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La alimentación perceptiva se refiere a la práctica de ser consciente de los 
hábitos alimenticios y las elecciones personales, implica prestar atención a 

la experiencia sensorial de comer, como el sabor, la textura y el aroma de los 
alimentos, así como ser consciente de las señales de hambre y saciedad. La 

alimentación perceptiva también implica ser consciente del valor nutricional y las 
implicaciones para la salud de los alimentos consumidos.
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Según (Pohjolainen et al., 2015), existen barre-
ras percibidas para adoptar una dieta basada 
en preferencias exclusivas, que es un tipo de 
alimentación perceptiva centrada en consumir 
principalmente alimentos cárnicos, no cárni-
cos, dulce, salado, veganismo o a base de 
plantas. Estas barreras incluyen el disfrute de 
las rutinas alimentarias, las concepciones de 
salud y las dificultades para preparar alimen-
tos diversos. El estudio encontró que diferentes 
factores sociodemográficos, como el género, la 
edad, la residencia, la educación y la frecuencia 
del consumo de carne, pueden influir en la per-
cepción de estas barreras.

El estudio de (Pohjolainen et al., 2015) sugiere 
que las implicaciones políticas deberían centrar-
se en abordar estas barreras y dirigirse a grupos 
sociodemográficos específicos que estén más 
dispuestos a realizar cambios en sus patrones 
de consumo exclusivo. Una implicación prácti-
ca podría ser el aumento de la disponibilidad de 
alimentos saludables en las cafeterías públicas 
o comedores escolares, ya que la reducción de 

la frecuencia del consumo de alimentos de ries-
go se asocia con una disminución en la percep-
ción de las barreras.

Es importante tener en cuenta que la alimen-
tación perceptiva no se limita a las dietas  
basadas en moda. Se puede aplicar a cualquier 
tipo de dieta o patrón de alimentación. La cla-
ve es ser consciente y atento a los hábitos ali-
menticios y elecciones personales. Esto puede 
ayudar a las personas a tomar decisiones más 
informadas sobre su ingestión de alimentos y 
promover una relación más saludable con los 
alimentos. 

En el contexto de la crianza de los hijos y los 
comportamientos alimenticios de los niños, 
(Houldcroft et al., 2014) discuten el concepto 
de presión de los padres para comer. Esta es 
una práctica de alimentación en la que los pa-
dres instruyen verbalmente a sus hijos a comer 
más de un alimento en particular. Es un com-
portamiento más abierto en comparación con 
otras prácticas de alimentación, como restringir 
ciertos alimentos. 

Las percepciones de los niños sobre la presión 
de los padres para comer pueden influir en sus 
comportamientos alimentarios y actitudes ha-
cia la comida. (Byrne et al., 2017) encontraron 
que la percepción materna de comer melin-
droso en los niños estaba relacionada con el  
comportamiento infantil en lugar de la ingestión 
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real de alimentos. El estudio destaca la importancia de comprender 
las percepciones de los padres sobre la alimentación quisquillosa 
y cómo puede influir en las prácticas de alimentación. (Wolsten-
holme et al., 2020) enfatizan la falta de una definición consistente 
y operativa de alimentación quisquillosa, lo que limita la investi-
gación en esta área. Sin embargo, proponen que la alimentación 
quisquillosa puede describirse como el rechazo de ciertos ali-
mentos, la ingestión limitada o la variedad de alimentos, y los 
cambios frecuentes en las preferencias alimentarias debido a 
diversos factores, como la sensibilidad sensorial, el tempera-
mento y las preferencias alimentarias aprendidas.

En resumen, la alimentación perceptiva implica ser consciente 
y permanente de los hábitos alimenticios y las elecciones 
personales. Se puede aplicar a diferentes tipos de dietas y 
patrones de alimentación. La presión de los padres para comer 
y la percepción materna de comer quisquilloso en los niños 
también son factores que pueden afectar los comportamientos 
alimentarios. Se necesita más investigación para comprender 
mejor estos conceptos y sus implicaciones para promover 
hábitos alimenticios saludables.


