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Introduccion

En un mundo atravesado por multiples crisis —climatica, alimentaria, sanitaria y
social—, el desafio de construir un futuro resiliente exige mas que acciones aisladas:
demanda transformaciones profundas en los modos de vida, produccion y consumo.
En este contexto, las conductas sostenibles emergen como ejes fundamentales
para repensar nuestras practicas cotidianas y colectivas, desde la mesa del hogar
hasta las politicas publicas. Este libro propone una mirada multidisciplinaria e
integradora sobre las estrategias necesarias para propiciar estos cambios,
combinando teorias del comportamiento, experiencias territoriales, practicas
educativas y marcos legales.

La obra se estructura en doce capitulos organizados de manera progresiva. Se
inicia con la propuesta del Modelo Integral de Comportamiento Alimentario
Sostenible (MICAS), que ofrece una base conceptual para comprender cémo
interactian factores individuales, sociales y ambientales en las decisiones
alimentarias. A partir de ello, se presentan guias practicas para el disefio de
intervenciones conductuales, estrategias de adherencia a planes nutricionales y
propuestas especificas para la educacion alimentaria en la infancia.

Posteriormente, el lector encontrara experiencias concretas que articulan el
conocimiento agroecoldgico con la sostenibilidad territorial: desde la produccion
doméstica de alimentos hasta modelos de ganaderia caprina sustentable y turismo
colaborativo. Estas se complementan con enfoques innovadores sobre redes
alimentarias alternativas, economia circular, marketing social y promocion de
derechos del consumidor, mostrando como las practicas sostenibles pueden ser
impulsadas desde lo cotidiano hasta lo institucional.

Finalmente, el libro cierra con una mirada biolégica sobre el vinculo entre
alimentacion y metabolismo, subrayando que la sostenibilidad no solo es una
necesidad ecoldgica y social, sino también un camino hacia el bienestar integral.

"Conductas Sostenibles: Estrategias Multidisciplinarias para un Futuro
Resiliente" es una invitacién al didlogo entre disciplinas, territorios y actores
sociales, con el fin de imaginar y construir futuros mas justos, saludables y

respetuosos con el planeta.




Capitulo 1. Modelo integral de comportamiento alimentario
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Resumen

Este capitulo propone el MICAS como un modelo tedrico-conceptual integral para
comprender y promover conductas alimentarias sostenibles desde una perspectiva
sistémica, ecoldégica y multidimensional. Ante la creciente crisis ambiental y los
patrones de consumo insostenibles, el modelo busca integrar factores bioldgicos,
psicologicos, sociales, culturales, econdmicos y politicos que influyen en las
decisiones alimentarias. Se fundamenta en enfoques como el conductismo
contextualizado, la teoria bioecoldgica de Bronfenbrenner, la teoria del valor-
creencia-norma (VBN), el modelo de accion responsable y la perspectiva de
capacidades de Sen y Nussbaum. ElI MICAS identifica cuatro niveles claves: los
estimulos alimentarios (internos y extemos), los mediadores cognitivo-afectivos
(valores, creencias, normas, habitos), el aprendizaje (formal, social, experiencial) y el
comportamiento observable (el qué hacer y para qué hacerlo), cuyo resultado ideal
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es una alimentacién saludable, equitativa, culturalmente aceptable y de bajo impacto
ambiental. El modelo tiene aplicaciones practicas en el disefio de intervenciones
educativas con enfoque ecoldgico, la evaluacién de politicas alimentarias, el
desarrollo de aplicaciones en salud mévil con base conductual, y como marco para
investigaciones interdisciplinarias. Con ello, el MICAS se posiciona como una
herramienta til para avanzar hacia sistemas alimentarios mas sostenibles,
contextualizados y justos en América Latina y otros entornos con alta vulnerabilidad

ecoldgica y social.

Palabras clave: comportamiento alimentario sostenible; MICAS; sostenibilidad
alimentaria; salud ambiental.

Introduccion

El impacto devastador de las actividades humanas sobre el planeta ya no puede ser
ignorado ni minimizado. Durante las lltimas dos décadas, multiples organismos
internacionales han emitido advertencias contundentes sobre la degradacién
acelerada de los recursos naturales, sin que ello haya derivado en transformaciones
estructurales significativas (Sanchez, 2019). Pese a la creciente evidencia cientifica,
la sociedad global persiste en un modelo de vida insostenible, comodo y cortoplacista,
que prefiere invisibilizar las consecuencias ambientales de su consumo y produccidn
desmedidos (Pinho & Gomes, 2023). Esta desconexidn deliberada entre el bienestar
inmediato y la sostenibilidad a largo plazo ha profundizado la crisis ecologica (Gienger
et al., 2024; Mudaliar et al., 2022). En este escenario, el desafio no solo consiste en
reconciliar el desarrollo econdmico con la justicia social y la proteccion ambiental, sino
también en desmontar las narrativas que normalizan la inaccion y perpetdan la
degradacion del planeta (Pinho & Gomes, 2023).

En América Latina, esta crisis adquiere dimensiones ain mas complejas. La
region enfrenta una paradoja estructural: posee una riqueza natural excepcional vy, al
mismo tiempo, altos niveles de desigualdad social, dependencia economica de
actividades extractivas y sistemas politicos que muchas veces priorizan el crecimiento
inmediato por encima del bienestar colectivo y ambiental (Altomonte & Sanchez,
2016). Las politicas publicas suelen carecer de continuidad, y la sostenibilidad queda




relegada frente a urgencias econdmicas o intereses corporativos (Brisbois et al.,
2021; Gorg et al., 2017). A esto se suma una historia de colonialismo ambiental y
desigualdades estructurales que dificultan la adopcion de modelos de vida
sostenibles, especialmente entre las poblaciones mas vulnerables (Jordan Fuchs,
2017).

Una transicion hacia la sostenibilidad planetaria implica reconocer las
interconexiones econdmicas, sociales y ambientales (Hariram et al., 2023). El futuro
de los seres humanos y del planeta, asi como el de muchas otras especies, puede
depender de una comprension precisa y exhaustiva de las conductas sostenibles
(Minton et al., 2015). Frente a este panorama, resulta imperativo construir marcos
conceptuales y modelos de accion que respondan a las realidades sociales, culturales
y ecolodgicas de la region, y que sitlen la sostenibilidad como eje de transformacion y

no como discurso vacio.

Teorias y modelos para promover conductas sostenibles
La teoria de Sustainalism

Sustainalism es una teoria sociopolitica, econdmica y ambiental emergente que
propone un modelo holistico de organizacion global, enfocado en la sostenibilidad, la
equidad social y la regeneracién ambiental. Aunque el término aun no esta
ampliamente difundido en la literatura, busca convertirse en un paradigma dominante

para enfrentar los retos del siglo XXI| (Hariram et al., 2023) (Figura 1).

Figura 1. Principales caracteristicas de la teoria de Sustainalism
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Aunque sustainalism representa una propuesta innovadora y holistica para
abordar los desafios globales del siglo XXI (Verhaar, 2018), también enfrenta diversas
limitaciones que deben considerarse criticamente. En primer lugar, el concepto aln
no esta bien definido ni ha sido ampliamente adoptado por la comunidad académica,
lo que dificulta su validacion tedrica y empirica. La falta de consenso sobre su
significado y alcances limita su integracién en politicas publicas, marcos normativos
y programas de desarrollo (Bafion Gomis et al., 2011).

Asimismo, la visién propuesta por sustainalism puede resultar excesivamente
idealista o utdpica, al plantear transformaciones estructurales profundas en los
sistemas economicos, sociales, culturales y politicos sin ofrecer, en muchos casos,
mecanismos claros y factibles para su implementacion a corto plazo (Hariram et al.,
2023). Esta ambigliedad operativa también se refleja en la ausencia de indicadores
precisos o herramientas concretas de evaluacion, lo que complica su traduccion en
acciones medibles y sostenidas (Hammond, 2020).

Otro riesgo importante es su posible apropiacion discursiva sin compromiso
real, como ha ocurrido con otros conceptos relacionados con la sostenibilidad. Esto
podria derivar en practicas 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 Netto et al.,
2020).

Finalmente, el enfoque global y cooperativo que plantea sustainalism implica
retos sustanciales de gobernanza y coordinacion multinivel. La implementacion de un
modelo donde la produccién, el consumo y la vida cotidiana estén regulados
colectivamente por la comunidad internacional choca con las dinamicas de soberania
nacional, intereses geopoliticos y desigualdades estructurales existentes (Cambridge
Institute for Sustainability, 2020). En conjunto, estas limitaciones sugieren la
necesidad de seguir desarrollando el marco tedrico de sustainalism, profundizar en
su viabilidad practica y generar experiencias piloto que permitan validar sus principios
en contextos especificos (Hariram et al., 2023).

La teoria de los Sustainable Behaviors (SB)

La teoria de los Sustainable Behaviors (SB) considera que el comportamiento
sostenible no es soélo el resultado de informacion racional o de intereses individuales,
sino que estd profundamente arraigado en valores universales, normas morales
personales, conciencia de las consecuencias y adscripcion de responsabilidad,
ademas de inteligencias personales (interpersonal e intrapersonal) (Juarez-Ngjera,
2015; Whitley et al., 2018) ( Figura 2).

Figura 2. Teoria de los Sustainable Behaviors (SB)
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Behavior Structure in Higher Education. Management and Industrial Engineering.
Springer, Cham. https://doi.org/10.1007/978-3-319-19393-9 2

Juarez-Najera (2015) en el modelo que propone considera que el
comportamiento sostenible es: a) un acto efectivo, deliberado y anticipado que busca
prevenir, conservar y preservar los recursos fisicos y culturales, garantizando tanto el
bienestar individual como el colectivo, b) se basa en los valores universales
propuestos por Schwartz (como la benevolencia, el universalismo, la seguridad y la
autodireccion) (Schwartz & Boehnke, 2004), mas alla del simple interés propio, c)
integra conceptos del Value-Belief-Norm Theory (VBN) de Stern et al. (1999), pero
haciendo ajustes: eliminando factores de baja confiabilidad como el New Ecological
Paradigm (Stern et al., 1999), d) anade la influencia de las inteligencias multiples de
Gardner, enfocandose en competencias emocionales que fortalecen conductas como
la solidaridad, la austeridad, la deliberacion, la anticipacion y la efectividad y e) utiliza
herramientas estadisticas como analisis factorial exploratorio y confirmatorio para
validar la existencia de un constructo de comportamiento sostenible.

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

Teoria de Comportamiento Proambiental

La teoria del comportamiento proambiental se refiere a acciones conscientes
que buscan proteger el medio ambiente y mejorar su sostenibilidad. Incluye practicas
como reducir residuos, ahorrar energia, conservar recursos naturales y minimizar
emisiones contaminantes. Se relaciona también con algunos conceptos como el
"comportamiento ecoldgico”, "accion responsable ambiental”, "conducta sostenible",
entre otros (Tian & Liu, 2022) (Figura 3).

Figura 3. Caracteristicas de la Teoria del Comportamiento Proambiental
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Segun Tian & Liu (2022), la teoria del comportamiento proambiental se
sustenta en tres bases tedricas fundamentales. La primera base es psicologica y tiene
su origen en la Teoria del comportamiento planificado (Ajzen, 2011), Teoria de
activacion de normas (Schwartz, 1977), Teoria de enmarcado de metas (Lindenberg
& Steg, 2007), Teoria de la autodeterminacién (Ryan & Deci, 2000), y la Teoria de la
motivacién protectora (Janmaimool, 2017). La segunda base es socioldgica y sus
origenes provienen de la Teoria de interaccién social (Hua et al., 2021; Yin & Shi,
2021), la Teoria del capital social (Pretty & Ward, 2001; Thoyre, 2011) y la Teoria de
practicas sociales (Nash et al., 2017). Y la tercera base es econémica y se sustenta
en la Teoria de eleccion racional (Clark et al., 2003), la Teoria del "crowding out" de
motivaciones (Gneezy et al., 2011; Rommel etal., 2015) y la Teoria de bienes
publicos (Meyer, 2016).

Las principales caracteristicas del comportamiento proambiental segin esta
teoria (Tian & Liu, 2022) son las siguientes:

Multidimensional: abarca factores individuales como valores, creencias y
emociones, asi como elementos contextuales, tomando en cuenta los ambientes
politicos, las normas sociales y la infraestructura; ademas las conductas emitidas son
voluntarias, basadas en decisiones personales, a pesar de que pueden ser
influenciadas por el ambiente.
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Dinamico y situacional: depende de la situacién, el costo percibido o las
presiones sociales de los individuos.

Spillover: cada conducta proambiental puede llevar a otra (efecto positivo) o,
por el contrario, puede usarse como justificacion 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 necesidades presentes sin
comprometer los recursos ni el bienestar de las futuras generaciones. Este modelo
considera no solo decisiones individuales de consumo, sino también habitos
cotidianos en el hogar, y esta vinculado con preocupaciones ambientales y con el
activismo ambiental como detonantes clave (Pinho & Gomes, 2023).

El modelo tiene tres dimensiones tedricas base: la conducta proambiental
individual, que tiene su base en la teoria de autodeterminacion e identidad moral
(Ryan & Deci, 2000); el activismo ambiental, que se basa en el modelo de accién
colectiva (SIMCA — Social Identity Model of Collective Action) (van Zomeren et al.,
2008); y las preocupaciones ambientales, que se basan en las Teorias de valores,
creencias y normas (VBN) (Stern et al., 1999) (Figura 4).

Figura 4. Caracteristicas del modelo de Comportamiento Sostenible
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Nota: Elaboracion propia con datos Pinho, M., & Gomes, S. (2023). What Role Does
Sustainable Behavior and Environmental Awareness from Civil Society Play in the
Planet's Sustainable Transition. Resources, 12(3), 42.
https://doi.org/10.3390/resources12030042

Modelo Integral del Comportamiento Alimentario Sostenible (MICAS)

Martinez Moreno et al. (2024) iniciaron una primera aproximacion conceptual al
comportamiento alimentario sostenible (CAS), definiéndolo como el resultado de la
interaccion entre lo que hace un organismo y el ambiente y sus estimulos
alimentarios, en el que el hacer de este organismo conlleva a un equilibrio entre una
nutricion saludable culturalmente aceptable, el beneficio econémico, el bienestar
psicosocial y la menor afectacion posible al medioambiente. Debe analizarse esta
definicion en dos partes: la que recae en la propia conducta del organismo y la que
refiere a los estimulos alimentarios (Martinez Moreno et al., 2024).

Aungue los autores consideran que no se trata de una definicion definitiva y
que esta debera construirse conforme avancen las lineas de investigacion en la
materia, en el presente trabajo nos basaremos en esta definicion para la propuesta
del Modelo Integral de Comportamiento Sostenible (MICAS) (Figura 5).

Figura 5. Modelo Integral de Comportamiento Alimentario Sostenible (MICAS)
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Fundamentacion teorica del MICAS

El Modelo Integral del Comportamiento Alimentario Sostenible (MICAS) parte de una
visiéon sistémica y ecoldgica del comportamiento humano, reconociendo que las
practicas alimentarias sostenibles no son solo el resultado de decisiones individuales,
sino el producto de la interaccion entre multiples dimensiones estructurales,
cognitivas, afectivas y contextuales. El MICAS se fundamenta en el Conductismo
Contextualizado, que sostiene que la conducta del organismo es producto tanto de
estimulos internos como externos (Biglan & Hayes, 1996). Asimismo, integra el
modelo propuesto por Mehrabian y Russell en 1974, que explica como los estimulos
del ambiente (como sonidos, colores, estructuras fisicas) afectan los estados
emocionales internos de una persona (organismo), lo que a su vez genera una
respuesta conductual (como acercarse o alejarse de un lugar) (Mehrabian & Russell,
1974). También se apoya en la Teoria Bioecoldgica del Desarrollo de Bronfenbrenner,
gue considera que cada conducta esta situada en un ecosistema influido por factores
personales, sociales, culturales, econdmicos y politicos (Bronfenbrenner, 1979).
Ademas, el MICAS incorpora elementos de la Teorias de Valores, Creencias y
Normas (VBN) de Stern et al. (1999), la cual plantea que estas dimensiones guian la
conducta sostenible; asi como del Modelo de Accién Responsable que integra la
conciencia de consecuencias, la atribucién de responsabilidad y la autoeficacia como
motivacion para la conducta sostenible (Hines et al., 1987). Finalmente, desde la
Perspectiva de Capacidades de Sen y Nussbaum, el MICAS parte del principio de
que una alimentacion sostenible también debe ser accesible, factible y culturalmente
apropiada (Nussbaum, 2000; Sen, 1999).

Estructura del MICAS

En el primer nivel del modelo se encuentran los estimulos alimentarios del ambiente,
los cuales incluyen tanto factores internos como externos (Biglan & Hayes, 1996; Fu
et al., 2021; Kumar et al., 2021). Los estimulos internos se refieren a condiciones
biolégicas (como enfermedades genéticas, enfermedades no transmisibles como
diabetes, sobrepeso, obesidad e hipertension) y factores psicolégicos (como

emociones, trastornos alimentarios y hambre). Los estimulos externos comprenden
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elementos como las culturas alimentarias, el mercado, la economia, las normativas,
las politicas publicas y el marketing social (Jeong et al., 2022; Mehrabian & 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 relacion entre estimulo
y respuesta. Estos incluyen los valores (lo que el individuo considera importante), las
creencias (percepciones sobre el impacto ambiental o los beneficios de ciertos
alimentos), los habitos alimentarios (conductas automatizadas, reiterativas o
periddicas) y las normas sociales y personales, las cuales pueden ser mas o menos
accesibles a la modificacion (Carfora et al., 2021; Lee et al., 2023; Stern, 2000; Stern
etal., 1999).

El tercer nivel corresponde al aprendizaje, considerado un componente
transversal que permite adquirir, mantener, reforzar o eliminar los mediadores
anteriores. Este puede darse a través de la educaciéon formal o informal, el
modelamiento social, o las experiencias personales relacionadas con la salud, el
entorno o la cultura (Glavi€, 2021; Murray & Haubl, 2007; Verplanken & 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 (Martinez
Moreno et al., 2024; Moschis etal,, 2020). El qué hacer engloba las acciones
concretas, tales como la eleccién de alimentos locales, de temporada y minimamente
procesados, la practica de compras responsables, y las conductas proambientales
asociadas al entorno alimentario (Vermeir etal., 2020). Por su parte, el para qué
hacerlo representa los fines y valores que orientan dichas acciones: la promocion de
la salud personal mediante la mejora de la salud metabdlica y la microbiota intestinal,
la blusqueda de equidad, el bienestar psicosocial y la conservacién ambiental,
evidenciada en la reduccion 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 integracion donde se manifiesta la
conducta observable: el como, cuando y por qué se alimenta el individuo. En él
confluyen las motivaciones, capacidades y restricciones contextuales que configuran
la accion alimentaria (Bagozzi & Dholakia, 1999; Pieters et al., 1995)

El resultado esperado es el desarrollo de un comportamiento alimentario
sostenible, definido como aquel que equilibra una nutricién adecuada y saludable, el
respeto por la cultura alimentaria, un bajo impacto ambiental, la equidad y
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accesibilidad econémica, asi como el bienestar individual y colectivo (Fanzo & Davis,
2019; Housni & Lares-Michel, 2024; Pérez-Escamilla, 2017; Zakowska-Biemans
et al,, 2019).

Aplicaciones de MICAS

El MICAS puede servir como base para investigaciones que combinan saberes de la
nutricion, psicologia, ciencias ambientales, sociologia y economia. Esto permite
construir proyectos de intervencion o analisis mas robustos y relevantes frente a los
desafios de los sistemas alimentarios actuales. Consideramos que el MICAS puede
ser un marco de referencia para investigaciones interdisciplinarias gracias a su
caracter integrador. A continuacion, se enlistan algunas posibles aplicaciones del
modelo (Tabla 1).

Tabla 1. Aplicaciones de MICAS para investigaciones en promover el
comportamiento alimentario sostenible
Aplicaciones del MICAS

Disefio de intervenciones educativas Disefiar programas escolares o
comunitarios que promuevan
elecciones alimentarias sostenibles
considerando el entorno social, el
acceso fisico a los alimentos y la
percepcion del consumidor.

Disefiar programas de intervencion
comportamiento alimentario gue
integran tanto los factores individuales
(bioldgicos, psicoldgicos) como los
contextuales (culturales, ambientales y
politicos), facilitando estrategias
multicomponente.

Disefiar programas de intervencién con
base en tecnologias de la informacion
como aplicaciones moviles,
videojuegos, entre ofros.

Disefiar programas comunitarios desde
un enfoque socio ecologico para
promover la produccion y el consumo
sostenible.
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Evaluacion de politicas alimentarias El modelo brinda una herramienta

conceptual para evaluar el impacto de
politicas publicas relacionadas con la
alimentacion, desde subsidios agricolas
hasta etiquetado frontal.
Puede permitir analizar la incidencia de
las politicas en las dimensiones
ecoldgica, econdmica, social y de salud
de la sostenibilidad alimentaria.

Guia para Apps mHealth con enfoque EI MICAS ofrece un marco teodrico-

conductual conductual que puede ser integrado en
el disefio de aplicaciones moviles
orientadas a promover  dietas
sostenibles. Estas Apps pueden incluir
estrategias como refuerzo positivo,
monitoreo de habitos, retroalimentacion
personalizada y dinamicas de
gamificacién, alineadas con los
determinantes de comportamiento que
el modelo identifica.

Nota: Elaboracion propia

Conclusion

El presente capitulo ha revisado criticamente diversas teorias y modelos que abordan
el comportamiento sostenible, resaltando sus contribuciones conceptuales y sus
limitaciones operativas. Aunque enfoques como el sustainalism, la teoria del
comportamiento proambiental, los modelos de accion colectiva o las teorias del valor-
creencia-noma (VBN) han aportado marcos valiosos para entender las motivaciones
detras de las conductas sostenibles, también presentan desafios comunes: escasa
aplicabilidad practica, dificultad para ser operacionalizados en contextos diversos,
baja integracion de factores estructurales y culturales, y ausencia de mecanismos
claros para el disefio de intervenciones efectivas.

Estas limitaciones se agudizan en contextos de alta vulnerabilidad ecolégica y
social como América Latina, donde los modelos importados tienden a invisibilizar las
desigualdades histédricas, las culturas alimentarias locales y los sistemas de

gobernanza fragmentados. Ante este panorama, el Modelo Integral del
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Comportamiento Alimentario Sostenible (MICAS) surge como una propuesta
innovadora, sistémica y contextualizada que busca superar dichas barreras.

Al integrar dimensiones biolégicas, psicoldgicas, sociales, culturales,
econdmicas y politicas, el MICAS ofrece una herramienta tedrico-practica para el
diseno de intervenciones, la evaluacion de politicas alimentarias, el desarrollo de
tecnologias mHealth con enfoque conductual, y la investigacion interdisciplinaria. Su
estructura multinivel —basada en estimulos, mediadores, aprendizaje y conducta
observable— permite abordar la complejidad del comportamiento alimentario desde
una ldgica ecoldgica y transformadora.

En suma, el MICAS no pretende reemplazar los modelos existentes, sino
enriguecer el campo con una perspectiva integradora que prioriza la sostenibilidad
alimentaria como eje de salud, justicia social y conservacion ambiental. Su aplicacion
puede contribuir significativamente al desarrollo de sistemas alimentarios mas
resilientes, equitativos y culturalmente pertinentes, especialmente en regiones donde
el desafio por la sostenibilidad es también una lucha por la dignidad y la vida.
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Resumen

La creciente crisis medioambiental y el aumento de enfermedades crénicas no
transmisibles exigen una transicidon urgente hacia dietas mas sostenibles. Este
capitulo ofrece una guia practica basada en la experiencia del estudio NutriSOS, el
primer ensayo controlado aleatorizado en México disefiado especificamente para
promover dietas sostenibles. A partir de un enfoque conductual, culturalmente
adaptado y basado en teorias del cambio de comportamiento, se describe una
metodologia en nueve pasos para disefiar, implementar y evaluar intervenciones
nutricionales sostenibles. La guia incluye herramientas para identificar conductas
insostenibles, seleccionar disefios de estudio y teorias conductuales adecuadas, co-
disefiar contenidos con la poblacion, estructurar sesiones educativas y monitorear y
evaluar los resultados. Asimismo, se discuten estrategias para el escalamiento y la
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sostenibilidad de las intervenciones, con énfasis en la pertinencia cultural, la
participacion activa y el uso de tecnologias accesibles. Este enfoque integrador busca
no solo mejorar la salud humana, sino también reducir el impacto ambiental del

sistema alimentario.

Palabras clave: dietas sostenibles, cambio de comportamiento, intervencion nutricional,

educacion alimentaria.

Introduccion

Hoy en dfa, el mundo estd atravesando una de las crisis medioambientales mas
graves de su historia. Desde la Revolucién Industrial, los incrementos en las
temperaturas atmosféricas no han cesado, y ha habido una constante pérdida de
biodiversidad y degradacion de ecosistemas. En este escenario, el sistema
alimentario representa uno de los principales motores del deterioro 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 situacion se complejiza aun mas cuando se considera la necesidad de
alimentar a una poblacion creciente con recursos naturales finitos (Biasini et al.,
2021). Ademas, si a esto se le suma que las dietas actuales de la mayoria de la
poblacién mundial corresponden a dietas occidentalizadas, caracterizadas por el alto
consumo de carnes rojas, productos ultra-procesados, alimentos ricos en azucares y
grasas saturadas, la situacion empeora, ademas de las crecientes tendencias al
desperdicio de alimentos (Food and Agriculture Organization of the United Nations &
World Health Organization, 2019; Lares-Michel, Housni, Aguilera Cervantes, Reyes-
Castillo, et al., 2022). Esto no solo ha contribuido al colapso ecolégico y al deterioro
de la salud humana, sino también a una creciente inequidad en el acceso a alimentos
saludables y sostenibles (Agostoni et al., 2021).

Diversas iniciativas internacionales —como las guias de la FAO (FAO, 2019),
la propuesta de la dieta para salud planetaria de la comision 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 adopcion de dietas sostenibles. Esas

son definidas por la FAO como aquellas que son saludables y nutritivas al mismo
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tiempo que son econdmicamente justas, culturalmente aceptables y tienen un bajo
impacto ambiental. En este sentido, siempre que se aborden las dietas sostenibles,
se deberan tener en cuenta cuatro factores: salud y nutricion, medio ambiente, cultura
y sociedad y economia (FAO, 2019).

Sin embargo, para que la transicion de dietas occidentalizadas hacia patrones
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 teorias del comportamiento
(Lares-Michel et al., 2023). Sin embargo, hasta la fecha, son pocos los estudios que
han logrado disefiar e implementar 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 Fresan et al. (2025). Sin embargo, estos estudios tienen distintas e
importantes limitaciones. La primera es que la mayoria de ellos no fueron disefiados
especificamente para la promocién de dietas sostenibles (Bianchi et al., 2022; Grasso
et al., 2020), y los que si lo fueron consisten Gnicamente en pruebas piloto con
muestras pequefas, lo que limita su validez externa y la posibilidad de generalizar los
resultados. Ademas de que, en la intervencion, no se reporta haberles proporcionado
planes alimenticios a sus participantes, asi como talleres, o videos. Adicionalmente,
sus efectos no se evaluaron con respecto a ninguna métrica medioambiental como
huella hidrica o de carbono, ni vinculada con la salud metabdlica de la poblacidon
(Fresan et al., 2025).

En México, por otra parte, se desarrollé el estudio NutriSOS, el primer ensayo
controlado aleatorizado especificamente disefiado para promover dietas sostenibles.
Este proyecto incluyd el desarrollo de una aplicacion moévil para monitorear el
comportamiento alimentario, la realizaciéon de un estudio piloto y la validacion de la
intervencion en 37 personas. Finalmente, se llevo a cabo con una muestra de mas de
80 adultos jovenes mexicanos, en quienes se evaluaron los efectos de una dieta
sostenible sobre diversos indicadores de salud y medio ambiente, incluyendo la
microbiota intestinal, asi como la huella hidrica y de carbono (Lares Michel, 2024).

Con base en las experiencias aprendidas durante este estudio, es que este
capitulo ofrece una guia practica para disefar e implementar intervenciones
conductuales orientadas a promover dietas sostenibles, describiendo una
metodologia dividida en nueve pasos secuenciales que permiten su aplicacién en
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diversos contextos. Dentro de cada uno de estos pasos, se detallan los elementos
relacionados a su disefio, validacién, implementacién, evaluacién y escalamiento.
Ademas, en el capitulo se presentan ejemplos practicos para poder llevar a la realidad

este tipo de intervenciones.

Paso 1: identificacion de conductas insostenibles y sus consecuencias

relacionadas

El primer paso en cualquier intervenciéon conductual es reconocer qué conductas
alimentarias actuales resultan insostenibles, tanto desde el punto de vista ambiental
como de salud publica, e incluso cultural y econdmica (Michie et al., 2014).
Generalmente este tipo de problematicas se identifican desde una perspectiva de
resultados de salud (outcomes) y de manera general; por ejemplo, se identifican a
nivel poblacional elevadas prevalencias de obesidad (Mathieu et al., 2009). Sin
embargo, para disefiar y desarrollar una intervencion que aborde problematicas, ya
sean nutricionales, medioambientales, culturales o sociales, es imprescindible lograr
identificar las conductas asociadas al outcome (Boutron et al., 2010). En este sentido,
si, por ejemplo, se planteara una intervenciéon para la reducciéon de la obesidad,
tendriamos que identificar las conductas que llevaron a su desarrollo. Por ejemplo,
consumo elevado de bebidas azucaradas, o baja ingesta de frutas y vegetales (Lépez-
Espinoza & Magafia Gonzalez, 2014).

En el contexto de las dietas sostenibles, generalmente las conductas
asociadas a patrones alimenticios insostenibles estan vinculadas con un exceso de
consumo de alimentos de origen animal, y una baja ingesta de alimentos de origen
vegetal (Lares-Michel, Housni, Aguilera Cervantes, Reyes-Castillo, et al., 2022).
Ademas, se reconoce el abandono de las dietas tradicionales, reflejado en una baja
ingesta de alimentos autdctonos (Lares-Michel et al., 2023). En la Tabla 1, se
presentan las principales conductas asociadas al consumo de dietas sostenibles e
insostenibles y los principales outcomes vinculados, especialmente en el contexto de
México. Esta Tabla sirve como un check list, de conductas cuando se exploran los
patrones alimenticios actuales en blsqueda de conductas con potencial de
modificacion hacia la sostenibilidad, y permite establecer los objetivos conductuales
a partir de las recomendaciones actuales de consumo de alimentos sostenibles o
insostenibles.
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Tabla 1. Guia para registro de conductas alimentarias sostenibles e insostenibles

Ejemplos Consumo Consumo
Conductas jemp ) recomendad N Objetivo
para Mexico o actual
A aumentar (sostenibles)
- Calabacita
- Cebolla
Ingesta de Vegetales - Jitomate 300 g (200 -
600 g)
- Nopal
- Quelites
- Guayaba
- Papaya 200 g (100 -
Ingesta de Frutas . Pifia 300 g)
- Zarzamora
. - Frijoles
Ingesta de Leguminosas - Lentejas
- Amaranto 232 g (0-60%
Ingesta de Cereales integrales - Avena delaingesta
- Maiz energética)
- - Chia 50g(25-75
Ingesta de Nueces y semillas . Cacahuate 9
- Aguacate
. - Aceite de 409 (20-80
Ingesta de Aceites saludables Oliva - Extra- 9
Virgen
Ingesta de Alimentos fermentados ) Ya.gl.th 509 (0-100
- Tejuino g)
A disminuir (insostenibles)
- Res
Carne de res y cordero . Cordero 7g(0-14q)
Carnes de cerdo - Cerdo 7g(0-14q)
Pollo . !:'ollo sin 29g(0-58
piel g)
Pescado - Tilapia 28 g (0-100
- Lenguado g)
- Huevo
Completo 13g(0-25
Huevo - Claras de g)
Huevo
Leche - Leche 250 ml (0 -
descremada 500 mi)
- Queso
40g(0-80
Quesos fresco 9l
- Panela 9
- Jamén
- Salchichas
Carnes procesadas - Tocino 0(0-5g)
- Chorizo
- Longaniza
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- Galletas

. - Pasteles
Alimentos ultra-procesados (en . Helado 0(0-15g)
general)
envasados
- Papas fritas
Bebidas azucaradas ‘Refrescos 4 4 _ 25 mi)
-Jugos
Desperdicio de alimentos en el hogar Reutiizacion 0
perdicl : 94 4e sobras de
alimentos
Uso de envases plasticos desechables - Uso de
o practicas poco responsables con los  recipientes 0
residuos alimentario. reutilizables

Nota: 'Rangos de consumo obtenidos de Willett et al. (2019); *Registrar consumo
del participante o el consumo promedio del grupo de intervencién para establecer el
objetivo de la intervencion.

Herramientas recomendadas

Algunas de las herramientas mas utilizadas para la identificacién de conductas
insostenibles, son los cuestionarios de frecuencia de consumo de alimentos (CFCA)
(Ruggeri et al., 2022). Hoy en dia ya existen tecnologias que integran estos CFCA y
permiten el célculo automatico de Indicadores ambientales de la dieta como huella
hidrica, huella de carbono, uso de suelo, entre otros (Lares-Michel, Housni, Aguilera
Cervantes, & Michel Nava, 2022). Otros instrumentos de evaluacion dietética, como
los recordatorios de 24 horas y los registros dietéticos también son herramientas
validas y ampliamente utilizadas en la investigacion relacionada con las dietas
sostenibles (Ortega et al., 2015).

Ademas de este tipo de instrumentos, también suele ser util el uso de
cuestionarios relacionados con la evaluacion de barreras psicosociales como
percepciones, creencias, motivacion, disponibilidad de alimentos, influencia 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 adaptadas de cuestionarios validades
relacionados con conductas saludables o proambientales, debido a la falta de
herramientas validadas en este contexto (Lares-Michel et al., 2023). En la Tabla 2 se
presenta un compendio de estas herramientas y se brindan ejemplos para su

adecuado uso.
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Aplicacion practica

La aplicacion de estos cuestionarios requiere de una profesional de la nutricion o al
menos, personal de salud, que esté entrenado para la correcta estimacion de
porciones de consumo de alimentos. Ademas, se debe cuidar no persuadir
respuestas, principalmente absteniéndose de brindar opciones cuando la pregunta se
refiere a experiencias personales. Generalmente este tipo de cuestionarios deben ser
aplicador por un profesional, sin embargo, en contextos poblacionales, puede

considerarse el autorreporte del paciente (Fautsch et al., 2014).

Paso 2: seleccion del diseio de estudio, poblacion, aproximacion conductual y

resultados (outcomes) preliminares: registro de protocolo

Diseno del estudio

Una vez identificadas las conductas insostenibles, se procede a disefar el tipo de
estudio y seleccionar el enfoque conductual mas adecuado para abordarlas (Mirmiran
et al., 2023). En primer lugar, se tendra que definir si la intervencidn se realizara bajo
un enfoque de ensayo controlado, ya sea aleatorizado o no, cuantos grupos de
estudio se tendran, y por cuanto tiempo se plantea el estudio. Esto dependera del tipo
y cantidad de conductas seleccionadas en el paso anterior, la poblacion objetivo que
se tiene prevista, o, si no se tiene, el nUmero de personas minimas para obtener un
poder estadistico adecuado. Para ello, se recomienda primero, establecer los criterios
de inclusion y exclusion de la poblacion (Lucey et al., 2016; Welch et al., 2011), asi
como los resultados (outcomes), que se explicaran a continuacién, ya que con base
en ellos se realizara el calculo muestral.

Asi mismo, es importante plantear (aunque sea de manera preliminar) si el
estudio es viable a realizarse en nifios, adultos jovenes o mayores o incluso en la
poblacion general. Ademas, con base en los recursos disponibles para ejecutar la
intervencion, es necesario establecer si esta sera presencial, digital o hibrida (Garcia-
Diez et al., 2024; Michie et al., 2014). En la Tabla 3, se presenta un compendio de los
principales disefnos de estudio que pueden ser empleados en este contexto. Ademas,
en la Tabla 4 se presentan férmulas para calcular el tamafio muestral en cada uno de
los distintos estudios.
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Tabla 3. Tipos de disefios de estudios para la promocion de dietas sostenibles

Tipo de estudio

Caracteristicas

Duracion
aproximada

Citas

Estudio Piloto

-Estudio preliminar para probar
la viabilidad, tiempo, costos y el
método de un estudio mas
grande.

- No busca resultados
definitivos.

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

(Bezerra et al.,
2023)

Ensayo Controlado
(no aleatorizado)

Comparacion entre grupo
experimental (que recibe la
intervencion) y grupo control
(que no la recibe) sin
aleatorizacion.
-Controla variables confusas.

Mediana
(usualmente entre
2 a6 meses)

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

Ensayo Controlado
Aleatorizado Paralelo

Los participantes son
aleatorizados a diferentes
grupos (intervencion 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
ano o mas)

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

Ensayo Controlado
Aleatorizado Cruzado

Los participantes reciben tanto
la intervencion 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 & Chang,
2015)

Estudio Cuasi-
Experimental

-No hay asignacién aleatoria,
pero se mide el impacto de la
intervencion en un grupo en
comparacién con otro grupo no
aleatorizado.
-Se aplican intervenciones y se
observa el efecto.
- Util en contextos reales.

Duracion variable
(dependiendo del
contexto, desde 2
semanas hasta
mas de 6 meses)

(Harris et al.,
2006)

Fuente: elaboracion propia

Tabla 4. Formulas para calculo muestral en intervenciones para promover dietas

sostenibles

Tipo de Estudio

Férmula

Explicacion de la

Formula

Citas
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Estudio Piloto

No aplica férmula
especifica. Se
recomienda entre 30
y 50 sujetos.

Se utiliza un tamafio
muestral pequenio
(10%-20% del
estudio definitivo)
para estimar
parametros como
desviacion estandar
o tasas de respuesta
preliminares.

(Viechtbauer et al.,
2015)

Ensayo Controlado
(No Aleatorizado)

n = ((Za/2 + ZB)2 x
[p1(1- p1) +p2(1 -
p2)]) / (p1 - p2)*2

Calcula el tamario
necesario para
detectar una
diferencia entre dos
proporciones. Za/2
corresponde al nivel
de confianza
(usualmente 1.96),
ZpB al poder
estadistico
(usualmente 0.84
para 80%), p1y p2
son proporciones
esperadas en cada

grupo.

(Renddn-Macias &
Villasis-Keever,
2017)

Ensayo Controlado
Aleatorizado Paralelo

n=(2x(Za/2 +
ZB)"2 x 07) | A

Permite calcular el
namero de sujetos
por grupo para
comparar dos
medias. 0% es la
varianza esperada y
A es la diferencia
minima clinicamente
significativa.

(Garcia-Diez et al.,
2024; Whitley & Ball,
2002)

Ensayo Controlado
Aleatorizado Cruzado

n = ((Za/2 + ZB)*2 x
od?) | A?

Se utiliza para
comparar
tratamientos donde
cada sujeto actia
COmO Su propio
control. ad? es la
varianza de las
diferencias dentro de
cada sujeto.

(Lui & Chang, 2015)

Estudio Cuasi-
Experimental

Similar a formulas
para ensayos
controlados,

ajustando
covariables.

La férmula puede
incluir ajustes por
covariables
(regresion,
ANCOVA). Se
aplican metodos
como propensity
scores para
compensar la falta de
aleatorizacion.

(Harris et al., 2006)
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Fuente: elaboracion propia

Aproximacion conductual

Una vez seleccionado el tipo de estudio, se procedera a seleccionar la aproximacion
conductual en la cual estara sustentada la intervencién (Spahn et al., 2010). Esto
implica elegir marcos tedricos y técnicas de cambio de comportamiento que permitan
generar transformaciones sostenibles en el tiempo (Rigby et al., 2020). Aungue en la
actualidad existen una amplia variedad de aproximaciones tedricas que pueden ser
empleadas en este contexto, en la Tabla 5 se muestran los modelos mas
recomendados, con base en su efectividad reportada en el contexto de las dietas

sostenibles.
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Resultados (outcomes) primarios, secundarios y exploratorios

Ya que se ha definido el tipo de estudio y la aproximacién conductual, asi como el
numero estimado de participantes, es importante plantear los resultados (outcomes)
primarios, secundarios y exploratorios del estudio (Boutron et al., 2010; Garcia-Diez
et al., 2024). Los resultados primarios se definen como los resultados principales
que la intervencion busca modificar y por los cuales se evalia su eficacia. Se
definen antes de iniciar el estudio y determinan el tamarno de muestra. En el material
suplementarios del estudio NutriSOS, se presenta un ejemplo de como calcular la
muestra de un ensayo controlado aleatorizado, para obtener cambios significativos
en los resultados primarios (Lares-Michel et al., 2023). Ademas, en la Tabla 4, se
presentan algunas de las formulas que pueden utilizarse para este tipo de calculos.

Por otra parte, los resultados secundarios son los resultados adicionales que
también se miden para evaluar otros posibles efectos de la intervencion, pero no
son el foco principal del estudio. Finalmente, los resultados exploratorios son
resultados que se analizan de forma mas abierta o preliminar, a menudo para
generar nuevas hipotesis. No siempre estan planificados desde el inicio o no tienen
suficiente poder estadistico para sacar conclusiones firmes (Zabor et al., 2020).

Aunque déptimamente, la seleccidn de los outcomes se realiza una vez que
se haya generado la evaluaciéon inicial de la poblacion y se identifiquen las
necesidades especificas de la poblacidn, también existe la manera de plantear los
outcomes desde un inicio, por medio de una hipdtesis, estimando las problematicas
a encontrar con base en la evidencia cientifica actual y con esto, plantear un
protocolo de estudio (Garcia-Diez et al., 2024; Zabor et al., 2020).

Por ejemplo, si la evidencia actual indica que las tendencias actuales de
consumo de dietas occidentalizadas se vinculan con enfermedades
cardiovasculares u obesidad, entonces los resultados primarios podrian ser
disminucién en los niveles de colesterol en sangre o reducciones en el indice de
Masa Corporal (IMC) o porcentaje de grasa corporal de la poblacidn. Por otro lado,
desde una perspectiva de sostenibilidad ambiental, si se sabe que el alto consumo
de alimentos de origen animal, especialmente carnes, se vincula con altas
emisiones de gases de efecto invernadero o uso de agua, entonces los resultados
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primarios podrian basarse en una disminucién en la huella de carbono y en la huella
hidrica 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 abundancia relativa de bacterias pro-infamatorias como
Bilophila wadsworthia, entonces, su disminucién podria ser un resultado secundario.
Finalmente, si, ademas, se espera que las barreras percibidas para la adopcion de
una dieta sostenible disminuyan, este podria plantearse como un resultado
exploratorio (Lopez-Espinoza & Magana Gonzalez, 2014; Michie et al., 2014; Rigby
et al., 2020).

Una vez definido el tipo de estudio, la poblacién de estudio, aproximacion
tedrica, y resultados primarios, secundarios y exploratorios, es 6ptimo que se
redacte el protocolo de investigacion, abarcando los objetivos conductuales
seleccionados, y las estrategias potenciales a utilizar. Este protocolo debera ser
sometido a un comité de ética en humanos, y con base en la retroalimentacion
obtenida, es posible ajustar detalles vinculados con la ejecucion. Es importante
notar, que este protocolo puede sufrir modificaciones importantes cuando se realicé
el siguiente paso, correspondiente a la evaluacion de la poblacion objetivo y
seleccion definitiva de los resultados (outcomes) (Garcia-Diez et al., 2024; Welch et
al., 2011; Zabor et al., 2020).

Estrategias practicas, técnicas de modificacion conductual y ejemplo de aplicacion

En la Tabla 5, dentro de cada una de las aproximaciones conductuales, se
presentan distintas técnicas de modificacion conductual que pueden ser empleadas
en el contexto de las intervenciones para promover dietas sostenibles. Ademas,
otras estrategias como las metas SMART pueden ser muy utiles en este contexto.
Este tipo de metas corresponden a aquellas que son especificas, medibles,
alcanzables, relevantes y con tiempo definido (Bjerke & Renger, 2017). En la Tabla
5 se detallan ejemplos de como pueden ser aplicadas estas técnicas.

A manera de ejemplo, uno de los modelos mas empleados para la
modificacion conductual es el modelo COM-B (Michie et al., 2014). En este sentido,
si se quiere promover una alimentacion saludable en nifios, el modelo sugiere:
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e Evaluar si los padres tienen la capacidad (conocen los alimentos
saludables y como prepararlos)
+ Si existe la oportunidad (disponibilidad de alimentos saludables en el
entorno)
¢« Y si hay suficiente motivacion (creencias, prioridades, emociones
positivas asociadas al cambio).
A partir de ahi, se seleccionan las funciones de intervencion adecuadas (por
ejemplo, educacion y modelado) y las politicas que pueden respaldarlas (como

campanas en escuelas o regulacion de alimentos en cafeterias) (Michie etal., 2014).

Paso 3: evaluacidon de la poblacion objetivo y establecimiento de resultados

(outcomes)

Antes de disefiar materiales o estrategias concretas vinculadas por ejemplo con los
talleres o contenido de la intervencidn, es imprescindible conocer en profundidad
las caracteristicas de la poblacion objetivo, y especialmente lograr identificar
variaciones sustanciales con respecto a las caracteristicas esperadas, y las
caracteristicas de la poblaciéon real. Es de suma importancia recordar en todo
momento, que estamos tratando con personas, con sentires y caracteristicas
unicas, que deben de ser consideradas para el éxito de la intervencion (Garcia-Diez
et al., 2024; Michie et al., 2014; Welch et al., 2011).

Una vez identificadas determinadas variaciones, se comienza con la
diseminacion de la invitacién a participar en el estudio y se realiza el tamizaje.
Dependiendo del enfoque del estudio (presencial, en linea o hibrido), se pueden
emplear distintas técnicas, como invitaciones por mensajes de texto (WhatsApp),
carteles en puntos estratégico, visitas a universidades, escuelas, gimnasios, efc.
(Michie et al., 2014; West & Michie, 2016).

Una vez brindadas las invitaciones, es fundamental comenzar con un
tamizaje inicial, que permita identificar el numero de personas interesadas en formar
parte de laintervencion. Ademas, es esencial ir filtrando a la poblacién, con respecto
a los criterios de seleccidn establecidos. Ademas, es imprescindible, que ademas

del tamizaje de las variables demograficas (edad, género, nivel educativo) y
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relacionadas a criterios de seleccion, también se tomen en cuenta factores
contextuales como cultura alimentaria, nivel de alfabetizacion en salud, barreras
econdmicas y percepciones sobre sostenibilidad (Atkins & Michie, 2015; Michie et
al., 2014). Estos puntos se abordan en cuestionarios conductuales como los
abordados en la Tabla 2.

Finalmente, con base en las posibles variaciones identificadas, se pueden
realizar ajustes a los resultados primarios, secundarios y exploratorios definidos en
el apartado anterior. Es importante que se tengan bien definidos los resultados tanto
primarios, como secundarios y exploratorios, y que, ademas, se establezcan los
cambios clinicos minimos esperados para cada uno de estos (Zabor et al., 2020) r.
En el material suplementario del protocolo del estudio NutriSOS, se presenta un
ejemplo detallado de como establecer esos cambios, con que temporalidad y como,
con base en estos se puede definir el tamafio de la muestra para lograr identificar
cambios significativas en los resultados seleccionados (Lares-Michel et al., 2023)

Paso 4: codiseno con la poblacion objetivo

Las intervenciones disefiadas sin participacion activa de los usuarios corren el
riesgo de ser irrelevantes, ineficaces o incluso rechazadas. El co-disefio permite
integrar las voces, saberes y experiencias de la poblacion destinataria, garantizando
mayor apropiacion y pertinencia cultural. Ademas, al co-disefar la intervencion con
la poblacién, es posible abordar sus necesidades especificas, de manera que
ademas de que la intervencidn sea mas funcional, la misma intervencion resulte
reforzante para los participantes (Eyles et al., 2016; Thabrew et al., 2018).

Estrategias para el codiseno

. Cuestionarios conductuales iniciales: donde se aborden las
motivaciones 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,
imagenes o formatos.

. Prototipado rapido: creacion de materiales de prueba para recibir
retroalimentacion anticipada.

Ejemplo aplicado

Durante la implementacion del protocolo NutriSOS, se adaptaron los mensajes
educativos considerando el vocabulario local, el acceso a alimentos regionales y las
dinamicas familiares comunes entre los participantes. Ademas, con base en los
resultados de los cuestionarios de conocimientos de nutricibn sostenible, se
incluyeron las tematicas con mas deficiencias. Asi mismo, se identificaron los
alimentos con menor ingesta y mayor potencial de sostenibilidad (por ejemplo, el

nopal), y la intervencion tuvo énfasis en ese tipo de alimentos (Lares Michel, 2024).

Paso 5: desarrollo del contenido educativo

El modo de entrega de la intervencion es crucial para lograr la adherencia de los
participantes y el éxito de la intervencion (Michie et al., 2014). El uso de aplicaciones
moviles ha demostrado ser altamente efectivo en la implementacion de
intervenciones de este tipo (West & Michie, 2016). De hecho, el estudio NutriSOS,
contd con una aplicacion mévil que permitido monitorear a los participantes de cerca,
y brindar parte del contenido educativo por medio de esta aplicacion (Lares-Michel
et al., 2023). Sin embargo, el desarrollo de este tipo de herramientas requiere de
tiempo y dinero que no siempre se tiene en este tipo de estudios. No obstante,
aunque la herramienta digital no sea desarrollada para el objetivo per se, hoy en dia
existen multiples plataformas que pueden ser utilizadas y que pueden facilitar la
entrega de la intervencidn en gran medida (Nour et al., 2017).

Una de las plataformas con mas alcance, para este tipo de intervenciones es
WhatsApp, ya que la mayoria de la poblacion mexicana cuenta con ella, y permite
el envio de contenido multimedia y mensajes sin limite. Instagram y Facebook

también resultan en estrategias interesantes, siempre y cuando la poblacion este
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habituada a su uso. En este tipo de plataformas, la clave es la constancia en la
generacion de contenido, y la interaccion con los participantes en la resolucion de
dudas y envio de recordatorios y mensajes motivacionales (Chau et al., 2018; Nour
etal., 2017).

Con respecto al contenido de la intervencion, este debe ser cientificamente
riguroso y emocionalmente significativo. Numerosos estudios muestran que los
mensajes racionales (como “reducir la huella de carbono”) son menos efectivos si
no se acompanan de elementos que conecten con valores personales, identidades
y aspiraciones (Rigby et al., 2020; Spahn et al., 2010). Por ejemplo, brindar ejemplos
de cuantos tinacos de agua o garrafones son necesarios para la produccion de
alimentos, puede mejorar la comprension de las personas y su impacto real en el
dia a dia. Como un ejemplo, producir un kilogramo de carne de res en México,
genera alrededor de 20,000 litros de agua, lo que equivaldria a 50 tinacos de agua
de 400 litros. O, lo que resulta mas alarmante, equivaldria a tomar aproximadamente
100 duchas de 10 minutos (Lares-Michel et al., 2021).

Esto mismo, puede aplicarse con otras areas de la sostenibilidad, por
ejemplo, la salud. Brindar ejemplos de cémo un exceso de glucosa en la sangre
puede afectar a los rifiones, ya que estos funcionan como “coladeras” y sila sangre
tiene mucha azucar, entonces seria como “filtrar miel”, resulta mas comprensible
para la poblacion, a explicar el funcionamiento especifico de los rifiones. Esto no
debe desestimar el rigor cientifico de la investigacion, sino en cambio, facilitar la
compresion de las personas, y asi, incrementar las posibilidades de adherencia
(Lares Michel, 2024).

Talleres educativos

Los talleres educativos constituyen el gje central de la intervencion, ya que permiten
transmitir conocimientos clave sobre nutriciéon, sostenibilidad y salud de forma
participativa. Mediante dinamicas grupales, se promueve la reflexion colectiva, el
aprendizaje significativo y el fortalecimiento de habilidades practicas para adoptar
una alimentacion mas consciente y sostenible en el hogar. Generalmente los talleres
se disefian con presentaciones de Power Point, o videos cortos, donde se explique
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a la poblacién la tematica en cuestion. Se recomienda usar un lenguaje simple,
imagenes atractivas y ejemplos de implementacion, como recetas o rutinas de
gjercicio, paso a paso (Keller et al., 2005; Lares-Michel et al., 2023; Moreau et al.,
2015). En la Tabla 5 se presentan algunos ejemplos de contenido de talleres

educativos.

Mensajes educativos

Los mensajes educativos se disefian con base en teorias del cambio de
comportamiento y se difunden por medios digitales y fisicos. 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 medio
ambiente y la economia doméstica (Arno & Thomas, 2016; Lares Michel, 2024,
Michie et al., 2014). Algunos ejemplos de mensajes educativos se presentan en la
Tabla 6.
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Recordatorios

Los recordatorios semanales (via WhatsApp, correo electrénico o material impreso)
sirven como estrategias de mantenimiento del comportamiento. Su objetivo es
mantener la motivacion, facilitar la adherencia a los nuevos habitos y recordar
pequefias acciones cotidianas que contribuyen al logro de los objetivos de la
intervenciéon (Arno & Thomas, 2016; Lares-Michel et al., 2023). En la Tabla 5 se

presentan algunos ejemplos de recordatorios.

Empujones

Se implementan pequefios cambios en el entorno fisico o social para hacer que las
decisiones sostenibles y saludables sean mas faciles y automaticas. Ejemplos
incluyen colocar frutas al alcance visual, rotular envases con mensajes motivadores
o reordenar el refrigerador para dar prioridad a los vegetales (Arno & Thomas, 2016;
Friis et al., 2017).

Planes alimenticios interactivos y con intercambio de alimentos

Los planes alimenticios interactivos se disefian como una estrategia participativa
gue permite a las personas adaptar sus habitos alimentarios hacia patrones mas
sostenibles, accesibles y culturalmente relevantes. Durante las sesiones, se
proponen menus semanales flexibles que integran alimentos de bajo impacto
ambiental y alto valor nutricional, fomentando la creatividad culinaria y la
planificacién consciente. Ademas, se promueve el intercambio de alimentos entre
participantes, ya sea de manera simbdlica o practica, con el fin de diversificar la
dieta, reducir el desperdicio y fortalecer el sentido de comunidad. Esta dinamica
facilita el aprendizaje colectivo, refuerza la autoeficacia y genera redes de apoyo
gue potencian el cambio de comportamiento a largo plazo (Lares-Michel et al., 2023;
Spahn et al., 2010).

Recomendaciones
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° Narrativas: utilizar historias reales o gjemplos cotidianos que reflejen
decisiones sostenibles.

. Lenguaje positivo y motivador: evitar el discurso de culpa.

. Visuales e infografias: como el Plato de la Dieta para Planetaria o
mapas de impacto ambiental de alimentos.

. Formatos diversos: podcasts, videos cortos, tarjetas impresas o
digitales.

Paso 6: Implementacion estructurada de sesiones

Una vez que todo el protocolo esta disenado y se cuenta con la aprobacion final del
comité de ética, es altamente recomendable que se realice una prueba piloto. El
tamafio muestral sugerido, son 30 participantes (Julious, 2005). Sin embargo, si los
recursos econdmicos o humanos no lo permiten, es recomendable que, aunque se
realice con una poblacién menor, si se lleve a cabo una prueba piloto que permita
poner a prueba todo el material y la estructura de la intervencion (Julious, 2005).
La estructura de las sesiones debe responder a una planificacion pedagogica
clara y coherente. Cada sesion debe tener objetivos, contenido tedrico, actividades
practicas y mecanismos de seguimiento. Aungue se recomienda respetar el material
disefiado en el paso anterior, si durante la prueba piloto se identifican areas de
mejoras, es importante realizarlas, aunque en el comité de ética se presente una

correccion mas adelante (Lares Michel, 2024; Michie et al., 2014).

Componentes estructurales

° Duracioén de la intervencion: de 6 a 12 semanas suele ser optimo, de
acuerdo con la literatura disponible. Sin embargo, de acuerdo con los resultados
primarios y los recursos financieros y humanos se pueden ser realizar ajustes.
Incluso, hay una gran variedad de estudios cubriendo desde 4 hasta 16 semanas,
que logran resultados satisfactorios (Garcia-Diez et al., 2024; Welch et al., 2011).
En la Tabla 3 se presentan con detalle las duraciones estimadas en cada tipo de

estudio.
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. Modalidad: presencial, virtual o hibrida, segun disponibilidad
tecnoldgica y contexto social. Hoy en dia, las intervenciones digitales han ganado
un gran auge, sin embargo, el contacto humano puede incrementar la confianza y
motivacién con las personas, por lo que, cuando sea posible, se recomienda que al
menos (West & 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 (nutridlogos,
psicologos, médicos) capacitados en herramientas conductuales (Michie et al.,
2014).

Elementos clave de las sesiones

. Educacion y reflexion: desmontar mitos, explicar beneficios, analizar
decisiones pasadas (Michie et al., 2014).
° Practica guiada: retos semanales como preparar un platillo sin carne

o hacer un menu semanal con base en leguminosas (Lares Michel, 2024).

° Autoevaluacion: registro de avances y retroalimentacion grupal (Spahn
et al., 2010).
° Apoyo social: el uso de grupos de WhatsApp o foros disefiados dentro

de las plataformas donde se brinde la intervencion, pueden resultar de mucha
ayuda.

° Cierre emocional: fomentar sentido de logro, conexion social y
compromiso personal (Rigby et al., 2020).

Paso 7: monitoreo

El monitoreo continuo es vital para asegurar la calidad de la intervencion y detectar
dificultades a tiempo. Este paso también permite sostener la motivacion de los
participantes y ajustar estrategias conforme al progreso observado (Swan et al.,
2017).
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Herramientas utiles

. Bitdcoras personales de consumo: Si se utilizan herramientas
tecnologicas, se puede solicitar a la poblacion que tome fotografias de sus alimentos
y los describan, por ejemplo, por medio de WhatsApp en una conversacién con el
investigador o nutridlogo responsable de la intervencion (Lares Michel, 2024; Swan
et al., 2017).

° Cuestionarios semanales de autoeficacia o satisfaccion: este tipo de
cuestionarios permiten monitorear que tan capaces se sienten los participantes de
completar el estudio, como ha sido su experiencia hasta el momento y que tan
satisfechos se encuentran. Con eso, se pueden 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 retroalimentacion intermedia: ya sean entrevistas
presenciales o digitales, una simple visita o llamada telefénico, puede generar que
el participante se sienta valorado y decida permanecer en el estudio (Rigby et al.,
2020; Spahn et al., 2010).

° Indicadores de asistencia y participacion activa: dentro del contexto
del reforzamiento positivo, es clave gque la propia asistencia a los talleres, y su
participacion sea premiada y asi reforzada, para incentivar que los participantes no
falten, y que ademas, la propia asistencia aumente los efectos positivos de la
intervencién (Rigby et al., 2020).

El monitoreo también debe considerar aspectos logisticos (como fallas
técnicas en sesiones virtuales) y emocionales (frustracion, ansiedad, resistencia).
Para ello, siempre es recomendable contar con un psicologo y un técnico en
informatica, que pueda brindar asesoria durante toda la intervencion (Swan et al.,
2017).

Paso 8: evaluacion y retroalimentacion

La evaluacion es esencial para valorar la efectividad de la intervencion y generar

evidencia util para futuras implementaciones. Una evaluacion robusta debe incluir
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un analisis completo de los resultados primarios, identificando cambios
cuantificables en la dieta, indicadores ambientales o parametros de salud. Ademas,
deben evaluarse los resultados secundarios, especialmente aquellos relacionados
con actitudes, conocimientos, habilidades y emociones asociadas. Los resultados
exploratorios también pueden aportar informacién valiosa (Michie et al., 2014; Swan
etal., 2017).

Aunque la evaluacion suele comenzar con el analisis individual de los
participantes, es fundamental realizar analisis estadisticos detallados que permitan
identificar efectos significativos sobre las variables de interés. Los analisis a emplear
dependeran del disefio del estudio; sin embargo, las pruebas mas utilizadas son
aquellas de comparacion entre muestras relacionadas o independientes, y para
datos paramétricos o no parameétricos (Diaz Monroy & Morales Rivera, 2012; Fu et
al., 2010; Lares-Michel et al., 2023).

Por ejemplo, cuando se comparan dos grupos independientes (grupo control
vs. grupo intervencion), pueden emplearse la prueba t de Student para muestras
independientes (datos paramétricos) o U de Mann-Whitney (datos no paramétricos).
En caso de comparar datos relacionados (linea base vs. final de la intervencién), se
utilizan la t de Student para muestras relacionadas o la prueba de Wilcoxon, segin
la distribucion de los datos (Diaz Monroy & Morales Rivera, 2012; Fu et al., 2010;
Lares-Michel et al., 2023).

Cuando se comparan tres 0 mas grupos o puntos temporales, pueden
emplearse pruebas como ANOVA (para datos normales) o Kruskal-Wallis (para
datos no nommales) en el caso de variables independientes, y ANOVA de medidas
repetidas o Friedman, respectivamente, para variables relacionadas (Diaz Monroy
& Morales Rivera, 2012; Fu et al., 2010; Lares-Michel et al., 2023).

El paquete estadistico a utilizar dependera de las preferencias del
investigador y los recursos disponibles. Entre las opciones comunes se encuentran
Excel (con férmulas especificas), STATA, SPSS, GraphPad Prism, R y MATLAB,
entre otros (Diaz Monroy & Morales Rivera, 2012; Fu et al., 2010; Lares-Michel et
al., 2023).
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Evaluacion de proceso

. Alcance de la intervencion: puede evaluarse por medio de la tasa de
participacién o el nivel de adherencia de los participantes. Para este ultimo existen
cuestionarios validados que pueden ser adaptados al contexto de la investigacion
(Garcia-Diez et al., 2024; Swan et al., 2017).

. Calidad de implementacion: es posible evaluar la fidelidad que se tuvo
al protocolo, y en caso de que los niveles de adherencia no fueran altos, puede
obstarse por reportar resultados no solo por intensién, sino también por protocolo.
Esto quiere decir la poblacion puede dividirse segun su nivel de adherencia, y con
ello, realizar analisis estadisticos en dos sub-muestras, la de alta adherencia (por
protocolo) y la de moderada o media adherencia (por intencion). La definicion de
alta, media o baja adherencia dependera del instrumento a usar y del grupo de
investigacion (Lares-Michel et al., 2023; Tripepi et al., 2020).

. Evaluacion 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 implementacion de futuras intervenciones (Fitzgerald
et al., 2016).

° Factores facilitadores y obstaculos: después de que la intervencion
termina, es muy importante escuchar a los participantes para identificar los factores
gue ellos consideran fueron barreras o facilitadores en su proceso. Esta evaluacion
puede hacerse de manera cualitativa por medio de entrevistas, o se pueden generar
instrumentos propios que permitan realizar una evaluacion mas concisa (Fitzgerald
et al., 2016).

La retroalimentacién debe ser bidireccional, permitiendo que tanto los
facilitadores como los participantes aprendan y ajusten su comportamiento (Garcia-
Diez et al., 2024).

Paso 9: Escalamiento y sostenibilidad de la intervencién
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Una intervencion exitosa debe pensar mas alld de su ciclo inicial. El escalamiento
implica adaptar el modelo para implementarlo en otros grupos, regiones o
plataformas (Garcia-Diez et al., 2024; Lares-Michel et al., 2023).

Estrategias recomendadas

. Formacion de multiplicadores: capacitar a lideres comunitarios,
docentes o personal de salud que puedan implementar la intervencion en otros
contextos (Michie et al., 2014).

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

. Materiales abiertos: con licencias libres, para facilitar su difusion y
adaptacion (Michie et al., 2014).

° Evaluacion econdmica: analisis costo-beneficio para justificar su
implementacion a gran escala (West & Michie, 2016).

La sostenibilidad también depende del empoderamiento de los participantes
para mantener los cambios a largo plazo. Incluir modulos de planificacion personal,
redes de apoyo mutuo y seguimiento posterior puede favorecer este proceso (FAO,
2019).

Conclusiones

El disefio e implementacién de intervenciones conductuales para promover dietas
sostenibles debe ir mas alla de la simple transmisién de conocimientos. Requiere
una comprension profunda de las conductas alimentarias insostenibles, sus
determinantes contextuales, y una planificacion estructurada basada en evidencia
cientifica y participacion comunitaria. El estudio NutriSOS demuestra que es posible
integrar tecnologia, teoria del comportamiento y estrategias educativas
participativas para generar cambios sostenibles en la alimentacion. Las
intervenciones exitosas deben ser culturalmente relevantes, emocionalmente
significativas, y contar con mecanismos solidos de evaluacion y retroalimentacion.

Esta guia representa un recurso util para profesionales e investigadores que buscan
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transformar los sistemas alimentarios desde una perspectiva conductual, social y

ambientalmente responsable.
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Resumen

La alimentacion es un fenomeno biopsicosocial que, historica y evolutivamente, ha
influido en la adaptacion y evolucion de las especies, incluyendo el ser humano. No
obstante, algo tan basico para la supervivencia ha sido también uno de los principales
factores y fendomenos incidente en el desarrollo y mantenimiento de diversas
enfermedades, como el sobrepeso y la obesidad y las enfermedades crénico-
degenerativas. Al respecto, se ha procurado la generacidbn de estrategias de
intervencion, pero muchas de ellas han resultado poco efectivas o sostenibles.
Ejemplo de ello ha sido la implementacion de planes nutricionales, o también
conocidos como regimenes alimentarios, los cuales buscan modificar la alimentacién
y con ello reducir estas problematicas. En ese sentido, es pertinente identificar
estrategias desde la perspectiva conductual que favorezcan la adherencia terapéutica

a planes nutricionales, para incrementar la efectividad de estos tratamientos.

Palabras clave: adherencia terapéutica, modificacion de la conducta, conducta

alimentaria.

1 Doctora en Ciencia del Comportamiento con orientacién en Alimentaciéon y Nutricion. Profesora-
investigadora en la Universidad de Guadalajara, México. ORCID: https://orcid.org/0000-0002-8039-
0015 ; samantha.bernal@cusur.udg.mx

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

3 Maestrante en Ciencia del Comportamiento con orientacion en Alimentacion y Nutricion en la
Universidad de Guadalajara, Mexico. ORCID: https://orcid.org/0009-0006-6581-1578

73




Introduccion

La alimentacién es un fenémeno biopsicosocial, en el cual, el comer y el beber son
fundamentales para la supervivencia, pero también influyen en el desarrollo de
diversas problematicas 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 asociadas con el incremento de éste (Martinez
et al., 2015), inclusive en la baja efectividad de tratamientos médicos en
enfermedades especificas que requieren tratamientos nutricionales, incrementando
el riesgo de enfermedades cardiovasculares (Ewers et al., 2020; Kebbe et al., 2021);
sintomatologia 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: tratamiento nutricional o
dietético, tratamiento de actividad fisica, tratamientos con base en farmacos,
tratamientos de intervencién quirdrgica y algunos tratamientos mixtos (Ruban et al.,
2019). Sin embargo, dichos tratamientos no han mostrado los resultados esperados
debido a la baja adherencia terapéutica. La adherencia terapéutica es
conceptualizada como el comportamiento relacionado con el cumplimiento del
tratamiento, el cual es acordado por el profesional y el consultante (Martin et al.,
2008). Sin embargo, existe evidencia de que hay un incremento en la falta de
adherencia terapéutica, sobre todo en paises en vias de desarrollo (Organizacion
Mundial de la Salud, OMS, 2004).

Para generar estrategias que fomenten la adherencia terapéutica, es
importante en primera instancia comprender los factores que influyen en ésta y que
sean abordadas multidisciplinariamente.

Conceptualizacion de tratamiento nutricional

Las intervenciones nutricionales son acciones dirigidas a modificar conductas
alimentarias que influyen en el desarrollo y mantenimiento de problematicas
alimentarias y, en algunos casos, patologias 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 patologia; las
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intervenciones secundarias se realizan cuando aparecen algunos factores de riesgo;
y, finalmente, las intervenciones de tercer nivel, es decir, cuando ya existe la patologia
(Cortés-Olguin 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 habitos
alimentarios y cambiar habitos relacionados con la actividad fisica. Especificamente
el tratamiento dietético o régimen alimentario ha sido una estrategia para reducir el
peso corporal a nivel individual y, con ello, prevenir enfermedades, patologias o
trastornos metabdlicos (Carvajal, 2017). Asimismo, disminuir el consumo de
productos procesados, estimular la produccion local de alimentos, regular la
publicidad, promocion y etiquetado de alimentos, ademas de mejorar el entorno
escolar para favorecer la nutricion y la realizacion actividad fisica (Serrano et al.,
2017).

En tratamiento nutricional, la pérdida de peso corporal se logra, en la mayoria
de las ocasiones, mediante un déficit caldrico, es decir, consumir menos calorias de
las que se gasta y el organismo esta habituado a ingerir. Este objetivo se puede
alcanzar a través de varias estrategias, por ejemplo, la dieta hipocaldrica, cuyo
mecanismo de accidén se basa en un balance energético negativo, es decir, un
consumo de 800 a 1600 calorias por dia. Dentro de esta estrategia existen algunas
variantes o tipos de dieta: dieta Cambridge, ayuno intermitente, entre otras. Algunas
de estas dietas incluyen: reemplazo de comidas, dietas bajas en grasas, dietas bajas
en carbohidratos, dietas ricas en proteinas y dietas de estilo mediterraneo (Ruban et
al., 2019).

En las dietas bajas en carbohidratos, generalmente se promueve limitar el
consumo de éstos en un 26-45 %, enfatizando en el consumo de vegetales, proteinas
y frutos secos (Kumar et al.,, 2022). Adicionalmente, también pueden haber otros
tratamientos nutricionales, por ejemplo: a) dieta mediterranea hipocaldrica (Estruch et
al., 2019); b) dieta cetogénica (Bueno et al., 2013); c¢) ayuno intermitente (Patterson
& Sears, 2017); d) dieta DASH modificada para pérdida de peso (Sacks et al., 2009);
e) dieta basada en plantas baja en grasa (Barnard et al., 2005); o, bien, otras
intervenciones complementarias con tratamiento psicologico tales como: a)
intervencion psicoeducativa para mejorar adherencia en mujeres con sobrepeso u
obesidad (Gonzalez-Ramirez et al.,, 2016); b) intervenciones psicoldgicas para
promover la adherencia en adultos mayores (Montafio-Fuentes & Lopez-Gonzalez,
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2022); c) Programa educativo sobre habitos saludables (Monardes et al., 2020); d)
abordaje basado en barreras identificadas, con seguimiento a 2 afios (Sanchez-Reyes
etal., 2019); e) enfoque dietético combinado con asesoria regular (Martinez-Gonzalez
etal., 2019).

En cualquiera de los casos, la no adherencia a estos tratamientos puede tener
diversas consecuencias biopsicosociales, es decir, repercutir en la salud fisiologica,
psicoldgica y el bienestar y calidad de vida de las personas, algunas de ellas descritas

a continuacion.

Consecuencias clinicas de la no adherencia al tratamiento

Existen muchos motivos por los cuales una persona decide realizar un tratamiento
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 motivacion del cambio, la mayoria de las ocasiones esto no es sostenible y
ello constituye un problema complejo que tiene implicaciones desfavorables en la
evolucion del tratamiento, asi como un mayor costo sanitario (Buitrago, 2011; Dilla et
al., 2009; Gonzalez-Bueno et al, 2016), por lo que se considera una barrera
importante para la efectividad de los tratamientos (Pena-Valenzuela et al., 2023).

El costo e impacto en el contexto clinico dependera del tipo de incumplimiento
referente a las recomendaciones brindadas por el profesional sanitario, la enfermedad
o condicién que se esta abordando, asi como el tipo de farmaco recetado si fuera el
caso (Dilla et al., 2009). Cuando aun no estan presentes comorbilidades, las
consecuencias pueden, incluso, implicar el desarrollo de éstas, debido a que se
presenta un bajo control de la enfermedad, reduccion en la calidad de vida de la
persona, asi como el incremento de morbilidad y mortalidad en el paciente (Gonzalez-
Bueno et al, 2016).

Al respecto, en casos especificos, se encuentra que en pacientes con
enfermedades cronicas como lo son el asma, la hipertension, la diabetes y el
VIH/SIDA, la exacerbacion de éstos se ha asociado con una baja adherencia al
tratamiento, que a su vez se relaciona con las diversas complicaciones médicas,
psicosociales y psicologicas que la propia enfermedad implica, aumentando de esta
manera la complejidad del tratamiento asi como la duracién del mismo, lo que se

vincula con desesperanza y baja autoeficacia, disminuyendo asi la calidad de vida de
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los pacientes (OMS,2003).

En otro contexto, como pacientes con diabetes mellitus, se identifica una baja
adherencia a los planes nutricionales, caracterizados por la reduccion de
carbohidratos, lo cual favorece que los tratamientos sean poco efectivos e inclusive
la aparicion de comorbilidades como incremento en la presidn arterial, sobrepeso u
obesidad e incrementos en los niveles de algunos bioquimicos (Kumar et al., 20219).
Otra de las consecuencias clinicas 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).

Por lo que, la baja o nula adherencia condiciona la efectividad o no efectividad
de los tratamientos, teniendo repercusiones en el contexto clinico dependiendo de la
enfermedad que se esté tratando, los recursos personales (p.ej. redes de apoyo,
estrategias de afrontamiento del paciente, resiliencia, constancia, motivacion,
autoeficacia), asi como los recursos econdmicos del paciente. De manera global esto
repercute en el cumplimiento de los objetivos de salud de la poblacion de los sistemas
de atencidn 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 aferencia nutricional.

Conducta de adherencia nutricional
Conceptualizacion 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 comuin pensar que es
absolutamente todo lo que hace un organismo vivo, pero, en ocasiones consideran
qgue es solo lo observable, descartando los procesos internos. No obstante, conducta
es tanto los procesos internos como los observables a simple vista. Técnicamente, el
concepto de conducta es empleado para referirse a cualquier accion, actividad,
respuesta, reaccién, a nivel muscular y fisioldgico (Fexia i Baqué, 2003), y, en funcién
del nivel al que es observada y medida, la conducta puede clasificarse en dos tipos:
conducta manifiesta y conducta encubierta. La primera de éstas es la que puede ser
observada directamente, tanto por el organismo que la realiza como por otros

organismos que le acompafian en el ambiente; mientras que la conducta encubierta
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no puede observarse directamente, son respuestas internas, antes descritas como
“actividades que suceden bajo la piel” (Ardilla, 2013; Fexia i Baqué, 2003; Martin &
Pear, 2008), o también puede denominarse como conducta privada a los
pensamientos, sentimientos, 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 & Pear, 2008).

Desde la perspectiva del comportamiento alimentario, cuyas bases se sitdan
en el andlisis de la conducta, el uso del universal conducta permite describir lo que
hacen los organismo para alimentarse, es decir, aquellos objetas perceptibles por
medio de los 6rganos de los sentidos, los cuales se encuentran implicitos y explicitos
en los procesos relacionados con la alimentacion. Asimismo, la conducta es el medio
por el cual los organismos son capaces de interactuar, este intercambio de
informacién que se lleva a cabo entre un organismo y otro genera procesos de
aprendizaje. De manera que éstos pueden influir en la conducta de otros debido a
que ambos coexisten en un mismo ambiente (Domjan, 2016; Lépez-Espinoza et al.,
2018). Asi, la conducta debe comprenderse como un tipo de conexion gue se
establece entre un tipo de accion o respuesta del organisma y una situacion ambiental
concreta; esto quiere decir que la conducta no es solo una accién, sino que es la
accion como respuesta a una situacion especifica. Por ejemplo, comer es una accion
que pudiese explicarse como una respuesta refleja o innata, dicho en otras palabras,
como la necesidad fisiologica caracterizada por un vacio en el estmago asociada
con el mavimiento de este érgano, sin embargo, no en todas las ocasiones la conducta
de comer representa una respuesta a una necesidad de nutrientes, ya que esta accion
es dependiente de una situaciéon ambiental.

Asi, a pesar de que la conducta es fundamental para la evolucién y los
procesos de adaptacion, se ha demostrado que los diferentes tipos de conductas que
realiza el organismo contribuyen en el mantenimiento de la constancia de la funcion
auto-reguladora, con lo cual se garantiza el funcionamiento adecuado del organismo
y la supervivencia (Fuentes, 2010; Moran & Schulkin 2000; Richter, 1927, 1943;
Schulkin, 2005), también favoreces proceso de enfermedad. Ejemplo de ello, la
conducta de comer, la cual es susceptible a modificarse como respuesta a cambios
ambientales, por ejemplo, dependiendo del tipo de alimentos y de los momentos en

el cual son consumidos, la representacion que puede tener para la persona en
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cuestion. Asi, cuando se pretende que estos cambios se orienten a la mejora (i.e.,
una alimentacidn mas saludable) seria plausible denominarle conducta de adherencia

nutricional.

Conducta de adherencia

Se considera adherencia al grado en el que la conducta del paciente se adecua con
las recomendaciones y acuerdos realizados con el profesional de la salud (OMS,
2003). Consiste en un proceso conformado por factores asociados con el paciente, el
profesional de la salud, asi como con la especificidad de la enfermedad o
padecimiento presentado (Dilla et al., 2009). Asi, se requiere un papel activo, acciones
comprometidas y responsabilidad por parte del paciente referente a las
recomendaciones brindadas; una mancuerna sélida con el profesional de la salud; asi
como una comunicacion clara y asertiva por ambas partes (Dilla etal., 2009; Salmerén
Campos, 2021).

En este sentido, al referirse al concepto de adherencia, se especifica a esa
conducta orientada al adecuado seguimiento al tratamiento integral, considerando
aspectos farmacoldgicos, médicos, psicoldgicos, nutricionales, entre ofros, en los
cuales la implementaciéon de habitos saludables propician calidad de vida en el
paciente, asi como la asistencia a las diferentes sesiones de tratamiento con el
acompafiamiento 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 a la
adherencia del cumplimiento, ya que la primera hace referencia a un trabajo
colaborativo con profesionales en funcién a los objetivos terapéuticos, mientras que
el cumplimiento hace referencia a un rol pasivo por parte de pacientes (Compton,
2006).

En este sentido, cuando se habla de adherencia nutricional, se centra en el
logro de los objetivos terapéuticos nutricionales que son acuerdo entre profesionales

y pacientes, lo cual es descrito puntualmente a continuacion.

Adherencia nutricional
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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 seria considerado como no
adherencia al tratamiento. La adherencia nutricional corresponde al grado en que el/la
paciente realiza el seguimiento y cumplimiento de las recomendaciones nutricionales
o modificacién de habitos que son acordadas con el/la nutriélogo/a (Diaz et al., 2019;
Salmerén, 2021). Asi, la relacion entre el/lla nutricionista y el/la paciente es de
relevancia para favorecer los procesos de motivacion al seguimiento de las
recomendaciones realizadas por el profesional (Salmeron, 2021). Por lo que, la
comunicacion efectiva, la confianza y la empatia son factores que favorecen la alianza
paciente-nutrilogo, propiciando asi un ambiente colaborativo y adaptado al contexto
del/la paciente (Salmeron, 2021).

Asimismo, se ha identificado que la educacion alimentaria nutricional favorece
la adherencia nutricional, impactando positivamente en la salud de los pacientes, la
cual consiste en conocimiento de los beneficios de los alimentos, comunicacion
bidireccional con el consultante y contextualizacion de los factores socioecondmicos,
psicologicos y culturales (Espejo et al., 2022). Por lo anterior, se recomienda que este
tipo de educacion se proporcione de manera global en el tratamiento nutricional,
desde el diagndstico, intervenciéon y monitoreo de resultados (Espejo et al., 2022), ya
que, se ha documentado que la falta de informacién sobre la dieta es también factor
determinante en el abandono o falta de adherencia al tratamiento nutricional (Landa-
Anell et al., 2019).

Asi, la adecuada comunicacion en el contexto clinico permite la identificacion
de factores que pueden propiciar dificultad para el prondstico favorable del tratamiento
y asi, en caso de ser necesario, canalizar al paciente con el profesional
correspondiente para favorecer el estado de salud integral, en este sentido se ha
observado que la intervencion psicologica en planes de tratamiento nutricional

incrementa la adherencia a este (Candelaria et al., 2016; Salmerén, 2021).

Factores que dificultan la adherencia a planes nutricionales

La falta de adherencia nutricional se considera como una de las principales causas
de las complicaciones de enfermedades crénicas. Por ejemplo, la diabetes mellitus

tipo 2, respecto a ello, en diversas investigaciones (Gonalez-Castro, 2011; Ortega,
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Sanchez, Rodriguez, Miranda, y Ortega, 2018; Pagés-Puigdemonty Valverde Merino,
2018; Rangel, Suarez, Valdivia, Suéarez, Diaz, y Macias, 2017), en las cuales se ha
documentado que existe un alto incumplimiento en las instrucciones de la dieta. De
acuerdo a la OMS (2016) existen cinco factores que influyen sobre la adherencia
terapéutica: factores socioecondmicos, factores asociados al tratamiento, factores
relacionados con el paciente, factores relacionados con la enfermedad y factores

relacionados con el equipo asistencia sanitaria.

Factores psicolégicos implicados en la adherencia al tratamiento nutricional

Se han identificado factores psicolégicos relacionados con la adherencia a
tratamientos, como la motivacion, que es considera la probabilidad de ejecutar una
conducta en funcidn de las consecuencias experimentadas en el pasado (Skinner,
1953); la autoeficacia, que corresponde a la percepcion 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,
presentandose excesos y/o decrementos del consumo de alimentos (Adam y Epel,
2007; Farrow et al., 2007); asi como también la negacion o el rechazo a realizar
cambios en habitos alimentarios o el tipo de dieta que se consume (Landa-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; asi como bajo seguimiento de acuerdos
realizados con el profesional sanitario que tiene incidencia en el prondstico 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 paciente, con su contexto,
con el tratamiento, con los profesionales de la salud y con la problematica que se
aborda (Diaz et al., 2019; Dilla et al., 2009; Buitrago, 2011).

Entre los factores relacionados con el paciente que dificultan la adherencia
terapéutica se encuentran la edad, la personalidad, creencias de que el tratamiento

no sera adecuado, percepcion de no necesitar cambios de habitos, falta de
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conocimiento de la enfermedad, el olvido de las acciones a realizar, no acudir a las
citas, (Buitrago, 2011; Del Razo-Olvera et al., 2021; Diaz et al., 2019; Dilla et al., 2009;
Pefia-Valenzuela et al., 2023; OMS, 2003). Asimismo, se encuentra que la
sintomatologia relacionada con la depresion, asi como alteraciones cognitivas como
el Alzheimer se han asociado con el incumplimiento de las recomendaciones (Dilla et
al., 2009).

Referente a los factores asociados con el contexto del paciente, se
encuentra que el poco apoyo social, la falta de redes de apoyo, baja percepcién de
autoeficacia (Candelaria et al., 2016), el nivel de educacion, problemas familiares,
dificultades laborales y econdmicas dificulta la adherencia al tratamiento (Diaz et al.,
2019; OMS, 2003). Especificamente en intervenciones nutricionales se ha observado
gue el bajo nivel de conocimiento, costo de los alimentos, costos del transporte (Diaz
et al., 2019; Gutierrez y Romero, 2024), asi como cuestiones de género, por gj., en
las mujeres se observa que las tareas domesticas, el estado civil de casadas se
asocian con menor seguimiento de las recomendaciones nutricionales (Gutierrez y
Romero, 2024); el tiempo con el que se cuenta para preparar comidas, dificultades
economicas y el pasar fuera de casa la mayoria 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 |a interrupcion del
tratamiento y el costo de los mismos; dificultad de un seguimiento adecuado en
relacion con la atencion continua particularmente en el ambito de la salud publica; asi
como los tratamientos de larga duracion o duracion indefinida (Dilla et al., 2009;
Buitrago, 2011); vy, la falta de informacién (Landa-Anell et al., 2019). Especificamente
en intervenciones nutricionales, se identifica que los menus previamente establecidos
y poco flexibles a pesar que muestran resultados favorables a corto plazo, no se
mantienen en el tiempo (Gonzélez et al., 2021).

Referente a los factores vinculados con el profesional sanitario, se
encuentra que la falta de comunicacién clara y activa, déficit de empatia y escucha
activa hacia el paciente (Candelaria et al., 2016; Buitrago, 2011; OMS, 2024).
Asimismo, experiencias con poca efectividad de anteriores tratamientos nutricionales,
equipo inadecuado para el abordaje nutricional (Diaz et al., 2019); y, el considerar
que no fueron explicadas con claridad las instrucciones sobre el tratamiento

nutricional (Landa-Anell et al., 2019).
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Finalmente, en relacion con los factores vinculados con la problematica
abordada en el tratamiento, se ha identificado que la baja adherencia se asocia con
la presencia de enfermedades cronicas (Pefia-Valenzuela et al., 2023); |a restriccion
caldrica o de nutrientes especificos que son agradables para el paciente e inclusive

que han sido un medio de afrontamiento emocional (Pannen et al., 2021).

¢ Como propiciar conductas de adherencia a un plan nutricional?

Considerando que la adherencia terapéutica es un proceso que consta de
comportamientos que contribuyen en el cumplimiento de los objetivos del tratamiento,
es importante analizar las contingencias presentes, es decir, aquellas relaciones
funcionales que interfieren en el cumplimiento del tratamiento, por tal razén, indagar
sobre las variables que influyen en la falta a la adherencia al tratamiento nutricional
para el control de peso corporal de manera individual son de interés, sobre todo
considerando que la cantidad de recursos que se destinan a intervenciones que
muestran éxitos muy limitados.

De acuerdo con la OMS (2003), los principios basicos del aprendizaje son
relevantes para promover la adherencia a diversas areas terapéuticas ya que fungen
como mecanismo para el cambio del comportamiento. Especificamente, referente a
tratamientos nutricionales, en diversos estudios se menciona la importancia de la
educacion nutricional durante la intervencion, resaltando la efectividad de esta para
generar adherencia en pacientes (Buitrago, 2011; Diaz e Ibarra, 2019; Espejo et al.,
2022; Gonzalez et al., 2021; Salmerdn, 2021).

Al respecto, en otras fuentes, como Espejo et al., (2022) y Buitrago (2011),
también ha sido descrito que la educacion alimentaria es necesaria tanto en los
procesos de evaluacion como de tratamiento, con una perspectiva contextual de la
persona, es decir, tomando en cuenta factores socioecondmicos, edad y nivel
educativo; asi como factores psicoemocionales referentes al grado de motivacién al
cambio, patrones conductuales de alimentacion. Encontrando que la entrevista
motivacional, asi como la terapia breve centrada en soluciones, pueden fungir como
estrategias viables para favorecer la adherencia (Buitrago, 2011; Candelaria et al.,
2016).

Aunado a lo anterior, Salmerén (2021), menciond que el acceso a una red de

apoyo, estabilidad laboral y conocimiento acerca de la nutricion y alimentacién, son
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factores que se asocian con una mayor adherencia. Por otra parte, se considera que
la relacion establecida entre el profesional sanitario y el paciente tiene una alta
asociacion con la adherencia a tratamientos, considerandose componentes
esenciales el conocimiento mutuo, la confianza, la lealtad y el respeto (Pefia-
Valenzuela et al., 2023).

Asimismo, se considera que la corta duracion de los tratamientos, el
asesoramiento constante con el paciente (Gonzélez-Bueno et al, 2016), la
comunicacion de la informacién de forma clara y precisa acerca de la evolucion de
tratamiento (Bruno et al., 2024; Diaz e Ibarra, 2019), asi como la adecuacion 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 (Diaz e Ibarra, 2019).

En ese sentido, si bien, los principales tratamientos nutricionales que existen
para lograr el objetivo de la bajar de peso corporal para personas con sobrepeso y
obesidad son la implementacion de planes nutricionales o tratamiento dietético,
tratamiento de actividad fisica, y, en algunos casos los tratamientos con base en
farmacos y tratamientos de intervencion quirargica y algunos tratamientos mixtos
(Ruban et al., 2019), éstos no han mostrado los resultados esperado debido a la baja
adherencia terapéutica, lo cual se ve reflejado en el aumento de la prevalencia de
estas enfermedades a nivel mundial. Por tal razén, es pertinente abordar estos
fendmenos desde un enfoque multidisciplinar. Ademas, es de suma relevancia la
deteccion temprana de las barreras para conseguir adherencia terapéutica, asi como
asesoramiento educativo y de retroalimentacion para propiciar una mayor motivacion
y autoeficacia que favorezcan la adherencia al tratamiento (Del Razo-Olvera et al.,
2021).

¢ Como puedo favorecer la adherencia terapéutica nutricional de un paciente o

consultante?

A pesar de que en los ultimos afos las reflexiones generadas a partir de la
investigacion en comportamiento alimentario han permitido generar estrategias para
controlar y prevenir las enfermedades vinculadas con la alimentaciéon, se ha
identificado que la alimentacion como proceso evolutivo, si bien ha contribuido para

establecer condiciones adaptativas que dirigen a la supervivencia, también ha
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generado cambios en los patrones alimentarios y, por tanto, en las consecuencias de
dichos patrones, como lo son los patrones de patologias. De manera que,
actualmente las enfermedades de interés relacionadas con el proceso de alimentarse
son las enfermedades cronico degenerativas no transmisibles (Lopez-Espinoza et al.,
2018).

Histéricamente, diversas disciplinas se han dedicado a postular teorias y
modelos que permitan explicar las relaciones, efectos y condiciones en las cuales se
presentan diversos fendmenos, describir aquello que ocurre en la naturaleza; ya sea
al ser estudiado en su naturaleza misma o en un ambiente controlado. Asi, 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
demas aspectos individuales. No obstante, a continuacion, se referirdn algunas
estrategias que han sido efectivas en diversos casos.

En tratamiento nutricional para pacientes con diabetes mellitus 2 se

identificaron como factores que favorecen la adherencia terapéutica (ver Tabla 1):

Tabla 1. Areas y factores que influyen en la adherencia terapéutica

Area Factor

Educacion y conocimiento sobre la enfermedad | Una mayor comprension de la hipertension y
sus riesgos mejora el compromiso del paciente
con el tratamiento. La educacién sobre los
beneficios del tratamiento y los riesgos del
abandono es clave.

Relacion médico-paciente Una buena comunicacion, confianza y
seguimiento por parte del profesional de salud
fomentan |la adherencia. La empatia y el apoyo
del personal de salud incrementan la
percepcion de la importancia del tratamiento.

Simplicidad del tratamiento Regimenes terapeéuticos simples (por ejemplo,
menor nimero de tomas diarias o
medicamentos combinados) favorecen la
adherencia.
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Apoyo social y familiar El acompanamiento de familiares o personas
cercanas motiva al paciente a mantener el
tratamiento. La inclusion del entorno del
paciente en la educacion sobre la enfermedad

es beneficiosa.

Seguimiento y monitoreo continuo Controles periddicos y recordatorios (visitas,
lamadas, mensajes) ayudan a mantener al
paciente en el tratamiento. Programas de

intervencion estructurada han demostrado ser

efectivos.
Accesibilidad a medicamentos y servicios de La disponibilidad de farmacos y la facilidad
salud para acceder a la atencion médica (econémica

y geograficamente) mejora la adherencia.

Nota. Creacion propia a partir de Orozco-Gonzalez et al., (2021).

Por otro lado, se ha sefialado 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 metabdlicos a largo plazo. Sobre todo,
aquellas en las que se enfatiza en tener conocimiento e informacion adecuada sobre
la enfermedad y el tipo de dieta adecuada. Asi, la educacion nutricional
complementaria con educacion psicoldgica, apoyos ambientales (i.e., familia, redes
de apoyo), pueden favorecer la adopcion voluntaria de una alimentacion mas
saludable y la adherencia a planes nutricionales (Espejo et al., 2022).

En este contexto, la adherencia al tratamiento nutricional resulta complejo
debido a que puede presentar condiciones individuales en su contexto o nlcleo social
que salen del control del profesional y son propias del paciente o consultante, por tal
razon, es importante la modificacion de los comportamientos que impide que el
consultante logré bajar de peso, considerando que la modificacion de conducta no
solo depende del consultante, por ejemplo, el apoyo familiar juega un papel
fundamental en la modificaciéon de las conductas problema, una de las razones es
porque muchas de las veces el tratamiento implica una carga econdmica para la
familia (Gonzales-Castro, 2011).

Por otro lado, desde la perspectiva del analisis de la conducta, la conducta es
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susceptible a ser adquirida, pero también a generar cambios por medio de técnicas
de establecimiento, mantenimiento y modificacion. No obstante, antes de ser
aplicadas es necesario medir la ocurrencia de la conducta. Lafuente, Rosa, y Raus
(2011) plantearon que para mejorar la adherencia al tratamiento es preciso el cambio
de conducta del paciente con sobrepeso u obesidad, por tal razon, dicha tarea se ha
llevado a cabo desde diferentes enfoques terapéuticos, entre los mas destacados
estéan, el enfoque cognitivo-conductual, entrevista motivacional y terapia breve
centrada en soluciones. El enfoque cognitivo conductual es el que mejores resultados
ha evidenciado en comparacion con los otros enfoques, sin embargo, los resultados
so6lo son visibles por un periodo de tiempo corto, esto lleva a inferir que la tasa de
recaida puede ser alta. En cuanto a la entrevista motivacional, se ha documentado su
efectividad en el cambio de conductas relacionadas con dietas. Y, por ultimo, la
terapia breve centrada en el cliente ha documentado su uso en trastornos
alimentarios.

Lo cual es coincidente con otro estudio, en el cual Gomez y Martinez (2016)
mencionaron gue existen tratamientos que complementan el régimen dietético a partir
de estrategias con objetivos explicitos: la firma de un contrato, la influencia del
autocontrol caldrico 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 de manera
aislada los factores que influyen en la adherencia o no adherencia al tratamiento.
Primeramente, se encuentran los tratamientos médicos, cuyo objetivo primordial es
lograr una baja de peso y un mantenimiento a largo plazo, asi como disminuir los
sintomas de las comorbilidades asociadas. Dentro de estos tratamientos existen
algunas diferencias, mismas que dependen del grado de obesidad del organismo. En
segundo lugar, Rodrigo, Castillo, y Merino (2017) consideraron la modificacién del
estilo de vida, cambio de habitos alimenticios y la realizacion actividad fisica con el
apoyo de técnicas cognitivo conductuales y en tercer lugar los diferentes regimenes

alimenticios, desde dietas hipocaldricas hasta la restriccion de alimentos especificos.

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

Las intervenciones nutricionales tienen como finalidad modificar conductas
alimentarias que afectan la salud, ya sea previniendo, controlando y tratando
enfermedades como el sobrepeso y la obesidad. Estas intervenciones pueden
clasificarse en tres niveles: primarias (antes de que aparezca la enfermedad),
secundarias (cuando existen factores de riesgo) y terciarias (cuando la patologia ya
esta presente) (Cortés-Olguin et al., 2019). El tratamiento nutricional busca modificar
los habitos alimentarios y fomentar la actividad fisica. Entre las estrategias mas
comunes para lograr la pérdida de peso estan los regimenes alimentarios, que
implican un déficit caldrico. Uno de los enfoques mas utilizados es la dieta
hipocaldrica, cuyo propdsito es crear un balance energético negativo, consumiendo
entre 800 y 1600 calorias diarias. Existen diferentes variantes de estas dietas, como
la dieta Cambridge, el ayuno intermitente, y planes enfocados en reducir grasas o
carbohidratos, aumentar el consumo de proteinas o seguir un estilo mediterraneo
(Ruban et al., 2019). Ademas, se promueve la reduccion del consumo de productos
procesados, la produccidn local de alimentos y la mejora del entorno escolar para
favorecer una mejor nutricion (Serrano et al., 2017).

La no adherencia puede dar lugar al desarrollo de comorbilidades, disminucién
de la calidad de vida y aumento de la morbilidad y mortalidad (Gonzalez-Bueno et al.,
2016). Esto es especialmente evidente en enfermedades cronicas como el asma, la
hipertensién, la diabetes y el VIH/SIDA, donde la baja adherencia se asocia a
complicaciones médicas, psicologicas 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 publica, ya que los resultados dependen también
de factores individuales como el apoyo social, la resiliencia y los recursos
econdmicos. Por eso, es crucial implementar estrategias orientadas a mejorar la

adherencia, lo cual requiere primero entender su naturaleza.
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Asi, la conducta en si misma contiene funciones de regulacion necesarias para
la adaptacion del organismo a los distintos cambios ambientales y fisioldgicos a los
que esta expuesto. No obstante, es importante identificar bajo qué condiciones se
observa esta funcion. El organismo debe moverse para mantenerse con vida, esta
disefiado para mantenerse activo y con ello ajustarse al ambiente y subsistir. En la
comprension de los fendmenos, es primordial analizar las relaciones y funciones de
los conceptos que los integran. De acuerdo a Ribes (1969; 2002), el aprendizaje se
vincula con otros procesos, como el lenguaje y la memoria. Se ha sefialado que
cuando un organismo ha aprendido algo, esto se refleja en su comportamiento.
Considerando que la conducta se analiza en términos de estimulos y respuestas; de
antecedentes y consecuencias, las relaciones de los organismos con su medio
ambiente 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 emision de nuevas respuestas o en la disminucién en la ocurrencia de otras
previamente adquiridas (Domjan, 2016; Ribes, 1969).

La conducta de comer es susceptible a modificarse como respuesta a cambios
ambientales; por lo que, el analizar la contingencia de este fendmeno 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. Asi pues, es importante
considerar que existen diversos determinantes en la efectividad de los procesos de
modificacién de la conducta en los que se pretenden cambiar patrones inadecuados
por otros mas saludables. La adquisicion y mantenimiento de habitos mas saludables
puede ser exitosa si antes de implementarlos en primer lugar se realizan anélisis de
contingencias de manera individual o por grupos especificos, a partir de lo cual se
identifiguen qué estimulos mantienen las conductas para disminuir su valor incentivo
y, segundo, mas que castigos (como el incrementar los impuestos) se busquen
reforzamientos, se identifiquen otros estimulos que tengan un mayor valor gratificante

y sean presentados con mayor inmediatez (Bernal-Gémez, 2023).
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Capitulo 4. Mi primer plato sostenible: fundamentos para el

desarrollo de una guia alimentaria sostenible en la infancia
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Resumen

En las ultimas décadas, la creciente preocupacion por los efectos negativos del
sistema alimentario sobre la salud humana y el medio ambiente han impulsado la
busqueda de estrategias que promuevan patrones dietéticos sostenibles desde
etapas tempranas de la vida. La infancia representa una ventana critica para la
formacion de habitos alimentarios que perduran a lo largo del ciclo vital, y es, por
tanto, un periodo estratégico para fomentar practicas que contribuyan tanto al
bienestar individual como al equilibrio ecoldgico y social. Sin embargo, aun persiste
una brecha significativa en la disponibilidad de modelos integrales que articulen salud,
sostenibilidad y contexto cultural en las recomendaciones alimentarias infantiles.

En respuesta a esta necesidad, el presente capitulo analiza los modelos
globales de dietas sostenibles en la infancia, revisa el panorama alimentario actual en
Meéxico, y explora los principios conductuales que sustentan las intervenciones
eficaces en este campo. Como propuesta innovadora, se presentan los fundamentos

de “Mi Primer Plato Sostenible”, una guia alimentaria metodoldgica que se propone
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disenar para promover habitos alimentarios saludables, sostenibles y culturalmente
pertinentes en nifios y nifias. Esta guia busca integrar criterios nutricionales,
ambientales, economicos y socioculturales, ofreciendo una herramienta accesible
para profesionales de la salud y la educacion, asi como para familias y comunidades

comprometidas con una alimentacidn consciente y transformadora.

Palabras clave: alimentacion sostenible; Iinfancia; Plato sostenible; Conducta.

Modelos globales para una alimentacion sostenible en la infancia

Una alimentacion saludable es clave durante todas las etapas de la vida, para
garantizar una vida plena. La importancia de la alimentacion comienza desde antes
de la gestacién, con la alimentacién materna. Posteriormente, |la alimentacién durante
el embarazo es clave, al igual que la lactancia para asegurar el adecuado desarrollo
del bebé. Enseguida, los primeros 1000 dias de vida han sido sefalados como los
dias mas cruciales para garantizar una salud éptima a lo largo de la vida de una
persona (Hollis et al., 2020). Cada una de estas etapas representan una ventana de
oportunidad para fomentar practicas alimentarias sostenibles que impacten
positivamente en la salud, el ambiente, la economia (Figura 1). Desde la lactancia
materna como acto nutricional, econdémico y afectivo, hasta la incorporacion de
alimentos tradicionales y de origen local en la adolescencia, una alimentacion
adecuada puede moldear no solo el bienestar individual, sino también el entorno

social y ecologico.

Figura 1. Linea del tiempo de las etapas de los primeros 1000 dias de vida
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Nota: elaboracion propia basado en: FAO. (2025). Dietary guidelines and
sustainability. Food and Agriculture Organization of the United Nations.

http://lwww.fao.org/nutrition/education/dietary-guidelines/background/sustainable-

dietary-guidelines/en/

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

Ademas de las implicaciones que tiene la alimentacion para el desarrollo
humano, hoy en dia se sabe que los alimentos que consumimos tienen un alto coste
medioambiental. Entre el 70% y 90% del agua disponible en cada pais se destina a
los sistemas alimentarios, ademas de producir hasta un cuarto de las emisiones de
gases de efecto invernadero responsables del cambio climatico (Scheelbeek et al.,
2020).
Como respuesta a los problemas medioambientales y nutricionales, la
Organizacion Mundial de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Nutricion

AQ), propuso el concepto de dietas sostenibles, definiéndolas como aguellos
patrones dietéticos que promueven todas las dimensiones de la salud y el bienestar
de las personas; tienen baja presion e impacto medioambiental; son accesibles,
asequibles, seguros y equitativos; y son culturalmente aceptables (Food and
Agriculture Organization of the United Nations [FAO], 2012).
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Algunos de los modelos de dietas sostenibles mas destacables ha sido la dieta
para salud planetaria de la comisidn EAT-Lancet, que fue propuesta en 2019 y
presenta una dieta que fue modelada matematicamente para presentar una dieta
saludable que previene el desarrollo de enfermedades crdnicas no transmisibles,
pero, ademas, respeta los limites planetarios, proporcionando asi un ejemplo de
patron dietético con bajo impacto medioambiental. Sin embargo, el modelo es
considerado como un punto de referencia global que no considera elementos
culturales ni econdmicos, por lo que, para su adopcion, se deben realizar ajustes para
cada region. Esto mismo sucede para el contexto infantil, ya que el modelo fue
disefiado para los adultos. Sin embargo, con los ajustes pertinentes podria
representar un modelo adecuado para implementarse durante la infancia (W. Willett
et al., 2019).

Aunqgue hasta el momento no se ha disefiado un modelo integral de una dieta
sostenible para nifios, considerando todas las etapas de la infancia (Aguayo & Morris,
2020; Hollis et al., 2020), en los ultimos afios han incrementado de manera importante
los estudios que proponen distintos modelos matematicos de dietas sostenibles para
ninos, especialmente como una opcidn de lonches escolares sostenibles. En la Tabla
1 se presenta un compendio de madelos globales para una alimentacién sostenible
en la infancia. De entre estos, uno de los esfuerzos mas destacados es la nueva
piramide de estilo de vida mediterrdneo para nifios y jovenes, ya que ademas de
incluir a la actividad fisica, el suefio adecuado y la salud emocional, enfatiza la
promocion del consumo de productos de temporada y locales, con un enfoque en la
sostenibilidad (Casas et al., 2025).

Dentro de la piramide, las frutas, verduras, legumbres, frutos secos, cereales
integrales y aceite de oliva virgen extra contintan siendo la base, pero también se
destaca la importancia de un consumo adecuado de pescado, productos lacteos y
carne en estas edades cruciales para el desarrollo corporal y cerebral (Casas et al.,
2025). Esta postura puede llegar a ser controversial desde una perspectiva de
sostenibilidad ambiental (W. Willett et al., 2019). Sin embargo, se debe destacar que
uno de los elementos mas importantes dentro de la sostenibilidad es justo lograr un
equilibrio entre las dimensiones que la integran (Agostoni et al., 2021). En este
sentido, garantizar un 6ptimo desarrollo durante la nifiez es prioritario, aunque esto
implique la inclusion de alimentos con alto impacto ambiental como las carnes y los

lacteos. No obstante, es clave recordar que las cantidades de consumo requeridas
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para lograr esos objetivos son minimas si se contrastan con los patrones dietéticos
actuales de los nifios, que cada vez consumen dietas mas 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 necesidades energéticas
y nutricionales durante los primeros meses, ademas de proteger contra infecciones y
favorecer un desarrollo cognitivo dptimo. Asimismo, cada vez hay mas evidencia de
que la lactancia materna esta asociada con un menor riesgo de enfermedades no
transmisibles, incluyendo sobrepeso, obesidad y diabetes en etapas posteriores de la
vida (Rito et al., 2019; Victora et al., 2016). Ademas de sus beneficios para la salud,
lactancia materna exclusiva es sin duda la manera mas sostenible de alimentar a un
lactante (Hollis et al., 2020).

Alimentacion complementaria (6 meses a 2 anos) y preescolar (2 a 5 anos)

Los cuidadores son responsables de que los alimentos que se ofrecen al nifio cubran
sus necesidades nutricionales, en términos de calidad y cantidad de micronutrientes
y macronutrientes y en términos de variedad de opciones. A los nifos les encanta lo
gue conacen, y el comienzo del periodo de alimentacién complementaria hasta los
primeros mil dias de vida es el momento perfecto para introducir una gran variedad
de alimentos y sabores, para permitir que el nifio explore y se acostumbre a diferentes
gustos. Esta actitud saludable hacia la comida, si se inicia temprano en la vida, se
mantendra mas adelante en la edad adulta (Yee et al., 2017). Ademas del rol que
tienen los padres en la promocion de una alimentacion saludable en sus hijos, también
se ha identificado que justo son ellos los responsables de influir positivamente en sus

hijos para desarrollar conductas alimentarias sostenibles (Halicka et al., 2021).

Alimentacion en la segunda infancia (edad escolar) (6 a 12 afos)

La vida de los nifios incluye a la familia y a sus compafieros, ambos influenciados por
la comunidad, la sociedad, los medios de comunicacion y la oferta alimentaria. Los
nifios se modelan a partir de las conductas alimentarias de sus padres, su estilo de
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vida, sus pensamientos relacionados con la alimentacion y su satisfaccion o
insatisfaccion caon la imagen corporal. Mas alla de la familia, la escuela representa el
segundo contexto mas importante para adquirir y establecer opciones para un estilo
de vida saludable. Dado que los nifios pasan muchas horas de su dia en la escuela y
consumen una de las comidas principales (almuerzo) y al menos una peguefia
merienda (normalmente a ultima hora de la mafiana) en la escuela, los programas
educativos para promover habitos 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 ftransmitir rutinas
alimentarias, contribuyendo significativamente a las conductas alimentarias generales
(Mazzocchi et al., 2022).
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México y la alimentaciéon sostenible: Habitos, desafios y oportunidades en la

infancia
Impacto ambiental del sistema alimentario global

A nivel mundial, la produccion de alimentos es una de las principales actividades
humanas con mayor impacto ambiental, contribuyendo significativamente a la
deforestacion, la pérdida de biodiversidad, la contaminacion del agua y la emision de
gases de efecto invernadero. Segln la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAO), el sistema alimentario global es responsable de
aproximadamente un tercio de las emisiones de CO., lo que agrava la crisis climatica
y pone en riesgo la sostenibilidad de los recursos naturales (Crippa et al., 2021)
Paralelamente, la seguridad alimentaria se ha convertido en un desafio prioritario ante
el crecimiento acelerado de la poblacién mundial y la amenaza de eventos climaticos
extremos gue afectan la produccion agricola. Factores como el cambio en el uso del
suelo, la degradacion ambiental y la reduccion 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 alimentacion adecuada
(FAO, 2025b).

En este contexto, la erradicacién del hambre a nivel global requiere una
transformacioén profunda de los sistemas alimentarios hacia modelos mas sostenibles
y equitativos. La produccién 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 saludables para toda la poblacion (FAO, 2025b). En
respuesta a estos desafics, la organizacion de las naciones unidas (ONU) propuso
los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) que, de entre sus multiples finalidades,
incitan la promocion en la adopcion de practicas agricolas sostenibles, cuidado del
medio ambiente, |la reduccion del desperdicio de alimentos y elimpulso de dietas mas
equilibradas (ONU, 2015). Esto ha llevado a diversos paises a desarrollar e
implementar estrategias que fomenten una alimentacion mas sustentable,
garantizando al mismo tiempo su valor nutricional. Estas iniciativas buscan equilibrar
la produccion y el consumo de alimentos, promoviendo practicas agricolas
responsables, la diversificacién de cultivos y el acceso equitativo a dietas saludables,

sin comprometer los recursos naturales ni la calidad de los alimentos.
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Sistema alimentario en México: una mirada critica (datos preocupantes)

En México, asi como en muchas partes, la produccion alimentaria no esta
determinada exclusivamente por las necesidades nutricionales de la poblacion, sino
principalmente por factores economicos y de mercado. Esto significa que la oferta
alimentaria accesible para gran parte de la poblacion esta dominada por productos de
bajo costo y alta rentabilidad para la industria, los cuales suelen ser ultraprocesados,
con un alto contenido de azucares, grasas saturadas y aditivos, pero con bajo valor
nutricional (Shamah-Levy, Gaona-Pineda, Cuevas-Nasu, et al, 2023). Como
resultado, los consumidores, especialmente aquellos en situaciones de vulnerabilidad
como los nifios y adolescentes, tienen menos acceso a alimentos frescos, naturales
y de mayor calidad nutricional, lo que impacta negativamente en la salud publica y
ambiental (Bose et al., 2025).

A partir de los datos reportados por la Encuesta Nacional de Salud y Nutricidn,
el consumo de alimentos en escolares y adolescentes en Mexico, refleja una
preocupante tendencia hacia patrones poco saludables, caracterizados 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, mas de la mitad de los preescolares y escolares ingieren
regularmente botanas, dulces y postres, y cerca del 20% de los adolescentes reporta
el consumo de carnes procesadas (Shamah-Levy, Gaona-Pineda, Cuevas-Nasu, et
al., 2023). Coma consecuencia, el 42% de los adolescentes y el 37% de los escolares
presentan sobrepeso u obesidad, situacién que evidencia la necesidad de fortalecer

estrategias para mejorar la alimentacion infantil.

Paradoja nutricional y entorno alimentario obesogénico

Esta problematica se enmarca en una paradoja nutricional, donde, a pesar del alto
consumo de productos ultraprocesados, gue en nifos menores de cinco anos alcanza
el 39% y en nifios de 5 a 11 afios el 35%, persisten elevados indices de desnutricion
y anemia (Rivera Dommarco, 2024; Shamah-Levy, Gaona-Pineda, Rodriguez-
Ramirez, etal., 2023). El desplazamiento de alimentos frescos y caseros por opciones

industriales no solo compromete la calidad de la dieta infantil, sino que también
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incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas en la adultez. Dado que la
alimentacidn en esta etapa depende en gran medida de las decisiones de los adultos,
resulta imperativo implementar politicas que restrinjan la disponibilidad de productos
no saludables en entornos clave como escuelas, parques y espacios publicos.
Asimismo, es necesario fortalecer las regulaciones sobre el mercadeo agresivo de
productos ultraprocesados dirigido a la infancia, especialmente en plataformas

digitales, a fin de proteger su derecho a una alimentacién saludable y sostenible.

Respuesta institucional: Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles (2024)

Tomando este marco de referencia, México ha comenzado a la gestion, desarrollo y
aplicacion de estrategias para la promocion de hébitos alimenticios saludables y que,
ademas, tengan una repercusion positiva en el medio ambiente. En ese sentido, el 21
de junio del 2024 fueron presentadas las “Guias Alimentarias Saludables y
Sostenibles para la Poblaciéon Mexicana” en las cuales, Una de los ejes principales de
estas guias es la promocion de una alimentacidon saludable desde la infancia,
reconociendo que los habitos alimentarios adquiridos 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 minimamente procesados, con un mayor aporte de
frutas, verduras, leguminosas y cereales integrales. Asimismo, se desaconseja el
consumo de productos ultraprocesados, bebidas azucaradas y alimentos con alto
contenido de grasas saturadas, azucares y sodio, cuya ingesta excesiva ha
contribuido a |a crisis de sobrepeso y obesidad infantil en México. Ademas, las guias
promueven estrategias de educacion alimentaria y entornos saludables, invitando a
familias, escuelas y comunidades a generar condiciones que faciliten elecciones
alimentarias mas saludables. Se propone la implementacion de huertos escolares y
familiares como una herramienta para reforzar la conexién con los alimentos
naturales, asi como el acceso a menls equilibrados en comedores escolares y

espacios publicos (Martinez-Tapia et al., 2025).

Perspectiva ambiental y cambios sostenibles en la alimentacion infantil

Desde una perspectiva del cuidado ambiental, estas nuevas guias alimentarias

impulsan la reduccion del desperdicio de alimentos, el consumo responsable de agua
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y la eleccion de productos locales y de temporada, minimizando la huella ecolégica
de la dieta mexicana. También promueven una menor dependencia de la ganaderia
industrializada, sugiriendo el aumento en el consumo de proteinas vegetales
provenientes de leguminosas y semillas, lo que no solo beneficia la salud, sino que
también reduce la emisién de gases de efecto invernadero y el uso excesivo de
recursos naturales (Rivera Dommarco & Unar Munguia, 2024).

No obstante, para que estas recomendaciones se traduzcan en cambios reales
y sostenibles en los habitos alimentarios de la poblacién infantil, es fundamental
comprender los factores que influyen en la toma de decisiones desde edades
tempranas (Jimeno-Martinez et al.,, 2021). La sola disponibilidad de opciones
saludables y sostenibles no garantiza su adopcion si no se abordan también los
aspectos psicologicos, sociales y ambientales que moldean el comportamiento
alimentario (A. Russell et al., 2023; C. G. Russell & Russell, 2018; Scaglioni et al.,
2011). Comprender los mecanismos que guian las decisiones alimentarias en la
infancia permite disefiar intervenciones mas eficaces, adaptadas al contexto

sociocultural y al desarrollo cognitivo de los nifios.

Principios conductuales detras de las intervenciones en alimentacion

sostenible infantil
La conducta alimentaria infantil y su relacién con la sostenibilidad

Actualmente, la alimentacidon sostenible ha cobrado relevancia ante la urgencia 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 habitos alimentarios requiere comprender
en profundidad los factores conductuales que influyen en las decisiones alimentarias
desde etapas tempranas de la vida (Scaglioni et al., 2011). En este contexto, las
preferencias y aversiones alimentarias desempenan un rol crucial, ya que influyen
significativamente en la formacién de habitos que pueden perdurar a lo largo del
tiempo (Scaglioni et al., 2011)

La alimentacion es un proceso fundamental para la supervivencia, ya que el
organismo requiere un aporte adecuado de nutrientes en cantidad y calidad, el cual

se obtiene a través de la dieta (Lopez-Espinoza & Magafia Gonzalez, 2014) y una

110




nutricion 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 dinamica familiar y social (A. Russell
et al., 2023). No obstante, los patrones alimentarios poco saludables contribuyen a la
malnutricion y al aumento de enfermedades a nivel global (FAO and OMS, 2020).
Ademas, los sistemas alimentarios actuales representan una de las principales
fuentes de impacto ambiental, al ser responsables de aproximadamente un tercio de
las emisiones de gases de efecto invernadero, asi como de procesos de deforestacion
y pérdida de biodiversidad (FAO and OMS, 2020).

La necesidad de marcos tedricos en intervenciones infantiles

Frente a este panorama, la formacion de habitos alimentarios sostenibles desde la
infancia, cantextualizados cultural y socialmente, representa una estrategia clave para
hacer frente a los desafios de salud publica y sostenibilidad ambiental (Meléndez et
al., 2017). Para comprender las elecciones alimentarias, especialmente en el contexto
de la alimentacion sostenible en la infancia, es necesario recurrir a diversos modelos
tedricos que expliquen los factores que influyen en la toma de decisiones. A

continuacion, se describen los enfoques mas redlevantes para este propdsito.

Teoria Cognitiva Social (TCS)

La Teoria Cognitiva Social (TCS), propuesta por Albert Bandura, explica el cambio de
comportamiento como resultado de una interaccion constante entre factores
personales y ambientales (Bandura, 1987). En el contexto de la alimentacion infantil,
esta teoria resalta la influencia de las relaciones entre padres e hijos en la formacion
de habitos alimentarios saludables, especialmente en nifios de entre 5y 11 afios
(Cislak et al., 2012; Zarychta et al., 2021). Un concepto central de la TCS es la
autoeficacia, entendida como la creencia en la propia capacidad para alcanzar una
meta o ejecutar una conducta (Bandura, 1987). Altos niveles de autoeficacia se han
asociado con una mayor ingesta de frutas y verduras, y una menor frecuencia en el
consumo de alimentos ultraprocesados, tanto en adultos como en nifios, lo que la

convierte en un factor clave para fomentar una alimentacion saludable y sostenible
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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, Motivacion -
Comportamiento) propane que el comportamiento como parte de un sistema dinamico
influido por tres componentes fundamentales: capacidad (habilidades fisicas y
psicoldgicas para actuar), oportunidad (condiciones sociales y ambientales que
permiten o facilitan la conducta) y motivacion (procesos que impulsan la accidn, ya
sean automaticos o reflexivos) (Murphy et al., 2023; W. C. Willett et al., 2021). Estos
elementos interactuan entre si y con el comportamiento, generando un ciclo continuo
de retroalimentacion (Willmott et al., 2021). En el ambito alimentario, el modelo COM-
B ha sido util para comprender los determinantes del comportamiento alimentario y
guiar el disefio de intervenciones dirigidas a mejorar los habitos en diversas

poblaciones (Isbanner et al., 2024; Shoneye et al., 2020).

Teoria Ecologica de Bronfenbrenner

Otro modelo relevante es, la Teoria Ecolégica de Bronfenbrenner sostiene que el
desarrollo humano es producto de la interaccion dinamica entre multiples sistemas
ambientales (Purkait, 2024). En el caso de la alimentacién infantil, elementos como la
familia, la escuela, la comunidad y las politicas publicas inciden de manera
significativa en la formacion de habitos alimentarios (Fiese & Jones, 2012; Purkait,
2024). Esta teoria reconoce que el desarrollo se encuentra inmerso en diversas
esferas de influencia, desde los entornos mas cercanos al nifio —como las relaciones
familiares— hasta factores mas amplios, como las politicas estatales y federales, que
afectan el comportamiento de manera indirecta (Fiese & Jones, 2012). Con base en
este modelo, se han desarrollado diversas intervenciones dirigidas a promover una
alimentacién 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 educacion alimentaria y fortalecer los vinculos entre los nifos y su entorno
alimentario local (Purkait, 2024). Este enfoque también permite abordar la seguridad

alimentaria desde una perspectiva del curso de vida, reconociendo que las
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experiencias nutricionales tempranas tienen un impacto duradero en la salud y el

bienestar a lo largo del tiempo (Kilanowski PhD, 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 tedricos mas ampliamente utilizados para comprender y predecir el
comportamiento relacionado con la salud (Cummings etal., 1978; Naghashpour et al.,
2014). Este modelo ha sido recomendado como una herramienta util en la educacion
nutricional, ya que permite aumentar la efectividad de los programas educativos
(Naghashpour et al., 2014). El HBM plantea que las decisiones en materia de salud
estan influenciadas por cuatro percepciones clave: la susceptibilidad percibida, la
gravedad de la condicion, los beneficios esperados de adoptar una conducta
saludable y las barreras percibidas para llevarla a cabo (Naghashpour et al., 2014)
En el contexto de la alimentacidn infantil, este modelo sugiere que los padres
que perciben una alta susceptibilidad y gravedad en los riesgos asociados a una
alimentacién inadecuada, y que a su vez reconocen los beneficios de una dieta
saludable, tienen mayor probabilidad de promover habitos alimentarios adecuados en
sus hijos (Khani Jeihooni et al., 2022; Naghashpour et al., 2014). Diversos estudios
han demostrado que las intervenciones educativas basadas en el HBM no solo
mejoran el conocimiento y las practicas alimentarias de los cuidadores,
particularmente de las madres, sino que también contribuyen a la prevencion de

trastornos del crecimiento infantil (Khani Jeihooni et al., 2022).

Integracion de modelos conductuales para el diseno de intervenciones

sostenibles.

En conjunto, estos modelos y teorias ofrecen marcos conceptuales valiosos para
comprender la alimentacion infantil desde multiples dimensiones. Cada uno aporta
una perspectiva particular sobre los procesos individuales, sociales y estructurales
gue intervienen en la formacién de habitos alimentarios. Ademas de los enfoques aqui
mencionados, existen otros modelos centrados en el cambio de comportamiento que
también han sido aplicados con éxito en intervenciones dirigidas a mejorar la

alimentacion infantil y, con ello, promover su salud y bienestar. La diversidad de estos
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marcos tedricos permite el disefio de estrategias mas integrales, eficaces y
culturalmente sensibles, adaptadas a las necesidades especificas de cada poblacion
y entorno.

En este sentido, fomentar una alimentacion sostenible desde la infancia,
requiere que las intervenciones se disefien sobre principios conductuales que
consideren las etapas del desarrollo cognitivo, emocional y social de los nifios. Este
enfoque permite disefiar estrategias que apoyen la adquisicion temprana de habitos
alimentarios saludables y respetuosos con el entorno. Al integrar herramientas
provenientes de la ciencia del comportamiento, es posible promover elecciones
alimentarias mas conscientes, responsables y sostenibles, en beneficio tanto de la

salud individual como del cuidado del planeta.

Propuesta metodologica de guia alimentaria integral para fomentar habitos

alimentarios sostenibles en nifos: mi primer plato sostenible

Con base en el analisis del contexto ambiental, nutricional, social y cultural actual de
México, se vuelve indispensable disefiar estrategias practicas que puedan ser
implementadas por profesionales de la salud y la nutricidon para promover patrones
dietéticos sostenibles desde la infancia. En respuesta a esta necesidad, surge la
propuesta de una guia alimentaria infantil titulada “Mi Primer Plato Sostenible”, la cual
integra criterios cientificos y pedagogicos para facilitar su aplicacion tanto en entornos
escolares como familiares.

Esta guia retne los principios fundamentales de la sostenibilidad alimentaria,
considerando aspectos como el bajo impacto ambiental (reduccion de emisiones de
gases de efecto invernadero y huella hidrica), la accesibilidad econémica para todos
los niveles socioecondmicos, y la promocion de alimentos que favorecen la salud
metabdlica y la modulacion de la microbiota intestinal desde edades tempranas. A su
vez, reconoce el valor de la cultura alimentaria mexicana, promoviendo el consumo
de productos locales, tradicionales y minimamente procesados, asi como el
fortalecimiento del vinculo afectivo con los alimentos. Mi Primer Plato Sostenible no
solo busca mejorar la calidad de la alimentacion infantil, sino también formar una
ciudadania critica y consciente sobre el origen de los alimentos, su forma de
produccién y sus implicaciones sociales y ecolégicas. La Figura 2 presenta las

dimensiones clave que componen esta propuesta y sus beneficios asociados.
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Figura 2. Dimensiones y beneficios de la propuesta “Mi Primer Plato

Sostenible”
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Nota: elaboracidn propia basado en: FAO. (2025). Dietary guidelines and
sustainability. Food and Agriculture Organization of the United Nations.

http:.//www.fao.org/nutrition/education/dietary-guidelines/background/sustainable-

dietary-guidelines/en/

Conclusiones

Promover una alimentacion sostenible desde la infancia es una accién clave para
abordar de manera simultédnea los desafios en salud puablica, cambio climatico y
equidad alimentaria. Las experiencias nutricionales durante los primeros afos de vida
no solo definen trayectorias de salud, sino que también moldean valores, actitudes y
comportamientos hacia los alimentos y el entorno. Tal como se ha expuesto a lo largo
de este capitulo, existen multiples enfoques tedricos, modelos internacionales y
politicas emergentes que reconocen el papel fundamental de la infancia en la
transicion hacia sistemas alimentarios mas justos y sostenibles.

La propuesta metodoldgica de “Mi Primer Plato Sostenible” representa un
esfuerzo por aterrizar estos principios en un modelo accesible, contextualizado y

cientificamente fundamentado, que pueda implementarse en espacios cotidianos
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como el hogar y la escuela. Apostar por este tipo de herramientas no solo mejora la
calidad de la alimentacidn infantil, sino que también fartalece el tejido social, fomenta
el respeto por la biodiversidad, y contribuye a la construccion de una ciudadania
ambientalmente consciente. Asi, invertir en la sostenibilidad alimentaria desde la
nifiez es, en esencia, sembrar las bases para un futuro mas saludable, equitativo y
resiliente.
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Capitulo 5. El sistema endocannabinoide como puente entre

alimentacién sostenible y equilibrio metabélico
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Resumen

El sistema endocannabinoide (SEC) ha sido objeto de estudio en contextos
farmacologicos y neurologicos, sin embargo, este complejo sistema se ha asociado
también a la regulacion homeostatica de procesos metabdlicos, nutricionales y
alimentarios. A primera instancia, tenemos la relacion del SEC con el consumo de
cannabinoides exdgenos, como lo son los derivados del cannabis; aunque otros
compuestos tales como acidos grasos omega-3, polifenoles y moduladores bioactivos
estan asociados a la activacion del SEC, afectando en procesos clave como la
inflamacion, la regulacion del apetito, la microbiota intestinal y la salud mental.

Por otro lado, la crisis climatica y los problemas de salud plblica asociados a
una alimentacion inadecuada, cada vez estan en aumento, por lo que surge la
necesidad de generar estrategias dietéticas que sean sostenibles y funcionales a
largo plazo. Dentro del ambito ambiental, se ha destacado la implementacion de
dietas basadas en plantas, alimentos de produccion local y patrones de alimentacion
qgue sean menos dependientes de productos ultraprocesados; por consiguiente, es
fundamental implementar estrategias que consideren estas directrices.

Este capitulo explora la convergencia entre la salud metabdlica, la alimentacion
sostenible y el sistema endocannabinoide, con la finalidad de proveer una vision
integral clave para mejorar las esferas de la salud tanto fisica y emocional y a su vez,
comprometida con conductas sostenibles a largo plazo. Se propone el modelo
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integrativo del sistema endocannabinoide en que se vinculan conceptos sobre la
bioadaptabilidad de las compuestos nutricionales de los alimentos y sus efectos en la
regulacion del SEC. Finalmente, se discutieron propuestas y estrategias nutricionales
asociadas a estos contextos con el objetivo de promover una alimentacion 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 homeostatico

El SEC esta compuesto por una red de sefializacion que funge como un regulador del
metabolismo y en la homeostasis del organismo; en el que receptores, compuestos
enddgenos y enzimas reguladoras modulan diversas funciones del organismo. A
continuacidn, se describiran los principales receptores del SEC.

. Receptor Cannabinoide Tipo 1 (RCB1): este receptor se encuentra
principalmente expresado a nivel de sistema nervioso central, incluyendo el
hipotalamo, sitio donde se regula la sensacion de hambre y saciedad. Este receptor
también se encuentra presente en otros 6rganos periféricos tales como el higado, el
tejido adiposo, y el musculo esquelético influyendo en la homeostasis energética.
Particularmente, la activacion de RCB1 en el hipotdlamo estimula la ingesta de
alimentos y la acumulacion de energia, mientras que su inhibicidn esta asociada a la
disminucion de masa corporal y mejora de la resistencia a la insulina (Leo y Abood,
2021).

. Receptor Cannabinoide Tipo 2 (RCB2): este receptor se expresa
principalmente en células del sistema inmune como macréfagos y linfocitos, por lo
gue su activacion esta asociada a la modulacién de la inflamacion y al metabolismo
energético. A diferencia del RCB1, el CB2 no estd involucrado en la regulacién del
apetito, sin embargo, juega un papel esencial en la aparicion de enfermedades
metabolicas (Rakotoarivelo et al. 2024).

. Receptor 55 acoplado a proteina G (GPR55): se le han asociado
funciones moduladoras del metabolismo 6seo y la inflamacion (Mosca et al. 2021);
Aunque estudios recientes lo han asociado con resistencia a la insulina y obesidad
(Lipina et al. 2019; Wargent et al. 2020).
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. Receptor de potencial transitorio vaniloide 1 (TRPV1): conocido
principalmente por su funcién en la percepcion del dolor y la temperatura, también se
ha encontrado un papel importante en el metabolismo energético y la sensibilidad a
la insulina (Rosta et al. 2022).

En relacion con los endocannabinoides, los principales compuestos dentro del
organismo son la anandamida (AEA) y el 2-araquidonoilglicerol (2-AG), en el que
actia de manera natural como agonistas de los receptores CB1 y CB2, modulando la
ingesta de alimentos, sensibilidad a la insulina y el almacenamiento de energia. Sin
embargo, existen también otros compuestos conocidos como fitocannabinoides, que
son compuestos de origen vegetal que tienen la capacidad de modular los receptores
CB1 y CB2 del SEC. Los fitocannabinoides mas 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-cariofileno,
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 regulacion del SEC, también moduladoras
del metabolismo son la hidrolasa de amida de &cidos grasos (FAAH) y la lipasa de
monoacilglicerol (MAGL) que, degradan ala anandamida y el 2-AG respectivamente.
La ciclooxigenasa-2 (COX-2) que se asocia principalmente a procesos inflamatorios
y metabdlicos (Lu y Mackie, 2021).

La regulaciéon del SEC emerge como una estrategia efectiva para modular
diversas alteraciones metabdlicas, particularmente en la regulacion de la sensacion
de hambre y saciedad. Un estudio de Ruiz de Azua et al.2017, demostrd que la
eliminacion de factores de transcripcion asociados al CB1R en ratones, mejora la
salud metabdlica en general; sugiriendo que el receptor CB1 predispone al organismo
a la hiperfagia, obesidad, diabetes mellitus tipo 2, la esteatosis hepatica y al trastorno
de atracén. Estas alteraciones no solo afectan al metabolismo, sino que también
perpetian un ciclo bidireccional de disfuncién del SEC (Wreven et al. 2024; Azar et
al. 2021; Zizzari et al. 2021).

En particular, el trastorno de atracon, caracterizado por episodios recurrentes
de excesiva de alimentos en periodos cortos, se ha relacionado con la desregulacién
del SEC. Este sistema desempefia un papel clave en la modulacion del hambre y
saciedad, ya que influye directamente en los circuitos hormonales que lo regulan la
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sintesis de la leptina, de la grelina y a los circuitos asociados al sistema de

recompensa, motivacidn y placer (Bourdy y Befort 2023).

Nutrientes moduladores del eje Endocannabinoidoma-Micriobioma

La regulacion del SEC a través de la ingesta de alimentos se realiza a partir del
consumo de nutrientes precursores de endocannabinoides. Todos estos nutrientes
estan relacionados a la sintesis y degradacion de cannabinoides enddgenos en donde
se modula principalmente la activacion del receptor CB1. Por consecuencia, este
agonismo impacta en diversos procesos fisioldgicos asociados al equilibrio
energeético, respuesta inflamatoria y a la homeostasis metabodlica, por lo que resulta
relevante que los nutrientes que a continuacion se presentaran, estén disponibles
para que el organismo mantenga una sefializacion adecuada del SEC.

Dentro de este contexto, surge el concepto del “Eje Endocannabinoidoma
(eCBoma)-Micrabioma modulado a través de la Nutricion®, el cual, amplia la
concepcion actual que se tiene sobre el sistema endocannabinocide y que va mas alla
de la estimulaciéon de receptores para obtener efectos beneficiosos a la salud, sino
gue este concepto implica también la homeostasis intestinal. La microbiota intestinal
per se tiene un impacto en la sintesis de diversos lipidos bioactivos asociados al SEC,
tales como las N-aciltanoalminas (NAEs), los 2-monoacilgliceroles (2-MAGs) y los N-
acilaminoacidos (NAAs), que, en gran medida, estan implicados en la inflamacion,
metabolismo de glucosa vy fisiologia del tejido adiposo (Sihag y Di Marzo, 2022).

Del mismo modo, la microbiota intestinal interfiere en los procesos de
degradacion y sintesis de estos lipidos bioactivos, que, en consecuencia, modula la
actividad de CB1, CB2, TRPV2 y PPARs, controlando las sefiales de hambre,
saciedad y respuesta inflamatoria. Mehrpouya-Bahrami et al. 2017, encontraron que
la inhibicion del receptor CB1 impacta de manera benéfica en la composicion de la
microbiota, aumentando Akkermansia muciniphila, la cual, se ha asociado al
fortalecimiento de la barrera intestinal, regulacion del metabolismo energético,
reduccion de lipidos en sangre y produccion de acidos grasos de cadena corta
(Rodrigues et al. 2022).

Uno de estos nutrientes son los acidos grasos esenciales, provienen en su
mayoria de fuentes vegetales, tales como las semillas de chia y de lino. Estos son

clave para la produccion de cannabinoides, regulan la inflamacion y promueven el
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equilibrio del SEC. Estan presentes en alimentos como semillas de chia, lino, nueces
y pescado. Desde una perspectiva ambiental, las semillas y frutos secos generan una
menor emision de gases, menor huella de carbono en comparaciéon a la pesca
industrial y la cria intensiva de peces; ademas, la produccion de semillas y frutos
secos contribuye a la diversificacion agricola y regeneracion del suelo (Alae-Carew et
al., 2020)

Otro nutriente clave para la modulacidon del SEC, particularmente de los
receptores cannabinoides y que ademas proveen una proteccion en contra al estrés
oxidativo son los polifenoles y flavonoides, teniendo un efecto antiinflamatorio y ayuda
a la preservacion del suelo y biodiversidad. Por otro lado, se ha encontrado que el
resveratrol, un polifenol natural, tiene efectos positivos asociados a la modulaciéon de
las emociones ya que actua como antidepresivo y neuroprotector a través del
aumento de los niveles de NGF (Factor de Crecimiento Nervioso) al administrar un
antagonista del receptor CB1 (AM251) (Hassanzadeh et al. 2016).

Las principales fuentes de alimentos de polifenoles y flavonoides son las uvas,
manzanas, tomates, arandanos, moras, fresas, granadas, ciruelas. asi como la
cebolla, brocoli, 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 diversificacion agricola, la regeneracion
del suelo y la conservacion de la biodiversidad (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 vinculo entre el
eje intestino-SEC-metabolismo. La preservacion de la microbiota intestinal mejora la
produccion de metabolitos, lo cual repercute en una mejor sefializacion del SEC.
Alimentos fermentados y ricos en fibra también contribuyen a la microbiota y, por
ende, a la produccion de endocannabinoides, modulando la sensibilidad a la insulina

y homeostasis de la glucosa (Stiemsma, 2020; Muccioli et al. 2010).

Alimentacion sostenible y su influencia en el sistema endocannabinoide

El uso del término de alimentacién sostenible ha cobrado mayor relevancia en los
ultimos afios debido a su relacion con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)
de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Bajo esta perspectiva, no solo se

prioriza la alimentacion saludable y un balance metabdlico, sino que también se
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minimiza el agotamiento de recursos naturales que fungen como sostén para la
alimentacion.

Desde un enfoque sostenible se debe considerar el impacto medioambiental
gue tiene el consumo de este tipo de alimentos y que estos deben ser adaptados a la
region donde se consume. Un factor importante para considerar son las millas
alimentarias, refiriéndose a la distancia que recorren los alimentos desde su
produccion hasta el consumidor. Li et al. 2022 sefialaron que las emisiones asociadas
al transporte de alimentos son aproximadamente 3,000 millones de toneladas de
CO2, siendo esta cifra 3.5 veces mayor que las estimaciones de afos previos;
sugiriendo que representa alrededor del 19% de las emisiones totales del sistema
alimentario.

Actualmente, los sistemas alimentarios presentan desafios globales en los que
destaca el agotamiento de recursos naturales debido a la sobreexplotacion de tierras,
agua y energia. Es por esto que valorar el consumo de alimentos locales y de
temporada disminuye el uso de combustible para el transporte y, por consecuencia,
las emisiones de gases de efecto invernadero (Fanzo et al. 2022).

Bajo esta perspectiva, no solo se previene el dano al medio ambiente, sino que,
se fomenta el consumo el acceso a alimentos de un menor costo, frescos y mayor
densidad nutricional, impactando de manera directa en la modulacion del SEC y
homeostasis energética. Cruz-Carrion et al. 2022 analizaron como es que la
biodisponibilidad de polifenoles, provenientes del tomate fluctian durante las
diferentes estaciones del afno y esto repercute en su metabolizacion y su absorcion.
Dentro de los principales hallazgos, se concluyéd que la biodisponibilidad de
polifenoles del tomate es dependiente de la estacion climatica a la que las ratas fueron
expuestas, teniendo una mayor concentracion de estos en las temporadas altas del
fruto. Asimismo, los autores destacaron que los ciclos de luz afectan de manera
directa al perfil metabdlico del tomate, por lo que los tomates no locales tratados con
luz tenue suelen tener un contenido menor de metabolitos 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 &cidos
grasos esenciales durante la temporada de pesca. Lopes de Souza et al. (2020)

encontraron que existe una variacion estacional en la cantidad de acidos grasos en
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peces gato que circulan por el rio Amazonas, particularmente los acidos grasos
poliinsaturados (PUFA) con una tendencia a aumentar de manera significativa
(p<0.05) en temporada de inundaciones; siendo el acido docosahexaenoico (DHA) el
PUFA con concentraciones mas elevadas. Esto se debe a que hay una mayor
disponibilidad de alimento (algas, fitoplancton y pequefios crustaceos) 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, organicas y de temporada que
promueven el consumo local, para disminuir la huella de carbono, la biodiversidad
agricola, y un menor uso de pesticidas y fertilizantes que, en consecuencia,
repercuten en el equilibrio de la microbiota intestinal y de la regulacion del SEC. Se
ha encontrado evidencia de que el uso de fertilizantes, ademas de contribuir a la
disbiosis intestinal, promueve respuestas inflamatorias y alteraciones en
neurotransmisores, aumentando la probabilidad de padecer enfermedades
neurodegenerativas, afeccidn a estados de animo y problemas cognitivos (Matsuzaki
et al. 2023).

Ademas del impacto medioambiental y en la salud, el consumo de nutrientes
clave influye en el sistema endocannabinoide, asi como en el estado emocional. El
SEC interviene en estas condiciones debido a la expresion de sus receptores en el
sistema limbico y areas corticales prefrontales, dentro de sus principales funciones
destaca la regulacion al miedo y ansiedad (Maldonado et al. 2020). La produccion de
neurotransmisores como la serotonina, asociada al bienestar y GABA, que esta
directamente relacionadas a la respuesta ante el estrés, regulacion emocional y
episodios asociados al estrés (Hasbi et al. 2023; De Deurwaerdére y Di Giovanni,
2020).

A partir del planteamiento anterior se sugiere entonces que, para integrar los
enfoques de alimentacion, metabolismo y sostenibilidad, surge la necesidad de un
modelo que abarque de manera holistica estos conceptos. Los sistemas bioldgicos y
ambientales son usualmente analizados de manera focalizada e independiente, por
lo que este planteamiento propone que el sistema endocannabinoide, la microbiota
intestinal y la sostenibilidad se articulan sobre un mismo eje.

Bajo este planteamiento, se reconoce entonces que la seleccion vy

disponibilidad de los alimentos no solo impactan en la salud del individuo, sino que se
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modulan una serie de respuestas metabdlicas que equilibran el sistema
endocannabinoide. En la Figura 1. Se sugiere el modelo integrativo del sistema
endocannabinoide como puente hacia la sostenibilidad y equilibrio metabdlico. En
esta representacion, se proyectan 3 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 sintesis de moléculas para la homeostasis metabdlica. En
la segunda esfera, se presenta el consumo local y de temporada, no solo como una
estrategia en beneficio al medio ambiente, sino que implica la biodadaptabilidad de
cultivos segun la temporada, ya que dependiendo del estado de maduracion y
composicidn bioguimica, se podria potenciar la respuesta del sistema
endocannabinoide y asi, mejorar la eficiencia metabdlica, con la finalidad de promover
una alimentacion que vaya acorde a los requerimientos de los sistemas biologicos de
los seres humanos.

La propuesta de este modelo tiene como finalidad hacer una aproximacion
integral en donde la alimentacién sostenible sea evaluada como una estrategia para
enfatizar la importancia de la bioadaptabilidad de los alimentos en diferentes
estaciones del ano y sus efectos en la salud; es decir, ir mas alla del impacto

medioambiental que ofrece el consumo local.

Figura 1. Modelo integrativo del sistema endocannabinoide como puente
hacia la sostenibilidad y equilibrio metabdlico

Eje Endocannabidioma-microbioma

Biodisponibilidad Consumo local y
de nutrientes de temporada

Fuente: elaboracion propia
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Aplicaciones Practicas e Intervenciones Nutricionales

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

A partir de la integracién de estos conceplos, se genera la necesidad de
trasladar este conocimiento a la poblacion a través de estrategias educativas, tedricas
y practicas. Una intervencién adecuada para aplicarlo seria a través de talleres
comunitarios y programas educativos para concientizar sobre la importancia del
balance del metabolismo desde la perspectiva del eje endocannabidioma-microbioma
y que permita a distintas sectores de la poblacién adquirir el conacimiento y ponerlo
en practica en su vida diaria. Estas directrices tienen como finalidad modificar
creencias y habitos alimentarios asociados a la psicoeducacion, reestructuracion
cognitiva y refuerzo positivo en la tabla 1. se muestran diferentes estrategias para que
sean implementadas en la practica.

Con el fin de profundizar en este punto, es relevante implementar estrategias
conductuales, sostenibles y dietéticas en locaciones clave que permitan introducir
estas directrices de manera efectiva. Un ejemplo de esto es en comedores escolares,
abarcando desde educacion basica a media basica superior, ya que fungen como
espacios clave tempranos para iniciar con educacion nutricional y los individuos estan
en una etapa decisiva para el desarrollo de habitos 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 dia y de rotaciones de estos de manera frecuente. Convirtiéndolos
en un escenario pertinente para evaluar la viabilidad de estas intervenciones
dietéticas. De igual manera, exponer este tipo de alimentacion a una gran variedad
de personas, es posible evaluar el impacto a gran escala de las iniciativas propuestas,
lo cual, permitira perfeccionar, ajustar y eficientizar las estrategias de las propuestas

realizadas. De igual manera, la estructura organizacional de las empresas permite al
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profesional de la salud a establecer las pautas necesarias que promuevan el consumo

de productos locales, y minimamente procesados.

Tabla 1. Estrategias préacticas para la psicoeducacion nutricional sostenible

Estrategia Descripcion

Sesiones de informacion tedrica Realizar talleres, presentacionesy conferencias
sobre la importancia del sistema
endocannabinoide y su papel en la regulacion
emocional y metabodlica. Destacar nutrientes
clave para estimular el SEC.

Material visual y recursos interactivos Realizacion de  materiales interactivos,
infografias, videos, que promuevan Ila
comprension y retencion de la informacion

Guias educativas Crear folletos o guias con informacion al que la

poblacién pueda acceder de manera rapida.

Identificacion de creencias limitantes Evaluar los pensamientos que interfieren en la

practica de habitos sostenibles.

Desafiar vy reemplazar  pensamientos Cuestionar e invitar al didlogo a la poblacion

disfuncionales sobre sus pensamientos acerca de los
alimentos.
Reformular el discurso interno Sustituir pensamientos negativos y reemplazar

por afirmaciones positivas y realistas.

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

Fuente: Tumani, J.P., Aguirre, M.F., Sanchez, C., Parada, A. (2022). Educacién
alimentaria nutricional: Estrategias para mejorar la adherencia al plan
dietoterapéutico. Revista chilena de nutricion, 49(3), 391-
398. https://dx.doi.org/10.4067/s0717-75182022000300391; Lépez Espinoza, A., &
Martinez Moreno, A. G. (2016). La educacion en alimentacion y nutricion (1. a ed.).
Ciudad de México: McGraw-Hill Interamericana.

Implicaciones para la Investigacion y las Politicas Publicas

Una de las principales intenciones de este capitulo, es abrir el panorama a nuevas
lineas de investigacion asociadas al disefio de estrategias nutricionales en las que se
considere la variabilidad interindividual en la sensibilidad del SEC y composicion
microbiana. Por lo tanto, se sugiere que en el futuro se evallen cémo es que las dietas
basadas en la biodiversidad y el consumo de productos regionales influyen en la

regulacion metabodlica, y como esto, interacciona con el eje endocannabidioma-
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microbioma. El analisis de estas practicas alimentarias es clave para mejorar y
disefiar estrategias de salud publica que estén comprometidas tanto con la salud de
las personas como con la del planeta.

Finalmente, la promocion de ensayos clinicos sobre alimentos funcionales con
la capacidad de regular el SEC y mejorar la respuesta metabdlica, debido a que los
estudios revisados solamente muestran evidencia desde una perspectiva de la ciencia
basica. La generacién de ensayos clinicos con este enfoque, y la evaluacién de sus
efectos en diferentes condiciones clinicas son elementos clave para generar
conocimiento sobre la eficiencia de los nutrientes estimuladores del eje
endocannabidioma-micriobioma para su inclusion en recomendaciones nutricionales.

No obstante, es importante considerar que, a pesar de que la relacién entre el
SEC, la salud metabdlica y la sostenibilidad alimentaria es una nueva oportunidad
para generar intervenciones nutricionales, se deben considerar algunos obstaculos
para su implementacion. Se requiere aun mayor investigacion sobre la
biodisponibilidad y los efectos alargo plazo de ciertos nutrientes en el SEC. Alun no
existen consensos sobre las dosis dptimas para que sean implementadas en las guias
nutricionales.

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

La cultura es otro factor importante para tener en cuenta, ya que impacta en la
adherencia a estas directrices debido a que hay individuos con habitos alimentarios
muy arraigados, tradiciones gastronomicas y resistencia al cambio. El
desconocimiento, la desmitificacion sobre las creencias de las funciones del SEC

también juegan un papel importante al momento de implementar dichas estrategias.

Conclusiones

La conexidn entre el sistema endocannabinoide, la salud metabdlica y la
sostenibilidad alimentaria es un area 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 regulacion del SEC
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Yy, por consecuencia, en la homeostasis energética, el bienestar emocional y la salud
metabdlica. No obstante, factores limitantes como el uso de pesticidas alteran la salud
intestinal, impactando de manera directa en el equilibrio del eje intestino-cerebro. La
implementacion de estrategias nutricionales basadas en el modelo integrativo del
sistema endocannabinoide como puente hacia la sostenibilidad permitird obtener
beneficios a la salud y medio ambiente a largo plazo, todo esto siendo aplicado a
través de estrategias asociadas a la psicoeducacion nutricional y conductual.

Es de suma importancia no solo promover mas estudios de caracter
longitudinal que evallen los efectos a largo plazo sobre los nutrientes que estimulen
el SEC, sino también garantizar que las investigaciones se realicen considerando
variables como la biodisponibilidad, mecanismos de accidn y su interaccion con otros
sistemas biologicos. De igual manera, considerar la diversidad poblacional y dietética
en México y contextualizarla al ambiente en el que se desenvuelven para que sea un
aporte integral tanto en el impacto en la salud metabdlica, el bienestar emocional
como en el medio ambiente.

Finalmente, la practica y la promocién agricola sostenible no solo favorecen al
medio ambiente y a la reduccion de la contaminacion 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 distribucion regionales y el apoyo a pequefios productores en donde se
promueve la construccion de sistemas alimentarios resilientes, accesibles y con
responsabilidad social; disminuyendo las cadenas de produccion, globalizacién y por

consecuencia su dependencia.

Referencias:

Alae-Carew, C., Nicoleau, S., Bird, F. A., Hawkins, P., Tuomisto, H. L., Haines, A.,
Dangour, A. D., & Scheelbeek, P. F. D. (2020). The impact of environmental
changes on the yield and nutritional quality of fruits, nuts and seeds: a
systematic review. Environmental research letters : ERL [Web site], 15(2),
023002. https://doi.org/10.1088/1748-9326/ab5ccO

Azar, S., Udi, S., Drori, A., Hadar, R., Nemirovski, A., Vemuri, K. V., Miller, M., Sherill-

Rofe, D., Arad, Y., Gur-Wahnon, D., Li, X, Makriyannis, A., Ben-2vi, D,
134




Tabach, Y., Ben-Dov, |. Z., & Tam, J. (2020). Reversal of diet-induced hepatic
steatosis by peripheral CB1 receptor blockade in mice is p53/miRNA-
22/SIRT1/PPARa dependent. Molecular metabolism, 42, 101087.
https://doi.org/10.1016/j.molmet.2020.101087

Bourdy, R., & Befort, K. (2023). The Role of the Endocannabinoid System in Binge
Eating Disorder. International journal of molecular sciences, 24(11), 9574.
https://doi.org/10.3390/ijms24119574

de Souza, A. F. L., Petenuci, M. E., Camparim, R., Visentainer, J. V., & da Silva, A. J.
I. (2020). Effect of seasonal variations on fatty acid composition and nutritional
profiles of siluriformes fish species from the amazon basin. Food research
international (Ottawa, Ont.), 132, 109051.
https://doi.org/10.1016/j.foodres.2020.109051

De Deurwaerdére, P., & Di Giovanni, G. (2020). Serotonin in Health and
Disease. International  journal of molecular sciences, 21(10), 3500.
https://doi.org/10.3390/ijms21103500

Fanzo J, Rudie C, Sigman |, Grinspoon S, Benton TG, Brown ME, Covic N, Fitch K,
Golden CD, Grace D, Hivert MF, Huybers P, Jaacks LM, Masters WA, Nisbett
N, Richardson RA, Singleton CR, Webb P, Willett WC. Sustainable food
systems and nutrition in the 21st century: a report from the 22nd annual Harvard
Nutrition Obesity Symposium. Am J Clin Nutr. 2022 Jan 11;115(1):18-33. doi:
10.1093/ajcn/ngab315. PMID: 34523669; PMCID: PMC8755053.

Gertsch, J., Leonti, M., Raduner, S., Racz, ., Chen, J. Z., Xie, X. Q., Altmann, K. H.,
Karsak, M., & Zimmer, A. (2008). Beta-caryophyllene is a dietary
cannabinoid. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United
States of America, 105(26), 9099-9104.
https://doi.org/10.1073/pnas 0803601105

Hasbi, A., Madras, B. K., & George, S. R. (2023). Endocannabinoid System and
Exogenous Cannabinoids in Depression and Anxiety: A Review. Brain
sciences, 13(2), 325. https://doi.org/10.3390/brainsci13020325

Hassanzadeh, P., Arbabi, E., Atyabi, F., & Dinarvand, R. (2016). The endocannabinoid

system and NGF are involved in the mechanism of action of resveratrol: a multi-

target nutraceutical with therapeutic potential in  neuropsychiatric

135




disorders. Psychopharmacology, 233(6), 1087-1096.
https://doi.org/10.1007/s00213-015-4188-3

Leo, L. M., & Abood, M. E. (2021). CB1 Cannabinoid Receptor Signaling and Biased
Signaling. Molecules (Basel, Switzerland), 26(17), 5413.
https://doi.org/10.3390/molecules26175413

Li, M., Jia, N., Lenzen, M., Malik, A., Wei, L., Jin, Y., & Raubenheimer, D. (2022).
Global food-miles account for nearly 20% of total food-systems
emissions. Nature food, 3(6), 445-453. https://doi.org/10.1038/s43016-022-
00531-w

Lipina, C., Walsh, S. K., Mitchell, S. E., Speakman, J. R., Wainwright, C. L., & Hundal,
H. S. (2019). GPR55 deficiency is associated with increased adiposity and
impaired insulin signaling in peripheral metabolic tissues. FASEB journal:
official publication of the Federation of American Societies for Experimental
Biology, 33(1), 1299-1312. https://doi.org/10.1096/f].201800171R

Lépez Espinoza, A., & Martinez Moreno, A. G. (2016). La educacién en alimentacién
y nutricién (1. a ed.). Ciudad de México: McGraw-Hill Interamericana.

Lu, H. C., & Mackie, K. (2021). Review of the Endocannabinoid System. Biological
psychiatry. Cognitive neuroscience and neuroimaging, 6(6), 607-615.
https://doi.org/10.1016/j.bpsc.2020.07.016

Maldonado R, Cabafiero D, Martin-Garcia E. The endocannabinoid system in
modulating fear, anxiety, and stress . Dialogues Clin Neurosci. 2020
Sep;22(3):229-239. doi: 10.31887/DCNS.2020.22.3/rmaldonado. PMID:
33162766; PMCID: PMC7605023.

Matsuzaki, R., Gunnigle, E., Geissen, V., Clarke, G., Nagpal, J., & Cryan, J. F. (2023).
Pesticide exposure and the microbiota-gut-brain axis. The ISME journal, 17(8),
1153-1166. https://doi.org/10.1038/s41396-023-01450-9

Mosca, M. G., Mangini, M., Cioffi, S., Barba, P., & Mariggid, S. (2021). Peptide
targeting of lysophosphatidylinositol-sensing GPR55 for osteoclastogenesis
tuning. Cell  communication and  signaling :  CCS, 19(1), 48.
https://doi.org/10.1186/s12964-021-007 27-w

Mehrpouya-Bahrami, P., Chitrala, K. N., Ganewatta, M. S., Tang, C., Murphy, E. A,
Enos, R. T., Velazquez, K. T., McCellan, J., Nagarkatti, M., & Nagarkatti, P.
(2017). Blockade of CB1 cannabinoid receptor alters gut microbiota and

136




attenuates inflammation and diet-induced obesity. Scientific reports, 7(1),
15645. https://doi.org/10.1038/s41598-017-15154-6

Muccioli, G. G., Naslain, D., Backhed, F., Reigstad, C. S., Lambert, D. M., Delzenne,
N. M., & Cani, P. D. (2010). The endocannabinoid system links gut microbiota
to adipogenesis. Molecular systems biology, 6, 392.
https://doi.org/10.1038/msb.2010.46

Rakotoarivelo, V., Mayer, T. Z., Simard, M., Flamand, N., & Di Marzo, V. (2024). The
Impact of the CB2 Cannabinoid Receptor in Inflammatory Diseases: An
Update. Molecules (Basel, Switzerland), 29(14), 3381.
https://doi.arg/10.3390/molecules29143381

Rosta, J., Toth, M., Friedrich, N., Santha, P., Jancso, G., & Dux, M. (2022). Insulin
sensitizes neural and vascular TRPV1 receptors in the trigeminovascular
system. The Journal of headache and pain, 23(1), 7.
https://doi.org/10.1186/s10194-021-01380-x

Ruiz de Azua, |., Mancini, G., Srivastava, R. K., Rey, A. A., Cardinal, P., Tedesco, L.,
Zingaretti, C. M., Sassmann, A., Quarta, C., Schwitter, C., Conrad, A,
Wettschureck, N., Vemuri, V. K., Makriyannis, A., Hartwig, J., Mendez-Lago,
M., Bindila, L., Monory, K., Giordano, A., Cinti, S., ... Lutz, B. (2017). Adipocyte
cannabinoid receptor CB1 regulates energy homeostasis and alternatively
activated macrophages. The Journal of clinical investigation, 127(11), 4148—
4162. https://doi.org/10.1172/JCI83626

Sihag, J., & Di Marzo, V. (2022). (Wh) holistic (E)ndocannabinoidome-Microbiome-
Axis Modulation through (N) nutrition (WHEN) to Curb Obesity and Related
Disorders. Lipids in health and disease, 21(1), 9.
https://doi.org/10.1186/s12944-021-01609-3

Stella N. (2023). THC and CBD: Similarittes and differences between
siblings. Neuron, 111(3), 302-327.
https://doi.org/10.1016/.neuron.2022.12.022

Stiemsma, L. T., Nakamura, R. E., Nguyen, J. G., & Michels, K. B. (2020). Does
Consumption of Fermented Foods Modify the Human Gut Microbiota?. The
Journal of nutrition, 150(7), 1680-1692. https://doi.org/10.1093/jn/nxaa077

Tumani, J.P., Aguirre, M.F., Sanchez, C., Parada, A. (2022). Educacion alimentaria

nutricional:  Estrategias para mejorar la adherencia al plan

137




dietoterapéutico. Revista chilena de nutricion, 49(3), 391-
398. https://dx.doi.org/10.4067/s0717-75182022000300391

Waha K, van Wijk MT, Fritz S, See L, Thornton PK, Wichern J, Herrero M. Agricultural
diversification as an important strategy for achieving food security in Africa.
Glob Chang Biol. 2018 Aug;24(8):3390-3400. doi: 10.1111/gcb.14158. Epub
2018 Apr 25. PMID: 29604153; PMCID: PMC6055696.

Wargent, E. T., Kepczynska, M., Zaibi, M. S., Hislop, D. C., Arch, J. R. S., & Stocker,
C. J. (2020). High fat-fed GPR55 null mice display impaired glucose tolerance
without concomitant changes in energy balance or insulin sensitivity but are
less responsive to the effects of the cannabinoids rimonabant or A(9)-
tetrahydrocannabivarin on weight gain. PeerJ, 8, e9811.
https://doi.org/10.7717 [peerj.9811

Wreven, E., Ruiz de Adana, M. S., Hardivillé, S., Gmyr, V., Kerr-Conte, J., Chetboun,
M., Pasquetti, G., Delalleau, N., Thévenet, J., Coddeville, A., Vallejo Herrera,
M. J., Hinden, L., Benavides Espinola, |. C., Gdmez Duro, M., Sanchez Salido,
L., Linares, F., Bermudez-Silva, F. J., Tam, J., Bonner, C., Egan, J. M., ...
Gonzalez-Mariscal, |. (2024). Pharmaceutical targeting of the cannabinoid type
1 receptor impacts the crosstalk between immune cells and islets to reduce
insulitis in humans. Diabetologia, 67(9), 1877-1896.
https://doi.org/10.1007/s00125-024-06193-6

Zizzari, P., He, R., Falk, S., Bellocchio, L., Allard, C., Clark, S., Lesté-Lasserre, T.,
Marsicano, G., Clemmensen, C., Perez-Tilve, D., Finan, B., Cota, D., & Quarta,
C. (2021). CB1 and GLP-1 Receptors Cross Talk Provides New Therapies for
Obesity. Diabetes, 70(2), 415-422. https://doi.org/10.2337/db20-0162

138




Capitulo 6. De la semilla a tu mesa: aprende a producir tus

alimentos en casa

Guadalupe Nufiez de la Mora’
David Espinosa Solis?
Claudia Llanes Cafiedo?

Jose Roberto Espinoza Villegas*

DOI: https://doi.org/10.52501/cc.342.06

Resumen

La inseguridad alimentaria afecta 735 millones de personas globalmente, con el
59.1% de familias mexicanas enfrentando dificultades para acceder a una
alimentaciéon adecuada. Este capitulo propone a los huertos de autoconsumo como
una solucién practica, destacando su potencial para mejorar la seguridad alimentaria,
reducir el desperdicio de alimentos y promover la sostenibilidad. Estos no solo
proporcionan alimentos frescos y libres de agroquimicos, sino que también ofrecen
beneficios sociales, ambientales y emocionales, alineandose con los Objetivos de
Desarrollo Sostenible (ODS 2, 11y 12).

Se presentan tres modelos de cultivo adaptables a espacios reducidos:
produccion de ingredientes para salsa mexicana, ensaladas y hierbas aromaticas.
Estos sistemas utilizan materiales reciclados y técnicas de agricultura regenerativa,
como la composta casera, que transforma residuos organicos en abono nutritivo en 2
a 4 meses. La guia incluye tablas detalladas con tiempos de germinacion y cosecha,

requerimientos de riego y asociaciones de plantas para optimizar el rendimiento.
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Ademas, se enfatiza el manejo ecolégico de plagas mediante repelentes y
plaguicidas caseros (como el "apichi" a base de chile y ajo) y fertilizantes naturales
(té de cascara de platano para potasio). Estos huertos son actos de resistencia ante
sistemas alimentarios fragiles, invitando a los lectores a tomar el control de su

nutricion y contribuir a un futuro mas sostenible.

Palabras clave: agricultura regenerativa, autoconsumo, seguridad alimentaria

Introduccion

En un mundo donde la inseguridad alimentaria afecta a millones de hogares y los
sistemas de produccién masiva agotan los recursos naturales, los huertos urbanos
emergen como una solucidn tangible, accesible y transformadora. Esta guia nace de
la urgencia por reconectar con lo esencial: la capacidad de producir nuestros propios
alimentos, incluso en los espacios mas reducidos. No se trata solo de cultivar
vegetales, sino de sembrar autonomia, salud y esperanza en medio de entornos
citadinos que a menudo nos alejan de la tierra.

La crisis sanitaria global dejé en evidencia la fragilidad de las cadenas de
suministro y la importancia de construir alternativas locales. En México, donde mas
de la mitad de las familias enfrentan dificultades para acceder a una alimentacion
adecuada, los huertos urbanos se convierten en actos de resistencia y resiliencia.
Esta guia practica demuestra que no se necesitan grandes extensiones de tierra ni
inversiones costosas: con materiales reciclados, un poco de luz solar y dedicacion,
cualquier balcon, ventana o patio puede convertirse en un oasis productivo.

A lo largo de estas paginas, exploraremos desde los pasos basicos para
germinar semillas en casa hasta técnicas avanzadas de agricultura regenerativa
adaptadas a espacios pequefios. Descubriras como combatir plagas con ingredientes
de tu cocina, nutrir tus plantas con residuos organicos y disefiar un huerto que se
ajuste a tu rutina. Pero mas alld de lo técnico, este capitulo es una invitacion a
participar en un movimiento global que redefine nuestra relacion con la comida: una
donde la soberania alimentaria empieza en nuestras manos y la sostenibilidad se

cultiva metro a metro.

140




El futuro de la alimentaciéon no esta en manos de unos pocos, sino en las
macetas, cubetas y esfuerzos cotidianos de quienes deciden tomar el contral de su

nutricion. ; Estas listo para transformar tu espacio y tu plato?

¢ Que esta pasando con nuestra comida?

Existe una problematica que hace referencia a la inseguridad alimentaria, la cual es
descrita como la carencia de los medios de produccion para satisfacer la necesidad
de alimentos, la no disposicion de estos, asi como la falta de poder adquisitivo de
grupos sociales vulnerables (Gordillo De Anda, 2004) en el reciente informe de la
ONU muestra que en el mundo unas 735 millones de personas padecen hambre
(National Geographic, 2022). En América Latina la pandemia de COVID-19 generé un
fuerte impacto en términos de seguridad alimentaria, situacion que hizo reflexionar
sobre los sistemas de alimentacion dependientes de las producciones externas y las
afectaciones posibles de los cambios climaticos a la agricultura (Mendoza-Barrientos
et al., 2024) en lo que refiere a México las cifras de inseguridad alimentaria arrojan
datos donde el 59.1 % de las familias no cuentan con los recursos econdmicos
suficientes para lograr una alimentacion adecuada, situacion que conlleva grandes
costos humanos, sociales y econémicos (Zuhniga, 2024). Se reporta que el 44.5% de
los hogares en México presentan seguridad alimentaria y en lo que refiere a la
inseguridad alimentaria, el 22.6% experiment6 inseguridad alimentaria moderada y
severa, mientras que el 32.9% presentd inseguridad leve, con estos resultados se
confirma la necesidad de abordar a la inseguridad alimentaria desde una red de
actores y un ftrabajo intersectorial e interinstitucional para abordarla desde la
complejidad que conlleva (Monroy-Torres et al.,, 2021). El sistema alimentario
mexicano ha sufrido profundas transformaciones ha pasado de ser un sistema
alimentario de autoconsumo a uno basado en la exportacién e importaciéon de
alimentos, dando como resultado una necesidad de intensificacion de la actividad
agricola que ha derivado en el deterioro ambiental, por lo cual se necesitan de
estrategias que promuevan la compatibilidad del cuidado ambiental y sistemas
alimentarios con mejores modelos productivos (Housni & 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
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productivas sostenible, se convierte en una herramienta Util para alcanzar la
seguridad alimentaria (Rodriguez, 2024).

Ademas, otra situacion que llama la atencion tiene que ver con el consumo en
este caso concretamente con lo referente al de vegetales en México menos del 30%
de la poblacién tiene consumos adecuados de vegetales, por lo que el desarrollo e
implementacion de estrategias que puedan contribuir a aumentar su consumo son de
alta prioridad (Ramirez-Silva et al., 2009). Ya que globalmente el 2.8% de las muertes
cada afio son atribuidas a una ingesta inadecuada de frutas y vegetales. Un bajo
consumo de estos es responsable del 14% de muertes por cancer gastrointestinal,
11% de todas las muertes por enfermedad isquémica del corazoén y el 9% de muertes
por accidente cerebrovascular, como resultado es un problema de salud publica
prioritario (Hodder et al., 2020). A las problematicas de riesgo por baja ingesta de
vegetales se suma el sedentarismo de las poblaciones pediatricas que esta
relacionado con una amplia gama de marcadores de salud negativos en los jovenes,
incluidos los resultados fisicos, conductuales y psicolégicos (Felez-Nobrega et al.,
2020). Ahora bien, los huertos nos obligan a mover el cuerpo, a observar los ritmos
naturales emergen no solo como una alternativa, sino como un acto de resistencia y
esperanza. Cultivar nuestros alimentos es recuperar el control sobre lo que comemos,
reconectar con la tierra y construir sistemas alimentarios mas justos y sostenibles. Y

la respuesta como veremos, puede comenzar en el patio de nuestra casa.

Agricultura y Alimentacién

La alimentacion esta intimamente vinculada a procesos agricolas los cuales
proporcionan la mayor parte de los suministros de alimentos y garantiza servicios eco
sistémicos, esta situacion 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 alimentas es un factor determinante de la salud, el
bienestar y |la percepcién de necesidades satisfechas (Carrefio & Pabon, 2022).

En el informe presentado por el Relator Especial sobre el derecho a comida,
Olivier De Schutter afirmd que para tomar medidas efectivas a satisfacer el derecho
a los alimentos, los sistemas alimentarios deben asegurar la disponibilidad de los
alimentos para todos, el informe resaltdé el hecho de que la agricultura debe

desarrollarse de maneras que aumenten los ingresos de los pequefios agricultores y
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de los consumidores mas pobres ya que el hambre no se debe a reservas bajas de
alimentos, sino a la pabreza. También recalcé 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 podriamos pensar que las actividades agricolas estan lejos de
nuestro alcance, que requerimos de grandes extensiones de tierra para poder lograr
producir parte de nuestros alimentos sin embargo no es asi, para este capitulo se
generd un manual que permita el trabajo de manera simple en la produccion de
alimentos en casa, se proponen fres posibilidades de cultivo en tu hogar,
considerando huertos de 1 metro cuadrado, produccién en elementos de reciclaje
como pueden ser cubetas, huacales (cajas de madera ).incluso botellas recicladas,
ahora si el limite es la imaginacion el espacio y tiempo gue se le pueda dedicar a esta
actividad. Ademas, otra variable a considerar cubierta por al realizar actividades en
un huerto de autoconsumo podria ser la recreacion, ya que es parte esencial para
mantener una buena salud, permite al cuerpo y la mente una renovacién necesaria
para tener una vida mas prolongada y de mejor calidad (Colina, 2011).

Los beneficios de huertos de autoconsumo son numerosos entre ellos
destacan que son altamente funcionales y se pueden adaptar dependiendo de un pais
a otro incluso hasta las regiones dentro del mismo pais ademas pueden llamar de
varias formas, huertos de autoconsumo, huertos urbanos o jardines familiares
(Pourias, 2014) con el tiempo han ido adaptandose a las necesidades sociales, ahora
pueden considerarse no solo como espacios de abastecimiento alimentario sino hasta
lugares de entretenimiento, ademas aportan beneficios sociales, medioambientales y
educativos (Escobar, 2017). Asi mismo aporta beneficios a la forma de elegir
alimentos, mas que un proceso biofisico de alimentacion también tiene relacion con
emociones y comportamiento en general (Martinez, 2014) esta guia ofrece ademas
una vision de 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 (Perez , 2021) mejorar la salud del suelo incrementa la biodiversidad
de los espacios cultivables, por lo tanto se incrementan los rendimientos de cultivos
(Prades, 2022) por esta razon también presentaremos una forma sencilla de hacer
composta en casa, la cual la podremos utilizar en nuestros espacios de cultivo o
incluso en jardines de ornato, y con esta accion ademas de contribuir al reciclaje de

materia organica colaboraremos a suelos mas fértiles y nutridos de estos también
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existen beneficios ambientales importantes (Ciesielczuk et al., 2017) e incluso el tener
un huerto puede generar un espacio de bienestar emocional por el valor simbdlico
que tiene el poder cultivar, cosechar y consumir tu comida (Garcia, 2023).

Uno de los aspectos mas significativos de este trabajo es que propone la
produccion de alimentos bajo un modelo libre de agro tdxicos, que permita la
obtencion de alimentos limpios ademas de un manejo optimo de los recursos como la
tierra, el agua y promoviendo la biodiversidad (Parizad & Bera, 2023) para lograr
cubrir este objetivo se propone el trabajo bajo técnicas propias de la agricultura
regenerativa, que si bien en este momento existen fuertes debates de como
conceptualizarla de manera unificada, por parte de usuarios e investigadores, la
mayoria coinciden en sus implicaciones politicas y estan basadas en los procesos o
resultados segun los intereses y aplicaciones (Newton et al., 2020) en este momento
consideraremos un concepto que tome en cuentas estos dos aspectos basicos,
procesos y resultados, siendo este que sus principales fundamentos son mantener el
suelo cubierto, minimizar su alteracion, preservar raices vivas durante todo el afio,
aumentar la diversidad de especies y limitar o eliminar el usos de compuestos
guimicos sintéticos (Khangura et al., 2023) ademas mantiene una intension constante
de la reconstruccion de los recursos agricolas, el suelo, el agua, la biodiversidad, los
recursos humanos y el uso de energias como necesarios para contribuir a mejores
sistemas agroalimentarios (O'Donoghue et al., 2022) este tipo de propuestas
promueven el alcanzar los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de la agenda
del 2030: 2 Hambre Cero, referente a este la aportacion es que aporta a la vision
pluridimensional del abordaje de la seguridad alimentaria ;11 Comunidades vy
Ciudades Sostenibles, propiciar una mejora en la gestion de los desechos
municipales, en esta caso en concreto los desechos organicos y finalmente 12
Produccién y Consumo Responsables, promover el uso racional de productos
guimicos, ademas de promover que todas las personas tengan informacion y
conocimiento para el desarrollo sostenible («La Asamblea General adopta la Agenda
2030 para el Desarrollo Sostenible», 2015).

Y también se busca generar una reflexion acerca de como consumimos, en
este caso por la naturaleza de la narrativa hablaremos del consumo de vegetales,
refiriéndonos a ellos como Se considera como vegetal a todo tipo de plantas,
especialmente a las verduras, frutas y hortalizas que se cultivan y usan comunmente

para la alimentacion, y se relaciona principalmente con los de color verde. Los
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vegetales han sido domesticados por el hombre al paso del tiempo, conservando y
cultivando los de mayor aporte nutricional a la alimentacién, estos estan formados por
raices, tallos y hojas en su mayor parte, ademas de flores y frutos en algunos casos,
y la parte comestible varia en cada caso particular (Nabors et al., 2011). Entre algunos
de los beneficios del consumo de vegetales se encuentra la fibra dietética que provee
beneficios para la prevencion y el tratamiento de enfermedades cronicas. Un aporte
adecuado de fibra dietética, a través de una dieta abundante en cereales,
leguminosas, verduras y frutas, en conjunto con un nivel adecuado de actividad fisica,
es favorable en la prevenciony el tratamiento de las enfermedades cronicas (Almeida-
Alvarado et al., 2014).

El sistema nos ha convencido que alimentarnos bien es caro, dificil y aburrido,
mientras nos venden el sedentarismo, y consumir contenidos digitales sin pausas
como la mejor opcidn para estar comodos y relajarnos. Pero en cada maceta con
cilantro, cada jitomate que vemos brotar en el jardin, cada que dedicamos un tiempo
gue se pasa trabajando directamente en la tierra estamos cambiando literalmente con
nuestras manos el sistema alimentario.

Manos a la obra

Ahora pasaremos a la accion, ya hablamos sobre la importancia de comenzar a
cultivar nuestros alimentos, ahora es momento de ensuciarnos las manos se
proponen para comenzar tres posibilidades de produccién; la clave es comenzar con
un objetivo claro, por eso te propongo tres esquemas de cultivo pensados en
preparaciones cotidianas:

La primera consiste en tener los ingredientes basicos necesarios para hacer
una salsa mexicana.

La segunda opcion es tener lo necesario para realizar una ensalada con los
ingredientes basicos.

Y Finalmente la tercera tener cultivos de plantas aromaticas para usarlas como
ingredientes frescos de algunas comidas y salsas o para realizar infusiones.

En la siguiente tabla (Tabla 1) encontraras los ingredientes se proponen los
cultivos basados en ciertas preparaciones culinarias basicas, la propuesta de
considerar la siembra de ingredientes parte que desde el primer momento se tenga la

consideracion de en qué se puede utilizar la cosecha. Ademas, podras tener cosecha
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a partir de la cuarta a sexta semana, si eres principiante te recomendamos comenzar
con el jardin de aromaticas, ya que para estas la propuesta en conseguirlas ya

germinadas en un vivero, porque su cultivo desde la semilla es complejo y muy

tardado.
Tabla 1
Propuestas de siembra
Opcion 1. Opcion 2. Opcidn 3.
Salsa mexicana Basicos para ensalada Jardin de aromaticas
Ingredientes: Ingredientes: Ingredientes:
Jitomate saladet Lechuga orejona Albahaca
Chiles serranos Lechuga sangria Romero
Cilantro Pepinos Lavanda
cebolla Tomatitos cherry Tomillo

Orégano

Nota: Tabla de elaboracion propia

Preparar espacios y materiales

Primeramente, tenemos que considerar los 5 elementos claves necesarios para lograr
un espacio productivo, estos son tierra, agua, aire, luz y buenas semillas.
Comenzaremos describiendo las caracteristicas basicas de nuestro espacio para
producir, como se menciona anteriormente los materiales a utilizar en este proceso
dependeran del espacio disponible para la siembra. Un huerto de autoconsumo puede
proporcionar alimentos variados, frescos y de temporada.

Para comenzar a trabajar en nuestro huerto necesitamos establecer en qué
lugar se realizara este, para ello se necesitan cubrir las siguientes consideraciones
espaciales en un primer momento debe de contar con al menos de cuatro horas de
luz solar directa al dia, y contar con un espacio suficiente para realizar la siembra
directa o colocar los recipientes que se utilizaran como macetas y también que este
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
mejores cultivos se lograran, esta tiene que estar porosa, de preferencia que resalte
su color negro y que tenga un buen olor, se puede reutilizar tierra de macetas o
jardineras y en un primer momento nutrirlas con y ayudar a su porosidad colocandoles

hojas secar trituradas, en lo que refiera a nutrir la tierra podemos hacer una composta
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casera y con esto contribuir a disminuir el desperdicio de alimento esta ocurre a lo
largo de la cadena de la produccién: antes, durante y posterior a la cosecha, las cifras
de pérdida y desperdicio de alimentos varian entre cada pais y en México el
desperdicio de alimentos per capita es de aproximadamente 138 kg (Escalera & Mora,
2025) otra situacién que contribuye al desperdicio de alimentos y es menos visible en
nuestra vida cotidiana es el acceso continuo a productos fuera de temporada y
alimentos exdticos esto implica un largo viaje antes de que el alimento llegue a
nuestros platos, lo que contribuye al deterioro del medio ambiente 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 ultimo destino
(IndustriAmbiente s. f.), en México se desperdician alrededor de 20.4 millones de
toneladas de alimentos al afio, esto equivale al 34 % de la produccion fotal del pais
(Salas Chavez et al., 2025).

Entonces cabe también hacer una reflexion de a dénde van nuestros residuos,
si bien nuestras acciones podrian parecer minimas en algin lugar debemos
comenzar, en este caso proponemos la realizacion de composta casera, la cual se
realiza principalmente con residuos de la cocina de origen vegetal. Entre algunos de
sus principales beneficios se encuentran que minimiza la cantidad de residuos
enviados a los vertederos, por lo tanto, disminuye los costos asociados al transporte
y contribuye a deducir la contaminacién del suelo y de aguas subterraneas, y en cierto
punto facilita el cierre de los recursos de hogar al contribuir a una economia circular
(Kowalski et al., 2024).

En la siguiente figura (Figura 1).se ilustra como de manera simple podemos
darles un uso eficiente a nuestros residuos de la cocina principalmente, los restos
vegetales de nuestras preparaciones, cascaras de huevo y hasta un poco de restos
de café, todos estos procesos tienen bases cientificas y metodoldgicas clara y
precisas, pero el realizarlos en casa nos requiere también de |a adaptacidn de equipos

y espacios.

Figura 1. Proceso y materiales necesarios para composta casera
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'J" {QUE NECESITAS? o
contenedor de plistico, de preferencia con tapa o
La canticad de cada elemento dependerd del tamafio de tu
contenedor. Dividelo en tercios. De esa forma serdn.

« f3de tu contenedor de tierra

+ 1f3de tu contenedor de residuos organicos

+ 1f3de tu contenedor de hojas secas
Los cascarones de huevo sa eolocan junto a los residuos organicos.

5i generas residuos de café pi pero que la
cantidad de 1/2 taza por § kilos de materia total de la composta 5

mecesitas una pala defardiny agua

Fuente: Elaboracién propia

Es importante mantener las porciones recomendadas para obtener los
resultados esperados al realizar la composta, ademas seguir las recomendaciones de
los que NO debemos colocar en la preparacion de la composta, el colocar ese tipo de
residuos podria hacer que el proceso de realizar composta casera fracase.

En la figura 2 podemos observar un proceso simple del trabajo que conlleva el
hacer composta casera, uno de los aspectos mas importantes es la observacion del
proceso, mantener las proporciones recomendadas de materiales (o ingredientes) el
tiempo aproximado para que esté lista una composta de 3 a 4 kilos es de 2 a tres
meses dependiendo de los cuidados que tengamos de esta.

Figura 2 Cuidados a la composta casera
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CUIDADO DE TU COMPOSTA. .|

‘_7 Estas son algunas recomendaciones para lograr una
- composta nutritiva y funcional.
Recuerda mantenerla en un lugar ventilado y observar
los cambios en su composicion.

ganica
n ante

Fuente: Elaboracién propia

Recuerda 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 re utilizar agua, puede ser de la coccién de
verduras (dejarla enfriar totalmente antes de usarla), restos de café (en poquita
cantidad), agua de lluvia o agua potable, de preferencia no usar aguas jabonosas al
menos gue el jabdn que se haya utilizado sea biodegradable. Para estas actividades
seria recomendable contar con una regadera de jardin comdn o un aspersor manual,
con estas herramientas, sobre todo en el momento de la siembra evitaras que se las

semillas pierdan su lugar por la corriente de agua.
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El siguiente paso es conseguir las semillas, en esta ocasion usaremos para las
dos primeras propuestas (Salsa mexicana y bésicos para la ensalada) semillas que
podemos conseguir en tiendas especializadas en jardineria se recomienda que no
tengan mas de un afio empacadas, que sean de polinizacion abierta y de preferencia
de origen organico o libre de agro-tdxicos esta informacién debe presentarse en el
sobre, hay una infinidad de opciones, marcas y caracteristicas, también puedes
conseguirlas en mercados de productores locales donde también se recomienda
buscar las plantas recomendadas para hacer en jardin de aromaticas, en este caso
se recomienda conseguir las plantas ya germinadas, esto debido a que tardan mucho
en germinar y esto podra desanimar en el proceso, por lo tanto se recomienda
conseguir las plantas y después trasplantar en el espacio asignado para ellas.

A continuacion, se presenta las recomendaciones generales de siembra vy
cuidado de los cultivos propuesto, posibles asociaciones de cultivos, y posibles
soluciones con fertilizantes e insecticidas elaborados con recursos caseros,
resaltando de nuevo la importancia de tener paciencia en este proceso de cuidado y
mantenimiento de espacios de produccion de alimentos para autoconsumo

En la siguiente tabla (Tabla 2) se muestran los periodos de germinacion y de
cosecha dptimos de los cultivos propuestos, pero cabe resaltar que estos dependen
casi totalmente del cuidado que tengamos en nuestros espacios de cultivo, pero
también hay factores externos que pueden afectar, por ejemplo, el clima la calidad de
la semilla o plagas. También se agregd una columna con notas clave para el éxito de

los cultivos.
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Tabla 2. Tiempos de germinacion y cosecha
Tiempo

i . Tiempo hasta
Cultivo germinacion Notas clave
cosecha (dias)

(dias)
Salsa Mexicana

Jitomate Requiere tutor para guiar su crecimiento (palo o

5-10 70-90
saladet estaca)
Chiles

7-14 80-100 Mas productivo en climas calidos
serranos
Cilantro 7-10 30-45 (hojas) Cortar hojas externas para prolongar produccion
Cebolla 10-15 90-120 (bulbos) Puede cosecharse verde a los 40 dias

Basicos para ensalada

Lechuga .

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

. 5-7 45-65 Hojas mas resistentes que orejona
sangria
Necesitan enrame o soporte vertical para su
Pepinos 5-8 55-70 optimo desarrollo, pero también puede quedar
sobre la tierra

Tomatitos Produccion continua por meses y también

5-10 60-80
cherry requiere de tutor para guiar su crecimiento

Nota: Tabla de elaboracién propia basada en Universidad Auténoma de Chapingo (2023). Manual
de horticultura urbana. Para huertos urbanos en condiciones éptimas: luz solar 4-6h/dia, riego
moderado

En la siguiente tabla (Tabla 3) se presentan las recomendaciones de riego para
cada cultivo, donde se incluye la cantidad y la temporalidad, cabe resaltar de nuevo
que solo son recomendaciones, hay que ir poco a poco con la experiencia aprender
a identificar las necesidades especificas de nuestro espacio productivo, ya que estan
depende factores diversos. En la tabla 4 se presentan como se podrian asociar

cultivos que beneficien.
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Tabla 3.

Requerimientos de riego

Cultivo

Frecuencia de riego Cantidad aproximada

Senales de falta de agua

Jitomate saladet Cada 2-3 dias

Chiles serranos Cada 3-4 dias

Cilantro Cada 2 dias
Cebolla Cada 4-5 dias
Lechugas Cada 1-2 dias
Pepinos Cada 2 dias

Tomatitos cherry Cada 2 dias

Albahaca Cada 2-3 dias
Romero Cada 5-7 dias
Lavanda Cada 7-10 dias
Tomillo Cada 5-6 dias
Orégano Cada 3-4 dias

Salsa Mexicana

500 ml/planta

300 ml/planta

200 ml/planta

250 ml/planta
Basicos para ensalada

300 ml/planta

400 ml/planta

400 ml/planta
Jardin de aromaticas

250 ml/planta

150 mi/planta

100 mi/planta

100 mi/planta

200 ml/planta

Hojas enrolladas, floracion escasa
Frutos pequefios 0 amargos
Hojas amarillas y tallos débiles

Bulbos blandos

Hojas marchitas o con bordes secos
Frutos deformes

Grietas en frutos

Hojas oscuras y aroma débil
Hojas grisaceas

Pérdida de fragancia

Hojas quebradizas

Crecimiento lento

Nota: Frecuencia orientativa para climas templados; ajustar en verano/invierno, elaboracion propia
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Tabla 4.
Compatibilidad entre plantas

Cultivo Aliados Evitar plantar con

Beneficios de la
asociacioén

Salsa Mexicana
Albahaca, cebolla,

Jitomate espinaca Papa, maiz

Chiles Cllantro,. cebolla, Frijoles
zanahoria

. Espinaca, lechuga, L

Cilantro chiles Hinojo

Cebolla Zanahoria, jitomate, Frijoles, chicharos
betabel
Rabanos, pepinos, ..

Lechugas fresas Perejil

Pepinos Maiz, albahaca, Papa,’ hlerbas
lechuga aromaticas

Tomatitos Albahaca, cebolla, Papa. maiz

cherry espinaca pa,
Jitomate, pimientos,

Albahaca orégano Ruda

Romero Zﬁnahona, coles, Pepino
frijoles

Lavanda Romero, tomillo, Plantas de riego
orégano frecuente

Tomillo Berenjena, papa, Menta
lavanda

Oréaano Calabaza, brécaoli, PeninG

9 coliflor pi

La albahaca repele
mosquitas blancas
El cilantro atrae
polinizadores

Protege de acaros

Ahuyenta plagas del

jitomate

Réabanos marcan espacio

Maiz funciona como tutor
natural

La albahaca repele
mosquitas blancas

Mejora sabor de frutos
cercanos

Repele pulgones
Atrae abejas y mariposas

Cubre suelo natural

Protege de insectos del
suelo

Nota: Tabla elaboracion propia

En la tabla 5 se mencionan algunos de los principales

problemas que se pueden

presentar en el espacio productivo, en esta tabla se pueden encontrar soluciones

simples a los problemas mas comunes, hay recetas de

repelentes de insectos, de

control de plagas y de fertilizantes, todo con ingredientes de facil abastecimiento y

simple preparacion, este tipo de preparados no son de accion inmediata, por eso es

importante estar pendiente del cultivo para poder identificar problemas antes de que

se vuelva incontrolables y comprometan nuestra produccion.

Tabla 5
Soluciones caseras para las plagas y nutricién de nuestro espacio de produccion
Nombre Ingredientes/Preparacion Uso
Repelentes
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Tabla 5
Soluciones caseras para las plagas y nutricién de nuestro espacio de produccién
Nombre Ingredientes/Preparacion Uso
Previene hongos (royas,
oidios) y ahuyenta
mosquita blanca, arafia
roja, pulgones.

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

Repelente de
ajo

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

Ahuyenta plagas comunes.

2 tazas aceite vegetal + 2 taza jabdn Controla pulgones,

Aceija Lo - cochinillas y orugas.
liquido. Diluir en 1L agua. Aplicar en la noche.
50g chile + 50g ajo + 25g pimienta negra
Apichi + 50mL alcohol 96°. Reposar 2 semanas, Combate plagas comunes.
diluir en 1L.
Fertilizantes
Tfé de Cascaras de p!étano/p?pas hervidas en Aporta potasio (K) para
cascarade 1L agua (15 min). Enfriar y usar para -
) . floracion y frutos.
platano riego.
Aporta nitrégeno (N) y
Regduos de Café molido usado. fosforo (P).‘Ideal para
café hojas amarillas por
deficiencia.
Cascara de Aporta calcio (Ca).
__ Cascaras de huevo trituradas. Combate hojas rizadas y
huevo molida palidas

Nota: Tabla de elaboracién propia a partir de Secretaria del Medio Ambiente de la
Ciudad de México. (2020). Guia rapida para huertos urbanos familiares

A manera de resumen se presenta una infografia (Figura 3) sobre los cuidados
basicos para cultivos de autoconsumo, comienza donde consideres que puedes
hacerlo por ahora, ya sea que sigas algunos de los cultivos propuestos en este
capitulo o comiences en un balcon con unas semillas de cilantro, en alguna maceta
que haya quedado abandonada, en tu patio trasero, en la cochera, como se mencioné
al principio el limite es |la imaginacion puedes sembrar lo que quieras, jitomates, flores
comestibles, alguna planta aromatica o medicinal, lo importante es comenzar,

aprenderd observar con paciencia como crecen nuestros alimentos.
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Figura 3. Guia bdsica para cultivos de autoconsumo

W o
L Guta bdsica

COMO SEMBRAR Y CUIDAR TUS
SEMILLAS

e "
Ve
Busca un recipiente donde colocar la tierra

para tus semillas, de preferencia una maceta
«con 30 em de profundidad.

Elegir espacio para sembrar

Prepara la tierra @
Puedes usar tierra de una maceta anterior
o buscar en algun vivero . Colocarla en la )
maceta, dejando 5 cm antes de llenar para
poder trabajar posteriormente.

-0 @

Una vez lista la tierra con tu dedo mefiique hacer un
huequite en la tierra y ahi colocar entre 1y 2 semillas,
Desples con much illas con tierra.
Mantener un esps

ade cubrir las

eada hueco de

tre 8y 10 cm en
siembra

o

Una vez terminado el proceso de siembra
con mucho cuidado regar hasta que se

humedezea la tierra. Cuidando que no sy |
salgan las semillas a la hora de regar. ' |

L2

Busca un lugar donde al menos durante 5
horas reciba la luz del sol. Y este ventilado

Cuida que se mantenga himedo, Regar el menos
3 veces por semana,
Y espera alrededos de 1 sermana para comenzar
aver brotar tus pantas.

DISFRUTA OBSERVAR
COMO CRECE TU COMIDA

Fuente: Elaboracién propia

Conclusién

Los huertos urbanos familiares representan una respuesta tangible a la inseguridad
alimentaria y al deterioro ambiental, demostrando que la autosuficiencia es posible

incluso en espacios reducidos. Esta guia no solo proporciona herramientas practicas
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para cultivar alimentos en casa (desde la germinacion de semillas hasta el manejo de
plagas con ingredientes cotidianos) sino que también redefine la relaciéon entre las
personas y su alimentacion. Al producir sus propios vegetales, las familias no solo
diversifican su dieta, sino que reducen su dependencia de cadenas de suministro
vulnerables y minimizan su huella ecoldgica mediante el reciclaje de residuos
organicos.

Un hallazgo clave es la viabilidad de modelos como el huerto de salsa
mexicana o el jardin de aromaticas, que requieren minimos recursos econoémicos,
pero generan impactos significativos en la salud y la economia doméstica. Por
ejemplo, técnicas como la composta casera donde se aprovechan los desperdicios
de cocina, no solo mejoran la calidad del suelo, sino que abordan el problema del
desperdicio alimentario, que en México alcanza 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 eleccién de cultivos compatibles.

Aunque los huertos urbanos no resuelven por si solos la crisis alimentaria
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 autonomia. Esta guia invita a dar el primer paso, transformando balcones
y patios en pequefios espacios de sostenibilidad, donde cada cosecha es un triunfo
frente a la inseguridad alimentaria y un legado para las generaciones futuras. El futuro
de la alimentacion no estad en manos de unos pocos, sino en las decisiones cotidianas
de quienes eligen sembrar, literal y metaféricamente, las semillas del cambio.
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Capitulo 7. Conservacion, reutilizacion y reduccion: estrategias

para una alimentacion sostenible
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Resumen

El desperdicio de alimentos a nivel mundial es una problematica 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
seleccidén, conservacion y utilizacion de los mismos. Por lo que en este capitulo el
lector podra encontrar la descripcidon de diversas técnicas de conservacion de
alimentos que pueden aplicarse con elementos de una cocina convencional y sin
necesidad de una gran inversion en equipos sofisticados, asi como algunas
preparaciones sencillas de realizar. Ademas, se resalta la relaciéon que existe entre
los residuos de los alimentos con la industria alimentaria en donde son potencialmente
utiles para conferir mayores propiedades nutricionales a otros productos que por si
solos no los tendria. Asi mismo, se dan una serie de recomendaciones para el

momento de realizar las compras de alimentos y su seleccion con base a una
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planificacion de uso lo cual evitara la sobrecompra de alimentos y su consecuente
desperdicio e impacto ambiental. Por ultimo, se encuentran ejemplos de como
reutilizar “desechos” de alimentos favoreciendo asi la seguridad alimentaria y la
alimentacion sostenible.

Palabras claves: conservacion, reutilizacién, reduccion, alimentacion.

Introduccién

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, Loza & Gaxiola, 2022; Oluwole et al., 2023).
Sin embargo, el crecimiento econémico, el incremento de los ingresos, la migracion a
zonas urbanas y la explosion demografica han propiciado una alta demanda de
alimentos (Wahbeh et al., 2022). Por lo que se propone considerar que para lograr la
seguridad alimentaria los alimentos sean provistos de sistemas alimentarios
sostenibles los cuales consideran toda la cadena alimentaria que implica desde las
practicas agroecoldgicas, sistemas de distribucion, disminucioén de las pérdidas y
desperdicio de alimentos hasta la promocion de dietas saludables y sostenibles
(Laureati et al., 2024). No obstante, la inseguridad alimentaria afecta a 870 millones
de personas a nivel mundial poniendo en riesgo su salud y desarrollo, principalmente
a poblaciones vulnerables como los nifios y nifias, en donde la pandemia de Covid-
19 tuvo un impacto importante en el incremento de estas cifras debido al incremento
en el costo de alimentos, el desabasto por compras de panico, ademas de modificar
los patrones alimentarios hacia el consumo de alimentos poco saludables (Oluwole
et al., 2023).

En la actualidad, estudios recientes indican una proyeccion en el crecimiento
de la poblacion de alrededor de 9 mil millones de personas en 2050 (Oluwole et al.,
2023; UN, 2019). Lo cual conlleva una demanda en la produccién de materias primas,
alimentos procesados y bienes, por lo que se proyecta que sea necesario incrementar
la produccién agricola entre un 40 a 50% derivando en un mayor uso de recursos
naturales y por lo tanto de impacto ambiental (de Almeida & da Silva, 2023; Wahbeh
et al., 2022). Ya que de no ser asi se estima que a nivel mundial se presente una de

las peores crisis alimentarias (Laureati et al., 2024). Sin embargo, actualmente el
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desperdicio de alimentos es una problematica econémica, social y ambiental latente
gue compromete la seguridad alimentaria de la poblacion actual y futura (de Almeida
& da Silva, 2023). Se estima que a nivel mundial se desperdicia 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 podria alimentar a todas las
personas que padecen hambre en el mundo (Altar et al., 2020; Wahbeh et al., 2022).
La pérdida de alimentos se puede presentar desde la produccién 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,
loncherias etc) con un 26% lo que contribuye entre un 8 a 10% de las emisiones de
gases de efecto invernadero en el mundo (Altar et al., 2020; de Almeida & da Silva,
2023; Laureati et al., 2024). Por lo que los consumidores juegan un papel
fundamental para el desarrollo de sistemas alimentarios sostenibles pues sus
conductas tanto de seleccion, compra y consumo de alimentos tendra un impacto
ambiental pues 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 por
cambiar sus conductas actuales hacia otras mas saludables y sostenibles no siempre
se logra pasar de la intencion a la accion ya que se pueden enfrentar a diversas
barreras para lograr esta transicion (Laureati et al., 2024; Lo Dato, Gostoli, Tomba,
2024). Por lo gue este capitulo busca proporcionar informacién y herramientas

practicas que contribuyan a la adopcién de conductas saludables y sostenibles.

Conservacion de alimentos

En un contexto de reduccion de desperdicios, es importante considerar que la
aplicacion de técnicas de conservacion de alimentos permite aumentar el
aprovechamiento, distribucidén y comercializacion de estos gracias a la extension de
su vida util. Estas técnicas incluyen la aplicacion de ciertos tratamientos fisicos,
quimicos, biolégicos, o mecanicos que pueden realizarse de forma casera para
conservar lo mejor posible las caracteristicas del alimento ademas de sus
propiedades nutricionales (Acosta & Hernandez, 2021).

A continuacion, se describen algunas técnicas de conservacion de alimentos

de aplicacion casera y elaboracion sencilla que pueden ser una alternativa para
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optimizar el aprovechamiento de alimentos dentro del hogar e incluso ser una opcion

para comercializar excedentes favoreciendo la economia familiar.

Métodos tradicionales de aplicacion domeéstica
Salazoén

La salazén es una técnica de conservacion practicada desde la antigliedad, 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 proliferacién de microorganismos. Es posible salar frutas,
vegetales, pescados, y carnes cuando no es posible conservarlos a través de otros
métodos de largo plazo como el congelado (Diaz, 2023).

Para salar alimentos en casa o “curarlos” como se dice coloquialmente, se
debe agregar sal de grano directamente alrededor del alimento, posteriormente debe
envolverse en gasas de algoddn rodeandolo varias veces, finalmente, el alimento
debera reposar a baja temperatura hasta por 6 semanas (debe vigilarse
continuamente). Otra forma de salar alimentos es introducirlos directamente en
recipientes de sal llamadas “pilas” hasta que queden cubiertos en su totalidad, con
este proceso el salado puede durar 2 semanas (Baulet y Curbelo, 2023).

Una variante de la salazén, son las salmueras, que son diluciones de sal en
proporcion de 100gr de sal por cada litro de agua para conservar vegetales como
pepinillos, palmitos, cascaras de citricos, incluso quesos o bien combinaciones de
condimentos y hierbas de olor que suelen agregarse a las carnes antes de asarlas
con la intencion de potenciar los sabores. En general una salazén, cumple una
correcta funcion de preservacion cuando la sal ha logrado alcanzar el centro del
alimento a una concentracidén minima del 15% la cual es capaz de cumplir una funcién
de proteccion eficaz (Fernandez & Vitancurt,1999).

Receta para preparar papas en salmuera

Ingredientes: 1Kg de papas, peladas y cortadas en cubos, 30g de sal, 15g de azucar
(opcional). Elaboracion: Una vez cortadas las papas, estas deberan blanquear en
agua hirviendo por 3 a 5 minutos, al retirarlas deben sumergirse inmediatamente en
agua fria. Para la salmuera, en agua hirviendo, se vierte la sal y el aztcar y se deja
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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). Posteriormente los frascos se colocan dentro de una
vaporera con agua hirviendo con las tapas sobrepuestas por 10 minutos luego se sella
herméticamente y se esteriliza por otros 10 minutos. El producto debera dejarse
enfriar y almacenarse en un lugar fresco y seco, este puede conservarse hasta por 6
meses. Es recomendable etiquetar los frascos especificando la fecha de elaboracion
para un mejor control en el consumo (Rodriguez, 2004).

Fermentacion

Esta técnica de conservacion es de aplicacion principalmente casera ya que, por su
naturaleza, es dificil envasarse aungue no imposible. Consiste en convertir los
azlcares de algunos alimentos en alcoholes a fravés de la accion de bacterias,
levaduras o mohos. Este proceso ayuda en la conservacion de alimentos lacteos y
vegetales y también a mejorar el sabor y las propiedades de algunos otros como el
pan o bebidas (Ferrari et al., 2020). La fermentacién provoca cambios en las
caracteristicas de los alimentos por el aumento en las concentraciones de acido
lactico, acido acético o alcohol y un cambio caracteristico es la aparicion de pequefias
burbujas. Estos compuestos cumplen con la funcidon de evitar el crecimiento de
microorganismos no deseados (San Mateo educacion superior, s.f.).

En la actualidad, han cobrado relevancia algunos alimentos fermentados
gracias a sus beneficios a la salud como el Tempe que es un pastel de soja
fermentado (con el hongo Rhizopus), el kéfir (yogurt de bulgaros), la kombucha (té de
hongo chino) o el chucrut (repollo fermentado) o el ya muy conocido y consumido
yogurt. Todos ellos se caracterizan por ser de preparacion casera y su preparacion
fomenta una cultura de compartir entre amigos los hongos, bacterias y levaduras
base. Sin embargo, para la industria alimentaria conservar los alimentos a través de
fermentos resulta dificil pero muy llamativo (Andreu & Saavedra, 2022).

Algunas bebidas milenarias como el vino, la cerveza o bien algunas de origen
prehispanico como el tejuino (fermento a base de maiz), el tepache (fermentos de
pifia), 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 aceptadas y consumidas. Sin embargo, al ser

164




bebidas de preparacién artesanal, no se tiene control sobre el tipo o cantidad de
microorganismos que se logran reproducir y por esta misma razon es dificil su
comercializacion (Long, 1996; Cabezas, 2016; Cerero-Calvo et al., 2022).

Receta para preparar Chucrut

Ingredientes: 1 col verde grande, 1 a 2 cucharadas de sal de mar (no yodada), 1 frasco
de vidrio grande para conservas y tapa de cierre hermético. Instrucciones: Se ralla la
col verde (cuanto mas delgada, mas rapido se fermenta). Se coloca en un recipiente
grande para mezclar y se espolvorea la sal. La col verde debe masajearse con
firmeza, hasta que la sal se distribuya de manera uniforme y la col verde suelte el
agua para crear una salmuera en el recipiente. Con el frasco listo, tomando un pufiado
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 accién con el resto de la col verde y dejarse al menos 2 pulgadas de aire
en la parte superior del frasco para posteriormente cubrir con la salmuera y quede
alrededor de 1 pulgada de salmuera cubriendo la col verde y 1 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°F. Debe haber pequefias
burbujas en el recipiente después de varios dias. Después de 1 semana, la
fermentacion esta lista, pero puede prolongarse, en refrigeracion puede conservarse
hasta 1 afio (Parton, 2015).

Secado

La técnica de secado o deshidratado permite aprovechar aquella produccion de
alimentos que no cumplen con los estandares para ser comercializados, cuya
recoleccion no es economicamente rentable o bien, cuando hay un excedente de
alimentos en casa. Esta técnica favorece el autoconsumo variado y suficiente, la
creacion de microempresas familiares y las economias regionales (Acosta &
Hernandez, 2021). El secado de los alimentos, implica eliminar el contenido de agua
de estos por debajo del 5% de su humedad, con la intencion de evitar el crecimiento
de microorganismos, retardando la maduracion y disminuyendo la merma. Aun

cuando esta técnica se realiza de forma industrial, en casa es posible secar alimentos
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como frutas, verduras, carnes, hierbas y pescados al sol, o bien con ayuda de una
fuente de calor y suficiente ventilacion (Fito, 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 mas oscuro, parte del
sabor y aroma se pierde y algunos compuestos nutricionales sensibles al calor se
destruyen. Una vez secado el alimento es importante guardarlos en contenedores
totalmente impermeables para evitar su rehidratacion (Rodiles & Zamora, 2020). La
temperatura 6ptima para deshidratar alimentos es de 60° C ya que, si se usan
temperaturas mas altas, los alimentos pueden endurecerse encapsulando la
humedad y desarrollando hongos. Cuando los alimentos sean secados al sol, sin un
desecador, estos deben protegerse de los insectos u otro tipo de contaminacion y
ademas dar la vuelta constantemente a los alimentos para que el secado sea uniforme
(UCCE Master Food Preserver Program, 1999).

Escaldado

El escaldado es un breve proceso de aplicacion de calor, que, si bien es muy utilizado
en laindustria alimentaria, es muy Gtil en la cocina de cualquiera. Esta técnica consiste
en sumergir frutas, vegetales o carnes en agua caliente entre 70-100 °C por un tiempo
de 1 a 10 minutos (dependiendo del volumen de alimento) guardando una proporcion
aproximada de 3.8L de agua por cada 450gr de alimento. Posteriormente se enfrian
rapidamente en agua fria o con hielo (para frenar la coccion). Si se realiza de forma
correcta, se mejora la textura, el sabor y el color del alimento antes de consumirlo o
integrarlo a otra preparacion 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 2.5a 5 cm de aguaen la olla y
se pone a hervir. Una vez hirviendo, los alimentos deben colocarse en una sola capa,
para posteriormente tapar la olla y mantener 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 fria o hielos y debe durar lo mismo que el escaldado. Una vez
escaldados los alimentos estan listos para ser secados o congelados asegurando una
mejor conservacion (McGarry & Treiber, 2016).
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Este método de conservacion, al igual que todos aquellos en los gue se utilizan
altas temperaturas provocan algunas pérdidas de nutrientes de los alimentos como
carbohidratos, proteinas, minerales solubles en agua, vitaminas y azucares, es por
esto que después de cierto uso, el agua de escaldado debe reponerse a medida que

se satura con los lixiviados de los productos (Xiao et al., 2017).

Receta para blanquear esparragos

Ingredientes: 10 piezas de esparragos. Instrucciones: poner a hervir agua ligeramente
salada, introducir las verduras de 2 a 4 minutos. Escurrir y poner en agua con hielos,
esto evitara seguir la coccion y dara un color y textura especiales.

Caramelizacion

De inicio, es importante describir la caramelizacién como una reaccidon quimica que
se origina cuando los azucares se calientan a altas temperaturas en presencia de un
pH casi siempre acido. Esta reaccion quimica se lleva a cabo cuando los azlcares de
los alimentos se descomponen (en presencia del calor) y adquieren un color marrén
y un sabor dulce caracteristico a caramelo que debe cuidarse porque el sabor puede
tornarse amargo (lglesias-Guevara et al., 2022).

La técnica de caramelizar puede aplicarse al momento de elaborar dulces,
mermeladas, caramelos, turrones y otros alimentos. Sin embargo, la destreza para
prepararlos es especialmente reconocida ya que debe buscarse “el punto” exacto
para lograr un agradable sabor. De acuerdo con la Universidad Nacional Auténoma
de México se ha determinado a la confiteria como el arte, tecnologia y ciencia de
elaborar dulces y confituras (UNAM, 2023). Esta técnica permite conservar alimentos
aprovechando sus propios azucares o bien anadiendo azlUcares como piloncillo,
azucar de cafia o miel de abeja y aplicacidon de calor. La saturacion de azlcares
impide el crecimiento de microorganismos, conserva las caracteristicas del alimento
e incluso mejora su sabor. De esta forma permite asegurar el autoconsumo o bien

promover el comercio.

Receta de guayabas en almibar
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Ingredientes: 1kg de guayabas, 1L de agua purificada, 300 a 500g de azucar, jugo de
2 pieza de limon, canela. Procedimiento: Inicialmente se prepara un jarabe con 700ml
de agua purificada hirviendo en donde se agrega 300g de azucar, el jugo de ' pieza
de limon y canela. La mezcla debera hervir durante 25 a 30 minutos. Posteriormente
las guayabas deberan lavarse y cortarse para después ser blanqueadas en agua
hirviendo por 1 minuto. 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 sobrepuestas por
10 minutos luego se sella hermeéticamente y se esteriliza por otros 10 minutos. El
producto debera dejarse enfriar y almacenarse en un lugar fresco y seco, este puede
conservarse hasta por 6 meses. Es recomendable etiquetar los frascos especificando

la fecha de elaboracién para un mejor control en el consumo (Rodriguez, 2004 ).

Refrigeracion y congelacion

La exposicion de los alimentos a bajas temperaturas es una de las técnicas de
conservacion de alimentos casera mas comunes y es parte de la vida diaria. Tanto la
refrigeracién como la congelacion permite prolongar la vida util de los alimentos y si
se utiliza apropiadamente conservara la mayoria o la totalidad de las caracteristicas
fisicas y nutricionales del alimento.

Es necesario conocer y comprender el funcionamiento del mecanismo de
conservacion de alimentos por frio, ya sea de refrigeracion o congelamiento, para
aprovechar las bondades de estas técnicas apoyadas en la tecnologia. En el caso de
la refrigeracion, los alimentos deben exponerse entre -1°C y 8°C. De esta forma se
consigue que el valor nutricional y las caracteristicas organolépticas casi no se
diferencien de las de los productos al inicio de su almacenaje. En el caso de la
congelacion, se sugiere procurar una temperatura de -18°C o menos para evitar en lo
absoluto el crecimiento de microorganismos. Hay que destacar que, después de la
refrigeracion, la congelacion es el tratamiento que menos modificaciones produce en
los alimentos. De forma que después de la descongelacion los alimentos son casi

idénticos a los productos crudos empleados como materia prima (Umana, s f.).

Tabla 1. Tiempo y Temperaturas de refrigeracién y congelacion
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Alimentos Temperatura de | Duracion de | Temperatura Duracién de
refrigeracion Almacenamiento de congelacion | Almacenamiento

Frutas 4°C 3 a 10 dias -0.9a-2.7°C 8 a 10 meses
Verduras 4°C 3 a 10 dias -0.8a-2.8°C 10 meses
Leche fresca | 4°C 1a2dias -0.5°C 3 meses
Pescados 4°C 24 a 48hrs -9°C 3 a 6 meses
Huevos 4°C 3 a 5 semanas -0.5°C 6 meses*®
Carne 4°C 3 ab5dias -1.7a-2.2°C 6 a 12 meses
Embutidos <7°C 2 a B meses * *

< de 1 semana una

vez abiertos
Sopas y | 4°C 2 a4 dias 1a-18°C 2 a 3 meses
guisos

Nota: No se sugiere congelar huevo entero ni embutidos.
Fuente: elaboracion propia basada en (Ronda, 2016; Sandoval, 2020; Secretaria de
Salud, 2009).

Reutilizacion de alimentos: hacia una industria sostenible

Los residuos alimentarios contienen numerosos componentes lo que podria generar
singulares ventajas, entre ellas la valoracion de los residuos de verduras o frutas, con
la presencia de compuestos bioactivos, cantidades sustanciales de proteinas,
carbohidratos que pueden tener atributos funcionales como antioxidantes y agentes
antibacterianos (Rapa et al., 2024).Este potencial de los residuos y subproductos de
la industria agroalimentaria ha sido ampliamente estudiado, demostrado que existen
diversas formas de utilizar de nuevo estos residuos, como la obtencion de
biocombustibles, biocompuestos, sintesis de nanomateriales a partir de residuos de
fibras naturales, siendo de vital importancia la produccién asi también de productos
para la medicina y la salud; la produccion de enzimas, pigmentos y proteinas a partir
de residuos de frutas, verduras que se involucran directamente con la industria
alimentaria (Madia et al., 2021), generando innovacion en nuevas formulaciones
alimentarias obteniéndose un beneficio adicional al considerarse que la presencia de

compuestos bioactivos tienen relevancia como coadyuvantes en el cuidado de la
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salud, asi como también en mejorar las condiciones sensoriales de los alimentos,
algunos ejemplos de ello; es que las verduras son un excelente complemento para
los productos alimenticios, no sélo 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 (Fernandez
y Marette, 2017). La incorporaciéon 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. Asi mismo se han
empleado como constituyentes en helados, quesos y leches saborizadas (Saleh et
al., 2018). La obtencion y uso de la fibra dietética de los residuos de frutas o vegetales
ha sido ampliamente evaluada en otros productos alimenticios, por ejemplo; Figuerola
et al. (2005) utilizaron residuos de manzana y citricos para obtener concentrados de
fibra con propiedades funcionales y usarlos en la fortificacion de alimentos. El uso del
proceso de fermentacion en los residuos vegetales o frutas permite extraer
compuestos fendlicos con propiedades antioxidantes. Los cuales pueden enriquecer
los alimentos con agentes bioactivos que promueven la salud, incluida la capacidad
de adsorcion de colesterol y la inhibicion de la lipasa pancreéatica, ambas beneficiosas
para abordar trastornos metabolicos en intervenciones dietéticas (Trisat et al., 2017).

Sin embargo no hay que dejar de lado que uno de los sectores que genera
residuos agroalimentarios, no solo involucra la industria agroalimentaria como tal, sino
habra otro sector muy importante que es la industria restaurantera, es ahi donde el
porcentaje es del 39% (FAO 2024), estos residuos que produce al final de la cadena
de produccion (preparacion y distribucidon de comidas); se han implementado otros
recursos para evitar este desperdicio; como la donacion de alimentos a sectores
vulnerables (Lins et al 2021); considerando en este caso las normativas consideradas
para la realizacion de este evento, asi como también considerando la calidad de los
ingredientes que no se utilizan pudieran considerarse como ingredientes para otras
recetas, haciendo de esto una cocina sustentable.

Finalmente, el desarrollo de ingredientes alimentarios funcionales a partir de
residuos de hortalizas y frutas requiere de procesos escalables que permitan
conservar o potenciar las propiedades funcionales y los compuestos bioactivos. Sin
olvidar que los subproductos obtenidos deben cumplir con los estadndares de alta
calidad, inocuidad y caracteristicas organolépticas exigidos por los consumidores.
Aunque existen diversos reportes del aprovechamiento de los residuos de frutas y
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vegetales como fuentes prometedoras de fibras dietéticas y otros compuestos
funcionales. Al final la forma de aprovechar estos residuos es de gran relevancia ya
que esto determinara el proceso a realizar. Estos procesos deben ser particulares y
considerar el tipo de residuo a tratar ya que de esto dependera las caracteristicas y
funcionalidad de los productos que al final se obtengan, generando multiples
beneficios para tres sectores importantes; economia, ambiente y salud.

Reduccion de desperdicios de alimentos

La reduccion del desperdicio de alimentos es un paso esencial para lograr una
alimentacion sostenible. Adoptar practicas conscientes en la seleccion, planificacion
y almacenamiento de alimentos beneficia tanto al medio ambiente como a la
economia doméstica, generando un impacto positivo en ambos aspectos. En este
apartado se presentan estrategias que estan al alcance de todos para reducir el
desperdicio alimentario (FAO, 2020a; PROFECO 2025a).

Seleccion de alimentos

Seleccionar los alimentos de manera consciente es fundamental para reducir el
desperdicio de alimentos, contribuir a un sistema alimentario sostenible y mejorar
nuestra alimentacion. A continuacion, algunos consejos practicos para seleccionar
alimentos:

. Elegir productos locales y de temporada: los alimentos cultivados en
la regidn tienen una menor huella de carbono al minimizar los trayectos de transporte.
Realiza tus compras en mercados locales. Optar por productos locales y de
temporada permite disfrutar de una mayor calidad y sabor, suelen ser mas frescos y
nutritivos, ademas de apoyar la economia local como los pequerios productores (FAO,
2019; BID, 2022).

. No descartar alimentos por su apariencia: frutas y verduras con
imperfecciones estéticas, como formas irregulares, manchas en la cascara o tamarios
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).
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) Comprender las etiquetas de los alimentos: es indispensable
diferenciar entre "fecha de caducidad" (cuando el alimento deja de ser seguro para el
consumo) y "consumo preferente" (cuando el producto puede perder calidad, pero
sigue siendo seguro). Esa comprension ayuda a evitar el descarte innecesario de
alimentos. La confusién sobre esta fecha es una de las causas principales del
desperdicio en los hogares (Phiri & 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 practicas de cultivo responsables
con el medio ambiente, promoviendo un sistema alimentario mas justo y equilibrado.
Buscar certificaciones como organico, comercio justo o pesca sostenible (FAO,
2020b).

Planificacion de compras y menus

Organizarse antes de hacer las compras ayuda a optimizar recursos como
tiempo y dinero, y 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 evitar comprar productos
duplicados o innecesarios. Anotar lo disponible también facilita la elaboracién de
menus semanales (Diaz Santana, 2018).

) Elaborar un meni semanal: planificar las comidas ayuda a aprovechar
mejor los ingredientes disponibles y a realizar compras mas eficientes, ahorrando
dinero y reduciendo desperdicios. Considerar incluir recetas que permitan reutilizar
ingredientes en distintas preparaciones. Las rutinas de planeacion se asocian con
menor desperdicio (Fiore et al., 2015).

. Hacer una lista de compras: basar la lista en el ment 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 & Tumiran, 2024).

. Comprar con moderacion: evitar comprar alimentos en exceso,
especialmente los alimentos perecederos. Una practica provechosa es comprar
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porciones adecuadas para el consumo de la semana. Ademas, al reducir la cantidad,
se facilita un almacenamiento adecuado (BID, 2022).

. Comprar productos locales: apoyar a la agricultura y pequefas
empresas de la comunidad contribuye a la economia local y reduce la contaminacion
proveniente del transporte de alimentos.

. Optar por especies de animales de abundancia: para evitar la
sobreexplotacion de ciertas especies, elegir alternativas sostenibles, por ejemplo,
especies de peces como la caballa o el arenque en vez de bacalao o atun (FAO,
2019).

. Consumir mas leguminosas y verduras: alimentos como frijoles,
lentejas y garbanzos tienen una huella baja de carbono, requieren poca agua para
crecer, no necesitan quimicos para crecer, favorecen el crecimiento de otros cultivos
y no generan desperdicio en su produccion y consumo. Ademas, favorecen la
biodiversidad en la agricultura. Se recomienda la compra de estos a granel o aquellos
con la menor cantidad de empaques posibles.

. Priorizar los alimentos que estén por caducar: organizar las comidas,
usar primero los productos gque estan mas préximos a su vencimiento para usarlos
antes que se deterioren y evitar el desperdicio. El uso de tecnologias como apps que
alertan sobre estas fechas han demostrado reducir significativamente el desperdicio
(Phiri & Trevorrow, 2019).

. 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 efectiva es utilizar platos
pequefios y servir mas si es necesario. En restaurantes, 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 budin. Algunas
aplicaciones incluso sugieren recetas automaticas segun lo que tienes en casa
(Ahmad & Tumiran, 2024).

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

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

. Aplicar el principio "primero en entrar, primero en salir": al
acomodar los alimentos, colocar los productos mas antiguos al frente y los nuevos al
fondo, tanto en la alacena como en el refrigerador. Esto asegura que los alimentos
mas cercanos a su fecha de caducidad sean consumidos primero.

. Conocer las condiciones d6ptimas de almacenamiento: algunos
productos necesitan refrigeracion inmediata, mientras que otros se conservan mejor
en lugares frescos y secos. Leer las instrucciones de almacenamiento en los
empaques ayuda a determinar la mejor forma de conservar los alimentos, seguir
dichas recomendaciones. Hay varias aplicaciones para celular que permiten registrar
esta informacion (Phri & Trevorrow, 2019)

. Guardar sobras: el guardar las porciones sobrantes en recipientes
adecuados permite consumirlas en los dias siguientes, evitando que se desperdicien.

) Utiliza recipientes herméticos: mantienen los alimentos frescos por
mas 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 opcion excelente para prolongar su vida de
anaquel.

. Etiquetar los alimentos: anotar la fecha de compra o preparacion
facilita llevar un control de los alimentos y evitar que se echen a perder.

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

. Compartir con otros: si tiene un exceso de alimentos en buen estado
gue no se van a consumir antes de su fecha de vencimiento, una practica sostenible
es donarlos a familiares, amigos o instituciones de beneficencia. Estas acciones, junto
con un mejor manejo del refrigerador y el aprovechamiento de sobras, pueden reducir
el desperdicio y proteger el gasto familiar (PROFECO, 2025b)

174




Adoptar estas practicas contribuye a un mejor aprovechamiento de los

alimentos, fomenta la protecciéon del medio ambiente y promueve un estilo de vida

mas responsable y sostenible (Ahmad & Tumiran, 2024; BID, 2022; Phiri & Tevorrow,

2019).

Figura 1. Check list para reducir el desperdicio de los alimentos antes y durante la
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Nota. Elaboracién propia con apoyo de herramientas de inteligencia artificial
(ChatGPT y DALL-E, 2025).

Reutilizacion de alimentos

El agua fresca de jamaica es una de las mas consumidas en los hogares mexicanos,

una vez obtenida queda un residuo de la flor gue cominmente se desecha. Pero se

le puede utilizar en algunas preparaciones como las que se mencionan a

continuacion.

Tinga de jamaica
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Ingredientes
Flor de jamaica
Cebolla

Jitomate

Chipotle adobado
Aceite

Ajo

Sal

Pimienta

Procedimiento

Cantidades
2 tazas

Y pieza

4 piezas

2 piezas

2 cucharadas
2 dientes

al gusto

al gusto

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. Licua los jitomates cocidos junto con

el chile chipotle y agrega al sartén, afiade sal y pimienta al gusto y deja cocinar por

15 minutos a fuego medio.

Esta preparacidn se puede montar sobre una tostada o una deliciosa tortilla de

maiz untada con un poco de frijol y agregar un poco de gueso fresco.

Ademas puede enriquecer la preparacion agregando otros vegetales que estén en el

refrigerador como zanahoria o col.

Chamoy artesanal

Ingredientes

Flor de jamaica cocida
Concentrado de jamaica
Tajin bajo en sodio
Azacar

Jugo de limén

Procedimiento

Cantidades
1 tazas

% taza

4 cucharadas
1 cucharada

1 pieza

Licuar la flor de jamaica junto con el concentrado hasta obtener una mezcla

homogénea semiliquida, agregar el tajin, azdcar y jugo de limon y probar hasta
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obtener el sabor de su agrado. En caso de estar muy liquido se puede calentar un

poco hasta lograr la consistencia deseada.

Sopa crema de rabos de brécoli

Ingredientes Cantidades
Rabos de brécoli 250 gramos
Calabacita (opcional) 1 pieza
Cebolla Ya pieza

Crema 3 cucharadas
Mantequilla 1 cucharada

Ajo 1 diente

Leche Y2 taza

Sal al gusto

Pimienta blanca al gusto

Procedimiento

Pelar los rabos del brocoli y cocinar en agua hasta que estén completamente 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. Después 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 afiade la crema y listo a disfrutar. Si tienes algun bolillo de hace dias
puedes cortar en cubos untar con mantequilla y especias y hornear para acompanar

esta rica sopa.
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Capitulo 8. El trabajo colaborativo como eje rector estratégico para
el desarrollo de turismo sustentable y sostenible en comunidades
receptoras y en el comportamiento del consumidor
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Resumen

El desarrollo del turismo sustentable y sostenible en México, se ha caracterizado por
ser una actividad en la cual, la politica pablica centra su atencién en la economia de
los centros turisticos mas importantes del pais; carente de planeacién estratégica
alineada a los principios de sustentabilidad y sostenibilidad; con poca atencion a las
necesidades y participacion de las comunidades receptoras y con casi nula educacion
turistica para el consumidor de turismo. El objetivo de este capitulo, ha sido mostrar
un enfoque multidisciplinar reflexivo desde el campo del turismo y su desarrollo
sustentable y sostenible. Esto con la intencioén 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 ambito turistico. Después, se muestra lo
complejo, multifacético e intersectorial que es el turismo actual. También se aborda la
practica turistica y se explica como ésta se ha abordado desde las definiciones de
sustentabilidad y sostenibilidad. Posterior a ello se pronuncia el trabajo colaborativo
a 5 hélices como eje rector estratégico para el desarrollo de un turismo mas
sustentable y sostenible. Asi mismo, se hacen algunas recomendaciones para ello.
Finalmente se hacen algunas reflexiones respecto al desarrollo de un turismo mas

sustentable y sostenible.

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

' Doctora en Ciencia del Comportamiento con orientacién en Alimentacién y Nutricién. ORCID:
https://orcid.org/0000-0002-6843-9111 ; correo electrénico: madeline.lopez@cusur.udg. mx

184




El turismo en México: complejo, multifacético e intersectorial

Como ya es bien conocido, el turismo es la accion de desplazarse a otra ciudad,
region o pais 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 fenomeno social que involucra consumo, conocimiento,
interpretacion, esparcimiento y recreacion; y que a su vez vincula lo natural con lo
social, politico, econémico, cultural y juridico entre otros (de La Cruz, 2024). Esta
integrado por diversos actores sociales como son: visitantes, poblacion local,
empresarios turisticos, administracion publica local e instituciones educativas
involucradas en el ramo (Jiménez, 2006).

Es asi que este sector es clave en la economia de los territorios, pues
contribuye de forma significativa en el PIB y en la generacion de empleo, aumento de
exportaciones, de ingresos del gobierno y del crecimiento economico en conjunto
(Lopez, 2024).

Segun cifras de DATATUR (2024), el niumero de visitantes a México en el afio
de 2023 fue de 40.1 millones de personas, que dejaron una derrama econémica
alrededor de 30.8 millones de dolares. Respecto a la poblacidn ocupada en el sector
turistico, esta fue alrededor de 4 millones 801 mil personas hasta diciembre del 2023.
Lo que representd el 9.0 por ciento del empleo que se gener6 en ese mismo afio a
nivel nacional. Estos datos muestran la relevancia que tiene la actividad turistica en
el pais.

Otro aspecto a considerar dentro de la estructura del turismo en México 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
Conservacion o Ecoturismo (principalmente). Lizardi (2024), refirid que, en el modelo
de turismo tradicional, el 80% del gasto del turista va a empresas internacionales,
aerolineas, hoteles y turoperadores y solo 5 de cada 100 ddlares americanos (USD),
se quedan en la economia local. Por otro lado, la afluencia en destinos en los que se
practica el turismo de conservacién no sobrepasa el 30% de ocupacion anual y en
promedio, solo reciben 7% de lo que pagan los viajeros. Aunado a ello, los empleados
no cuentan con prestaciones como seguridad social, Infonavit o prestaciones. Asi

mismo, este autor refirié que el turismo se concentra en lugares como: Cancun, Rivera
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Maya en Yucatan ygintana Roo; la Ciudad de México; Los Cabos, en Baja Califomia
Sur; Puerto Vallarta. Riviera de Nayarit y Mazatlan en Sinaloa.

Al respecto, Frejomil & Crispin (2002), coinciden en que dichos destinos
turisticos tienen una estructura con limites regionales que se han conformado partir
de la presencia de los centros preferenciales de la economia turistica de México, tanto
de los que responden a modelos tradicionales, como los que derivan de una actividad
geografica con Estados Unidos y los que se desenvuelven en un contexto menos
dindmico como, por ejemplo, lugares de descanso cercanos a grandes
aglomeraciones urbanas. La concentracion turistica genera exclusividad y falta de
atencion y consulta u participacion de las comunidades receptoras (Lizardi, 2024).

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

Como aspectos positivos se identifica una actividad que contribuye a la
economia de los destinos turisticos. Como efectos, la repercusidon turistica se
encadena en tres tipos para una economia 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 region; por otro lado, los efectos indirectos, son el resultado de la compra
que realizan los proveedores directos a otras empresas y asi sucesivamente, lo que
permite realizar una multiplicacion de mas proveedores; y 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 intermediarios generando asi un efecto multiplicador para la economia
local (Brinda, et al., 2008 en Figueroa et al., 2024).

De acuerdo con Guerrero (2015), se reconoce al turismo como propulsor de
otros sectores, entre ellos la cultura y la industria. Ademas, 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 dinamico y causante de impactos
multiples y profundos en el medio ambiente, la economia y la sociedad humana
(Brenner, 1999). Lo que afecta a la sociedad, cuya percepcion es poco estudiada.
Lépez (2024), propone 8 dimensiones de impacto: econdmico, cultural, social,
medioambiental, politico administrativo, comportamiento proambiental, prioridad
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gubernamental y erosion cultural. Ademas, Lizardi (2024), nombra la trata de
personas Yy la explotacion infantil.

Impactos que muestran la complejidad y dinamismo que caracterizan a la
actividad turistica. Esto al identificarse que ésta se presenta desde diferentes
contextos y entornos que implican retos que requieren experticia y experimentacion
para encontrar soluciones adecuadas que den atencidn a los impactos que genera la
actividad turistica. Por otro lado, se identifica 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 México hay
distorsiones y desequilibrios que deben corregirse con la creacion de nuevos circuitos
turisticos de bienestar social, en armonia con la naturaleza y con un desarrollo integral
de las localidades como base para la conformacion de destinos sostenibles (Chavez,
2024). Se deben tomar medidas que minimicen impactos, para ello estan las
diferentes modalidades de hacer turismo: turismo alternativo, verde, suave, de
calidad, eco, turismo responsable, turismo de minimo impacto, turismo ético, nuevo
turismo, turismo de bajo impacto, turismo de intereses especiales, turismo sostenible,
se habla de formas mas amigables y de menor impacto (Higgins-Desbiolles, 2008;
Welford et al., 1999).

Es asi que el desarrollo del turismo sustentable y sostenible se vuelven
modelos necesarios para el pais. Si bien es de reconocerse que tanto a nivel
internacional como a nivel nacional se identifica dicha necesidad y se promueven, la
realidad es que falta mucho por hacer. Esto es asi en tres aspectos fundamentales.
Por un lado, hay poca claridad en el entendimiento y aplicacion 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 practica
turistica, esto desde los principios de dichos conceptos. Finalmente, faltan
metodologias que puedan ser aplicadas en diferentes contextos de la practica
turistica, que orienten en la creacion de productos turisticos sostenibles o que faciliten
la adecuacion y/o transicion de los ya existentes hacia la sustentabilidad. Empecemos
por plantear una aproximaciéon a lo que seria la aplicacion de los términos de

sustentabilidad y la sostenibilidad para la practica turistica en México.

La practica turistica y su relaciéon con la sustentabilidad y la sostenibilidad
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La industria turistica produce externalidades tanto negativas como positivas,
repercusiones relevantes en los entornos econdmicos, socioculturales y naturales,
que dependen del tipo especifico de actividad turistica, lo que afecta a comunidades
locales (Lopez, 2024). Para mitigar los impactos negativos descritos se debe impulsar
el turismo responsable, el cual mejora la eficiencia energética de la oferta de
productos y servicios turisticos, promueve el consumo de productos y servicios
turisticos de bajo gasto energético, fortalece la supervision y gestion del desarrollo
turistico sustentable, crea un enforno para el ahorro y el consumo de energia (Shuxin
et al, 2022). Al respecto, Ferguson (2010), refiridé otros impactos negativos
relacionados con la estructura del trabajo y del empleo en el sector turistico muestra
profundas desigualdades por razén de género, etnia, clase y nacionalidad. Esto
debido a gue el desarrollo turistico no gestionado puede llevar a que los destinos
operen mas alla de su capacidad, lo que genera hacinamientos, dafios a los recursos
naturales y culturales, infraestructura sobrecargada, aumento de los precios de
vivienda y, en general, una reduccion de la habitabilidad de los residentes locales
(Lopez, 2024).

Se debe entender que el desarrollo del turismo en México esta condicionado
por la globalizacion (Chavez, 2024). Para ello se debe conocer el conjunto de
acontecimientos que suceden en el pais. Los cuales pueden interpretarse de multiples
maneras. Se pueden encontrar hechos politicos, cuestiones sociales, eventos
deportivos, actividades culturales, todos repercutirdan de alguna manera en el
desarrollo del turismo en el pais.

La existencia de diferentes sectores y agentes implicados en el desarrollo
turistico sostenible lleva necesariamente a considerar intereses por separado de cada
uno de ellos. Lo que implica generar las estrategias especificas. Esto requiere de un
constante monitoreo porgue el turismo es cambiante, por lo cual es importante
trabajar en esquemas de cooperacion entre los distintos sectores tanto publicos 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
planificacion de orden politico, economico y social, ambiental y legal. Este marco
regulard la actividad con buenas practicas de gestion desde la Optica de los
habitantes, sin olvidar que los tres pilares base son lo social, ambiental y econémico,
en equilibrio (Jiménez, 2006). En este sentido, México ha tenido participacion

constante en foros internacionales vinculados a la sustentabilidad y a la sostenibilidad.
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Es asi que ha asumido compromisos en acciones gue promueven un turismo mas
responsable y alineado a los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS).

A nivel historico, de los acontecimientos mas representativos, estd La
Conferencia de Estocolmo (1972). A partir de la cual, México asumié el principio de
gue el medio ambiente es responsabilidad de todos. A partir de ello se crearon
instituciones como la Secretaria del Medio Ambiente y Recursos Naturales
(SEMARNAT). Después con el Informe Brundtland (1987), en Meéxico, se integrd
paulatinamente el concepto de desarrollo sostenible, en la politica publica del pais.
Es asi que se cred la Ley General de Equilibrio Ecolégico y la Proteccidon del
Ambiente, lo que ha recaido en alinear politicas de turismo con visién ambientalmente
responsable.

Por otro lado, con la Cumbre de la Tierra en Rio de Janeiro (1992), México
firmé la Declaraciéon de Rio. En la cual, adoptd compromisos en conservacion de
recursos naturales y desarrollo sostenible. Principios que fueron incorporados en la
Agenda 21 para el turismo mexicano. Instrumento que promueve un turismo
planificado y sostenible impulsado por la entonces Organizacion Mundial del Turismo
(OMT) vy la entonces Secretaria de Turismo (SECTUR). Para 1995, La Carta de
Turismo Sostenible de Lanzarote, influyd en la iniciativa para el desarrollo de Pueblos
Magicos y la creacion de Areas Naturales protegidas. Por su parte, el Cédigo Etico
Mundial para el Turismo (1999), en México se han usado algunos de sus principios
establecidos en programas como el Distintivo S, el cual certifica a empresas turisticas
gue 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 integré la nocion de sustentabilidad con el
fin de fomentar un turismo mas regulado. Por ofro 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 turistica. En este
sentido, en el Programa Sectorial de Turismo 2020-2024 (PROSECTUR), se reafirmo
el compromiso de México con un modelo de turismo sostenible en el que se menciona
la sustentﬁilidad 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 armonia con la naturaleza, esto a

través de distintos proyectos, estrategias y programas. Asi mismo, se divide en ejes:
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econdmico, social y ambiental, asi como en alianzas estratégicas para abordar el
cumplimiento de los 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible (SECTUR [marzo, 2021]).

De acuerdo con Chavez (2024), Meéxico asumié un compromiso como
extension de propuestas internacionales, lo que debié significar un parteaguas en la
politica turistica del pais. Lo gue vislumbré una necesidad de una nueva relacién con
el turismo, tanto con los habitantes locales, el entorno natural y con el turista en la
manera de gestionar el turismo, mas sostenible, incluyente, participativo y
comprometido con la sociedad.

Al adoptar dichos compromisos, en México se ha avanzado mediante politicas
regulatorias y acciones para promover un desarrollo mas sostenible. Al respecto,
Flores (2024), refiere una clasificacion de destinos turisticos que ha identificado que
han implementado practicas de turismo sustentable como la conservacion de
ecosistemas y la participacion de comunidades locales, entre otras. Los centros
turisticos que se considera que practican la sustentabilidad son: Calakmul en
Campeche, Sierra Gorda en Querétaro, Puerto Vallarta en Jalisco, Islas Marias en
Nayarit, Palenque en Chiapas, Bacalar en Quintana Roo, Cabo Pulmo en Baja
California Sur, Mazunte en Oaxaca, San Cristébal de las Casas en Chiapas, Reserva
de la Biosfera en El Triunfo, en Chiapas. Por otro lado, los destinos turisticos 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
Mazatlan en Sinaloa.

Si bien es cierto que se reconoce que hay empresas o productos turisticos que
han implementado estrategias relacionadas con la sustentabilidad, también se sabe
que dichas acciones han sido insuficientes para lograr un turismo mas responsable.
Esto se ve reflejado en el deterioro de areas naturales, en falta de planificacion de los
destinos turisticos, en el manejo de residuos, en la falta de aplicacion de regulacion,
en la saturacion de servicios no medidos y en la contaminacion de playas. Como se
puede ver, México a nivel de politica publica forma parte de los tratados
internacionales en pro de un turismo mas sustentable. Asi mismo ha sentado las
bases para proponer estrategias que colaboren a dicho modelo sin embargo en la
gestion y en la practica turistica uno de los retos principales ha sido la ambigtiedad

con que se usan y aplican los términos sustentabilidad y sostenibilidad.
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Aplicacidon de los términos sustentabilidad y sostenibilidad para el desarrollo

turistico

El desarrollo de un turismo sostenible en las comunidades receptoras es un proceso
gue necesita especificaciones conceptuales, metodologias con técnicas,
procedimientos, métodos y herramientas que se conviertan en directrices que puedan
ser aplicables en los contextos especificos de cada destino turistico. Esto es
imprescindible para todos los actores del turismo.

El turismo sostenible surgido como una guia que simboliza disminuir el impacto
negativo del turismo de masas y registra una viabilidad econémica, prosperidad local,
calidad del empleo, equidad social, satisfaccion del visitante, control local, bienestar
comunitario, cultura, rigueza, integridad fisica, diversidad biolégica, eficiencia de
recursos y pureza ambiental (Sawatsuk et al., 2018; Tinoco, 2024). En esta seccion,
se muestran tres aspectos fundamentales para el desarrollo de un turismo mas
sustentable y sostenible. Primero se presenta una reflexiéon conceptual respecto al
uso de los términos sustentabilidad y sostenibilidad en la operacionalizacion de la
practica turistica. Después, se mencionan algunas consideraciones basicas 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 mas responsable.

Esto se presenta como resultado del trabajo que se ha realizado en la linea de
investigacion: Estrategias para el desarrollo de turismo sustentable y sostenible. Esta
se centra en la identificacion de impactos sociales, econémicos y ambientales del
turismo en comunidades receptoras y en el comportamiento del consumidor en
turismo. El objetivo ha sido analizar cémo el turismo influye e impacta en las
poblaciones locales y en la toma de decisiones de los actores en el turismo. Aqui se
presentan definiciones conceptuales que han surgido a partir de la reflexion y el
didlogo con directivos de gobierno; prestadores de servicios turisticos; 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 investigacion cualitativa, cualitativa
y mixta. Se ha hecho revision documental y trabajo de campo. Se ha trabajado en
consultas ciudadanas a cinco hélices y con comités técnicos de expertos en turismo.
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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 gue nada, se debe entender que los procesos sociales llevan a formar
una relacion estrecha entre la construccion de una identidad cultural y el desarrollo
del turismo. Al respecto se debe considerar que la ideologia politica, econémica y
social dentro de la definicion de un destino turistico 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 en el hecho de adjetivar un lugar
o un destino turistico como “sustentable” o “sostenible”, lleva consigo mucha
responsabilidad y habra que asumirla.

Al hablar de sustentabilidad y sostenibilidad, su aplicacion en el desarrollo del
turismo, -como lo refieren Manzano & Ayvar (2025)-, es indudable, se han dirigido
esfuerzos para integrar el turismo en el discurso de sostenibilidad. Sin embargo, hoy
en dia, faltan consensos sobre el concepto de turismo sustentable y se cuestiona su
aplicacion respecto a si realmente es posible alcanzar la sustentabilidad. En las
ultimas dos décadas, en turismo, se ha hecho énfasis en estudiar temas relacionados
con estos términos, es asi que la produccion cientifica incluye temas como: el impacto
ambiental; cambio climatico; estrategias de resiliencia en tiempos de crisis como la
COVID-19; la incorporacion de las TIC y la realidad virtual a las dinamicas del turismo.

También se ha visto el incremento de estudios de caso para tratar de analizar
la complejidad del turismo sustentable para abordar y mostrar el dinamismo de este
fenémeno. En este sentido, hay criticas en torno al concepto de turismo sustentable
especialmente se menciona la complejidad para definir y cuantificar. En el caso de
México, los términos sustentable y sostenible son utilizados generalmente con un
mismo criterio, con una misma definicion e incluso como sindnimos. De acuerdo con
de La Cruz (2024), en idiomas como el inglés o el francés no se hace distincion alguna
sobre el concepto, sin embargo, en espafiol si existe una diferenciacion, pues se inicié
considerando el término sustentable y posteriormente se incluyo el término sostenible.
Por su parte, las raices de las palabras sustentable y sostenible no significan lo
mismo, por lo que es conveniente diferenciar su uso con el fin de minimizar
confusiones y vicios inadecuados en su uso en la practica turistica. Entonces, con el
fin de ser precisa, se plantea el desarrollo de un turismo sustentable y sostenible
utilizando estos términos bajo los criterios que se presentan a continuacion.
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La sustentabilidad se considera como una “cualidad”, que hace referencia a
que algo es un elemento de caracter distintivo que tiene o da una condicion de calidad.
En turismo, esta cualidad hace referencia a que “se es sustentable”, cuando se tienen
tres cualidades especificas y que eéstas, estan en equilibrio: ambientalmente
responsable, socialmente justo y econémicamente viable. Por otro lado, el término
sostenibilidad, es un adjetivo, que expresa cualidades, expresiones o relaciones. En
turismo se debe usar como una expresion que hace referencia a que “algo se puede
mantener durante largo tiempo sin agotar los recursos o causar dafios graves al medio
ambiente”. En este sentido, si algo es sustentable, en consecuencia, deberia cumplir
con dichos criterios, al respecto, no es correcto limitar su definicion sélo a aspectos
ambientales pues quedaria reducido. Por otro lado, algo que se dice que es sostenible
en el transcurso del tiempo pudiera no ser sustentable pues, aunque perdure en el
tiempo pudiera no cumplir con criterios sociales y/o econdmicos.

Bajo este contexto, es preciso mencionar que hay otros términos que se
conocen como: practicas en pro de la sustentabilidad, estas si pueden ser sostenibles
pues se identifican como maneras de hacer algo. Un ejemplo de ello podria ser: la
separacion de basura, el ahorro de agua u otras actividades afines. Como se puede
ver, el uso adecuado de estos términos es importante pues cada uno tiene distintas
connotaciones e implicaciones, o al menos debera tenerlas en su aplicacion y
operacionalizacion. Bajo estos criterios, se puede decir que puede haber destinos
turisticos sustentables o sostenibles o también se podria decir que hay practicas
turisticas sustentables o sostenibles. Estos son solo algunos ejemplos del uso que se
le deberia de dar a estos términos.

Entonces, después de esta reflexion conceptual respecto al uso de los términos
sustentabilidad y sostenibilidad en la operacionalizacion de la practica turistica es que
a continuacion se presenta el trabajo colaborativo a cinco hélices como eje rector para
el desarrollo de un turismo mas sustentable y sostenible.

El Trabajo colaborativo a cinco hélices como eje rector estratégico para el

desarrollo de un turismo mas sustentable y mas sostenible

En un esfuerzo por mostrar al lector aquellos aspectos clave que se han identificado
para el desarrollo de un turismo mas sustentable y mas sostenible, a continuacion,
éstas se presentan bajo el esquema de trabajo colaborativo a 5 hélices. Esto al
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considerar este modelo como un eje rector que contribuye para lograr un mayor
equilibrio en los criterios de sustentabilidad y sostenibilidad ya mencionados con
anterioridad.

Para lograr el desarrollo de un turismo mas sustentable y sostenible en México,
los actores principales deben estar conscientes del tipo de proceso que se requiere.
En teoria, ello deberia representar: un crecimiento, mejora y evolucion de la practica
turistica. En este caso, bajo criterios de sustentabilidad y sostenibilidad. Al respecto,
diversos autores coinciden cuando se habla de estos términos, al considerar: lo
econdmico, lo social, lo ambiental y su permanencia para generaciones futuras como
criterios principales (Brenner, 1999; de La Cruz, 2024; Flores, 2024; Chavez, 2024;
Guerrero, 2015; Jiménez, 2006; Lopez, 2024; Tinoco, 2024).

Entonces al encontrar al turismo como una actividad compleja, multifacética y
multisectorial es que se identifica la necesidad de propuestas metodolégicas que
faciliten la construccién de un desarrollo turistico mas adecuado a los retos globales.
En este sentido, se cuenta ya con los criterios basicos, lineamientos y principios con
los acuerdos internacionales y en el caso de México, con las normativas vigentes. Sin
embargo, ya en la practica, en el desarrollo de proyectos institucionales, locales y
regionales se ha identificado que una de las principales deficiencias en el sector son
la falta de esquemas de cooperacion entre los actores del turismo.

Bajo tal contexto y con el fin de identificar aspectos clave para resarcir dicha
deficiencia es que se ha trabajado de manera estratégica con un modelo a 5 hélices.
Esto con el fin de promover el trabajo en equipo, la colaboracién y el intercambio de
ideas entre los actores del turismo para un cambio participativo. Esto ha sido asi para
desarrollar un turismo mas a fin a las necesidades de cada comunidad receptora.

Para Gomez-Vazquez y Canales-Garcia (2020), el estudio de las hélices parte
de una economia 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 colaboracion y las nuevas formas
de organizacidon. Es un modelo interactivo de innovacion y capitalizacion del
conocimiento. Este, enfatizado en el capital humano y cognitivo. Este es parte de la
descentralizacion de la globalizacion. Lo que posibilita avanzar de manera rapida a
los paises y regiones en proceso de desarrollo.

Por otro lado, para Uria (2007), la innovacién a cuatro hélices, radica en cuatro
pilares: academia, empresas, gobierno y sociedad civil, en los que existe un
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crecimiento econémico generado por la agrupacion y concentracion de personas
talentosas y productivas. Para el caso del turismo, hemos trabajado con una quinta
hélice que plantea cinco capitales: gobierno, academia, empresas, comunidades
receptoras de turismo y el consumidor de turismo. Es asi que en el desarrollo de
proyectos con enfoque sustentable y/o sostenible hemos trabajado bajo estas 5
categorias de analisis.

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 desarrolladora en turismo
sustentable y sostenible, trabajar con los diferentes actores del turismo ha ampliado
mi perspectiva, pues este frabajo me ha permitido entender su participacion y sus
posturas ante la practica turistica. Eso ha permitido también hacer propuestas de
proyectos mas justos ante las necesidades de las comunidades receptoras y mas
respetuosos con el medio ambiente.

Por ejemplo, en la parte académica ha sido todo un reto llevar la teoria que se
imparte en las aulas, a la practica ante tanta diversificacion del sector. En ese caso,
los estudiantes de las diferentes carreras de turismo, tendran que desarrollar diversas
capacidades para trabajar bajo diferentes contextos. Por otro lado, en los didlogos
con otros docentes siguen predominando los discursos de un turismo econdémico
extractivo, enfocado en estudiar solo aspectos relacionados con la gestion vy
administracion del turismo. Esto limita ain mas las posibilidades de un desarrollo en
pro de la sustentabilidad. En cuanto a la colaboracién que se ha hecho con el
gobierno, (H. Ayuntamientos) el trabajo que se ha realizado ha permitido que los
servidores publicos tengan acceso a informacion sustentada en investigaciones. Lo
que les permitira pensar en estrategias mas adecuadas para el desarrollo del turismo
a nivel municipal.

Respecto a los empresarios, se ha trabajado con prestadores de diferentes
servicios para el turismo como lo son: tour operadoras, restauranteros, hoteleros y
otros servicios basicos para el turismo. con ellos se han entablado didlogos para la
incorporacion de buenas practicas (sustentables y sostenibles), en sus diversas
actividades. Asi mismo se les ha mostrado como pueden implementarlas. En el
trabajo que hemos realizado con comunidades receptoras se ha invitado a grupos de
personas locales a ser participe 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
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en la cual estas personas han podido externar si quieren o no turismo en sus
comunidades y también a elegir el tipo de turistas que les gustaria recibir. Finalmente,
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 practica turistica. Esto ha sido importante porque finalmente,
ellos también pueden implementar buenas practicas al desarrollas las diferentes
actividades turisticas o en su caso exigir al prestador de servicios turisticos que se
lleven a cabo.

Como se puede ver, estas unidades de andlisis a 5 hélices, permite integrar la
participacion de los actores principales del turismo. Esto nos ha llevado a identificar
aquellos retos que deberan trabajar para contribuir en la sustentabilidad y en la
sostenibilidad. A partir de ellos se hacen una serie de recomendaciones para la

practica turistica, todo en pro de un desarrollo turistico mas responsable (Ver tabla 1).

Tabla 1. Aspectos clave para el desarrollo de turismo sustentable y sostenible a 5
hélices

Capital Retos y recomendaciones
Personas Las personas deben contar la historia y contexto de la actividad turistica. Esto
locales incluye usos y buenas costumbres.
Se debe hacer participe a los viajeros de actividades de recuperacion, conservacion
y restauracion de areas naturales.
Se debe concientizar al turista respecto al valor del producto turistico.
Convertirse en el actor principal del modelo de turismo vigente: turismo regenerativo.
Se debe educar al viajero respecto a buenas practicas sustentables y sostenibles.
Gobierno Para el desarrollo de un turismo mejor gestionado y mas planificado se debe realizar
trabajo a 5 hélices.
Los H. Ayuntamientos, deben apostarle a la implementacion de estrategias para el
desarrollo de un turismo mas sustentable y mas sostenible.
Se debe brindar capacitacion a prestadores de servicios turisticos con principios de
sustentabilidad y sostenibilidad. No solo en aspectos econdmico 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 turistica y generar las
mejores estrategias para el desarrollo de un turismo mas sustentable y mas

sostenible.
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Los centros, laboratorios e institutos de investigaciéon en turismo, deben procurar
realizar mas investigacion a nivel local, desde el area social y también del impacto
que genera el turismo al medio ambiente.
Empresari  Deben conocer mas sobre las buenas practicas de sustentabilidad y sostenibilidad.
0S Deben capacitarse ellos y sus empleados en aspectos relacionados con el desarrollo
sustentable y sostenible del turismo.
Deben incluir mas la participacion de las personas locales en sus proyectos y en la
elaboracién de productos turisticos.
El El viajero, antes de hacer su viaje, debe estar informado del destino turistico al que
consumido visitara. Principalmente sobre usos y costumbres y tradiciones de la comunidad
r de receptora.
turismo Debe ser respetuoso con las personas locales.
También debe educarse en cuanto a buenas practicas de sustentabilidad y
sostenibilidad.
Se recomienda el consumo de produccion local como pueden ser alimentos,
artesanias u contratar servicios de hospedaje con personas locales.

Nota. La Tabla 1, muestran aspectos clave para el desarrollo de un turismo mas
sustentable y mas sostenible. Eso como resultado de un analisis a 5 hélices bajo las

consideraciones de Gomez-Vazquez y Canales-Garcia (2020) y Uria, (2007).

La metodologia de cinco hélices resulta para el andlisis de los actores del
turismo, es pertinente pues a través de ella se puede tener una primera aproximacion
para lograr el equilibrio entre los criterios ya referidos. A partir de estos aspectos clave,
de acuerdo al contexto de cada comunidad local se deben generar las acciones
especificas para contribuir al desarrollo de un turismo mas sustentable y sostenible.

Conclusion

. El turismo actual necesita replantearse hacia modelos sustentables y
sostenibles.
. Para un desarrollo sustentable y sostenible del turismo ya se han

establecido criterios, lineamientos y principios en pro de ello, el reto es operacionalizar
dichos criterios y ponerlos en practica turistica.

. El desarrollo de turismo sustentable y sostenible es un proceso que
implica: la convocatoria de participacion de personas locales, empresarios, gobierno

academia y también del consumidor de turismo; didlogos para la obtencién de dato

197




entre los actores; organizacion y analisis de la informacion obtenida en los dialogos;
disefio de estrategias e implementacién y monitoreo constante de las mismas.

) Incorporar el analisis de 5 hélices, es fundamental para el desarrollo del
turismo sustentable y sostenible. Es una herramienta que contribuye para lograr un
mayor equilibrio en los criterios de sustentabilidad: ambientalmente responsable,
econdmicamente viable y socialmente justo.

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

Referencias

Brenner, L. (1999). Modelo para la evaluacion de la" sustentabilidad" del turismo en
México con base en el ejemplo de Ixtapa-Zihuatanejo. Investigaciones
geograficas, (39), 139-158. https://www.scielo.org.mx/pdffigeo/n39/n39a10.pdf

Castillo-Vergara®, M. (2020). La teoria de las N-helices en los tiempos de hoy. Journal
of technology management & innovation, 15, 3-5.
https://www.scielo.cl/pdf/jotmi/v15n3/0718-2724-jotmi-15-03-3.pdf

Dagostino, R. M. C. (2024). El desarrollo Turistico en México. Revision general y
casos de estudio. PASOS Revista de Turismo y Patrimonio Cultural, 22(1),
195-1909. file:///C:/Users/madel/Downloads/PS22124 12.pdf

de la Cruz, A. L. H. (2024). Turismo sustentable vs turismo sostenible: Un analisis
conceptual para reflexionar sobre una practica turistica
responsable. unodiverso, UD4A9-1.
file:///C:/Users/madel/Downloads/ART09 Hernandez-de-la-Cruz_Del-turismo-
sustentable-al-turismo-sostenible.pdf

Enriquez, C. C. L., & Osuna, L. A. (2025). Normatividad y percepcion del turismo
sostenible en un area de proteccion de flora y fauna en México. European
Public & Social Innovation Review, 10, 01-20.
file:///C:/Users/madel/Downloads/1214_Normatividad+y+percepci%C3%B3n+
del+turism+sostenible+en.+(1).pdf

Ferguson, L. (2010). Turismo, igualdad de género y empoderamiento de las mujeres
en Centroamérica. Papeles de relaciones ecosociales y cambio global, 111,
123-133.

198




https://www.fuhem.es/media/cdv/file/biblioteca/PDF%20Papeles/111/turismo i
gual
dad_de_genero_y_empoderamiento_mujeres_Centroamerica_L._FERGUSO
N.pdf

Figueroa, U. P., Méndez, J. V., & Fonseca, N. N. A. (2024). Turismo y crecimiento
econdmico en México. Un analisis de la relacion causal: Tourism and economic
growth in Mexico. An analysis of the causal relationship. LATAM Revista
Latinoamericana de Ciencias Sociales y Humanidades, 5(3), 1985-1998.
file:///C:/Users/madel/Downloads/503_+Figueroa.pdf

Flores, |. O. (2024). Situacion actual del turismo sustentable en Meéxico. Revista
Cientifica Arbitrada de la Fundacion MenteClara, 9.
file:/{/C:/Users/madel/Downloads/373-1866-1-PB.pdf

Frejomil, E. P., & Crispin, A. S. (2002). Estructura regional del turismo en México. Eria:
Revista cuatrimestral de geografia, (59), 386-394.
file:///C:/Users/madel/Downloads/Dialnet-
EstructuraRegionalDelTurismoEnMexico-858015.pdf

Gomez-Vazquez, R., & Canales-Garcia, R. A. (2020). Propuesta metodolégica para
el turismo rural desde la prospectiva y quinta hélice. Estudios sociales. Revista
de  alimentacion  contemporanea y  desarrollo  regional, 30(56).
https://www.scielo.org.mx/pdf/esracdr/v30n56/2395-9169-esracdr-30-56-
€201062.pdf

Guerrero Rodriguez, R. (2015). La construccién de una identidad cultural y el
desarrollo del turismo en México.
https://www.pasosonline.org/Publicados/13515/PS515_03.pdf

Jiménez, C. C. (2006). Turismo Sostenible: una revision conceptual aplicada. E/
periplo sustentable, (11), 5-21.
https://www.redalyc.org/pdf/1934/193420679001.pdf

Ley Federal del Turismo, [L.F.T.], Reformada, Diario Oficial de la Federacién [D.O.F ],
17 de junio de 2009, (México).
https://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LGT.pdf

Lizardi, I. D. L. A. O., Marini, J. R. C., & Jiménez, N. M. C. (2024). El turismo
sustentable en México. una mirada desde la gobernanza colaborativa en los
ambitos nacional e internacional (sustainable tourism in mexico. a view from
collproduccionaborative governance at the national and international

199




levels). Universos Juridicos, (23), 41-63.
file://IC:/Users/madel/Downloads/3.+Jos%C3%A9+Rub%C3%A9n+Croda+Ma
rini+MAQUETADO.pdf

Lépez-Larios, M. (2023). Cambio de la conducta de comer por modificacion del
Sistema Social Alimentario: un analisis conductual y sistémico en espacios y
temporalidades (Tesis de doctorado). Universidad de Guadalajara

Naciorﬁ Unidas (1987) Informe de la Comision Mundial sobre el Medio Ambiente y
el Desarrollo
https://www.ecominga.ugam.ca/PDF/BIBLIOGRAPHIE/GUIDE_LECTURE_1/
CMMAD-Informe-Comision-Brundtland-sobre-Medio-Ambiente-Desarrollo.pdf

Naciones Unidas (1995). Carta de turismo sostenible (Espafia).
https://www.entornoturistico.com/wp-content/uploads/2017/11/Carta-del-
Turismo-Sostenible-Lanzarote-Espan%CC%83a-1995.pdf

Naciones Unidas (s.a.). Conferencia de las Naciones Unidas sobre el medio ambiente
en Estocolmo en 1972.
https://www.un.org/es/conferences/environment/stockholm1972

News BBVA (2025). ;Qué es el desarrollo sostenible? Del concepto a los objetivos.
Informe Brundtland y el desarrollo sostenible (25 de enero del 2025).
https://www.bbva.com/es/sostenibilidad/que-es-el-desarrollo-sostenible-del-
concepto-a-los-abjetivos/

Ocampo, G. M., & Campos, F. J. A. (2025). Un Analisis bibliométrico de la produccion
cientifica sobre el turismo sustentable: Tendencias y nuevas perspectivas. E/
Periplo Sustentable, (48), 74-94.
file:///C:/Users/madel/Downloads/document%20(1).pdf

Ojeda, A. B. (2024). Analisis geohistorico de la turistificacion de Quintana Roo en
México, en los ultimos cien afios (1920-2020). Revista de Geografia Norte
Grande, (87). https://www.scielo.cl/pdf/rgeong/n87/0718-3402-rgeong-87-
00105.pdf

ONU Turismo (2017). La Coonferencia de la OMT en Manila traza la hoja de ruta para
medir el turismo sostenible (Filipinas) https://www.unwto.org/es/archive/press-
release/2017-10-27/la-conferencia-de-la-omt-en-manila-traza-la-hoja-de-ruta-
para-medir-el-turi

ONU Turismo (2020). Codigo Etico Mundial para el Turismo (Suiza).
https://www.unwto.org/es/codigo-etico-mundial-para-el-turismo

200




Oviedo Puente, C., Rivas Tovar, L. A., & Trujillo Flores, M. M. (2009). Modelos de
turismo y politicas publicas de 1970 a 2003 en Meéxico. Investigacion
administrativa, 38(103), 39-58.
https://www.scielo.org.mx/pdf/ia/v38n103/2448-7678-ia-38-103-39.pdf

Tinoco, V. B., Moreno, F. M., & Moreno, S. M. (2024). Importancia de las estrategias
en el turismo sostenible en México. Latam: revista latinoamericana de Ciencias
Sociales y Humanidades, 5(2), 16. file:///C:/Users/madel/Downloads/Dialnet-
ImportanciaDeLasEstrategiasEnElTurismoSostenibleEn-9540995.pdf

Torres, V. G. L. (2024). Impactos del turismo desde la percepcidn ciudadana:
Desarrollo y validacion de una escala para su medicion. Revista de ciencias
sociales, (30), 361-

201




Capitulo 9. Marketing social y educacion para la Promocion de CA

sostenibles

Anaid Guadalpue Martin Diaz'
Yahel Teresa Vichi Martinez?

Virginia Gabriela Aguilera Cervantes?®

DOI: hitps://doi.org/10.52501/cc.342.09

Resumen:

El sistema alimentario engloba desde la producciéon hasta el consumo y desecho de
alimentos, esta influenciado por factores econdmicos, sociales y ambientales que
generalmente promueven dietas poco saludables e insostenibles. La industrializacion
alimentaria ha impulsado el consumo de alimentos ultraprocesados (AUP), cuyo
consumo se asocia a enfermedades crénicas como diabetes, obesidad y cancer.
Aunado a ello, la produccion de AUP genera graves impactos ambientales derivados
de la produccion y distribucion a gran escala. Ante esta crisis, se requieren estrategias
multidisciplinarias. El marketing social puede incentivar conductas sostenibles
mediante mensajes persuasivos, mientras que la Educacion para el cambio climatico
fomenta conciencia critica sobre el impacto alimentario, de manera que la sinergia
entre estas promueve el disefio de intervenciones educativas orientadas a la adopcion
de conductas alimentarias sostenibles que coadyuven a crear sistemas alimentarios
resilientes, justos y saludables, mitigando asi los dafios a la salud humana y al
planeta.
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Introduccion

El sistema alimentario estd integrado por los procesos de cultivo, cosecha,
procesamiento, transformacidn, comercializacién, consumo y generacion de residuos
relacionados al consumo de alimentos. El sistema alimentario ha respondido a los
cambios del estilo de vida, impulsados en parte por la organizacion del trabajo, el
crecimiento de la poblacion, la migracién del campo a las ciudades, la incorporacion
de las mujeres al campo de trabajo y la expansion de los medios de comunicacion,
aspectos que en conjunto conducen a la adopciéon de conductas alimentarias no
saludables e insustentables (Ortiz-Hernandez, 2006; Heasman & Lang, 2004) en las
gue destaca el consumo de alimentos ultraprocesados (Willet et al., 2019).

Para satisfacer las demandas de consumo el sistema alimentario prioriza la
fabricacion de alimentos ultraprocesados (AUP) propiciando consecuencias negativas
en la salud de las personas y el medio ambiente. Moubarac (2015) reveld que los AUP
contienen gran cantidad de nutrientes criticos, como grasas saturadas y trans,
azlcares afadidos y edulcorantes artificiales, por tanto, se consideran
nutricionalmente desequilibrados y se reconoce su relacion como factor de riesgo
para el surgimiento de enfermedades como: diabetes mellitus, cancer, obesidad y
enfermedades cardiovasculares.

La produccion de AUP demanda el uso de tierras para cultivar materias primas,
lo que contribuye a la deforestacion, la pérdida de la biodiversidad y la erosion de los
suelos. Ademas, la produccion de AUP contribuye a la contaminacion del aire y del
agua, limitando el acceso a esta para consumo humano (Castrején Barajas et al.,
2024). Por lo anterior, es que las actividades relacionadas a la cadena de suministro,
como la venta, transporte, consumo y gestion de residuos son responsables de
alrededor de un tercio de las emisiones de gases de efecto invernadero de origen
antropocéntrico (Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente [PNUMA],
2022). Por tanto, el consumo de alimentos se encuentra directamente relacionado con
el acentuamiento del cambio climatico.

Otra problematica derivada de la hegemonia del sistema alimentario es el
desplazamiento de las dietas tradicionales, tal es el caso de Mexico, cuyo patréon
mesoamericano de alimentacion basado en la dieta de la milpa ha sido sustituido por
una dieta industrializada alta en AUP con sus consecuentes efectos negativos en la
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salud humana y en los ecosistemas mexicanos (Teran Contreras, 2010). Batis et al.
(2018) reveld que la alimentacion mexicana alta en bebidas azucaradas y AUP ha
favorecido el incremento de las prevalencias de obesidad y diabetes en todos los
grupos de edad, situaciéon preocupante en la etapa infantil, toda vez que puede
deteriorar su adecuado crecimiento y desarrollo.

La tendencia en el consumo de AUP se ha convertido en un problema de salud
publica por sus implicaciones en la salud, dado su relaciéon con el desarrollo de

ermedades no transmisibles como obesidad y sobrepeso en edades tempranas y
enfermedades cronicas no transmisibles como enfermedades cardiovasculares,
diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer, debido al alto contenido de nutrimentos
criticos (Popkin, 2020). Actualmente en México, existe una tendencia en aumento en
el consumo de AUP, especialmente en poblacidn infantil, reportando consumos de
mas 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 de
sobrepeso y obesidad en nifios en edad escolar se ha incrementado en los ultimos 10
afios, de 34.4% a 37.3%, con mayor la presencia de obesidad en nifios que en nifias
(Shamah-Levy et al., 2023).

Adicionalmente, las demandas de consumo de alimentos no saludables e
insustentables han propiciado que México se encuentre entre los paises con mayor
perdida de biodiversidad relacionada a la produccién de alimentos (Chaudhary &
Kastner, 2016). Destaca también que el 74% de la huella hidrica del pais y el
incremento en la generacion de residuos soélidos urbanos esta relacionado al consumo
de alimentos (Secretaria del Medio Ambiente y Recursos Naturales [SEMARNAT],
2022). Macari y Calvillo (2022) sefalaron que en México se generan
aproximadamente 460 millones de toneladas de plasticos relacionados al consumo
de alimentos, mismos que se vierten en areas naturales como bosques, selvas y
océanos dafando a fauna que habita estos espacios y también la salud de las
personas. El incremento en el consumo, la produccion, procesamiento y transporte
de AUP contribuye a la alteracion y deterioro de los recursos ambientales, generacion
de desechos, degradacion y agotamiento del aire, suelos, agua y fuentes de energia,
generando la actual crisis ambiental, de alli que el consumo de los AUP representa
una problematica a nivel bioldgico, social, econdmico, cultural y ambiental (Castrejon
Barajas et al., 2024).
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Actualmente, la adopcidn 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 necesario la reflexiéon critica sobre nuestras practicas
alimentarias y un cambio hacia modelos mas sostenibles desde lo individual y
colectivo. Asimismo, impulsar la generacién de politicas publicas que fomenten la
produccion y distribucion sostenible de alimentos, con la colaboracion entre
gobiernos, empresas y sociedad civil para crear sistemas alimentarios mas resilientes
y justos. En este proceso, el Marketing Social y la Educacion para el Cambio Climatico
emergen como herramientas clave para la promocion de Conductas Alimentarias (CA)
sostenibles.

La integracion de estas disciplinas es un impulso hacia el cambio colectivo
sostenible que coadyuve en la construccion de consumidores mas consecuentes y
criticos respecto a su contribucion en el impacto ambiental. El Marketing Social influye
en la adopcion de practicas alimentarias mas responsables y sostenibles, a través de
mensajes persuasivos y campafias estratégicas. Mientras que la Educacion para el
cambio climatico tiene un papel fundamental en la construccion de ciudadanos mas
reflexivos y criticos, capaces de comprender la relacion entre sus conductas
alimentarias y el impacto ambiental. En este capitulo, se presentan estrategias y
reflexiones donde convergen el marketing social y la educacion para el cambio
climatico como un elemento transformador para la promociéon de practicas

alimentarias sostenibles.

Fundamentos Tedricos
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, actitudes vy
comportamientos que los individuos manifiestan en relacion con la seleccion,
preparacion, preferencia, consumo y utilizacion de los alimentos. Este concepto

abarca factores biologicos, psicoldgicos, sociales, culturales y ambientales que
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influyen en como las personas se alimentan en un contexto determinado (Lopez-
Espinoza et al., 2018) .En los seres humanos los modos de alimentarse, preferencias
y rechazos hacia determinados alimentos estan fuertemente condicionados por el
aprendizaje y las experiencias vividas en los primeros afios de vida (Osorio et al.,
2002).

En la actualidad se reconoce el papel que tienen las conductas alimentarias
sobre la dieta y los patrones alimentarios, dado que pueden ser un factor protector o
de riesgo ante las condiciones de salud individual colectiva y del entorno. Es asi como
se hace relevante que el proceso de alimentarnos contemple la integracion de

acciones que garanticen el bienestar presente y futuro de la sociedad.

Conductas sostenibles

orral-Verdugo y de Queiroz Pinheiro (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 garantizar el bienestar
presente y futuro de la humanidad”, bajo esta idea las conductas sostenibles se
congregan en estilos de vida integrados por patrones de conducta gue pueden ser
sostenibles o no.

Un estilo de vida sostenible esta integrado por patrones de accién y consumo
caracterizados por focalizarse en la satisfaccion de necesidades basicas, privilegiar
la mejora de la calidad de vida individual y colectiva; reducir el uso de bienes
naturales, la generacion de residuos y de contaminantes, asi como no amenazar la
supervivencia de generaciones futuras (Corral Verdugo, 2010). Es decir, se aleja del
actual patron dominante de consumo desmedido con su consecuente impacto
negativo en el medio ambiente y la salud de las personas.

Ante el deterioro de la naturaleza de la cual depende la vida humana y no
humana se requieren trasformaciones estructurales en las formas de produccion,
consumo Y relaciones sociales con el fin de garantizar la supervivencia 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.
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Marketing social

Una de las estrategias para la promocion de conductas sostenibles es recurrir al
Marketing Social (MS), el cual surge en la década de los 60, atendiendo a problemas
de salud, concebido como una herramienta para influir y generar cambios en el
comportamiento de una pgblacion (Arrieta de Plata, 2006).

El MS es definido como “la adaptacion de las técnicas del marketing comercial
para el analisis, planeamiento, ejecucion y evaluacion de programas disefiados para
influenciar el comportamiento voluntario de la poblacién objetivo para mejorar su
bienestar personal y el cﬁsu comunidad” (Andreasen, 2002), poniendo de manifiesto
el establecimiento de la intencion es influenciar el comportamiento voluntario,
diferenciandose de las estrategias que son solo de coercion o educacion y
comunicacién. Estas estrategias, también validas para los cambios de
comportamiento, pueden incluirse en los programas de Mercadeo social, aunque por
si solas, no son Mercadeo ial (Andreasen, 2002). Es “un proceso o conjunto de
estrategias para influir en las conductas humanas a gran escala utilizando los
principios del marketing para lograr un cambio o beneficio social en vez de una
ganancia comercial”, siendo mas que una simple adaptacion de las técnicas de
Marketing, por el contrario, plantea una metodologia determinada para lograr un
beneficio social (Aya et al., 2020).

Marketing aplicado al cambio social

EI MS busca el equilibrio entre los consumidores, las empresas y el bienestar humano,
de tal manera que se, asume que el disefio, la implementacién y el control de
programas dirigidos a incitar la aceptacion de ideas sociales, mediante la inclusion de
factores como: la planeacién del producto, precio, comunicacion, distribucién e
investigacion (Rendueles Mata, 2010).

Existe evidencia, aunque hasta cierto punto limitada sobre |la implementacién
de estrategias de MS para la solucién y prevencion de problematicas en salud y del
medio ambiente (Alonso Vazquez, 2022; Lefebvre, 2013; Sierra Pineda, 2017;
Verissimo et al., 2017), ejemplo de ello son las campafas para reducir el consumo de
sal (Bernabe-Ortiz et al., 2020; Ponce-Lucero et al., 2020), y la conservacion del
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ambiente, a través de la preservacion de comunidades locales (Mazzon & Coimbra
Carvalho, 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 participar
activamente en el cambio para el bien social. Las estrategias que implementa son con
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 prevencion de enfermedades al ejercer |la practica de vacunacion (Aya et al., 2020).

Las funciones del MS son: a) promover bienes/servicios mediante medios de
comunicacion impulsando cambios sociales y mejorar calidad de vida; b) identificar
grupos vulnerables con necesidades de soluciones colectivas; c) disefar
intervenciones para modificar conductas a través de mensajes estratégicos
adaptados al publico objetivo; d) generar pensamiento critico respecto a la salud,
ambiente y problemas sociales; y e) realizar campafias educativas y persuasivas con
canales de comunicacion segmentados al publico objetivo (Arrieta de Plata, 2006).
Una de las caracteristicas esenciales del MS, es justamente su aplicacion para el
cambio social, de alli radica su distincion del marketing comercial, dado que se
encuentra orientada hacia el cambio, la promocién de comportamientos y habitos
saludables que contribuyan al bienestar social, relacionado con las dimensiones
saociales y culturales. Su principal interés es contribuir a la diseminacién de las causas,
cambios e ideas sociales (Laczniak et al., 1979).

Las dimensiones o niveles de aplicacién del concepto de MS como una
estrategia de cambio social son: 1) el cambio cognoscitivo, vinculado a la
comprension y el conocimiento de la accién o conducta que se espera adquirir; 2) el
cambio en la accidn, es el esfuerzo hecho a fin de que las personas se comporten de
manera especifica en un tiempo determinado; 3) el cambio comportamental, hace
referencia a tratar de que el mercado objetivo asuma un modelo determinado de
conducta por ejemplo, usar el cinturon de seguridad, dejar de fumar o comer mas
vegetales; y 4) Un cambio de valores, con lo que pretende modificar los valores
anclados en una cultura determinada (Paramo Morales, 2016).

El MS se integra por la investigacion formativa, la segmentacion de audiencias
y la estrategia de marketing (cuatro P) para el disefio de programas o intervenciones
de cambio social efectivos, eficientes, equitativos y sostenibles. La investigacion
formativa, permite conocer creencias, valores, necesidades, motivaciones y barreras
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del mercado objetivo para la adopcion de una conducta, con la finalidad de disefiar
estrategias ajustadas a sus caracteristicas personales y grupales. Siendo un
elemento clave para la evaluacion y monitoreo de la estrategia y los mensajes de
comunicacion (Aya et al., 2020).

El desarrollo del mix o mezcla de marketing (ver figura 1), se lleva a cabo
después de la investigacion formativa. Los cuatro elementos del marketing mix o
mezcla de Marketing esta compuesto por producto, precio, plaza y promocion (4 P),
se adaptan al cambio de conducta. Cada uno se estos elementos se caracterizan por:

Producto, se refiere a la busqueda de los beneficios asociados con la conducta

deseada. Debe ser algo concreto y facil de identificar, es decir una conducta
especifica.
1. grecio, se refiere al costo intercambiado por el nuevo comportamiento.
La tarea de ofrecer un intercambio de valor puede ser mas retador cuando son
conductas vinculadas a la salud, pues los beneficios se veran a largo plazo. Por ello,
la planificacion de la estrategia debe ofrecer beneficios atractivos a corto plazo para
reducir las barreras en la adopcién de una nueva conducta.

2. Plaza, es el lugar y momento en que la audiencia objetivo aprendera la
conducta, de manera que facilite el acceso y disminucion de barreras para su
adquisicion.

3. Promocion, es el componente estratégico que implica la creacién de
mensajes y la seleccion de canales de comunicacion para persuadir, comunicar y
motivar la conducta deseada, es el componente mas utilizado dentro de la estrategia
de marketing social.

Debido a lo anterior, es imprescindible identificar las estrategias y los canales
de comunicacién necesarios para el disefio de planes y programas de Marketing
Social, dado los cambios crecientes en la forma de comunicarse y acceder a
informacion, teniendo en consideracién los contextos de cada mercado o segmento.

Figura 1. Componentes de la mezcla o mix de Marketing Social

209




@
)

Producto Precio

Es el intercambio
de valor por la
nueva conducta a

(corto plazo)

Es la conducta
deseada y los
beneficios
asociados

Mix
e Marketing
Social

Plaza Promocion

Lugar en que el
publico objetivo
aprenderi la
conducta.

Estrategia de
comunicacion
para comunicar Iii
conducta deseada.

Elaboracién propia, tomado de los componentes del Marketing Social,
Mercadeo social para la Salud Publica. Cambios de comportamientos para el
bien social. Organizacién Panamericana de la Salud [OPS] (Aya et al., 2020).
Disponible en: https://www.paho.org/es/documentos/mercadeo-social-para-
salud-publica-cambios-comportamientos-para-bien-social

Estrategias y canales de comunicaciéon en MS

El marketing social utiliza una variedad de estrategias y medios de comunicacién para
promover cambios de comportamiento que beneficien a la sociedad. Estas estrategias
estan disefiadas para llegar a audiencias especificas, generar conciencia y motivar la
adopcion de comportamientos deseados. A continuacion, se describen las principales
estrategias y medios utilizados en el marketing social, respaldados por fuentes
verificadas:

Segmentacion del publico objetivo: la segmentacion permite identificar grupos
especificos dentro de la poblacién con caracteristicas similares (demograficas,
psicolégicas o conductuales). Esto facilita la creacion de mensajes personalizados y
efectivos (Kotler & Lee, 2008).

Disefio de Mensajes Persuasivos: los mensajes deben ser claros,
emocionalmente atractivos y culturalmente relevantes. Se utilizan técnicas como el
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storytelling (narrativas) y el framing (enmarcado) para conectar con la audiencia
(Noar, 20086).

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

Participacién Comunitaria: consiste en el involucramiento de la comunidad en
el disefio y ejecucion de campafias y estrategias de comunicacion para aumenta la
aceptacion y el impacto de las intervenciones y programas. Esto incluye talleres,
eventos y colaboraciones con lideres y actores sociales a nivel local (McKenzie-Mohr,
2011).

Combinacién de Estrategias: implica el acoplamiento de multiples estrategias,
como comunicacion masiva, intervenciones interpersonales y cambios en el entorno,
para maximizar su efectividad (Grier & Bryant, 2005).

La aplicacion de Marketing Social implica la utilizacion de diversos canales y
medios de comunicacion, como son los medios tradicionales o masivos y medios
digitales. Respecto a los medios de comunicacion masiva, se integra por: 1) television,
cine y radio con campafias de comunicacion y publicitarias de mayor alcance y
cobertura de audiencias; 2) prensa y medios impresos, con la elaboracién y
colocacion de folletos, carteles y anuncios en periddicos, revistas, boletines para
difundir mensajes en audiencias especificas y segmentadas; 3) redes sociales, como
Facebook®, Instagram®, TikTok® y X®, permiten llegar a audiencias especificas con
mensajes adaptados y personalizados con mayor interaccion y cercania, a través de
la figura de influencers, figuras publicas y lideres de opinion para dar confianza y
credibilidad al mensaje; y 4) eventos sociales, los cuales consisten en acciones
locales en los que las personas participan activamente y se involucran con los otros.

Educacidn para el cambio climatico
Educacidn y crisis socioambiental

La escuela es considerada un espacio para adquirir conocimiento, sin embargo,
también permite intercambiar perspectivas respecto a diversos aspectos que integran
la vida cotidiana, entre estos se encuentra la alimentacion. A lo largo de la historia se
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ha referido que la escuela opera bajo la ldgica del modelo de desarrollo econémico
capitalista formando obreros y consumidores para perpetuar su operacion y
mantenimiento (Bourdieu, 1984), por tanto, en cierta medida, el actual estilo de vida
basado en el consumo insostenible se origina y perpetia en el espacio educativo,
toda vez que la formacién recibida se centra en el desarrollo de habilidades para
operar el modelo de desarrollo dejando de lado la creacién de vinculos con la
naturaleza y el reconocimiento de sus ciclos vitales de regeneracion (Lipovetsky,
2007) y ala vez se omite la formacion para analizar criticamente el mundo cambiante
y complejo, y la capacidad para transformarlo, por lo anterior se considera que la crisis
ecosocial es un problema educativo que refleja la pérdida de la funcién social de la
educacion (Gutiérrez Bastida, 2022).

Pla (2022) refirid que es imperativo desvincular a la escuela de las necesidades
del sistema de produccién y consumo, y priorizar la sensibilizacion hacia temas
complejos del mundo cambiante, como los aspectos relacionados a la crisis climatica
y su relacion con la alimentacion. Debido a que los espacios educativos legitiman y
promueven la adopcidn y mantenimiento conductas alimentarias que aceleran el
acentuamiento de la crisis climatica y de salud, toda vez que en estos espacios impera
la disponibilidad de bebidas y alimentos ultraprocesados (Macari & Calvillo, 2022).

Considerando que la infancia es una etapa en la que se constituye el gusto por
determinados alimentos mediante la interaccién con otras personas en diversos
contextos, como la escuela, es importante reflexionar sobre el papel de ésta en la
adopcion 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 funcion social de la educacion y formar
consumidores responsables, que socialicen la importancia de cambiar los modos de
consumo y actien para transformar el modelo de desarrollo que legitima estilos de
vida y conductas alimentarias no saludables e insustentables.

Destacar el papel de la educacion como detonador de nuevos estilos de vida y
conductas alimentarias saludables y sostenibles obedece al potencial emancipador
que esta tiene (Freire, 2004). En este tenor, una educacion transformadora implicaria
hacer frente a los problemas socioecolégicos desde los espacios educativos,
formando consumidores responsables que mediante sus elecciones alimentarias

cotidianas contribuyan a mitigar el avance de la crisis climatica y de salud.
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Educacidn para el cambio climatico

El cambio climatico 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 permitan adaptarse y

er frente a las nuevas demandas y retos relacionados al cambio climatico
(Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion la Ciencia y la Cultura
[UNESCO], 2020).

Se ha sefialado de manera enfatica que la atencién de los problemas derivados
del cambio climatico requiere dejar atras los procesos curriculares tradicionales
centrados en las consecuencias ambientales (p.ej., aumento de la temperatura,
inundaciones) y la adquisicidn de competencias cognitivas estandarizadas valoradas
por el mercado, y comenzar a implementar estrategias educativas que ademas de la
alfabetizacion climatica, incluyan el reconocimiento de los aspectos sociales
negativos que devienen del cambio climatico, como la inseguridad alimentaria, la
migracion, la desigualdad y la pobreza (Gonzalez Gaudiano & Meira Cartea, 2020;
McKeown & Hopkins, 2019).

Lo anterior implica disefiar e implementar estrategias educativas situadas y
pertinentes al mundo que habitan los estudiantes en funcidén de favorecer el desarrollo
del pensamiento critico y de capacidades para resolver problemas locales con
incidencia global, asi como la toma de acciones de mitigacion y adaptacion ante las
consecuencias sociales y ambientales del cambio climatico, entre las que pueden
incluirse transformaciones al estilo de vida y en las elecciones alimentarias. Por ello,
es que se propone una educacion orientada a la atencidon de los problemas
relacionados al cambio climatico, integrada por dos partes interdependientes entre si:
la educacion sobre el clima y la educacion para el cambio (Gonzalez Gaudiano &
Meira, 2020; McKeown & Hopkins, 2019). A continuacion, se describen estas partes

gue integran la educacioén para el cambio climatico.

Educacion sobre el clima

La educacion sobre el clima se basa en la alfabetizacion climatica, ecoldgica o
cientifica para adquirir conocimiento en torno a los procesos atmosféricos. Para tal
efecto, la educacion sobre el clima se apoya principalmente de las ciencias naturales,
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como la geografia y las ciencias de la tierra, para comprender temas relacionados a
la meteorologia y climatologia (Gonzalez Gaudiano & Meira Cartea, 2020).

Mckeowny Hopkins (2019) revelaron que la educacion 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 informacién cientifica, en este caso
relacionada al funcionamiento del clima, actian de forma coherente y racional
tomando decisiones con base a la informacion recibida (Gonzalez Gaudiano & Meira,
2020).

Si bien el conocimiento en torno al funcionamiento del clima permite conocer
como la variabilidad de la temperatura influye en la vida humana y no humana, se ha
revelado que la alfabetizacion climatica no es suficiente (Stevenson et al., 2017).
Asimismo se ha cuestionado el abordaje de la educacion para el clima en los espacios
educativos, dado que se operacionaliza de forma transmisora, es decir, una
educacion vertical en donde el estudiante recibe informacién 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 climatico y las
consecuencias sociales y econdmicas que vienen con este (Gonzalez Gaudiano &
Meira Cartea, 2020).

El abordaje del cambio climatico requiere un abordaje colaborativo toda vez
que demanda transformar el sistema social econémico, politico y educativo que
mantiene operando el modelo econdmico basado en el desarrollo infinito (Stevenson
et al,, 2017). Fortalecer la educacién para el clima requiere reconocer que las
decisiones cotidianas se fundamentan en el conocimiento social compartido, y no en
el conocimiento cientifico recibido de manera tradicional, por tanto, la definicion de los
contenidos educativos requiere “conocer qué piensan, qué saben y cdmo actian las
poblaciones de interés para disefiar estrategias pedagogicas y comunicativas

efectivas” (Gonzalez Gaudiano & Meira Cartea, 2020).

Educacion para el cambio

Este apartado de la educacion para el cambio climatico se inscribe bajo el ambito de
las ciencias sociales y su abordaje demanda un enfoque interdisciplinario. Su
implementacion demanda definir el tipo de cambio a incentivar, y a partir de este,
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implementar la estrategia educativa a seguir (Gonzalez Gaudiano & Meira Cartea,
2020). Existen diversos tipos de cambio:

a) Cambiar para adaptarnos, lo cual implica transformar radicalmente el actual
estilo de vida, no obstante, el incremento de temperatura causado por la actividad
humana no se detendria de forma inmediata,

b) Cambiar para la agencia humana, y de esta manera incentivar la
autorreflexion sobre el actuar y promover la agencia individual,

c) Cambiar para descarbonizar, la propuesta es sustituir al petroleo y otros
hidrocarburos, como fuente de energia y transformar las formas de produccion,
distribucion y consumo en la vida diaria.

d) Cambiar para el decrecimiento, implica el reconocimiento de la finitud de los
bienes naturales y adoptar una relacion igualitaria entre seres humanos y no
humanos, se propone como alternativa al desarrollo (Gonzalez Gaudiano & Meira
Cartea, 2020).

Para Mckeown y Hopkins (2019) el cambio de comportamiento, desde la
educacion para el cambio implica contrastar la norma social dominante influenciada
por el modelo de desarrollo econémico. Por ello, las estrategias educativas se
enfrentan a barreras complejas, como aspectos morales, sociales, politicos,
cognitivos y psicosociales que influyen en el actuar de las personas, y que se legitiman
mediante la interaccién social.

Contrastar lo anterior demanda que la educaciéon para el cambio motive
respuestas emocionales gue incentiven modificaciones en el estilo de vida. Por tanto,
se sugiere que las estrategias educativas estén basadas en situaciones locales,
preocupaciones del dia a dia y experiencias en torno a la situacion ambiental, para
esto se deben priorizar enfoques pedagdgicos basados en la investigacion; el
aprendizaje participativo; la toma de acciones en procesos politicos y democraticos,
a la vez que estimulen la confianza, el sentido de responsabilidad y la agencia de los
estudiantes. Asimismo, deben estar acompanadas de la alfabetizacion climatica que
permita comprender los procesos atmosféricos que influyen en el clima, y por ende,
en la vida de seres humanos y no humanos (Gonzalez Gaudiano & Meira Cartea,
2020).

Estrategias adaptables para la promocién de CA sostenibles y saludables

215




Actividades diarias, como la alimentacion, contribuyen directamente al acentuamiento
del cambio climatico, por ello se requiere urgentemente transformar las actuales
conductas alimentarias por otras mas sostenibles y saludables. La educacion para el
cambio climatico supone un parteaguas para disefiar estrategias educativas
orientadas a la adopcidn de conductas alimentarias saludables y sostenibles, toda vez
que estas permiten comprender la ecodependencia entre humanos, naturaleza y
alimentos, ademas, abordar problemas locales en territorios especificos fomenta la
toma de acciones politicas en beneficios del espacio que habitan y de su cultura para
vivir en armonia con todos los seres del planeta (Gutiérrez Bastida, 2022).

A continuaciéon se presenta una revision de intervenciones educativas que
integran tanto los componentes de la educacion para el cambio climatico (tabla 1)
como los del Marketing Social (tabla 2), en conjunto congregan 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, sociales, politicos, cognitivos y psicosociales) y su
legitimacion.

En la tabla 1, se describen algunas intervenciones orientadas a la promocion
de conductas alimentarias saludables y sostenibles que incluyen los componentes de
la educaciéon para el cambio climatico asi como estrategias de Marketing Social
aplicado para el cambio. En las intervenciones de Martinez Bautista (2025) y Bellver
Marti y Llenera del Castillo (2010) se destaca la realizacion de un diagnostico para
identificar los conocimientos previos en torno al cambio climatico y la alimentacion 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 climatico. Por el contrario, Arto Blanco y Meira Cartea (2010) realizan un
diagnostico diferente, estos toman como punto de partida el analisis entre los
diferentes tipos de dieta y le piden a los participantes que los contrasten con su
alimentacion cotidiana. De esta forma, los monitores identifican los conocimientos de
los participantes en torno a las dindamicas sociales, culturales y econémicos que
influyen en su dieta y esta a su vez en el cambio climatico.

Otro punto de convergencia es el fomento de la toma de acciones colectivas.
Martinez Bautista (2025) afirmé que el proceso educativo implementado promovié el
aprendizaje intergeneracional, el rescate de saberes y la puesta en marcha de otras
actividades haciendo uso de las plantas cultivadas por las mujeres, asi como la
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produccion de jabones. Destaca la creacion de un banco de semillas, actividad que
incluso les permitio establecer redes de colaboracion con mujeres de otros contextos.
Por su parte, Arto Blanco y Meira Cartea (2010) promueven la integracion de la familia
en el analisis 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 alimentos del hogar.
Mientras que Bellver Marti y Llenera del Castillo (2010) mediante el juego promueven
la integracion de los estudiantes y el interés de estos en torno a un tema relevante,
como la soberania alimentaria.

Considerando la influencia de los medios de comunicacion en las conductas
alimentarias Martinez Bautista (2025), Bellver Marti y Llenera del Castillo (2010) y
Arto Blanco y Meira Cartea (2010) promueven el pensamiento critico para la toma de
decisiones y para identificar los discursos ocultos que incentivan conductas
alimentarias no saludables e insostenibles. Siendo Bellver Marti 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 soberania
alimentaria que representan intereses diferenciados. Tendiente de la influencia de los
medios de comunicacion en el establecimiento de conductas, se sugiere la integracion
del Marketing Social en intervenciones para la promocion de conductas alimentarias
sostenibles.

En la tabla 2, se describen algunas intervenciones orientadas a la promocién
de conductas alimentarias saludables y sostenibles que incluyen los componentes del
Marketing Social, especialmente la integracion de la investigacion formativa
(referencia), la delimitacion de las conductas a modificar durante la intervencion, las
cuales son evaluadas al inicio y al final de la campafa de Marketing Social, como es
el caso de Carriedo et al. (2013), Zacarias et al. (2006) y Erinosho et al. (2012), los
cuales describen el cambio de conducta deseada a través de un incremento en la
ingesta de alimento, como el incremento en el consumo de porciones frutas y verduras
en cada comida (Erinosho et al., 2012; Zacarias-et al., 2006) y mayor ingesta de agua
en mililitros durante el horario escolar (Carriedo et al., 2013).

Los estudios identifican a su poblacién objetivo, a través de la descripcion de
la segmentacion, la cual incluye la audiencia primaria a quien se dirige la intervencion,
asi como a las audiencias secundarias que son aquellos actores que estaran
involucrados en el desarrollo de esta (Carriedo et al., 2013; Erinosho et al., 2012;
Zacarias et al., 2006)
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En la tabla 1 y 2 se refieren algunas intervenciones orientadas a la promocion
de conductas alimentarias saludables y sostenibles que, en gran medida, incluyen los
componentes de la educacion para el cambio climatico asi como estrategias de
Marketing Social aplicado para el cambio de conductas. Entre las convergencias
identificadas a partir de los estudios descritos previamente, se destaca la pertinencia
de las intervenciones basadas en aspectos cotidianos de los asistentes, lo que
permite despertar respuestas emocionales y la toma de acciones para el cambio de
comportamiento, 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 alimentacion de
las personas.
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Recomendaciones y retos

De acuerdo con la evidencia encontrada la implementacién de estrategias de
educacion para la promocion de Conductas Alimentarias Saludables y Sostenibles
requiere un diagnostico o analisis previo del contexto para la identificacion de
problemas y contingencias que pudieran actuar como barrera o promotor de la
conducta deseada. Es necesario delimitar la poblacion o segmento objetivo como
parte del disefo de las intervenciones para la promocion de conductas alimentarias-y
sostenibles, puesto que sera un elemento clave para favorecer la apropiacion de la
conducta esperada a través de estrategias y mensajes especificos. Es importante que
las estrategias y mensajes se basen en situaciones locales y cotidianas que viven las
personas, esto favorece la comprension y aceptabilidad de los mensajes y contribuye
a despertar respuestas emocionales que fungen como detonadores del cambio de
conducta deseado.

Una de las limitaciones de los estudios revisados es la falta de seguimiento a
largo plazo de los efectos y cambios de la conducta esperada en la pablacién objetivo,
de alli se espera seguir analizando estudios longitudinales gue incluyan estrategias
de monitoreo. Otro punto es la dificultad de realizar intervenciones o disefiar mensajes
especificos a las caracteristicas de la poblacion objetivo, toda vez que esto requiere
mayor inversion de tiempo por parte del equipo de investigacion. Sin embargo, es
necesario realizar siempre una investigacion formativa que pemmita adecuar los

componentes de la intervencion a la poblacién objetivo.

Conclusiones

La suma del marketing social y la educacién para el cambio climatico en el desarrollo
de intervenciones educativas y mensajes que incentiven la adopcion 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 promocion, adopcion y mantenimiento de estilos
de vida que favorezcan a la salud humana y ambiental. El cambio de conducta es un
proceso complejo mas no imposible que requiere el andlisis del contexto por lo que
es fundamental la implementacion de estrategias basadas en diversas disciplinas
como el Marketing desde el enfoque social y la Educacion para la accion y el cambio,
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de manera que facilite en la adopcion y el mantenimiento a largo plazo de las

conductas deseables, abordando factores individuales y ambientales.
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Capitulo 10. Empoderamiento del consumidor: derechos y
herramientas legales para promover la sostenibilidad alimentaria

en México
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Resumen

Este capitulo analiza el papel estratégico del consumidor en la construccién de
sistemas alimentarios sostenibles, desde una perspectiva legal y practica en el
contexto mexicano. Se parte del concepto de sostenibilidad alimentaria, entendido
como la produccion, distribucion y consumo de alimentos que satisfacen las
necesidades presentes sin comprometer los recursos de futuras generaciones. Esta
definicion integra tres dimensiones: ambiental, social y econdmica, las cuales deben
considerarse de forma conjunta para lograr una transformacion real del sistema
alimentario.

Se presentan los principales instrumentos juridicos vigeptes en México que
respaldan este enfoque, tales como la Constitucion Politica, la Ley General del
Equilibrio Ecologico y la Proteccion al Ambiente (LGEEPA), la Ley de Productos
Organicos, la Ley Federal de Proteccidn al Consumidor (LFPC) y diversas Normas
Oficiales Mexicanas (NOMs). Asimismo, se reconoce la participacion de México en

tratados internacionales como el Acuerdo de Paris y el Convenio sobre la Diversidad
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Biologica, que refuerzan el compromiso con una alimentacion sostenible vy
responsable.

El capitulo profundiza en el concepto de consumidor en México, sus elementos
juridicos y sus derechos fundamentales, entre los que destacan el derecho a la
informacion, a la calidad y seguridad de los productos, y a la proteccion frente a la
publicidad engafiosa. A partir de ello, se propone una guia practica para identificar
productos sostenibles mediante la lectura de etiquetas y certificaciones oficiales como
Rainforest Alliance, Fair Trade y USDA Organico, entre otras.

Finalmente, se desarrollan los procedimientos legales para hacer valer los
derechos del consumidor, incluyendo la presentacién de quejas y denuncias ante la
Procuraduria Federal del Consumidor (PROFECO), ya sea de forma presencial o en
linea 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 ambientales y comerciales.

Este trabajo propone al consumidor no solo como actor econémico, sino como
agente de cambio legal y social en la transicion hacia un modelo alimentario mas

justo, resiliente y ambientalmente responsable.

Palabras clave: consumidor mexicano, sostenibilidad alimentaria, derechos y

herramientas legales.

Introduccion

El desafio 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 capacidades del consumidor para influir
en las practicas de produccion, comercializacion y consumo (FAO, 2018; IPCC, 2019).
En este contexto, el empoderamiento del consumidor se convierte en una herramienta
clave para transformar los patrones de consumo hacia modelos mas sostenibles
(WWF, 2020).

A medida que aumentan los efectos del cambio climéatico, la degradacién
ambiental y la inseguridad alimentaria, se vuelve urgente repensar los sistemas de

alimentaciéon. La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
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Agricultura (FAO) ha sefialado que transformar los sistemas alimentarios requiere la
participacion activa de todos los actores, y los consumidores tienen un rol
determinante al elegir productos sostenibles, exigir transparencia en la informacién y
denunciar practicas comerciales irresponsables (FAO, 2021). Esta transformacion
también implica garantizar el ejercicio pleno de los derechos del consumidor,
establecidos en instrumentos legales nacionales como la Ley Federal de Proteccion
al Consumidor (PROFECO, 2021), asi como en acuerdos internacionales
relacionados con el medio ambiente y la alimentacion.

La sostenibilidad alimentaria, entendida como el equilibrio entre la satisfaccion
de las necesidades nutricionales actuales y la preservacion de los recursos para las
generaciones futuras, se fundamenta en tres dimensiones interdependientes:
ambiental, social y economica (FAO, 2018; IPCC, 2019; WWEF, 2020). Estas
dimensiones requieren de marcos normativos soélidos, mecanismos efectivos de
proteccién al consumidor, y una ciudadania informada gque 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 sostenibles, denunciar irregularidades y participar
activamente en la construccion de un sistema alimentario mas justo y resiliente (FAQ,
2018; IPCC, 2019; WWF, 2020).

Este capitulo tiene como objetivo proporcionar una guia practica vy
fundamentada sobre los derechos del consumidor en Meéxico vinculados a la
sostenibilidad alimentaria. A través del analisis conceptual, juridico y operativo, se
busca empoderar al consumidor como un agente de cambio, con conocimientos
técnicos, juridicos y éticos que le permitan tomar decisiones informadas, promover la

justicia social y contribuir a la proteccion del medio ambiente.

Concepto de Sostenibilidad Alimentaria

La sostenibilidad alimentaria se refiere a la produccidn, distribucién y 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 econémica (FAO, 2018; IPCC,
2019; WWF, 2020).
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En el aspecto ambiental, la sostenibilidad alimentaria promueve practicas
agricolas que protegen los recursos naturales, como el agua, el suelo y la
biodiversidad. (FAO, 2018; IPBES, 2019; UNEP, 2020). La adopcién de técnicas
como la agricultura regenerativa y el manejo responsable del agua contribuyen a
reducir el impacto ambiental de la industria alimentaria (IPBES, 2019; UNEP, 2020.

En el ambito social, la sostenibilidad alimentaria busca garantizar el acceso
equitativo a alimentos saludables, promoviendo condiciones laborales justas para los
trabajadores del sector agroalimentario. (FAO, 2021). Esto se logra mediante
certificaciones que avalen buenas practicas comerciales y respeto a los derechos
humanos (OIT, 2018; UNDP, 2019).

En cuanto al componente econdmico, la sostenibilidad alimentaria impulsa
modelos de negocio que favorecen el comercio justo y el desarrollo local. Esto permite
que productores, distribuidores y consumidores participen en una economia mas
equitativa y resiliente (FAO, 2021; OXFAM, 2020; EAT-Lancet Commission, 2019).

La convergencia de estas dimensiones es fundamental para asegurar gue los
sistemas alimentarios sean sostenibles a largo plazo y que los consumidores puedan
ejercer sus derechos de manera informada y consciente (FAQO, 2021; IPCC, 2019;
WWEF, 2020).

Principales normativas para la Sostenibilidad Alimentaria en Meéxico.

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

Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos: En su articulo 4°, se
establece el derecho a la alimentacidn nutritiva, suficiente y de calidad, lo que sienta
las bases para exigir que los alimentos cumplan con criterios de sostenibilidad
(CPEUM, 2021).

Ley General del Equilibrio Ecolégico y la Proteccién al Ambiente (LGEEPA):
Esta ley promueve el aprovechamiento sustentable de los recursos naturales vy
establece regulaciones ambientales que afectan directamente a la industria
alimentaria (DOF, 2020; SEMARNAT, 2021).
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Ley de Productos Organicos: Regula la produccidn, procesamiento y
comercializacion de productos organicos en Meéxico, promoviendo la agricultura
ecoldgica y reduciendo el impacto ambiental (DOF, 2017).

Ley Federal de Proteccion al Consumidor (LFPC): Este instrumento establece
el derecho del consumidor a recibir informacion clara y veraz sobre el origen y las
practicas de produccion de los alimentos, garantizando la transparencia en el
mercado alimentario (PROFECO, 2021). Ademas, contempla medidas para sancionar
la publicidad engafiosa que atente contra la veracidad de la informacion
proporcionada a los consumidores (PROFECO, 2006).

Normas Oficiales Mexicanas (NOMs): Estas regulaciones obligatorias
establecen criterios especificos en materia de calidad, seguridad alimentaria y
etiguetado de productos, con el fin de garantizar que los consumidores puedan
identificar productos sostenibles (DOF, 2020).

Ademds de estas leyes nacionales, Meéxico participa en acuerdos
internacionales que fomentan la sostenibilidad alimentaria, como el Acuerdo de Paris,
que promueve practicas agricolas sustentables para reducir las emisiones de gases
de efecto invernadero (UNFCCC, 2015), y el Convenio sobre la Diversidad Bioldgica,
gue protege la biodiversidad agricola y promueve la produccion de alimentos
sostenibles (CBD, 2018).

La combinacion de estos marcos legales ofrece a los consumidores
herramientas para exigir alimentos sostenibles, denunciar practicas comerciales
engafosas y promover un consumo mas 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
economico y sociaPLa Ley Federal de Proteccion al Consumidor (LFPC) define al
consumidor como la persona fisica o moral que adquiere, realiza o disfruta como
destinatario final bienes, productos o servicios (Procuraduria Federal del Consumidor
[PROFECQ], 2021). Ademas, considera consumidor a quien adquiere, almacena,
utiliza o consume bienes o servicios con el propdsito de integrarlos en procesos de
produccion, transformacién, comercializacion o prestacion de servicios a terceros, en

casos especificos contemplados por la ley (PROFECO, 2011).
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Asi en el marco juridico de los consumidores en territorio mexicano se pueden
identificar tres elementos de la figura “consumidor”:

1. Persona Fisica o Moral: El consumidor puede ser un individuo (persona
fisica) o una entidad juridica (persona moral) que participa en el mercado adquiriendo
bienes o servicios (UNAM, 2023, PROFECO, 2021).

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

3. Adquisicion para Integracion en Procesos Productivos: En ciertos casos,
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 articulos 99 y 117 de dicha ley (PROFECO, 2021).

Los consumidores en Meéxico, con independencia de su nacionalidad,
cumpliendo con la condicion de ser consumidor, cuentan con diversos derechos
fundamentales que garantizan la proteccion de su salud, su economia y su acceso a
informacion 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 informacion es uno de los pilares mas importantes en este
contexto. Todo consumidor tiene derecho a recibir informacién clara, veraz y
comprobable acerca de los productos alimentarios que adquiere. Esto incluye datos
especificos sobre ingredientes, procesos de produccion y el impacto ambiental del
producto SEMARNAT, 2021). La Ley Federal de Proteccién al Consumidor establece
que los proveedores estan obligados a brindar esta informacion para garantizar que
los consumidores tomen decisiones informadas (PROFECO, 2021).

Ademsds, el derecho a la seguridad y calidad en los alimentos garantiza que los
consumidores adqguieran productos que cumplan con estandares 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 publica (DOF,
2017; SEMARNAT, 2021). Este derecho es fundamental para prevenir el consumo de
productos contaminados o manipulados de forma inadecuada.

Por otro lado, el derecho a la educacion para el consumo responsable es clave
para empoderar al consumidor. A través de campanas educativas, la PROFECO

promueve que los consumidores puedan identificar productos sostenibles, conocer
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sus derechos y reconocer practicas comerciales abusivas (PROFECO, 2006). Esta
formacién 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, 20086).

Finalmente, el derecho a la proteccion contra la publicidad engafiosa es una
defensa activa que protege a los consumidores de mensajes comerciales que
presenten informacion falsa o exagerada. El articulo 32 de la LFPC establece que
toda publicidad debe ser veraz y comprobable, evitando que los consumidores tomen
decisiones basadas en informacién manipulada o falsa. En caso de incumplimiento,
los consumidores pueden presentar una denuncia formal ante PROFECO, lo que
garantiza una via directa para frenar este tipo de practicas y proteger la seguridad
alimentaria en México (PROFECOQO, 2006).

Guia practica para el consumidor
Como identificar productos sostenibles:

Identificar productos sostenibles es esencial para fomentar practicas de consumo
responsables y minimizar el impacto ambiental. Una herramienta clave en este
proceso es la revision de etiquetas, certificaciones ambientales y estandares de
calidad que avalan el compromiso del producto con la sostenibilidad (Fairtrade
International, 2021; SEMARNAT, 2017). Estas etiquetas proporcionan informacion
sobre el origen, los procesos de produccion y los estandares ambientales cumplidos
por el producto (SEMARNAT, 2017).

Al comprender y reconocer estas certificaciones, los consumidores pueden
tomar decisiones informadas que apoyen la conservacion del medio ambiente y
promuevan practicas éticas en la produccion. Ademas, la familiaridad con estas
etiquetas permite a los consumidores evitar el "greenwashing", practica en la que las
empresas exageran o falsifican sus credenciales ecoldgicas para atraer a
compradores conscientes del medio ambiente (SEMARNAT, 2017).

En México, existen diversas certificaciones que garantizan que los productos
cumplen con criterios de sostenibilidad. Estas certificaciones desempefian un papel
crucial en la promocién de practicas sostenibles y en la garantia de que los productos
cumplen con estandares que favorecen el equilibrio ecologico, el bienestar social y el
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desarrollo econdémico (Rainforest Alliance, s.f.; Fairtrade International, 2021; USDA,
2016).

A continuacion, se detallan algunas de las certificaciones mas reconocidas en
el pais, gue sirven como guia al consumidor sobre la eleccion de productos mas
sostenibles.

Rainforest Alliance. La certificacion de Rainforest Alliance se centra en
promover practicas agricolas y forestales sostenibles que contribuyan a la
conservacion de la biodiversidad y al mejoramiento de las condiciones de vida de las
comunidades locales. Las fincas certificadas deben cumplir con criterios que abarcan
la proteccidn de ecosistemas, el uso eficiente de recursos naturales y la promocion
de derechos laborales justos. Esta certificacion 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 equidad en el
comercio internacional, asegurando precios justos para los productores y condiciones
laborales dignas. Ademas, incentiva practicas agricolas respetuosas con el medio
ambiente, como la reduccion en el uso de agroquimicos y la prohibicion de
organismos geneticamente modificados. Esta certificacion se aplica a una variedad
de productos, incluyendo café, cacao, azlcar y artesanias (Fairtrade International,
2021).

Organico USDA. Aunque es una certificacion originaria de Estados Unidos, el
sello Orgénico USDA es ampliamente utiizado en México para productos que
cumplen con estrictos estandares de produccion organica. Esto implica la ausencia
de pesticidas y fertilizantes sintéticos, asi como la prohibicion de organismos
genéticamente modificados. La certificacién abarca una amplia gama de productos
agricolas y procesados, garantizando al consumidor que los productos han sido
cultivados y elaborados siguiendo practicas que favorecen la salud del suelo y la
biodiversidad (United States Department of Agriculture [USDA], 2016).

Certificacion de Agricultura Sostenible. Esta certificacién, promovida por
Rainforest Alliance, se enfoca en la implementacion de practicas agricolas que sean
ambientalmente responsables, socialmente equitativas y econdmicamente viables.
Las fincas certificadas deben cumplir con criterios que incluyen la conservacion de

ecosistemas, la proteccion de la vida silvestre y la promocién de condiciones laborales
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justas. Esta certificacion es aplicable a una variedad de cultivos y busca equilibrar la
produccion agricola con la conservacion ambiental (Rainforest Alliance, s.f.).

Certificacion de Industria Limpia. Otorgada por la Procuraduria Federal de
Proteccion al Ambiente (PROFEPA), esta certificacion reconoce a las empresas que
cumplen con la legislacién ambiental y adoptan practicas que minimizan su impacto
ecoldégico. El proceso de certificacion incluye auditorias ambientales y la
implementacidn de planes de accién para mejorar el desempefio ambiental de las
industrias. Esta certificacion es aplicable a diversos sectores industriales y busca
promover una cultura de cumplimiento y mejora continua en materia ambiental
(PROFEPA, 2018).

Certificacion FSC (Forest Stewardship Council). La certificacion FSC avala que
los productos forestales provienen de bosques manejados de manera responsable,
atendiendo criterios ambientales, sociales y econémicos. Esto incluye la conservacion
de la biodiversidad, el respeto a los derechos de los trabajadores y las comunidades
indigenas, y la viabilidad economica de las operaciones forestales. En México, esta
certificacién es relevante para productos como madera, papel y otros derivados
forestales (CONACYT, s.f.).

Distintivo "S". El Distintivo "S" es un reconocimiento otorgado por la Secretaria
de Turismo (SECTUR) a las empresas turisticas que implementan buenas practicas
sustentables en el desarrollo de sus proyectos y operaciones. Este distintivo avala el
compromiso de las empresas con la sustentabilidad, alineandose con criterios
globales y promoviendo el turismo responsable en México (SECTUR, s.f.).

Certificaciones de Edificaciones Sustentables (LEED, EDGE). En el sector de
la construccion, certificaciones como LEED (Leadership in Energy and Environmental
Design) y EDGE (Excellence in Design for Greater Efficiencies) reconocen
edificaciones disefiadas y construidas bajo criterios de sostenibilidad. Estas
certificaciones evallan aspectos como eficiencia energética, uso de materiales
sostenibles y gestion eficiente del agua, promoviendo edificaciones que reducen su
impacto ambiental y ofrecen ambientes saludables para sus ocupantes (Earth

University, s.f.).

Herramientas legales para hacer valer sus derechos como consumidor en

Mexico
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De acuerdo al disefio del derecho mexicano, y a la tutela efectiva de los derechos del
consumidor, este se puede ver afectado de manera directa e indirecta (PROFECO,
2021). En la primera reciente una afectacion en sus derechos por el hecho de
consumir el producto, por lo cual puede accionar una queja directamente ante
PROFECO (PROFECO, 2021; Practical Money Skills, 2023).

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 directamente al
consumidor sino a una colectividad, por lo que al denunciar y caer en los supuestos
que la ley prevé sera la PROFECO quien debera abrir el proceso, indagar, investigar,
y sancionar conforme proceda. Es decir, se cuenta dos herramientas basicas la queja
y la denuncia (PROFECO, 2021; UNAM, 2023; Infobae, 2024).

Presentacion de una Queja ante PROFECO.

Una queja es una reclamacion que un consumidor presenta ante PROFECO cuando
un proveedor incumple con las condiciones pactadas en la adquisicion de un bien o
servicio (PROFECO, 2021). Esto incluye problemas como el incumplimiento de
garantias, precios incorrectos, publicidad enganosa o informacion confusa que induce
al error al consumidor; Las quejas son fundamentales para proteger al consumidor
individual ante abusos especificos por parte de los proveedores (Practical Money
Skills, 2023; Infobae, 2024).

Los consumidores pueden presentar quejas en casos como el incumplimiento
de garantias, cobro indebido de precios, alteraciones injustificadas en contratos o
servicios defectuosos (PROFECO, 2021; Practical Money Skills, 2023; Infobae,
2024). Es fundamental destacar que 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 documentar 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 obtencion
de dicha publicidad o acto del que se queja) (PROFECO, 2021; Infobae, 2024;
Practical Money Skills, 2023).
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Posteriormente, se presenta la queja ante PROFECO, ya sea de manera
presencial en la Oficina de Defensa del Consumidor (ODECQ) mas cercana o en linea
a través de plataformas como Concilianet o Conciliaexprés (PROFECO, 2021).
Finalmente, se da seguimiento al proceso de conciliacidén, donde PROFECO contacta
al proveedor para buscar una solucién amistosa; en caso de no lograrse un acuerdo,
se podran explorar otras instancias legales (PROFECO, 2021; Practical Money Skills,
2023).

Presentacion de una Denuncia ante PROFECO.

Una denuncia, por otro lado, es una acciéon mediante la cual un consumidor
informa a PROFECO sobre practicas comerciales que violan la ley y afectan los
derechos de la comunidad consumidora en general, aunque el denunciante no haya
sido directamente afectado (PROFECO, 2021; UNAM, 2023; Infobae, 2024). A
diferencia de la queja, la denuncia no tiene como objetivo obtener una solucién directa
para el consumidor que presenta la reclamacion, sino que busca que PROFECO
investigue y sancione las conductas ilicitas del proveedor (PROFECO, 2021; Infobae,
2024).

El procedimiento para presentar una denuncia inicia con la identificacion del
acto ilegal, como publicidad engafnosa 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 fotografias, testimonios u otros elementos que demuestren la
practica ilegal. La denuncia puede presentarse por escrito, verbalmente, via
telefdnica, electrénica o por cualquier otro medio, y el denunciante puede permanecer
en el anonimato (PROFECO, 2021; UNAM, 2023). Una vez presentada, PROFECO
realiza una inspeccion para evaluar la situacion; de confirmarse la infraccion, se
imponen sanciones al proveedor infractor (PROFECO, 2021; Infobae, 2024).

Diferencia entre Queja y Denuncia ante PROFECO

La principal diferencia entre una queja y una denuncia radica en el proposito de cada
accion. Mientras que la queja se presenta para resolver un problema especifico entre
un consumidor y un proveedor, la denuncia se enfoca en alertar a las autoridades
sobre practicas ilegales que afectan a la sociedad en general (PROFECO, 2021;
UNAM, 2023; Infobae, 2024).
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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 andnima para proteger al
denunciante (PROFECO, 2021; Practical Money Skills, 2023; UNAM, 2023).

Finalmente, las quejas suelen resolverse mediante conciliacion, mientras que
las denuncias requieren un proceso de inspeccion y pueden derivar 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
que la informacién proporcionada es enganosa. Leer etiquetas y buscar
certificaciones oficiales (PROFECO, 2025).

2. Recopilar evidencia: Fotografias, etiquetas y cualguier prueba de
incumplimiento de normativas ambientales (PROFECO, 2025).

3. Denunciar practicas enganosas: Presentar quejas ante PROFECO en
caso de incumplimiento de normas. Las quejas se pueden presentar en sus dos
modalidades presencial o en linea (PROFECO, 2025).

Presencial. El consumidor debe acudir al espacio fisico identificado como
“Oficina de Defensa del Consumidor [ODECO]" mas cercano a su domicilio. 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 sefialados
(PROFECO, 2025).

Nota: es importante considerar llevar llenado el documento identificado como
“formato de recepcion de queja’, que se puede obtener del siguiente enlace:
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/226 748/Formato_de_recepcion_de
_guejas.pdf; y del que se anexa, lo cual agilizara el tramite en oficina

En linea. Para esta modalidad, la PROFECO cuenta con dos herramientas de
software denominados como: CONCILIANET y CONCILIAEXPRES, en las cuales se
encuentran registradas algunas empresas. Estas herramientas son moddulos de
solucion de controversias en linea, en el que se desahogan las audiencias de
conciliacion via internet, con los proveedores de bienes y/o servicios que tienen
celebrado un convenio de colaboracién con la PROFECO (PROFECO, 2025).

Los procedimientos en linea requieren los siguientes pasos:
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1. Registrarse como usuario, para lo cual debes utilizar un correo
electronico personal y establecer una contrasena. EL registro de usuario y acceso lo
puedes realizar en: https://concilianet.profeco.gob.mx/Concilianet/registro.jsp. Una
vez registrados y enviados los datos, llegard un correo electrdnico con las
indicaciones para la activacion de cuenta (PROFECO, 2024).

Tu usuario y contrasena haran las veces de firma electronica con la que seras
identificado en Concilianet (PROFECO, 2024).

2. Identificate. Ingresa como usuario, y acredita tu personalidad legal, es
decir, tu interés en el tramite de la queja, nombre completo, domicilio, teléfono, etc.
Adjuntar identificacién oficial vigente por ambos lados (PROFECO, 2024).

3. Procede con la redaccion de la queja y adjunta documentos. Dentro de
la plataforma encontraras la informacion distribuida por catalogos para hacer mas facil
y sencillo el proceso. Es importante que todo lo que describas debes adjuntar
evidencia (pruebas) documentos, fotos, publicidad, audios o video que demuestren el
hecho gue intentas probar. Considera mencionar elemento de modo, tiempo y lugar
para preciar la informacion asi como que los tipos de formatos electronicos permitidos
son: doc, jpg, jpeq, gif, pdf o tiff. Una vez adjunta y descrita toda la informacién se
envia para poder continuar con el procedimiento (PROFECO, 2024).

4, Respuesta Profeco. Posteriormente al envié de la informacion,
PROFECO esta obligado a dar una respuesta, para ello tiene términos segun la
materia de la que se trate la queja. Por lo que se recomienda estar revisando
periodicamente la cuenta en Concilianet después del envio de una queja (PROFECO,
2024).

En materia de telecomunicaciones se otorga un término de 10 dias habiles, en
los cuales debera llegar una respuesta via correo electronico y a la cuenta de
Concilianet. Cuando la queja sea en materia de servicios, en el apartado de
“preconciliacién” se dara un espacio de 15 dias habiles, en caso de no llegar algun
acuerdo se enviara una respuesta dentro de los 10 dias habiles siguientes
(PROFECO, 2024).

En caso de no tener ninguna respuesta puedes informar esta situacion a los
siguientes correos, quienes te guiaran paso a paso. Para Concilianet
Telecomunicaciones: quejastelecomunicaci@profeco.gob.mx; y para Concilianet
Servicios: contactaconcilianet@profeco.gob.mx (PROFECO, 2024).
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5. Audiencia de conciliacion. Enteradas las partes de la queja, y una vez
gue PROFECO determine la competencia para conocer de la queja planteada, se
sefalara fecha y hora para la celebracion de una audiencia de conciliacion, la cual se
atendera desde la cuenta de Concilianet via internet.

En dicha audiencia de conciliacién debes estar presente de manera puntual,
se abrira una sala de audiencias virtuales de Concilianet, donde estaran presentes el
consumidor, proveedor, y conciliador, con la intencidon de solucionar la queja
(PROFECO, 2024).

6. Calidad en el servicio. Concluido el procedimiento dentro de la misma
cuenta, se cuestionara al usuario sobre la calidad en la atencion y el servicio que
brindo 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 préacticas sostenibles.
Conocer los marcos normativos y las herramientas legales disponibles es esencial
para fomentar la transparencia y responsabilidad en la produccién de alimentos.

Nota: Recuerda que en ningin momento es indispensable contar con la
representacion legal de un abogado, sin embargo, el asesoramiento legal del sector
publico o privado marcara una diferencia sobre el conocimiento y la gestion de lo
reclamando ante PROFECOy el titular de los productos, bienes o servicios de los que

te quejas.
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