad y soste-
nibilidad ya mencionados con anterioridad.

Para lograr el desarrollo de un turismo más sustentable y sostenible en 
México, los actores principales deben estar conscientes del tipo de proceso 
que se requiere. En teoría, ello debería representar: un crecimiento, una 
mejora y la evolución de la práctica turística. En este caso, bajo criterios de 
sustentabilidad y sostenibilidad. Al respecto, diversos autores coinciden 
cuando se habla de estos términos, al considerar: lo económico, lo social, lo 
ambiental y su permanencia para generaciones futuras como criterios prin-
cipales (Brenner, 1999; Hernández, 2024; Flores, 2024; Chávez, 2024; Gue-
rrero, 2015; Jiménez, 2006; López, 2024; Tinoco, 2024). 

Entonces, al ser el turismo una actividad compleja, multifacética y mul-
tisectorial, se identifica la necesidad de propuestas metodológicas que fa-
ciliten la construcción de un desarrollo turístico más adecuado a los retos 
globales. En este sentido, se cuenta ya con los criterios básicos, lineamien-
tos y principios de acuerdos internacionales y, en el caso de México, con 
las normativas vigentes. Sin embargo, ya en la práctica, en el desarrollo de 
proyectos institucionales, locales y regionales, se ha identificado que una 
de las principales deficiencias en el sector es la falta de esquemas de coo-
peración entre los actores del turismo.

Bajo tal contexto, y con el fin de identificar aspectos clave para resarcir 
dicha deficiencia, se ha trabajado de manera estratégica con un modelo a 
cinco hélices. Esto con el fin de promover el trabajo en equipo, la colabora-
ción y el intercambio de ideas entre los actores del turismo para un cambio 
participativo. Esto ha buscado desarrollar un turismo más adaptado a las 
necesidades de cada comunidad receptora.

Para Gómez-Vázquez y Canales-García (2020), el estudio de las hélices 
parte de una economía evolutiva en la que se analiza el pasado y presente 
social enfocado al desarrollo: social, sostenible y a escala humana. Para este 
mismo autor, en dicho modelo se reconoce la importancia de las redes de 
colaboración y las nuevas formas de organización. Es un modelo interacti-
vo de innovación y capitalización del conocimiento, el cual enfatiza el ca-
pital humano y cognitivo como parte de la descentralización de la globali-
zación, lo que posibilita avanzar de manera rápida a los países y regiones en 
proceso de desarrollo. 
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Por otro lado, para Uria (2007), la innovación a cuatro hélices radica en 
cuatro pilares: academia, empresas, gobierno y sociedad civil, en los que 
existe un crecimiento económico generado por la agrupación y concentra-
ción de personas talentosas y productivas. Para el caso del turismo, hemos 
trabajado con una quinta hélice que plantea cinco capitales: gobierno, aca-
demia, empresas, comunidades receptoras de turismo y el consumidor de 
turismo. Es así como, en el desarrollo de proyectos con enfoque sustentable 
y/o sostenible, hemos trabajado bajo estas cinco categorías de análisis.

Al escribir este apartado es preciso mencionar que estos planteamientos 
tienen su fundamento en lo que se ha mencionado de otros autores en este 
escrito. En este sentido, les compartiré que, en mi experiencia como desa-
rrolladora en turismo sustentable y sostenible, trabajar con los diferentes 
actores del turismo ha ampliado mi perspectiva, pues este trabajo me ha 
permitido entender su participación y sus posturas ante la práctica turística. 
También ha colaborado en la elaboración de propuestas de proyectos más 
justos ante las necesidades de las comunidades receptoras y más respetuosos 
con el medio ambiente.

Por ejemplo, en el ámbito académico, ha sido todo un reto llevar la 
teoría que se imparte en las aulas a la práctica ante tanta diversificación 
del sector. En ese caso, los estudiantes de las diferentes carreras de turismo 
tendrán que desarrollar diversas capacidades para trabajar en distintos 
contextos. Por otro lado, en los diálogos con otros docentes siguen pre-
dominando los discursos de un turismo económico extractivo, enfocado 
en estudiar solo aspectos relacionados con la gestión y administración del 
turismo. Esto limita aún más las posibilidades de un desarrollo en pro de la 
sustentabilidad. En cuanto a la colaboración que se ha hecho con el gobier-
no (H. Ayuntamientos), el trabajo que se ha realizado ha permitido que los 
servidores públicos tengan acceso a información sustentada en investiga-
ciones, lo que les permitirá pensar en estrategias más adecuadas para el 
desarrollo del turismo a nivel municipal.

Respecto a los empresarios, se ha trabajado con prestadores de diferen-
tes servicios para el turismo como lo son touroperadoras, restauranteros, 
hoteleros y otros servicios básicos para el turismo. Con ellos se han enta-
blado diálogos para la incorporación de buenas prácticas (sustentables y 
sostenibles) en sus diversas actividades. Asimismo, se les ha mostrado cómo 
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pueden implementarlas. En el trabajo que hemos realizado con comunida-
des receptoras se ha invitado a grupos de personas locales a ser partícipes 
de las consultas ciudadanas y, por consiguiente, han tenido voz y voto en 
las mesas de trabajo que se han realizado. Esa ha sido una forma en la cual 
estas personas han podido externar si quieren o no turismo en sus comu-
nidades y también elegir el tipo de turistas que les gustaría recibir. Final-
mente, el trabajo que se ha realizado con el consumidor de turismo, como 
lo son los viajeros (turistas y visitantes), ha permitido identificar aspectos 
relacionados con su comportamiento en la práctica turística. Esto ha sido 
importante porque, finalmente, ellos también pueden implementar buenas 
prácticas al desarrollar las diferentes actividades turísticas o, en su caso, 
exigir al prestador de servicios turísticos que se lleven a cabo.

Como se puede ver, estas unidades de análisis a cinco hélices permiten 
integrar la participación de los actores principales del turismo. Esto nos ha 
llevado a identificar aquellos retos que deberán trabajar para contribuir a la 
sustentabilidad y a la sostenibilidad. A partir de ellos se hace una serie de 
recomendaciones para la práctica turística, todo en pro de un desarrollo 
turístico más responsable (tabla 8.1).

Tabla 8.1. Aspectos clave para el desarrollo del turismo sustentable y sostenible a cinco hélices

Capital Retos y recomendaciones

Personas locales Las personas deben contar la historia y contexto de la actividad turística. Esto 
incluye usos y buenas costumbres. Se debe hacer partícipe a los viajeros de 
actividades de recuperación, conservación y restauración de áreas naturales. Se 
debe concientizar al turista respecto al valor del producto turístico. Convertirse en 
el actor principal del modelo de turismo vigente: turismo regenerativo. Se debe 
educar al viajero respecto a buenas prácticas sustentables y sostenibles.

Gobierno Para el desarrollo de un turismo mejor gestionado y más planificado se 
debe realizar trabajo a 5 hélices. Los H. Ayuntamientos deben apostarle a la 
implementación de estrategias para el desarrollo de un turismo más sustentable y 
sostenible. Se debe brindar capacitación a prestadores de servicios turísticos con 
principios de sustentabilidad y sostenibilidad. No solo en aspectos económico-
administrativos.

Academia El docente en turismo debe procurar el desarrollo de proyectos en el aula y fuera 
de ella, con abordajes desde la sustentabilidad y la sostenibilidad. El estudiante 
debe conocer las implicaciones de la actividad turística y generar las mejores 
estrategias para el desarrollo de un turismo más sustentable y sostenible. Los 
centros, laboratorios e institutos de investigación en turismo deben procurar 
realizar más investigación a nivel local, desde el área social y también del impacto 
que genera el turismo al medioambiente.
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Capital Retos y recomendaciones

Empresarios Deben conocer más sobre las buenas prácticas de sustentabilidad y sostenibilidad. 
Deben capacitarse ellos y sus empleados en aspectos relacionados con el 
desarrollo sustentable y sostenible del turismo. Deben incluir más la participación 
de las personas locales en sus proyectos y en la elaboración de productos 
turísticos.

El consumidor de turismo El viajero, antes de hacer su viaje, debe estar informado del destino turístico al que 
visitará. Principalmente sobre usos y costumbres y tradiciones de la comunidad 
receptora. Debe ser respetuoso con las personas locales. También debe educarse 
en cuanto a buenas prácticas de sustentabilidad y sostenibilidad. Se recomienda el 
consumo de producción local como pueden ser alimentos, artesanías u contratar 
servicios de hospedaje con personas locales.

Nota: se muestran aspectos clave para el desarrollo de un turismo más sustentable y sostenible, resultado 
de un análisis a cinco hélices bajo las consideraciones de Gómez-Vázquez y Canales-García (2020) y 
Uria (2007).

Fuente: elaboración propia.

La metodología de cinco hélices para el análisis de los actores del turis-
mo es pertinente, pues a través de ella se puede tener una primera aproxi-
mación para lograr el equilibrio entre los criterios ya referidos. A partir de 
estos aspectos clave, de acuerdo con el contexto de cada comunidad local, 
se deben generar las acciones específicas para contribuir al desarrollo de un 
turismo más sustentable y sostenible.

Conclusión

• El turismo actual necesita replantearse modelos sustentables y soste-
nibles.

• Para un desarrollo sustentable y sostenible del turismo ya se han esta-
blecido criterios, lineamientos y principios en pro de ello; el reto es 
operacionalizar dichos criterios y ponerlos en práctica turística. 

• El desarrollo de turismo sustentable y sostenible es un proceso que 
implica: la convocatoria de participación de personas locales, empre-
sarios, gobierno, academia y también del consumidor de turismo; 
diálogos para la obtención de datos entre los actores; organización y 
análisis de la información obtenida en los diálogos; diseño de estra-
tegias e implementación y monitoreo constante de las mismas.

• Incorporar el análisis de cinco hélices es fundamental para el desarro-
llo del turismo sustentable y sostenible. Es una herramienta que con-
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tribuye a lograr un mayor equilibrio en los criterios de sustentabili-
dad: ambientalmente responsable, económicamente viable y 
socialmente justo.

• Falta mucho por hacer; en la medida en que se trabaje de manera 
colaborativa, estaremos más cerca del desarrollo de un turismo más 
sustentable y sostenible para todos.
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Resumen

El sistema alimentario engloba desde la producción hasta el consumo y 
desecho de alimentos; está influenciado por factores económicos, sociales 
y ambientales que generalmente promueven dietas poco saludables e insos-
tenibles. La industrialización alimentaria ha impulsado el consumo de ali-
mentos ultraprocesados (aup), cuyo consumo se asocia a enfermedades 
crónicas como diabetes, obesidad y cáncer. Aunado a ello, la producción de 
aup genera graves impactos ambientales derivados de la producción y dis-
tribución a gran escala. Ante esta crisis, se requieren estrategias multidisci-
plinarias. El marketing social puede incentivar conductas sostenibles me-
diante mensajes persuasivos, mientras que la educación para el cambio 
climático fomenta conciencia crítica sobre el impacto alimentario, de ma-
nera que la sinergia entre estas promueve el diseño de intervenciones edu-
cativas orientadas a la adopción de conductas alimentarias sostenibles que 
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coadyuven a crear sistemas alimentarios resilientes, justos y saludables, 
mitigando así los daños a la salud humana y al planeta.

Palabras clave: conducta alimentaria, sostenibilidad, educación ambiental, 
marketing social.

Introducción

El sistema alimentario está integrado por los procesos de cultivo, cosecha, 
procesamiento, transformación, comercialización, consumo y generación 
de residuos relacionados con el consumo de alimentos. El sistema alimen-
tario ha respondido a los cambios del estilo de vida, impulsados en parte 
por la organización del trabajo, el crecimiento de la población, la migración 
del campo a las ciudades, la incorporación de las mujeres al campo de tra-
bajo y la expansión de los medios de comunicación, aspectos que en con-
junto conducen a la adopción de conductas alimentarias no saludables e 
insustentables (Ortiz-Hernández, 2006; Heasman y Lang, 2004) en las que 
destaca el consumo de alimentos ultraprocesados (Willet et al., 2019).

Para satisfacer las demandas de consumo, el sistema alimentario prio-
riza la fabricación de alimentos ultraprocesados (aup), los cuales tienen 
consecuencias negativas en la salud de las personas y el medio ambiente. 
Moubarac (2015) reveló que los aup contienen gran cantidad de nutrientes 
críticos, como grasas saturadas y trans, azúcares añadidos y edulcorantes 
artificiales; por tanto, se consideran nutricionalmente desequilibrados y se 
reconoce su relación como factor de riesgo para el surgimiento de enfer-
medades como diabetes mellitus, cáncer, obesidad y enfermedades cardio-
vasculares.

La producción de aup demanda el uso de tierras para cultivar materias 
primas, lo que contribuye a la deforestación, la pérdida de la biodiversidad 
y la erosión de los suelos. Además, la producción de aup contribuye a la 
contaminación del aire y del agua, limitando el acceso a esta para consumo 
humano (Castrejón et al., 2024). Por lo anterior es que las actividades 
relacionadas con la cadena de suministro, como la venta, transporte, con-
sumo y gestión de residuos, son responsables de alrededor de un tercio de 
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las emisiones de gases de efecto invernadero de origen antropocéntrico 
(pnuma, 2022). Por tanto, el consumo de alimentos se encuentra directa-
mente relacionado con el acentuamiento del cambio climático.

Otra problemática derivada de la hegemonía del sistema alimentario es 
el desplazamiento de las dietas tradicionales, tal es el caso de México, cuyo 
patrón mesoamericano de alimentación basado en la dieta de la milpa ha 
sido sustituido por una dieta industrializada alta en aup con sus consecuen-
tes efectos negativos en la salud humana y en los ecosistemas mexicanos 
(Terán, 2010). Batis et al. (2018) revelaron que la alimentación mexicana 
alta en bebidas azucaradas y aup ha favorecido el incremento de la preva-
lencia de obesidad y diabetes en todos los grupos de edad, situación preo-
cupante en la etapa infantil, pues puede deteriorar su adecuado crecimien-
to y desarrollo.

La tendencia en el consumo de aup se ha convertido en un problema 
de salud pública por sus implicaciones en la salud, dada su relación con el 
desarrollo de enfermedades no transmisibles como la obesidad y el sobre-
peso en edades tempranas y enfermedades crónicas no transmisibles como 
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cáncer, 
debido al alto contenido de nutrimentos críticos (Popkin, 2020). Actual-
mente, en México, existe una tendencia en aumento en el consumo de aup, 
especialmente en la población infantil, reportando consumos de más del 
85 % en bebidas azucaradas, 54 % de cereales dulces y 56 % de botanas, 
dulces, postres (Shamah-Levy et al., 2024). Aunado a ello, la prevalencia del 
sobrepeso y la obesidad en niños en edad escolar se ha incrementado en los 
últimos 10 años, de 34.4 a 37.3 %, con mayor presencia de obesidad en niños 
que en niñas (Shamah-Levy et al., 2023). 

Adicionalmente, las demandas de consumo de alimentos no saludables 
e insustentables han propiciado que México se encuentre entre los países 
con mayor pérdida de biodiversidad relacionada con la producción de ali-
mentos (Chaudhary y Kastner, 2016). Destaca también que el 74 % de la 
huella hídrica del país y el incremento en la generación de residuos sólidos 
urbanos están relacionados con el consumo de alimentos (Semarnat, 2022). 
Macari y Calvillo (2022) señalaron que en México se generan aproximada-
mente 460 millones de toneladas de plásticos relacionados con el consumo 
de alimentos, mismos que se vierten en áreas naturales como bosques, 
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selvas y océanos dañando a la fauna que habita estos espacios y también 
la salud de las personas. El incremento en el consumo, la producción, 
procesamiento y transporte de aup contribuye a la alteración y el deterio-
ro de los recursos ambientales, la generación de desechos, la degradación 
y el agotamiento del aire, suelos, agua y fuentes de energía, generando la 
actual crisis ambiental, de allí que el consumo de los aup representa una 
problemática a nivel biológico, social, económico, cultural y ambiental (Cas-
trejón Barajas et al., 2024).

Actualmente, la adopción de conductas alimentarias sostenibles se ha 
convertido en un tema prioritario, dado que se hace evidente que la forma 
en que producimos, distribuimos y consumimos alimentos impacta no 
solo en nuestra salud, sino también en el ambiente.

Es por ello que es necesaria la reflexión crítica sobre nuestras prácticas 
alimentarias y un cambio hacia modelos más sostenibles desde lo indivi-
dual y colectivo. Asimismo, se requiere impulsar la generación de políticas 
públicas que fomenten la producción y distribución sostenible de alimen-
tos, con la colaboración entre gobiernos, empresas y sociedad civil para 
crear sistemas alimentarios más resilientes y justos. En este proceso, el 
marketing social y la educación para el cambio climático emergen como 
herramientas clave para la promoción de conductas alimentarias (ca) sos-
tenibles.

La integración de estas disciplinas es un impulso hacia el cambio colec-
tivo sostenible que coadyuva en la construcción de consumidores más 
conscientes y críticos respecto a su contribución al impacto ambiental. El 
marketing social influye en la adopción de prácticas alimentarias más res-
ponsables y sostenibles a través de mensajes persuasivos y campañas estra-
tégicas. Mientras que la educación para el cambio climático tiene un papel 
fundamental en la construcción de ciudadanos más reflexivos y críticos, 
capaces de comprender la relación entre sus conductas alimentarias y el 
impacto ambiental. En este capítulo, se presentan estrategias y reflexiones 
donde convergen el marketing social y la educación para el cambio climá-
tico como un elemento transformador para la promoción de prácticas ali-
mentarias sostenibles.
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Fundamentos teóricos 

Conductas alimentarias 

Es importante conocer qué es una conducta alimentaria, para comprender 
la complejidad del por qué nos alimentamos de la forma en que lo hacemos. 
El concepto de conducta alimentaria se refiere al conjunto de acciones, ac-
titudes y comportamientos que los individuos manifiestan en relación con 
la selección, preparación, preferencia, consumo y utilización de los alimen-
tos. Este concepto abarca factores biológicos, psicológicos, sociales, cultu-
rales y ambientales que influyen en cómo las personas se alimentan en un 
contexto determinado (López-Espinoza et al., 2018). En los seres humanos, 
los modos de alimentarse, sus preferencias y rechazos hacia determinados 
alimentos están fuertemente condicionados por el aprendizaje y las expe-
riencias vividas en los primeros años de vida (Osorio et al., 2002).

En la actualidad se reconoce el papel que tienen las conductas alimen-
tarias sobre la dieta y los patrones alimentarios, dado que pueden ser un 
factor protector o de riesgo ante las condiciones de salud individual, colec-
tiva y del entorno. Es así como se hace relevante que el proceso de alimen-
tarnos contemple la integración de acciones que garanticen el bienestar 
presente y futuro de la sociedad.

Conductas sostenibles

Corral-Verdugo y de Queiroz (2004) definieron como conducta sostenible 
a un “conjunto de acciones efectivas y deliberadas que tienen como finalidad 
el cuidado de los recursos naturales y socioculturales necesarios para ga-
rantizar el bienestar presente y futuro de la humanidad” (p. 7). Bajo esta 
idea, las conductas sostenibles se congregan en estilos de vida integrados 
por patrones de conducta que pueden ser sostenibles o no. 

Un estilo de vida sostenible está integrado por patrones de acción y 
consumo caracterizados por focalizarse en la satisfacción de necesidades 
básicas, privilegiar la mejora de la calidad de vida individual y colectiva, 
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reducir el uso de bienes naturales, la generación de residuos y de contami-
nantes, así como no amenazar la supervivencia de generaciones futuras 
(Corral-Verdugo, 2010). Es decir, se aleja del actual patrón dominante de 
consumo desmedido con su consecuente impacto negativo en el medioam-
biente y la salud de las personas.

Ante el deterioro de la naturaleza, de la cual depende la vida humana y 
no humana, se requieren transformaciones estructurales en las formas de 
producción, consumo y relaciones sociales con el fin de garantizar la super-
vivencia de todos los que habitamos el planeta. Por tanto, surge el interés de 
promover conductas que favorezcan la toma de decisiones que contrarresten 
el estilo de vida caracterizado por el consumismo y se incentiven aquellas 
que contribuyan a preservar los bienes naturales esenciales para el disfrute 
de una vida digna de seres humanos y no humanos.

Marketing social

Una de las estrategias para la promoción de conductas sostenibles es recurrir 
al marketing social (ms), el cual surge en la década de los sesenta, atendien-
do a problemas de salud. Originalmente fue concebido como una herra-
mienta para influir y generar cambios en el comportamiento de una pobla-
ción (Arrieta, 2006).

El ms es definido como “la adaptación de las técnicas del marketing 
comercial para el análisis, planeamiento, ejecución y evaluación de progra-
mas diseñados para influenciar el comportamiento voluntario de la pobla-
ción objetivo para mejorar su bienestar personal y el de su comunidad” 
(Andreasen, 2002, p. 5), poniendo de manifiesto el establecimiento de que 
la intención es influenciar el comportamiento voluntario, diferenciándose 
de las estrategias que son solo de coerción o educación y comunicación. 
Estas estrategias, también válidas para los cambios de comportamiento, 
pueden incluirse en los programas de mercadeo social, aunque por sí solas 
no lo son (Andreasen, 2002). Podemos decir que se refiere a un proceso que 
comprende estrategias orientadas a modificar conductas humanas a gran 
escala, aplicando los principios del marketing con el propósito de generar 
cambios y beneficios sociales, y no con fines comerciales. Por ello, más que 
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adaptar técnicas tradicionales de marketing se requiere el diseño de una 
metodología específica que busque beneficios sociales (Aya et al., 2020).

Marketing aplicado al cambio social

El ms busca el equilibrio entre los consumidores, las empresas y el bienestar 
humano, de tal manera que se asume el diseño, la implementación y el 
control de programas dirigidos a incitar la aceptación de ideas sociales me-
diante la inclusión de factores como: la planeación del producto, precio, 
comunicación, distribución e investigación (Rendueles, 2010).

Existe evidencia, aunque hasta cierto punto limitada, sobre la imple-
mentación de estrategias de ms para la solución y prevención de problemá-
ticas en salud y del medioambiente (Alonso Vázquez, 2022; Lefebvre, 2013; 
Sierra, 2017; Veríssimo et al., 2017). Ejemplo de ello son las campañas para 
reducir el consumo de sal (Bernabe-Ortiz et al., 2020; Ponce-Lucero et al., 
2020) y la conservación del ambiente a través de la preservación de comu-
nidades locales (Mazzon y Coimbra, 2017).

El componente social del ms tiene como finalidad asegurar que todos y 
cada uno de los miembros de una comunidad estén en condiciones de par-
ticipar activamente en el cambio para el bien social. Las estrategias que 
implementa tienen la finalidad de cambiar conductas a partir de ofrecer 
incentivos o consecuencias positivas en un contexto que brinda facilidades 
para incitar al cambio voluntario, como la prevención de enfermedades al 
ejercer la práctica de vacunación (Aya et al., 2020).

Las funciones del ms son: a) promover bienes/servicios mediante medios 
de comunicación impulsando cambios sociales y mejorar calidad de vida; 
b) identificar grupos vulnerables con necesidades de soluciones colectivas; 
c) diseñar intervenciones para modificar conductas a través de mensajes 
estratégicos adaptados al público objetivo; d) generar pensamiento crítico 
respecto a la salud, ambiente y problemas sociales; y e) realizar campañas 
educativas y persuasivas con canales de comunicación, segmentados al pú-
blico objetivo (Arrieta, 2006). Una de las características esenciales del ms 
es justamente su aplicación para el cambio social, de allí radica su distinción 
del marketing comercial, dado que se encuentra orientada hacia el cambio, 
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la promoción de comportamientos y hábitos saludables que contribuyan al 
bienestar social, relacionados con las dimensiones sociales y culturales. Su 
principal interés es contribuir a la diseminación de las causas, cambios e 
ideas sociales (Laczniak et al., 1979). 

 Las dimensiones o niveles de aplicación del concepto de ms como una 
estrategia de cambio social son: 1) el cambio cognoscitivo, vinculado a la 
comprensión y el conocimiento de la acción o conducta que se espera ad-
quirir; 2) el cambio en la acción, es el esfuerzo hecho a fin de que las perso-
nas se comporten de manera específica en un tiempo determinado; 3) el 
cambio comportamental, hace referencia a tratar de que el mercado objeti-
vo asuma un modelo determinado de conducta, por ejemplo, usar el cintu-
rón de seguridad, dejar de fumar o comer más vegetales; y 4) un cambio de 
valores, con lo que se pretende modificar los valores anclados en una cul-
tura determinada (Páramo Morales, 2016).

El ms se integra por la investigación formativa, la segmentación de au-
diencias y la estrategia de marketing (cuatro P) para el diseño de programas 
o intervenciones de cambio social efectivos, eficientes, equitativos y soste-
nibles. La investigación formativa permite conocer creencias, valores, ne-
cesidades, motivaciones y barreras del mercado objetivo para la adopción 
de una conducta, con la finalidad de diseñar estrategias ajustadas a sus ca-
racterísticas personales y grupales. Esto es un elemento clave para la eva-
luación y el monitoreo de la estrategia y los mensajes de comunicación (Aya 
et al., 2020).

El desarrollo del mix o mezcla de marketing (véase la figura 9.1) se lleva 
a cabo después de la investigación formativa. Los cuatro elementos del mar-
keting mix o mezcla de marketing son producto, precio, plaza y promoción 
(4 P), y se adaptan al cambio de conducta. Cada uno de estos elementos se 
caracterizan por:

a) Producto. Se refiere a la búsqueda de los beneficios asociados con la 
conducta deseada. Debe ser algo concreto y fácil de identificar, es 
decir, una conducta específica.

b) Precio. Se refiere al costo intercambiado por el nuevo comportamien-
to. La tarea de ofrecer un intercambio de valor puede ser más retador 
cuando son conductas vinculadas a la salud, pues los beneficios se 
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verán a largo plazo. Por ello, la planificación de la estrategia debe 
ofrecer beneficios atractivos a corto plazo para reducir las barreras 
en la adopción de una nueva conducta.

c) Plaza. Es el lugar y momento en que la audiencia objetivo aprenderá 
la conducta, de manera que facilite el acceso y la disminución de 
barreras para su adquisición.

d) Promoción. Es el componente estratégico que implica la creación de 
mensajes y la selección de canales de comunicación para persuadir, 
comunicar y motivar la conducta deseada; es el componente más 
utilizado dentro de la estrategia de marketing social.

Debido a lo anterior, es imprescindible identificar las estrategias y los 
canales de comunicación necesarios para el diseño de planes y programas 
de marketing social, dados los cambios crecientes en la forma de comuni-
carse y acceder a información, teniendo en consideración los contextos de 
cada mercado o segmento.

Figura 9.1. Componentes de la mezcla o mix de marketing social

Fuente: elaboración propia, tomado de los componentes de Aya et al. (2020). 
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Estrategias y canales de comunicación en MS

El marketing social utiliza una variedad de estrategias y medios de comu-
nicación para promover cambios de comportamiento que beneficien a la 
sociedad. Estas estrategias están diseñadas para llegar a audiencias especí-
ficas, generar conciencia y motivar la adopción de comportamientos desea-
dos. A continuación se describen las principales estrategias y medios utili-
zados en el marketing social, respaldados por fuentes verificadas:

Segmentación del público objetivo: la segmentación permite identificar 
grupos específicos dentro de la población con características similares (de-
mográficas, psicológicas o conductuales). Esto facilita la creación de men-
sajes personalizados y efectivos (Kotler y Lee, 2008).

Diseño de mensajes persuasivos: los mensajes deben ser claros, emocio-
nalmente atractivos y culturalmente relevantes. Se utilizan técnicas como 
el storytelling (narrativas) y el framing (enmarcado) para conectar con la 
audiencia (Noar, 2006).

Uso de incentivos: los incentivos, como premios o reconocimientos, 
pueden motivar a las personas a adoptar comportamientos deseados. Por 
ejemplo, campañas de reciclaje que ofrecen descuentos a cambio de mate-
riales reciclables (Andreasen, 2006).

Participación comunitaria: consiste en el involucramiento de la comu-
nidad en el diseño y ejecución de campañas y estrategias de comunicación 
para aumentar la aceptación y el impacto de las intervenciones y programas. 
Esto incluye talleres, eventos y colaboraciones con líderes y actores sociales 
a nivel local (McKenzie-Mohr, 2011).

Combinación de estrategias: implica el acoplamiento de múltiples es-
trategias, como comunicación masiva, intervenciones interpersonales y 
cambios en el entorno, para maximizar su efectividad (Grier y Bryant, 2005).

La aplicación de marketing social implica la utilización de diversos ca-
nales y medios de comunicación, como son los medios tradicionales o ma-
sivos y medios digitales. Respecto a los medios de comunicación masiva, se 
integran por: 1) televisión, cine y radio con campañas de comunicación y 
publicitarias de mayor alcance y cobertura de audiencias; 2) prensa y medios 
impresos, con la elaboración y colocación de folletos, carteles y anuncios en 
periódicos, revistas, boletines para difundir mensajes en audiencias especí-
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ficas y segmentadas; 3) redes sociales, como Facebook®, Instagram®, Tik-
Tok® y X®, permiten llegar a audiencias específicas con mensajes adaptados 
y personalizados con mayor interacción y cercanía, a través de la figura 
de influencers, figuras públicas y líderes de opinión para dar confianza y 
credibilidad al mensaje; y 4) eventos sociales, los cuales consisten en ac-
ciones locales en los que las personas participan activamente y se involu-
cran con los otros.

Educación para el cambio climático

Educación y crisis socioambiental

La escuela es considerada un espacio para adquirir conocimiento, sin em-
bargo, también permite intercambiar perspectivas respecto a diversos as-
pectos que integran la vida cotidiana; entre estos se encuentra la alimenta-
ción. A lo largo de la historia se ha referido a que la escuela opera bajo la 
lógica del modelo de desarrollo económico capitalista, formando obreros y 
consumidores para perpetuar su operación y mantenimiento (Bourdieu, 
1984); por tanto, en cierta medida, el actual estilo de vida basado en el con-
sumo insostenible se origina y perpetúa en el espacio educativo. Esto suce-
de toda vez que la formación recibida se centra en el desarrollo de habili-
dades para operar el modelo de desarrollo, dejando de lado la creación de 
vínculos con la naturaleza y el reconocimiento de sus ciclos vitales de rege-
neración (Lipovetsky, 2007) y, a la vez, se omite la formación para analizar 
críticamente el mundo cambiante y complejo, y la capacidad para trans-
formarlo. Por lo anterior, se considera que la crisis ecosocial es un proble-
ma educativo que refleja la pérdida de la función social de la educación 
(Gutiérrez, 2022).

Plá (2022) refirió que es imperativo desvincular a la escuela de las ne-
cesidades del sistema de producción y consumo, y priorizar la sensibiliza-
ción hacia temas complejos del mundo cambiante, como los aspectos rela-
cionados con la crisis climática y su relación con la alimentación. Debido a 
que los espacios educativos legitiman y promueven la adopción y el mante-
nimiento de conductas alimentarias que aceleran el acentuamiento de la 
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crisis climática y de salud, toda vez que en estos espacios impera la dispo-
nibilidad de bebidas y alimentos ultraprocesados (Macari y Calvillo, 2022).

Considerando que la infancia es una etapa en la que se constituye el 
gusto por determinados alimentos mediante la interacción con otras per-
sonas en diversos contextos, como la escuela, es importante reflexionar so-
bre el papel de esta en la adopción y fomento de conductas alimentarias no 
saludables e insustentables con sus consecuentes efectos negativos para la 
salud de los seres humanos y no humanos. Por tanto, es urgente retomar 
la función social de la educación y formar consumidores responsables, que 
socialicen la importancia de cambiar los modos de consumo y actúen para 
transformar el modelo de desarrollo que legitima estilos de vida y conduc-
tas alimentarias no saludables e insustentables.

El papel de la educación como detonador de nuevos estilos de vida y 
conductas alimentarias saludables y sostenibles es de suma importancia, 
pues obedece al potencial emancipador que esta tiene (Freire, 2004). En este 
tenor, una educación transformadora implicaría hacer frente a los problemas 
socioecológicos desde los espacios educativos, formando consumidores 
responsables que, mediante sus elecciones alimentarias cotidianas, contri-
buyan a mitigar el avance de la crisis climática y de salud.

Educación para el cambio climático

El cambio climático es urgente de atender y representa un reto para los 
sistemas educativos. Las consecuencias ambientales y sociales que devienen 
de este requieren que los estudiantes desarrollen habilidades que les permi-
tan adaptarse y hacer frente a las nuevas demandas y retos relacionados al 
cambio climático (unesco, 2020).

Se ha señalado de manera enfática que la atención de los problemas 
derivados del cambio climático requiere dejar atrás los procesos curricu-
lares tradicionales centrados en las consecuencias ambientales (p. ej., au-
mento de la temperatura, inundaciones) y la adquisición de competencias 
cognitivas estandarizadas valoradas por el mercado para comenzar a im-
plementar estrategias educativas que, además de la alfabetización climá-
tica, incluyan el reconocimiento de los aspectos sociales negativos que de-
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vienen del cambio climático, como la inseguridad alimentaria, la 
migración, la desigualdad y la pobreza (González y Meira, 2020; McKeown 
y Hopkins, 2019). 

 Lo anterior implica diseñar e implementar estrategias educativas situa-
das y pertinentes al mundo que habitan los estudiantes en función de favo-
recer el desarrollo del pensamiento crítico y de capacidades para resolver 
problemas locales con incidencia global, así como la toma de acciones de 
mitigación y adaptación ante las consecuencias sociales y ambientales del 
cambio climático. Entre ellas, pueden incluirse transformaciones al estilo 
de vida y en las elecciones alimentarias. Por ello es que se propone una 
educación orientada a la atención de los problemas relacionados al cambio 
climático, integrada por dos partes interdependientes entre sí: la educación 
sobre el clima y la educación para el cambio (González y Meira, 2020; Mc-
Keown y Hopkins, 2019).

A continuación se describen estas partes que integran la educación para 
el cambio climático.

Educación sobre el clima

La educación sobre el clima se basa en la alfabetización climática, ecológica 
o científica para adquirir conocimiento en torno a los procesos atmosféricos. 
Para tal efecto, la educación sobre el clima se apoya principalmente de las 
ciencias naturales, como la geografía y las ciencias de la tierra, para com-
prender temas relacionados a la meteorología y climatología (González y 
Meira, 2020).

Mckeown y Hopkins (2019) revelaron que la educación para el clima ha 
sido incluida de manera sencilla y permanente en los espacios educativos, 
toda vez que se considera que las personas que adquieren información cien-
tífica, en este caso relacionada al funcionamiento del clima, actúan de forma 
coherente y racional tomando decisiones con base en la información reci-
bida (González y Meira, 2020).

Si bien el conocimiento en torno al funcionamiento del clima permite 
conocer cómo la variabilidad de la temperatura influye en la vida humana 
y no humana, se ha revelado que la alfabetización climática no es suficiente 
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(Stevenson et al., 2017). Asimismo, se ha cuestionado el abordaje de la edu-
cación para el clima en los espacios educativos, dado que se operacionaliza 
de forma transmisora, es decir, una educación vertical en donde el estudian-
te recibe información por parte de un experto poseedor de conocimientos 
en torno al clima y, por tanto, adopta comportamientos proambientales 
como cerrar la llave del agua o usar focos ahorradores, sin embargo, no 
se reconocen ni cuestionan las causas profundas del cambio climático y 
las consecuencias sociales y económicas que vienen con este (González y 
Meira, 2020).

El abordaje del cambio climático requiere un enfoque colaborativo toda 
vez que demanda transformar el sistema social, económico, político y edu-
cativo que mantiene operando el modelo económico basado en el desarro-
llo infinito (Stevenson et al., 2017). Fortalecer la educación para el clima 
requiere reconocer que las decisiones cotidianas se fundamentan en el co-
nocimiento social compartido, y no en el conocimiento científico recibido 
de manera tradicional, por tanto, la definición de los contenidos educativos 
requiere “conocer qué piensan, qué saben y cómo actúan las poblaciones de 
interés para diseñar estrategias pedagógicas y comunicativas efectivas” 
(González y Meira, 2020 p. 163).

Educación para el cambio

Este apartado de la educación para el cambio climático se inscribe bajo el 
ámbito de las ciencias sociales y su abordaje demanda un enfoque interdis-
ciplinario. Su implementación demanda definir el tipo de cambio a incen-
tivar, y a partir de este, implementar la estrategia educativa a seguir (Gon-
zález y Meira, 2020). Existen diversos tipos de cambio:

a) Cambiar para adaptarnos, lo cual implica transformar radicalmen-
te el actual estilo de vida, no obstante, el incremento de tempera-
tura causado por la actividad humana no se detendría de forma 
inmediata.

b) Cambiar para la agencia humana, y de esta manera incentivar la au-
torreflexión sobre el actuar y promover la agencia individual.
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c) Cambiar para descarbonizar. La propuesta es sustituir al petróleo y 
otros hidrocarburos como fuente de energía y transformar las formas 
de producción, distribución y consumo en la vida diaria.

d) Cambiar para el decrecimiento. Implica el reconocimiento de la fini-
tud de los bienes naturales y la adopción de una relación igualitaria 
entre seres humanos y no humanos; se propone como alternativa al 
desarrollo (González Gaudiano y Meira Cartea, 2020).

Para Mckeown y Hopkins (2019), el cambio de comportamiento, desde 
la educación para el cambio, implica contrastar la norma social dominante 
influenciada por el modelo de desarrollo económico. Por ello, las estrategias 
educativas se enfrentan a barreras complejas, como aspectos morales, so-
ciales, políticos, cognitivos y psicosociales que influyen en el actuar de las 
personas y se legitiman mediante la interacción social. 

Contrastar lo anterior demanda que la educación para el cambio moti-
ve respuestas emocionales que incentiven modificaciones en el estilo de 
vida. Por tanto, se sugiere que las estrategias educativas estén basadas en 
situaciones locales, preocupaciones del día a día y experiencias en torno a 
la situación ambiental. Para esto se deben priorizar enfoques pedagógicos 
basados en la investigación; el aprendizaje participativo; la toma de acciones 
en procesos políticos y democráticos, a la vez que estimulen la confianza, el 
sentido de responsabilidad y la agencia de los estudiantes. Asimismo, deben 
estar acompañadas de la alfabetización climática que permita comprender 
los procesos atmosféricos que influyen en el clima y, por ende, en la vida de 
seres humanos y no humanos (González y Meira, 2020).

Estrategias adaptables para la promoción de CA sostenibles y 
saludables

Actividades diarias, como la alimentación, contribuyen directamente al 
acentuamiento del cambio climático; por ello, se requiere con urgencia 
transformar las actuales conductas alimentarias por otras más sostenibles 
y saludables. La educación para el cambio climático supone un parteaguas 
para diseñar estrategias educativas orientadas a la adopción de conductas 
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alimentarias saludables y sostenibles, toda vez que estas permiten compren-
der la ecodependencia entre humanos, naturaleza y alimentos. Además, 
abordar problemas locales en territorios específicos fomenta la toma de 
acciones políticas en beneficio del espacio que habitan y de su cultura para 
vivir en armonía con todos los seres del planeta (Gutiérrez, 2022).

A continuación se presenta una revisión de intervenciones educativas 
que integran tanto los componentes de la educación para el cambio climá-
tico (tabla 9.1) como los del marketing social (tabla 9.2). En conjunto con-
gregan estrategias orientadas a incentivar conductas alimentarias saludables 
y sostenibles que reconocen la complejidad de factores que influyen en las 
elecciones alimentarias, mencionados previamente (aspectos morales, so-
ciales, políticos, cognitivos y psicosociales) y su legitimación.

En la tabla 9.1 se describen algunas intervenciones orientadas a la pro-
moción de conductas alimentarias saludables y sostenibles que incluyen los 
componentes de la educación para el cambio climático, así como estrategias 
de marketing social aplicadas para el cambio. En las intervenciones de Mar-
tínez Bautista (2025) y Bellver Martí y Llenera del Castillo (2010) se desta-
ca la realización de un diagnóstico para identificar los conocimientos pre-
vios en torno al cambio climático y la alimentación y, a partir de ello, 
generan las actividades a realizar para fomentar cambios en las elecciones 
alimentarias y la toma de acciones, individuales y colectivas, en torno al 
cambio climático. Por el contrario, Arto Blanco y Meira Cartea (2010) rea-
lizan un diagnóstico diferente; estos toman como punto de partida el aná-
lisis entre los diferentes tipos de dieta y les piden a los participantes que los 
contrasten con su alimentación cotidiana. De esta forma, los monitores 
identifican los conocimientos de los participantes en torno a las dinámicas 
sociales, culturales y económicas que influyen en su dieta y esta a su vez en 
el cambio climático.

Otro punto de convergencia es el fomento de la toma de acciones colec-
tivas. Martínez Bautista (2025) afirmó que el proceso educativo implemen-
tado promovió el aprendizaje intergeneracional, el rescate de saberes y la 
puesta en marcha de otras actividades haciendo uso de las plantas cultivadas 
por las mujeres, así como la producción de jabones. Destaca la creación de 
un banco de semillas, actividad que incluso les permitió establecer redes de 
colaboración con mujeres de otros contextos. Por su parte, Arto Blanco y 
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Meira Cartea (2010) promueven la integración de la familia en el análisis 
de la dieta y su impacto en las emisiones de gases de efecto invernadero 
(gei). De esta forma, se estimulan cambios en la disponibilidad de alimen-
tos del hogar. Mientras que Bellver Martí y Llenera del Castillo (2010), 
mediante el juego, promueven la integración de los estudiantes y el interés 
de estos en torno a un tema relevante, como la soberanía alimentaria.

Considerando la influencia de los medios de comunicación en las con-
ductas alimentarias, Martínez Bautista (2025), Bellver Martí y Llenera del 
Castillo (2010) y Arto Blanco y Meira Cartea (2010) promueven el pensa-
miento crítico para la toma de decisiones y para identificar los discursos 
ocultos que incentivan conductas alimentarias no saludables e insostenibles. 
Siendo Bellver Martí y Llenera del Castillo (2010) quienes lo promueven de 
manera directa mediante la actividad del debate, en donde los estudiantes 
analizan el discurso de dos “expertos” sobre la soberanía alimentaria que 
representan intereses diferenciados. Tendiente a la influencia de los medios 
de comunicación en el establecimiento de conductas, se sugiere la integra-
ción del marketing social en intervenciones para la promoción de conduc-
tas alimentarias sostenibles.

En la tabla 9.2 se describen algunas intervenciones orientadas a la pro-
moción de conductas alimentarias saludables y sostenibles que incluyen los 
componentes del marketing social, especialmente la integración de la inves-
tigación formativa (referencia), la delimitación de las conductas a modificar 
durante la intervención, las cuales son evaluadas al inicio y al final de la 
campaña de marketing social, como es el caso de Carriedo et al. (2013), 
Zacarías et al. (2006) y Erinosho et al. (2012). Ellos describen el cambio de 
conducta deseada a través de un incremento en la ingesta de alimento, como 
el incremento en el consumo de porciones de frutas y verduras en cada 
comida (Erinosho et al., 2012; Zacarías et al., 2006) y una mayor ingesta de 
agua en mililitros durante el horario escolar (Carriedo et al., 2013).

Los estudios identifican a su población objetivo a través de la descripción 
de la segmentación, la cual incluye la audiencia primaria a quien se dirige 
la intervención, así como a las audiencias secundarias, que son aquellos 
actores que estarán involucrados en su desarrollo (Carriedo et al., 2013; 
Erinosho et al., 2012; Zacarías et al., 2006).
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En las tablas 9.1 y 9.2 se refieren a algunas intervenciones orientadas a 
la promoción de conductas alimentarias saludables y sostenibles que, en 
gran medida, incluyen los componentes de la educación para el cambio 
climático, así como estrategias de marketing social aplicadas para el cambio 
de conductas. Entre las convergencias identificadas a partir de los estudios 
descritos previamente se destaca la pertinencia de las intervenciones basa-
das en aspectos cotidianos de los asistentes, lo que permite despertar res-
puestas emocionales y la toma de acciones para el cambio de comporta-
miento. Asimismo, comparten el intercambio de conocimiento con otras 
personas, construyendo colectivamente soluciones locales con incidencia 
global a la vez que reconocen la incidencia de los determinantes sociales en 
la alimentación de las personas.
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Tabla 9.1. Intervenciones para la promoción de conductas alimentarias saludables y sostenibles 
desde un enfoque de educación para el cambio climático

Título Objetivo Población 
objetivo

Actividades o estrategias Autores

Crisis 
alimentaria en 
comunidad 
indígena

Innovar 
estrategias 
tradicionales y 
agroecológicas 
desde una 
perspectiva 
ecofeminista 
para mitigar 
la crisis 
alimentaria y 
ambiental

Mujeres nahuas Investigación colaborativa: basada en 
ecofeminismo indígena.
Diagnóstico: conocer su percepción 
sobre la crisis alimentaria.
Componentes de la investigación: 
documentar conocimientos, saberes 
y prácticas en torno a la producción 
agrícola y plantas medicinales. 
Conductas promovidas: establecimiento 
en conjunto de planeación didáctica 
indígena. Intercambio de semillas entre 
las participantes y con otros colectivos 
y creación de un banco de semillas. 
Elaboración de jabones y cremas a base 
de plantas medicinales.
Resultados: aprendizaje de técnicas 
agroecológicas: composta, preparados 
naturales para las plagas y proteger 
plantas. Establecimiento de redes 
comunitarias. Rescate y aplicación de 
conocimientos tradicionales.

Martínez 
Bautista 
(2025)

Paisaje de 
familia. El 
cambio 
climático en 
nuestra dieta

Analizar la 
influencia 
del contexto 
cultural y socio-
económico en 
la alimentación 
y su impacto en 
las emisiones 
difusas de GEI

Adultos 
mayores de 12 
años

Diseño de la intervención: basada en 
la educación para el cambio climático. 
Componentes de la intervención: 
análisis de fichas que describen las 
diferencias sobre los tipos de alimentos, 
su forma de producción, consumo y 
presentación, y el tipo de cocina de 
familias de Ecuador, México y Alemania 
y se contrastan con la dieta habitual de 
los participantes. Se incluye el análisis 
en torno a la cadena de suministro de 
alimentos (procedencia, transporte y 
generación de residuos). Para cada tipo 
de alimentación se presentan datos sobre 
PIB, IDH, huella ecológica y emisiones de 
CO2 per cápita.
Conductas promovidas: incentivar 
la reflexión en torno a los alimentos 
y su relación con el cambio climático. 
Evaluación: elaboración de propuesta 
de cambios en su dieta para mitigar su 
impacto en el clima y medioambiente.

Arto Blanco 
y Meira 
Cartea 
(2010)
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Título Objetivo Población 
objetivo

Actividades o estrategias Autores

Miradas 
críticas en el 
aula

Desarrollar 
habilidades de 
diálogo, debate 
y razonamiento 
colectivo en 
torno a temas 
ambientales: 
soberanía 
alimentaria

Estudiantes de 
bachillerato y 
secundaria

Diseño de la intervención: basada en 
la educación para el cambio climático. 
Componentes de la intervención: 
expresión de ideas previas sobre el 
cambio climático mediante dinámicas 
de la pedagogía de la expresión y 
el teatro del oprimido. Debatir en 
torno a las opiniones sobre el cambio 
climático. Mediante conferencias, 
diálogos y debates introducir el 
concepto soberanía alimentaria, toda 
vez que este es difuso para las personas 
requiere mayor inversión de tiempo 
alcanzar la comprensión. Simulación de 
conferencias entre dos expertos, quienes 
dan información similar y contradictoria 
al tema de interés. Los estudiantes 
realizan un análisis del discurso de 
los “conferencistas” y toman postura 
ante estos. Conductas promovidas: 
reflexionar colectivamente sobre los 
determinantes de la alimentación y su 
relación con la soberanía alimentaria y 
la crisis climática. Evaluación: discernir 
entre diversas posturas que influyen en 
la alimentación y reconocer aquella que 
traiga consigo beneficios individuales y 
colectivos.

Bellver 
Martí y 
Llenera 
del Castillo 
(2010)

Fuente: elaboración propia.
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Tabla 2. Intervenciones para la promoción de conductas alimentarias saludables y sostenibles 
desde un enfoque del marketing social

Título Objetivo Población 
objetivo

Actividades o estrategias Autores

Uso del
mercadeo
social para 
aumentar el 
consumo de 
agua en es-
colares
mexicanos

Incrementar el 
consumo de agua 
en escolares de la 
Ciudad de México 
a través de una 
intervención de 
mercadeo social.

Estudiantes 
de primaria

Diseño de la intervención: basado en los 
componentes del marketing social,
1) Investigación formativa: falta de y poca 
disponibilidad de agua.
2) Componentes de la intervención: 
“producto”, tomar agua de una forma 
divertida; “plaza” y “precio” garantizar la 
disponibilidad de agua en garrafones en 
diversos puntos en la escuela, ya que la falta 
de esta fue una de las principales barreras 
identificadas; “promoción”, se comunicaron 
mensajes clave a través de materiales y 
medios de comunicación para promover el 
consumo de agua en la escuela y el hogar 
y mejorar los conocimientos, actitudes y 
prácticas, así como reducir algunas barreras 
para el consumo de agua. Se entregó un 
diario de consumo de bebidas para el 
autorregistro del consumo de bebidas 
durante el día.
3) Segmentación: audiencia primaria: 
niños de 9 y 10 años; audiencia secundaria: 
padres y maestros. Con duración de 3 
meses.
Conductas promovidas: toma agua simple, 
toma agua, aunque no tengas sed, Lleva 
botella de agua simple todos los días, uso 
de pipímetro todos los días, solicitar a 
padres agua simple en la mesa.
Evaluación: se evaluó el incremento del 
consumo de agua a través del diario de 
registro de ingesta de agua al inicio y al final 
de la intervención.
Resultados: los niños del grupo 
intervención (n=116) aumentaron en 38 % 
el consumo de agua reportado durante el 
horario escolar, mientras que en el grupo 
control (n=167) disminuyó en 21 % (140 ml), 
diferencias (p<0.05). En una submuestra, el 
consumo de bebidas azucaradas reportado 
disminuyó 437 ml en el grupo intervención 
y 267 ml en el grupo control (p<0.05).

Carriedo 
et al. 
(2013)
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Título Objetivo Población 
objetivo

Actividades o estrategias Autores

Programa
“5 al día” 
para 
promover el 
consumo de 
verduras y
frutas en
Chile

El objetivo del 
programa es 
promover el 
consumo de 
verduras y frutas 
a nivel nacional 
en cinco o más 
porciones por día, 
a fin de contribuir 
a prevenir la 
incidencia de 
cáncer y otras 
enfermedades 
crónicas asociadas 
con la alimentación.

Mujeres 
embara-
zadas y 
madres de 
preesco-
lares

Diseño de la intervención
1) Investigación formativa: se detectó 
un bajo consumo de frutas y verduras 
en la población adulta, especialmente 
en población vulnerable como mujeres 
embarazadas.
2) Componentes de la intervención: 
el programa se integra de campañas 
publicitarias y actividades educativas 
específicas en escuelas, lugares de trabajo 
y supermercados. Se entregó información 
específica acerca de cómo incorporar 
más porciones de frutas y verduras en 
la alimentación habitual. Se realizaron 
seminarios y capacitación del programa 
para profesionales de la salud y educación 
acompañados. Entrega de materiales 
diseñados y validados para apoyar la 
capacitación y difusión del mensaje del 
programa: cartillas y dípticos, carpetas, 
lápices, block y magnetos para colocar en 
un lugar visible del hogar o lugar de trabajo. 
3) Segmentación: audiencia primaria, 
mujeres embarazadas y madres con niños 
menores de 6 años en control. Audiencia 
secundaria, profesionales de la salud. 
Conducta promovida: incluir al menos 5 
porciones de frutas y verduras al día en la 
dieta habitual.
Evaluación: se evaluó el consumo de 
verduras y frutas en la población en estudio 
al inicio y un año después de realizada la 
intervención.
Resultados: aumento de la intención y el 
consumo del 20% sobre la medición inicial.

Zacarías 
et al. 
(2006)
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Título Objetivo Población 
objetivo

Actividades o estrategias Autores

Fruits and
Veggies-
More Matters
campaign
[Más frutas y 
verduras
es mejor]

Objetivos de 
la campana: 1. 
Concienciar al 
público sobre la 
importancia de 
consumir una 
dieta rica en 
frutas y verduras 
a diario para una 
mejor salud. 2. 
Proporcionar a 
los consumidores 
información 
específica sobre 
cómo incluir más 
porciones de frutas 
y verduras en sus 
rutinas diarias 
3. Aumentar la 
disponibilidad de 
frutas y verduras en 
el hogar, la escuela, 
el trabajo y otros 
lugares donde se 
sirven alimentos.

Mujeres 
jefas de 
familia

Diseño de la intervención
1) Investigación formativa: se detectó un 
bajo consumo de frutas y verduras (FV) en la 
población adulta.
2) Componentes de la intervención: la 
intervención se compone de una campaña 
de comunicación y acompañamiento 
e información nutricional en línea. Los 
mensajes se difundieron en medios 
digitales y medios impresos en tiendas, 
escuelas y espacios de trabajo. Los 
mensajes contenían elementos acerca de 
nutrientes de las frutas y verduras, tipos y 
presentación de FV, beneficios a la salud y 
en la prevención de enfermedades; entorno 
familiar y actividad física. Materiales 
complementarios de la campaña: Los 
consumidores verán el logo Fruits and 
Veggies-More Matters en envases de 
alimentos y anuncios en tiendas, anuncios 
en línea, recetarios y recomendaciones en 
el sitio web y en los espacios de trabajo y 
escuelas. El acompañamiento y asesoría 
nutricional en línea se otorgó a través de 
la página web y con personal de nutrición 
capacitado.
3) Segmentación: audiencia primaria, 
dirigido a madres jefas de familia ocupadas; 
audiencia secundaria, profesionales de la 
salud.
Conducta promovida: incrementar 
el consumo de frutas y verduras en las 
comidas del día.
Evaluación: se evaluó el incremento en 
el consumo de frutas y verduras en la 
población objetivo a través de autorreporte. 
Resultados: el 39 % de los participantes 
reportaron consumir 5 porciones de frutas 
y verduras al día y 61 % consumían menos 
de 5 porciones al día. El consumo diario 
de 5 porciones de frutas y verduras fue 
1.33 veces mayor entre los adultos que 
respondieron correctamente el nombre de 
la campaña, en comparación con quienes 
respondieron que no lo conocían. La 
probabilidad de consumir 5 porciones de 
frutas y verduras al día fue 1.55 veces mayor 
entre aquellos adultos que respondieron 
correctamente la recomendación “consumir 
de 5 a 13 porciones de frutas y verduras 
al día” en comparación con quienes 
respondieron que no sabían.

Erinosho 
et al. 
(2012)
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Título Objetivo Población 
objetivo

Actividades o estrategias Autores

Mensajes 
para 
fomentar 
sustituciones 
alimentarias 
saludables y 
sostenibles

Examinar las 
percepciones de los 
adultos emergentes 
sobre los mensajes 
que fomentan 
las sustituciones 
dietéticas 
saludables y 
sostenibles.

Adultos de 
18 a 25 años

Diseño de intervención.
1) Investigación formativa: se recolecta 
información de estudios previos respecto 
a las recomendaciones y el consumo de 
alimentos en la población de estudio en 
EE. UU.
2) Componentes de la intervención: 
la intervención constaba de cuatro 
secciones. Primero, debate general sobre las 
elecciones alimentarias de los adultos. Los 
participantes describieron su última comida 
y por qué la eligieron. En segundo lugar, 
los participantes presentaron sus propios 
mensajes para convencerse mutuamente 
de realizar las sustituciones dietéticas 
deseadas. En tercer lugar, el moderador 
mostró siete mensajes aleatorios, diseñados 
por el equipo de investigación para 
fomentar las sustituciones dietéticas 
objetivo como parte de la campaña 
(mensajes en formato de publicación en 
redes sociales o anuncio emergente). Los 
siete mensajes tenían una duración de 20 
segundos cada uno, con un tema diferente 
(ej. pequeños cambios, grandes beneficios; 
advertencia; progreso sobre la perfección). 
Los siete mensajes incluyeron referencias 
tanto a la salud como a la sostenibilidad 
ambiental. Los participantes votaron por los 
mensajes que más los convencieron para 
realizar la sustitución dietética objetivo. 
En cuarto lugar, el moderador concluyó la 
discusión con preguntas de cierre.
3) Segmentación: audiencia primaria, 
adultos jóvenes de 18 a 25 años residentes 
de Estados Unidos.
Conducta promovida: aceptabilidad del 
mensaje de sustitución dietética presentes 
en la campaña.
Evaluación: entrevista y grupos focales. 
Resultados: los mensajes se percibieron 
como más eficaces cuando fomentaban 
cambios dietéticos específicos y 
alcanzables. Los participantes encontraron 
que los mensajes eran más efectivos 
cuando fomentaban un cambio dietético 
específico (es decir, bien definido) y 
alcanzable, además de aquellos mensajes 
cortos y positivos.

Grum-
mon
 et al.
(2024)

Fuente: elaboración propia.
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Recomendaciones y retos

De acuerdo con la evidencia encontrada, la implementación de estrategias 
de educación para la promoción de conductas alimentarias saludables y 
sostenibles requiere un diagnóstico o análisis previo del contexto para la 
identificación de problemas y contingencias que pudieran actuar como ba-
rrera o promotor de la conducta deseada. Es necesario delimitar la población 
o segmento objetivo como parte del diseño de las intervenciones para la 
promoción de conductas alimentarias y sostenibles, puesto que será un ele-
mento clave para favorecer la apropiación de la conducta esperada a través 
de estrategias y mensajes específicos. Es importante que las estrategias y los 
mensajes se basen en situaciones locales y cotidianas que viven las personas. 
Esto favorece la comprensión y aceptabilidad de los mensajes y contribuye 
a despertar respuestas emocionales que fungen como detonadores del cam-
bio de conducta deseado.

Una de las limitaciones de los estudios revisados es la falta de segui-
miento a largo plazo de los efectos y cambios de la conducta esperada en la 
población objetivo. De allí se espera seguir analizando estudios longitudi-
nales que incluyan estrategias de monitoreo. Otro punto es la dificultad de 
realizar intervenciones o diseñar mensajes específicos a las características 
de la población objetivo, toda vez que esto requiere mayor inversión de 
tiempo por parte del equipo de investigación. Sin embargo, es necesario 
realizar siempre una investigación formativa que permita adecuar los com-
ponentes de la intervención a la población objetivo.

Conclusiones

La suma del marketing social y la educación para el cambio climático en el 
desarrollo de intervenciones educativas y mensajes que incentiven la adop-
ción de conductas alimentarias sostenibles y saludables supone un avance 
para disminuir barreras cognitivas, psicosociales, ambientales y culturales 
que obstruyen el cambio de conductas, y, por tanto, permiten la promoción, 
adopción y el mantenimiento de estilos de vida que favorezcan a la salud 
humana y ambiental. El cambio de conducta es un proceso complejo, más 
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no imposible, que requiere el análisis del contexto, por lo que es fundamen-
tal la implementación de estrategias basadas en diversas disciplinas como 
el marketing desde el enfoque social y la educación para la acción y el cam-
bio, de manera que facilite la adopción y el mantenimiento a largo plazo de 
las conductas deseables, abordando factores individuales y ambientales.
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Resumen

Este capítulo analiza el papel estratégico del consumidor en la construcción 
de sistemas alimentarios sostenibles desde una perspectiva legal y práctica 
en el contexto mexicano. Se parte del concepto de sostenibilidad alimenta-
ria, entendido como la producción, distribución y el consumo de alimentos 
que satisfacen las necesidades presentes sin comprometer los recursos de 
futuras generaciones. Esta definición integra tres dimensiones: ambiental, 
social y económica, las cuales deben considerarse de forma conjunta para 
lograr una transformación real del sistema alimentario.

Se presentan los principales instrumentos jurídicos vigentes en México 
que respaldan este enfoque, tales como la Constitución Política, la Ley Ge-
neral del Equilibrio Ecológico y la Protección al Ambiente (lgeep), la Ley 
de Productos Orgánicos, la Ley Federal de Protección al Consumidor (lfpc) 
y diversas Normas Oficiales Mexicanas (nom). Asimismo, se reconoce la 
participación de México en tratados internacionales, como el Acuerdo de 
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París y el Convenio sobre la Diversidad Biológica, que refuerzan el compro-
miso con una alimentación sostenible y responsable.

El capítulo profundiza en el concepto de consumidor en México, sus 
elementos jurídicos y sus derechos fundamentales, entre los que destacan 
el derecho a la información, a la calidad y a la seguridad de los productos, 
y a la protección frente a la publicidad engañosa. A partir de ello, se propo-
ne una guía práctica para identificar productos sostenibles mediante la lec-
tura de etiquetas y certificaciones oficiales como Rainforest Alliance, Fair 
Trade y usda Orgánico, entre otras.

Finalmente, se desarrollan los procedimientos legales para hacer valer 
los derechos del consumidor, incluyendo la presentación de quejas y denun-
cias ante la Procuraduría Federal del Consumidor (Profeco), ya sea de for-
ma presencial o en línea a través de Concilianet. Se explican las diferencias 
entre ambos mecanismos y se proporciona una ruta clara para que cualquier 
consumidor pueda actuar ante el incumplimiento de normativas ambien-
tales y comerciales.

Este trabajo propone al consumidor no solo como actor económico, sino 
como agente de cambio legal y social en la transición hacia un modelo ali-
mentario más justo, resiliente y ambientalmente responsable.

Palabras clave: consumidor mexicano, sostenibilidad alimentaria, derechos y 
herramientas legales.

Introducción

El desafío global de garantizar el acceso equitativo a alimentos seguros, 
nutritivos y producidos de manera sostenible ha colocado al consumidor 
en el centro de los sistemas alimentarios. La sostenibilidad alimentaria no 
puede abordarse sin considerar los derechos, responsabilidades y capaci-
dades del consumidor para influir en las prácticas de producción, comer-
cialización y consumo (fao, 2018; ipcc, 2019). En este contexto, el empo-
deramiento del consumidor se convierte en una herramienta clave para 
transformar los patrones de consumo hacia modelos más sostenibles 
(wwf, 2020).
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A medida que aumentan los efectos del cambio climático, la degradación 
ambiental y la inseguridad alimentaria, se vuelve urgente repensar los sis-
temas de alimentación. La Organización de las Naciones Unidas para la 
Alimentación y la Agricultura (fao) ha señalado que transformar los siste-
mas alimentarios requiere la participación activa de todos los actores, y los 
consumidores tienen un rol determinante al elegir productos sostenibles, 
exigir transparencia en la información y denunciar prácticas comerciales 
irresponsables (fao, 2021a). Esta transformación también implica garanti-
zar el ejercicio pleno de los derechos del consumidor, establecidos en ins-
trumentos legales nacionales como la Ley Federal de Protección al Consu-
midor (Profeco, 2021), así como en acuerdos internacionales relacionados 
con el medioambiente y la alimentación.

La sostenibilidad alimentaria, entendida como el equilibrio entre la sa-
tisfacción de las necesidades nutricionales actuales y la preservación de los 
recursos para las generaciones futuras, se fundamenta en tres dimensiones 
interdependientes: ambiental, social y económica (fao, 2018; ipcc, 2019; 
wwf, 2020). Estas dimensiones requieren de marcos normativos sólidos, 
mecanismos efectivos de protección al consumidor, y una ciudadanía in-
formada que pueda ejercer sus derechos y asumir decisiones de compra 
responsables. En este sentido, la normatividad mexicana ofrece diversas 
herramientas legales que permiten al consumidor exigir productos sosteni-
bles, denunciar irregularidades y participar activamente en la construcción 
de un sistema alimentario más justo y resiliente (fao, 2018; ipcc, 2019; wwf, 
2020).

Este capítulo tiene como objetivo proporcionar una guía práctica y fun-
damentada sobre los derechos del consumidor en México vinculados a la 
sostenibilidad alimentaria. A través del análisis conceptual, jurídico y ope-
rativo, se busca empoderar al consumidor como un agente de cambio, con 
conocimientos técnicos, jurídicos y éticos que le permitan tomar decisiones 
informadas, promover la justicia social y contribuir a la protección del 
medioambiente.
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Concepto de sostenibilidad alimentaria

La sostenibilidad alimentaria se refiere a la producción, distribución y el 
consumo de alimentos que satisfacen las necesidades nutricionales actuales 
sin comprometer la capacidad de las generaciones futuras para satisfacer las 
suyas. Este concepto abarca tres dimensiones clave: ambiental, social y eco-
nómica (fao, 2018; ipcc, 2019; wwf, 2020).

En el aspecto ambiental, la sostenibilidad alimentaria promueve prác-
ticas agrícolas que protegen los recursos naturales, como el agua, el suelo y 
la biodiversidad (fao, 2018; ipbes, 2019; unep, 2020). La adopción de téc-
nicas, como la agricultura regenerativa y el manejo responsable del agua, 
contribuye a reducir el impacto ambiental de la industria alimentaria (ipbes, 
2019; unep, 2020).

En el ámbito social, la sostenibilidad alimentaria busca garantizar el 
acceso equitativo a alimentos saludables, promoviendo condiciones labo-
rales justas para los trabajadores del sector agroalimentario (fao, 2021b). 
Esto se logra mediante certificaciones que avalen buenas prácticas comer-
ciales y respeto a los derechos humanos (oit, 2018; undp, 2019). 

En cuanto al componente económico, la sostenibilidad alimentaria im-
pulsa modelos de negocio que favorecen el comercio justo y el desarrollo 
local. Esto permite que productores, distribuidores y consumidores parti-
cipen en una economía más equitativa y resiliente (fao, 2021a; oxfam, 2020; 
eat-Lancet Commission, 2019).

La convergencia de estas dimensiones es fundamental para asegurar que 
los sistemas alimentarios sean sostenibles a largo plazo y que los consumi-
dores puedan ejercer sus derechos de manera informada y consciente (fao, 
2021b; ipcc, 2019; wwf, 2020).
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Principales normativas para la sostenibilidad alimentaria en 
México

En México, el marco legal para promover la sostenibilidad alimentaria se 
fundamenta en diversas leyes y normativas que protegen tanto a los consu-
midores como al entorno ambiental. Entre las principales destacan:

• Constitución Política de los Estados Unidos Mexicanos: en su artícu-
lo 4º se establece el derecho a la alimentación nutritiva, suficiente y 
de calidad, lo que sienta las bases para exigir que los alimentos cum-
plan con criterios de sostenibilidad (cpeum, 2021).

• Ley General del Equilibrio Ecológico y la Protección al Ambiente 
(lgeepa): esta ley promueve el aprovechamiento sustentable de los 
recursos naturales y establece regulaciones ambientales que afectan 
directamente a la industria alimentaria (dof, 2020; Semarnat, 2021).

• Ley de Productos Orgánicos: regula la producción, el procesamiento 
la y comercialización de productos orgánicos en México, promo-
viendo la agricultura ecológica y reduciendo el impacto ambiental 
(dof, 2017).

• Ley Federal de Protección al Consumidor (lfpc): este instrumento 
establece el derecho del consumidor a recibir información clara y 
veraz sobre el origen y las prácticas de producción de los alimentos, 
garantizando la transparencia en el mercado alimentario (Profeco, 
2021). Además, contempla medidas para sancionar la publicidad en-
gañosa que atente contra la veracidad de la información proporcio-
nada a los consumidores (Profeco, 2006).

• Normas Oficiales Mexicanas (nom): estas regulaciones obligatorias 
establecen criterios específicos en materia de calidad, seguridad ali-
mentaria y etiquetado de productos, con el fin de garantizar que los 
consumidores puedan identificar productos sostenibles (dof, 2020).

Además de estas leyes nacionales, México participa en acuerdos inter-
nacionales que fomentan la sostenibilidad alimentaria, como el Acuerdo de 
París, que promueve prácticas agrícolas sustentables para reducir las emi-
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siones de gases de efecto invernadero (unfccc, 2015), y el Convenio sobre 
la Diversidad Biológica, que protege la biodiversidad agrícola y promueve 
la producción de alimentos sostenibles.

La combinación de estos marcos legales ofrece a los consumidores he-
rramientas para exigir alimentos sostenibles, denunciar prácticas comercia-
les engañosas y promover un consumo más informado y responsable (fao, 
2021; Semarnat, 2021; Profeco, 2021).

Derechos del consumidor en México

En el contexto mexicano, la figura del consumidor es fundamental para el 
desarrollo económico y social. La Ley Federal de Protección al Consumidor 
(lfpc) define al consumidor como la persona física o moral que adquiere, 
realiza o disfruta como destinatario final bienes, productos o servicios (Pro-
feco, 2021). Además, considera consumidor a quien adquiere, almacena, uti-
liza o consume bienes o servicios con el propósito de integrarlos en procesos 
de producción, transformación, comercialización o prestación de servicios a 
terceros, en casos específicos contemplados por la ley (Profeco, 2011).

Así, en el marco jurídico de los consumidores en territorio mexicano se 
pueden identificar tres elementos de la figura “consumidor”:

1. Persona física o moral: el consumidor puede ser un individuo (persona 
física) o una entidad jurídica (persona moral) que participa en el mer-
cado adquiriendo bienes o servicios (unam, 2023; Profeco, 2021).​

2. Destinatario final: se refiere a aquel que utiliza o disfruta del bien o 
servicio sin integrarlo en procesos productivos adicionales, es decir, 
para consumo propio o de su entorno cercano (unam, 2023).

3. Adquisición para integración en procesos productivos: en ciertos ca-
sos, la lfpc reconoce como consumidores a quienes adquieren bienes 
o servicios para incorporarlos en actividades productivas, siempre 
que se cumplan las condiciones establecidas en los artículos 99 y 117 
de dicha ley (Profeco, 2021).​
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Los consumidores en México, con independencia de su nacionalidad y 
cumpliendo con la condición de ser consumidor, cuentan con diversos de-
rechos fundamentales que garantizan la protección de su salud, su economía 
y su acceso a información veraz, aspectos fundamentales para promover la 
sostenibilidad alimentaria, ya que estos derechos derivan por el hecho de 
ser consumidor dentro del territorio mexicano (Profeco, 2021).

El derecho a la información es uno de los pilares más importantes en 
este contexto. Todo consumidor tiene derecho a recibir información clara, 
veraz y comprobable acerca de los productos alimentarios que adquiere. 
Esto incluye datos específicos sobre ingredientes, procesos de producción 
y el impacto ambiental del producto (Semarnat, 2021). La Ley Federal de 
Protección al Consumidor establece que los proveedores están obligados a 
brindar esta información para garantizar que los consumidores tomen de-
cisiones informadas (Profeco, 2021).

Además, el derecho a la seguridad y calidad en los alimentos garantiza 
que los consumidores adquieran productos que cumplan con estándares 
sanitarios y de higiene adecuados. Tanto la lgeepa como la Ley General de 
Salud establecen que los alimentos deben cumplir con medidas estrictas que 
protejan la salud pública (dof, 2017; Semarnat, 2021). Este derecho es fun-
damental para prevenir el consumo de productos contaminados o manipu-
lados de forma inadecuada.

Por otro lado, el derecho a la educación para el consumo responsable es 
clave para empoderar al consumidor. A través de campañas educativas, la 
Profeco promueve que los consumidores puedan identificar productos sos-
tenibles, conocer sus derechos y reconocer prácticas comerciales abusivas 
(Profeco, 2006). Esta formación es crucial para que el consumidor pueda 
evaluar la calidad de los productos, verificar certificaciones ambientales y 
elegir opciones que contribuyan a la sostenibilidad alimentaria (Profeco, 
2006).

Finalmente, el derecho a la protección contra la publicidad engañosa es 
una defensa activa que protege a los consumidores de mensajes comerciales 
que presenten información falsa o exagerada. El artículo 32 de la lfpc es-
tablece que toda publicidad debe ser veraz y comprobable, evitando que los 
consumidores tomen decisiones basadas en información manipulada o fal-
sa. En caso de incumplimiento, los consumidores pueden presentar una 
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denuncia formal ante la Profeco, lo que garantiza una vía directa para frenar 
este tipo de prácticas y proteger la seguridad alimentaria en México (Pro-
feco, 2006).

Guía práctica para el consumidor

Cómo identificar productos sostenibles

Identificar productos sostenibles es esencial para fomentar prácticas de con-
sumo responsables y minimizar el impacto ambiental. Una herramienta clave 
en este proceso es la revisión de etiquetas, certificaciones ambientales y es-
tándares de calidad que avalan el compromiso del producto con la sostenibi-
lidad (Fair Trade International, 2021; Semarnat, 2017). Estas etiquetas pro-
porcionan información sobre el origen, los procesos de producción y los 
estándares ambientales cumplidos por el producto (Semarnat, 2017). 

Al comprender y reconocer estas certificaciones, los consumidores 
pueden tomar decisiones informadas que apoyen la conservación del 
medioambiente y promuevan prácticas éticas en la producción. Además, 
la familiaridad con estas etiquetas permite a los consumidores evitar el 
greenwashing, práctica en la que las empresas exageran o falsifican sus 
credenciales ecológicas para atraer a compradores conscientes del 
medioambiente (Semarnat, 2017).

En México, existen diversas certificaciones que garantizan que los pro-
ductos cumplen con criterios de sostenibilidad. Estas certificaciones des-
empeñan un papel crucial en la promoción de prácticas sostenibles y en la 
garantía de que los productos cumplen con estándares que favorecen el 
equilibrio ecológico, el bienestar social y el desarrollo económico (Fair Tra-
de International, 2021).

A continuación se detallan algunas de las certificaciones más reconoci-
das en el país, que sirven como guía al consumidor sobre la elección de 
productos más sostenibles.

Rainforest Alliance. La certificación de Rainforest Alliance se centra en 
promover prácticas agrícolas y forestales sostenibles que contribuyan a la 
conservación de la biodiversidad y al mejoramiento de las condiciones de 
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vida de las comunidades locales. Las fincas certificadas deben cumplir con 
criterios que abarcan la protección de ecosistemas, el uso eficiente de recur-
sos naturales y la promoción de derechos laborales justos. Esta certificación 
es reconocida internacionalmente y se aplica a productos como café, cacao, 
té y banano, entre otros (Rainforest Alliance, s.f.).

Fair Trade (Comercio Justo). El sello de Comercio Justo garantiza que 
los productos han sido elaborados bajo condiciones que promueven la equi-
dad en el comercio internacional, asegurando precios justos para los pro-
ductores y condiciones laborales dignas. Además, dicho sello incentiva 
prácticas agrícolas respetuosas con el medioambiente, como la reducción 
en el uso de agroquímicos y la prohibición de organismos genéticamente 
modificados. Esta certificación se aplica a una variedad de productos, in-
cluyendo café, cacao, azúcar y artesanías (Fair Trade International, 2021).

Orgánico usda. Aunque es una certificación originaria de Estados Uni-
dos, el sello Orgánico usda es ampliamente utilizado en México para pro-
ductos que cumplen con estrictos estándares de producción orgánica. Esto 
implica la ausencia de pesticidas y fertilizantes sintéticos, así como la pro-
hibición de organismos genéticamente modificados. La certificación abarca 
una amplia gama de productos agrícolas y procesados, garantizando al con-
sumidor que los productos han sido cultivados y elaborados siguiendo prác-
ticas que favorecen la salud del suelo y la biodiversidad (usda, 2016).

Certificación de Agricultura Sostenible. Esta certificación, promovida 
por Rainforest Alliance, se enfoca en la implementación de prácticas agrí-
colas que sean ambientalmente responsables, socialmente equitativas y eco-
nómicamente viables. Las fincas certificadas deben cumplir con criterios 
que incluyen la conservación de ecosistemas, la protección de la vida silves-
tre y la promoción de condiciones laborales justas. Esta certificación es 
aplicable a una variedad de cultivos y busca equilibrar la producción agrí-
cola con la conservación ambiental (Rainforest Alliance, s.f.).

Certificación de Industria Limpia. Otorgada por la Procuraduría Fede-
ral de Protección al Ambiente (Profepa), esta certificación reconoce a las 
empresas que cumplen con la legislación ambiental y adoptan prácticas que 
minimizan su impacto ecológico. El proceso de certificación incluye audi-
torías ambientales y la implementación de planes de acción para mejorar el 
desempeño ambiental de las industrias. Esta certificación es aplicable a di-
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versos sectores industriales y busca promover una cultura de cumplimien-
to y mejora continua en materia ambiental (Profepa, 2018).

Certificación fsc (Forest Stewardship Council). La certificación fsc ava-
la que los productos forestales provienen de bosques manejados de manera 
responsable, atendiendo criterios ambientales, sociales y económicos. Esto 
incluye la conservación de la biodiversidad, el respeto a los derechos de los 
trabajadores y las comunidades indígenas y la viabilidad económica de las 
operaciones forestales. En México, esta certificación es relevante para pro-
ductos como madera, papel y otros derivados forestales (Conacyt, s.f.).

Distintivo “S”. El Distintivo “S” es un reconocimiento otorgado por la 
Secretaría de Turismo (Sectur) a las empresas turísticas que implementan 
buenas prácticas sustentables en el desarrollo de sus proyectos y operacio-
nes. Este distintivo avala el compromiso de las empresas con la sustentabi-
lidad, alineándose con criterios globales y promoviendo el turismo respon-
sable en México (Sectur, s.f.).

Certificaciones de Edificaciones Sustentables (leed, edge). En el sector 
de la construcción, certificaciones como leed (Leadership in Energy and 
Environmental Design) y edge (Excellence in Design for Greater Efficien-
cies) reconocen edificaciones diseñadas y construidas bajo criterios de sos-
tenibilidad. Estas certificaciones evalúan aspectos como eficiencia energé-
tica, uso de materiales sostenibles y gestión eficiente del agua, promoviendo 
edificaciones que reducen su impacto ambiental y ofrecen ambientes salu-
dables para sus ocupantes (Earth University, s.f.).

Herramientas legales para hacer valer sus derechos como 
consumidor en México

De acuerdo con el diseño del derecho mexicano y con la tutela efectiva de 
los derechos del consumidor, este se puede ver afectado de manera direc-
ta e indirecta (Profeco, 2021). En la primera reciente una afectación en 
sus derechos el hecho de consumir el producto, por lo cual puede accionar 
una queja directamente ante Profeco (Profeco, 2021; Practical Money 
Skills, 2023). 
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La otra herramienta con la que se cuenta es cuando se considera que la 
forma de conducirse de una empresa, producto o servicio afecta no direc-
tamente al consumidor sino a una colectividad, por lo que al denunciar y 
caer en los supuestos que la ley prevé será la Profeco quien deberá abrir el 
proceso, indagar, investigar y sancionar conforme proceda. Es decir, se cuen-
ta con dos herramientas básicas: la queja y la denuncia (Profeco, 2021; 
unam, 2023; Infobae, 2024).

Presentación de una queja ante la Profeco

Una queja es una reclamación que un consumidor presenta ante la Profe-
co cuando un proveedor incumple las condiciones pactadas en la adqui-
sición de un bien o servicio (Profeco, 2021). Esto incluye problemas como 
el incumplimiento de garantías, precios incorrectos, publicidad engañosa 
o información confusa que induce al error al consumidor; las quejas son 
fundamentales para proteger al consumidor individual ante abusos espe-
cíficos por parte de los proveedores (Practical Money Skills, 2023; Infobae, 
2024). 

Los consumidores pueden presentar quejas en casos como el incumpli-
miento de garantías, cobro indebido de precios, alteraciones injustificadas 
en contratos o servicios defectuosos (Profeco, 2021; Practical Money Skills, 
2023; Infobae, 2024). Es fundamental destacar que la Profeco no puede 
atender quejas relacionadas con conflictos laborales, servicios profesionales 
no mercantiles o servicios regulados por otras instituciones (Profeco, 2021).

El procedimiento para presentar una queja incluye los siguientes pasos: 
primero, el consumidor debe identificar claramente el problema y docu-
mentar la inconformidad. Luego, se deben reunir las pruebas necesarias, 
como tickets, facturas, contratos o publicidad que respalden la queja (lo 
cual se puede hacer mediante fotos o videos que el propio usuario realice 
de manera privada o bien mediante la obtención de dicha publicidad o 
acto del que se queja) (Profeco, 2021; Infobae, 2024; Practical Money 
Skills, 2023). 

Posteriormente, se presenta la queja ante la Profeco, ya sea de manera 
presencial en la Oficina de Defensa del Consumidor (Odeco) más cercana 
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o en línea a través de plataformas como Concilianet o Conciliaexprés (Pro-
feco, 2021). Finalmente, se da seguimiento al proceso de conciliación, don-
de la Profeco contacta al proveedor para buscar una solución amistosa; en 
caso de no lograrse un acuerdo, se podrán explorar otras instancias legales 
(Profeco, 2021; Practical Money Skills, 2023).

Presentación de una denuncia ante la Profeco

Una denuncia, por otro lado, es una acción mediante la cual un consumidor 
informa a la Profeco sobre prácticas comerciales que violan la ley y afectan 
los derechos de la comunidad consumidora en general, aunque el denun-
ciante no haya sido directamente afectado (Profeco, 2021; unam, 2023; In-
fobae, 2024). A diferencia de la queja, la denuncia no tiene como objetivo 
obtener una solución directa para el consumidor que presenta la reclama-
ción, sino que busca que la Profeco investigue y sancione las conductas 
ilícitas del proveedor (Profeco, 2021; Infobae, 2024).

El procedimiento para presentar una denuncia inicia con la identifica-
ción del acto ilegal, como publicidad engañosa masiva, productos peligrosos 
en el mercado o incumplimiento generalizado de normativas comerciales 
(Profeco, 2021; unam, 2023; Practical Money Skills, 2023). Posteriormente, 
se debe reunir la evidencia necesaria, como fotografías, testimonios u otros 
elementos que demuestren la práctica ilegal. La denuncia puede presentar-
se por escrito, verbalmente, vía telefónica, electrónica o por cualquier otro 
medio, y el denunciante puede permanecer en el anonimato (Profeco, 2021; 
unam, 2023). Una vez presentada, la Profeco realiza una inspección para 
evaluar la situación; de confirmarse la infracción, se imponen sanciones al 
proveedor infractor (Profeco, 2021; Infobae, 2024).

Diferencia entre queja y denuncia ante la Profeco

La principal diferencia entre una queja y una denuncia radica en el propó-
sito de cada acción. Mientras que la queja se presenta para resolver un pro-
blema específico entre un consumidor y un proveedor, la denuncia se en-
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foca en alertar a las autoridades sobre prácticas ilegales que afectan a la 
sociedad en general (Profeco, 2021; unam, 2023; Infobae, 2024). 

Adicionalmente, la queja requiere que el consumidor esté directamente 
involucrado en el conflicto comercial, mientras que en la denuncia esto no es 
necesario, ya que se puede presentar de manera anónima para proteger al 
denunciante (Profeco, 2021; Practical Money Skills, 2023; unam, 2023). 

Finalmente, las quejas suelen resolverse mediante conciliación, mien-
tras que las denuncias requieren un proceso de inspección y pueden de-
rivar en sanciones directas a los proveedores infractores (Profeco, 2021; 
Infobae, 2024).

Procedimiento guiado para el consumidor

1. Identificar si un producto cumple con normativas ambientales o si la 
información proporcionada es engañosa. Leer etiquetas y buscar certifi-
caciones oficiales (Profeco, 2025).

2. Recopilar evidencia: fotografías, etiquetas y cualquier prueba de in-
cumplimiento de normativas ambientales (Profeco, 2025).

3. Denunciar prácticas engañosas: presentar quejas ante la Profeco en 
caso de incumplimiento de normas. Las quejas se pueden presentar en sus 
dos modalidades: presencial o en línea (Profeco, 2025).

Presencial. El consumidor debe acudir al espacio físico identificado 
como Oficina de Defensa del Consumidor (Odeco) más cercano a su do-
micilio. Para ello puede consultar a través de cualquier buscador en internet: 
Directorio de Oficinas de Defensa del Consumidor, tomar los datos y acudir 
en los horarios de oficina señalados (Profeco, 2025). 

Nota: es importante considerar llevar llenado el documento identifica-
do como “formato de recepción de queja”, que se puede obtener del siguien-
te enlace: https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/226748/For-
mato_de_recepcion_de_quejas.pdf; y del que se anexa, lo cual agilizará el 
trámite en oficina.

En línea. Para esta modalidad, la Profeco cuenta con dos herramientas 
de software denominadas Concilianet y Conciliaexprés, en las cuales se 
encuentran registradas algunas empresas. Estas herramientas son módulos 
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de solución de controversias en línea, en los que se desahogan las audiencias 
de conciliación vía internet, con los proveedores de bienes y/o servicios que 
tienen celebrado un convenio de colaboración con la Profeco (Profeco, 
2025). 

Los procedimientos en línea requieren los siguientes pasos:
1. Registrarse como usuario, para lo cual debes utilizar un correo elec-

trónico personal y establecer una contraseña. EL registro de usuario y ac-
ceso lo puedes realizar en: https://concilianet.profeco.gob.mx/Concilianet/
registro.jsp. Una vez registrados y enviados los datos, llegará un correo elec-
trónico con las indicaciones para la activación de cuenta (Profeco, 2024).

Tu usuario y contraseña harán las veces de firma electrónica con la que 
serás identificado en Concilianet (Profeco, 2024). 

2.  Identifícate. Ingresa como usuario, y acredita tu personalidad legal, 
es decir, tu interés en el trámite de la queja, nombre completo, domicilio, 
teléfono, etc. Adjuntar identificación oficial vigente por ambos lados (Pro-
feco, 2024). 

3. Procede con la redacción de la queja y adjunta documentos. Dentro 
de la plataforma encontrarás la información distribuida por catálogos para 
hacer más fácil y sencillo el proceso. Es importante que de todo lo que des-
cribas adjuntes evidencia (pruebas), documentos, fotos, publicidad, audios 
o video que demuestren el hecho que intentas probar. Considera mencionar 
el elemento de modo, tiempo y lugar para precisar la información, así como 
que los tipos de formatos electrónicos permitidos son: doc, jpg, jpeg, gif, 
pdf o tiff. Una vez adjunta y descrita toda la información, se envía para 
poder continuar con el procedimiento (Profeco, 2024). 

4. Respuesta Profeco. Posteriormente al envío de la información, la Pro-
feco está obligado a dar una respuesta, para ello tiene términos según la 
materia de la que se trate la queja. Por lo que se recomienda estar revisando 
periódicamente la cuenta en Concilianet después del envío de una queja 
(Profeco, 2024). 

En materia de telecomunicaciones se otorga un término de 10 días há-
biles, en los cuales deberá llegar una respuesta vía correo electrónico y a la 
cuenta de Concilianet. Cuando la queja sea en materia de servicios, en el 
apartado de “preconciliación” se dará un espacio de 15 días hábiles; en caso 
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de no llegar a algún acuerdo, se enviará una respuesta dentro de los 10 días 
hábiles siguientes (Profeco, 2024). 

En caso de no tener ninguna respuesta, puedes informar esta situación 
a los siguientes correos, en donde te guiarán paso a paso. Para Concilianet 
Telecomunicaciones: quejastelecomunicaci@profeco.gob.mx; y para Con-
cilianet Servicios: contactoconcilianet@profeco.gob.mx (Profeco, 2024).

5. Audiencia de conciliación. Enteradas las partes de la queja, y una vez 
que la Profeco determine la competencia para conocer de la queja plantea-
da, se señalará fecha y hora para la celebración de una audiencia de conci-
liación, la cual se atenderá desde la cuenta de Concilianet vía internet. 

En dicha audiencia de conciliación debes estar presente de manera pun-
tual; se abrirá una sala de audiencias virtuales de Concilianet, donde estarán 
presentes el consumidor, el proveedor y el conciliador, con la intención de 
solucionar la queja (Profeco, 2024).

6. Calidad en el servicio. Concluido el procedimiento dentro de la mis-
ma cuenta, se cuestionará al usuario sobre la calidad en la atención y el 
servicio que brindó Concilianet (Profeco, 2024).

De este modo puedes ejercer tus derechos como consumidor y poder 
presentar tus quejas contra los productos y servicios. El consumidor tiene 
el poder de transformar la industria alimentaria a través de la exigencia de 
prácticas sostenibles. Conocer los marcos normativos y las herramientas 
legales disponibles es esencial para fomentar la transparencia y responsabi-
lidad en la producción de alimentos. 

Nota: Recuerda que en ningún momento es indispensable contar con 
la representación legal de un abogado; sin embargo, el asesoramiento legal 
del sector público o privado marcará una diferencia en el conocimiento y 
la gestión de lo reclamado ante la Profeco y el titular de los productos, bie-
nes o servicios de los que te quejas.
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En un contexto global marcado por crisis climáticas, alimentarias y sociales, 
este libro ofrece una mirada integral sobre cómo las conductas sostenibles 
pueden impulsar transformaciones en los modos de vida, la producción y 

el consumo. Coordinado por Fatima Ezzahra Housni y Nicoletta Righini, reúne 
a especialistas de diversas áreas —nutrición, psicología, ciencias sociales, agro-
ecología, derecho y turismo— que abordan la sostenibilidad desde múltiples 
ángulos.
   La obra se organiza en doce capítulos que transitan de lo conceptual a lo 
práctico. Abre con el Modelo Integral de Comportamiento Alimentario Sosteni-
ble (MICAS), un marco teórico que integra factores biológicos, psicológicos, 
sociales y ambientales en las decisiones alimentarias. A partir de esta base, se 
presentan guías metodológicas para diseñar intervenciones conductuales, fo-
mentar la adherencia a planes nutricionales y promover la educación alimentaria 
desde la infancia.
   El lector encontrará también experiencias aplicadas, como la producción 
doméstica de alimentos, el turismo colaborativo y la economía circular, junto 
con propuestas innovadoras sobre el sistema endocannabinoide, el marketing 
social y los derechos del consumidor. El texto articula metodologías diversas 
—ensayos controlados aleatorizados, estudios comunitarios, análisis legales y 
prácticas educativas— que fortalecen la aplicabilidad de la investigación.
   A diferencia de otros trabajos, destaca por su multidisciplinariedad y carácter 
práctico, al ofrecer herramientas que vinculan la teoría con la acción. Así, cons-
tituye una invitación al diálogo entre disciplinas, territorios y actores sociales, 
orientada a construir un futuro más resiliente, justo y respetuoso con el planeta.
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