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RESUMEN

Introduccidn: La alimentacién suele abordarse desde nutrimentos, porciones y apego
a las recomendaciones; sin embargo, la relacidn con la comida se construye a lo largo
del curso de la vida mediante la interaccion entre emociones, rasgos del apetito,
aprendizaje temprano y contexto relacional. Esta mirada es relevante para la
formacion del profesional de nutricién, quien con frecuencia acompana conductas
alimentarias que no se explican sélo por hambre fisioldgica. Opinién del autor: La
relacidn con la comida no se define Unicamente por elecciones individuales, sino que
se moldea desde etapas tempranas a partir de la interaccidn entre rasgos del apetito,
experiencias emocionales, practicas de crianza, modelaje familiar y ambiente
alimentario. En este proceso, la alimentacién emocional constituye una expresion
relevante, ya que emociones como tristeza, ansiedad, frustraciéon o estrés pueden
modificar la ingestiéon, ya sea como sobrealimentaciébn emocional o como
subalimentacion emocional. Estas trayectorias no son homogéneas ni estdticas:
comparten parte del ambiente familiar que las moldea, pueden seguir cursos
distintos a lo largo del desarrollo y asociarse con desenlaces posteriores en la
conducta alimentaria y el estado nutricio. Conclusiones: Comprender como se
construye la relacién con la comida a lo largo del curso de la vida permite ir mas alla
del plato y reconocer la alimentacion como una experiencia bioldgica, emocional y
social. Incorporar esta perspectiva en la docencia y en la prdctica nutricia puede
fortalecer la consejeria nutricia y favorecer una aproximacion mas humana, reflexiva
y sensible al contexto emocional de las personas.
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Durante mucho tiempo,
nutricidon ha privilegiado el andlisis de qué se
come, cuanto se come y qué tan bien una

ABSTRACT

Introduction: Eating is often approached through nutrients, portions, and adherence
to recommendations; however, the relationship with food is built across the life
course through the interaction of emotions, appetitive traits, early learning, and
relational context. This perspective is especially relevant to the training of nutrition

professionals, who frequently support eating behaviors that cannot be explained Keywords:
solely by physiological hunger. Author’s opinion: The relationship with food is not Emf)tional
defined only by individual choices but is shaped from early stages through the ©3tn&
interaction of appetitive traits, emotional experiences, caregiving practices, family Eaetr:g\g/ior-
modeling, and the food environment. Within this process, emotional eating is a Emotions’-
relevant expression, as emotions such as sadness, anxiety, frustration, or stress may Emotion ’
modify food intake, either as emotional overeating or emotional undereating. These regulation;
trajectories are neither homogeneous nor static: they share part of the family Emotional
environment that shapes them, may follow different developmental courses, and can overeating;
be associated with later outcomes in eating behavior and nutritional status. grmotional

Conclusion: Understanding how the relationship with food is built across the life
course makes it possible to move beyond the plate and recognize eating as a
biological, emotional, and social experience. Incorporating this perspective into
teaching and nutrition practice may strengthen nutrition counseling and support a
more humane, reflective, and emotionally sensitive approach to people’s experiences.

la formacion en
consuelo o que han
desconectarse de sus sefales

undereating

comer, que usan ciertos alimentos como
aprendido a
internas de

persona logra apegarse a una recomendacién.
Sin embargo, en la practica cotidiana resulta
evidente que muchas conductas alimentarias
no se explican sélo por hambre fisioldgica ni
por conocimiento sobre nutrimentos (1).

También se explican por emociones, por
experiencias tempranas, por aprendizaje
familiar y por la forma en que cada persona
ha ido construyendo su relacién con la comida
a lo largo del curso de la vida (2). Esta mirada
no sustituye el abordaje biolégico de la
alimentacion.

Hablar de alimentacion emocional en la
formacidon del profesional de nutricion es
especialmente relevante porque la consulta
rara vez se limita a prescribir. En realidad,
acompafiamos personas que comen cuando
estan ansiosas, que pierden el apetito cuando
estdn tristes, que sienten culpa después de

hambre y saciedad. Reducir estas experiencias
a “falta de voluntad” empobrece Ia
comprensién clinica y debilita la consejeria
nutricia (3). La alimentacidon emocional puede
entenderse como una respuesta alimentaria
vinculada con emociones, particularmente
negativas, como el enojo, la tristeza, la rabia,
el desconsuelo e incluso el estrés. Sin
embargo, es posible distinguir dos tipos de
alimentacién emocional: comer de mas por
emociones negativas  (sobrealimentacién
emocional) o comer de menos por emociones
negativas (subalimentacién emocional), vy
ambas son importantes de caracterizar (4).

Ir mas alld del plato implica reconocer la
alimentacién como una experiencia bioldgica,
emocional y social. El objetivo de este articulo
es reflexionar sobre como las emociones, los
rasgos del apetito, las experiencias tempranas
y el contexto familiar contribuyen a |Ia
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construccion de la relacion con la comida a lo
largo del curso de la vida, asi como sobre sus
implicaciones para la formacidn y la practica
del profesional de nutricion.

No comemos sélo por hambre

Comer es un acto fisioldgico, pero también
afectivo, relacional y cultural. Hay momentos
en los que la comida acompafia una
celebracidn, y otros en los que funciona como
pausa, refugio, premio o distraccién. El
cuerpo mismo suele dar sefiales de esa
conexién entre emocién y alimentacién: “se
me cerré el estdmago”, “traigo un nudo en la
garganta”, “la ansiedad me abrid el apetito”,
“no me entra nada”. Estas expresiones
cotidianas no son meras metéaforas; reflejan
que la vivencia emocional también se
experimenta  corporalmente y  puede
modificar el apetito, la seleccién de alimentos
y la ingestion (6). Asi, las decisiones
alimentarias no dependen exclusivamente del
hambre fisioldgica, sino de una interaccidn
entre sefales bioldgicas, disponibilidad de
alimentos, habitos aprendidos, contexto
social y estados emocionales (7).

En este sentido, la alimentacion emocional no
debe entenderse como una curiosidad
marginal, sino como una dimension relevante
de la conducta alimentaria (8). Mirarla con
mayor profundidad permite comprender por
qué, ante el malestar emocional, algunas
personas buscan alivio en alimentos
altamente  palatables, mientras otras
experimentan una supresion marcada del
apetito (4,6). Reconocer esta complejidad
ayuda a entender que la relacién con la
comida estd influida no sélo por necesidades
bioldgicas, sino también por experiencias
emocionales y contextuales.

La relacion con la comida empieza a
moldearse temprano

La evidencia actual permite afirmar que la
relacidn con la comida comienza a construirse
desde los primeros afios de la vida (9). La
Organizaciéon Mundial de la Salud subraya que
la alimentaciéon complementaria entre los seis
y 23 meses es una etapa critica para
establecer patrones de alimentacion vy
recomienda una aproximacion de
alimentacion responsiva, es decir, una
manera de ofrecer alimentos que atiende
sefales de hambre y saciedad, promueve
interacciones sensibles y evita la coercion
(20).

A esta base se suma la teoria de
susceptibilidad conductual, que propone que
la susceptibilidad a la obesidad esta mediada,
en parte, por rasgos del apetito, entendidos
como expresiones neuroconductuales de
mecanismos bioldgicos relacionados con
hambre, saciedad, recompensa y respuesta a
sefiales alimentarias. Dicho de otro modo,
algunas personas muestran desde etapas
tempranas una mayor respuesta a los
alimentos, mayor disfrute al comer o menor
sensibilidad a la saciedad, y estos rasgos
interactdan con el ambiente alimentario para
influir en el riesgo de adiposidad (11). Esta
perspectiva es valiosa porque rompe con
explicaciones simplistas y ubica la conducta
alimentaria en la interseccion entre biologia y
contexto.

Sin embargo, no todos los rasgos del apetito
parecen seguir la misma ldgica etioldgica. La
sobrealimentacion y la subalimentacién
emocionales en la infancia temprana ofrecen
un ejemplo particularmente interesante. La
evidencia sugiere que estas respuestas
alimentarias ante las emociones se explican
mas por el ambiente familiar compartido que
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por la herencia, lo que apoya la idea de que
se aprenden tempranamente dentro del
contexto relacional del hogar. Esto es
especialmente relevante porque sitla a
madres, padres y cuidadores como figuras
centrales en la construccion de estos
procesos desde los primeros afios (4,12).
Ademads, evidencia longitudinal mas reciente
apunta que la etiologia de la
sobrealimentacion emocional no permanece
estatica a lo largo del desarrollo: en Ia
primera infancia predomina la influencia del
ambiente compartido, mientras que en
etapas posteriores aumenta la contribucién
genética, y muchas de las influencias
etioldgicas parecen ser especificas de cada
edad (9,13,14).

Dado que la alimentacién emocional esta
influida desde etapas tempranas por el
ambiente familiar y las experiencias alrededor
de la comida, resulta pertinente preguntarse
como participa este contexto en su
desarrollo. La evidencia longitudinal indica
gue practicas como usar comida para calmar,
distraer o premiar pueden participar en la
construccion de respuestas alimentarias
emocionales en la nifiez. En la cohorte Gemini
se observé una relacion reciproca entre la
alimentacién instrumental y la
sobrealimentacién emocional infantil entre
los 15/16 meses y los cinco afios, lo que
sugiere un proceso dindamico: los adultos
influyen en la conducta del nifio, pero
también responden a sus caracteristicas vy
reacciones (13).

De manera consistente, un ensayo de crianza
responsiva en Estados Unidos de
Norteamérica, realizado con 207 diadas
madre-bebé, mostréd que enseifar a madres
alternativas al uso de comida para tranquilizar
a sus hijos redujo el uso de food to soothe o
de alimentacidn para calmar a los 18 meses, y

se asocid6 con menor sobrealimentacion
emocional infantil a los 30 meses (15). Este
hallazgo muestra que las practicas de crianza
pueden modificarse para favorecer una mejor
autorregulacién del apetito.

En este proceso, el aprendizaje temprano no
ocurre de manera aislada, sino en la vida
cotidiana: en la forma en que se responde al
llanto, al malestar, al enojo o a la frustracién;
en si la comida se utiliza para consolar,
distraer o premiar; y en el modelaje que nifas
y niflos observan alrededor de la mesa. Asi, la
relacion con la comida no se construye sélo a
partir de qué alimentos se ofrecen, sino
también de como se vive emocionalmente la
alimentacién en el entorno familiar (4,5).
Cuando el hogar favorece interacciones
sensibles, estructura flexible y respeto por las
sefiales internas, se fortalece una relacion
mas responsiva con la comida (10,12,16); por
el contrario, cuando la comida se asocia
repetidamente con regulacion emocional
externa, recompensa o coercidn, pueden
consolidarse patrones menos adaptativos.

Esta idea también dialoga con la experiencia
cotidiana de la consulta: la meta no es apagar
la emocién a toda costa en las consultantes,
sino acompaiiarla sin ensefiar que la comida
tiene que resolverla siempre. Cuando un nifio
recibe ayuda para identificar lo que siente,
tolerar su malestar y calmarse con
acompafiamiento sensible, desarrolla
recursos distintos a la simple asociacidon entre
displacer y alimento. En términos del
desarrollo, esto se relaciona con procesos de
co-regulacién, en los que el cuidador brinda
apoyo externo para ayudar al nifio a organizar
y transitar sus estados emocionales hasta
gue, de manera gradual, pueda hacerlo con
mayor autonomia (17). Esta légica también
orienta nuestro trabajo: acompafar la
relacion con la comida implica no sdlo
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atender la conducta alimentaria, sino también
reconocer, validar y ayudar a nombrar la
experiencia emocional vinculada con ella.

Los primeros afios importan, pero la relacion
con la comida continda moldedndose a lo
largo del desarrollo (18). Desde esta
perspectiva, hablar de alimentacion
emocional en la infancia no implica
patologizar conductas tempranas, sino
reconocer que la relacion con la comida
comienza a moldearse en la interaccion entre
rasgos del apetito, experiencias emocionales,
practicas de crianza, modelaje familiar y
ambiente alimentario (10,13,14,18). Ademas,
la relacién cuidador-nifio alrededor de la
comida es dindmica: el adulto influye en la
conducta alimentaria del nifio, pero también
ajusta sus respuestas en funcion de su
temperamento, sus sefales de apetito y su
manera de reaccionar ante la alimentacién
(13).

Sobrealimentacion y subalimentacién
emocional: dos trayectorias distintas.

No todas las personas responden igual ante
tristeza, ansiedad, frustracion o estrés.
Algunas incrementan su ingestidn; otras
pierden el apetito. Por eso es importante
diferenciar entre sobrealimentacién
emocional (emotional overeating) vy
subalimentacion emocional (emotional
undereating). Aunque ambas se relacionan
con estados emocionales, no constituyen una
sola respuesta expresada en direcciones
opuestas, sino dos trayectorias distintas de la
relaciéon entre emocién y alimentacién.

La evidencia muestra que, aunque ambas
conductas estdn relacionadas y comparten
parte del ambiente familiar que las moldea,
no obedecen exactamente a las mismas
influencias (4). Es decir, los factores que

predisponen a comer mas ante el malestar no
son idénticos a los que predisponen a comer
menos. Ademds, en la primera infancia, gran
parte de la variacién en ambas se explica por
influencias ambientales compartidas mas que
por la herencia genética, lo que sugiere que
estos patrones se aprenden en el entorno
familiar. En este sentido, el trabajo de Herle
et al., respalda que las practicas parentales y
el ambiente del hogar, como el uso de comida
para consolar, desempefian un papel central
en la aparicion de respuestas alimentarias
ante las emociones; por tanto, ambas pueden
entenderse como conductas aprendidas y
susceptibles de intervencién temprana.

Ademas de ser distintas entre si, estas
trayectorias no permanecen estaticas a lo
largo del desarrollo. Dos estudios gemelares
longitudinales muestran que, en la infancia
temprana, la mayor parte de la variacién en la
sobrealimentacion y la subalimentacion
emocionales se explica por el ambiente
compartido, mientras que hacia etapas
posteriores aumenta la contribucién genética
y disminuye la del ambiente compartido
(4,14). De manera complementaria, un
estudio longitudinal con una cohorte de
nacimiento de mas de 12,000 nifios, el Avon
Longitudinal Study of Parents and Children
(ALSPAC), del Reino Unido, mostré que las
conductas alimentarias siguen trayectorias
diferenciadas durante los primeros 10 afios de
vida, con clases como sobrealimentacidn
creciente  temprana (early  increasing
overeating) o trayectorias persistentes de
subalimentacién (undereating) y conducta
remilgosa al comer (fussy eating), las cuales
se asocian de forma divergente con el indice
de masa corporal (IMC) en la nifez: la
sobrealimentacion creciente temprana se
vincul6 con mayor puntuacién z del IMC
(zIMC), mientras que la subalimentacién vy la
conducta remilgosa al comer persistentes se
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asociaron con menor zIMC (9).

Esta distincidon es importante porque ayuda a
evitar una visidbn reduccionista de Ia
alimentacién emocional. Hay personas que,
ante el malestar, buscan en la comida
consuelo, alivio o recompensa; otras, en
cambio, experimentan tal activacion
fisiolégica o incomodidad corporal que el
apetito disminuye o desaparece. En ambos
casos existe una relacién entre emocién vy
alimentacién, pero la forma en que se
expresa, sus posibles implicaciones y el tipo
de acompainamiento requerido no
necesariamente son los mismos (6).

Lo temprano importa, pero no determina

Las experiencias tempranas son relevantes,
pero no determinan de manera irreversible la
relacién futura con la comida. La evidencia
longitudinal sugiere que ciertos rasgos del
apetito en los primeros afios pueden
asociarse con desenlaces posteriores. En dos
cohortes poblacionales de Paises Bajos y
Reino Unido, con rasgos del apetito evaluados
entre los 4 y 5 afios y sintomas alimentarios
autorreportados entre los 12 y 14 aiios, una
mayor respuesta a los alimentos (food
responsiveness) en la infancia temprana se
asocié con mayor probabilidad de sintomas
de atracén, alimentacion no controlada,
alimentacién  emocional,  restriccion vy
conductas compensatorias en la adolescencia.
Asimismo, una mayor sobrealimentacion
emocional temprana se asocié con mayor
probabilidad de conductas compensatorias,
mientras que una mayor respuesta a la
saciedad y una velocidad de comer mas lenta
mostraron asociaciones protectoras para
algunos desenlaces (19).

Estos hallazgos no deben usarse para alarmar
ni para patologizar la infancia. Mas bien,

refuerzan la idea de que la relacién con la
comida se consolida con el tiempo y que
ciertos patrones tempranos pueden dejar
huellas conductuales y emocionales que vale
la pena atender oportunamente. En esta
misma linea, otros estudios han mostrado que
las trayectorias de conducta alimentaria en
los primeros afios son heterogéneas y que
algunas se asocian con mayor IMC posterior,
mientras que la sobrealimentacién emocional
muestra continuidad a lo largo del desarrollo,
aungque con influencias etioldgicas cambiantes
segun la etapa (9,14).

Desde la formacidon universitaria del
nutridlogo, esto significa que hablar de
conducta alimentaria no es un lujo tedrico: es
una necesidad para comprender trayectorias
de salud a lo largo del curso de la vida.

En la adultez, la alimentacion emocional
continda siendo relevante. Una revisidn
sistematica y metaandlisis de 41 estudios en
adolescentes y adultos encontré que la
asociacion entre alimentacién emocional y un
IMC elevado no se presenta de manera
uniforme a lo largo del desarrollo y es
particularmente evidente en la adultez (20).
En esta misma etapa, otro metaanalisis de 11
estudios y 7,207 participantes encontrd
mayores niveles de alimentacion emocional
en adultos con obesidad que en aquellos con
IMC dentro del intervalo considerado
saludable (21). La evidencia en adultos
mayores es todavia limitada; sin embargo, un
estudio prospectivo en personas de 56 a 76
afos mostré que una mayor subalimentacion
emocional se relaciond posteriormente con
mayor sintomatologia de trastornos de la
conducta alimentaria orientada a la delgadez
(22). Estos hallazgos refuerzan la necesidad
de estudiar los rasgos del apetito y Ia
alimentaciéon emocional a lo largo de todo el
curso de la vida.
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Lo que vemos en México

La conversacién se vuelve todavia mads
pertinente cuando se aterriza al contexto
mexicano. En adultos mexicanos, la validacion
del cuestionario para medir conductas
alimentarias en adultos (Adult Eating
Behaviour Questionnaire-Espafiol; AEBQ-Esp),
mostré que la sobrealimentacién emocional
se asocié positivamente con el IMC, mientras
que la respuesta a la saciedad y comer mas
lento se asociaron de manera inversa. Estos
hallazgos muestran. Estos hallazgos muestran
gue la relacién entre sobrealimentacion
emocional, rasgos del apetito y adiposidad
también estd presente en poblacidon adulta
mexicana (20).

En poblacidn infantil mexicana de 3 a 13 afos
también se han documentado asociaciones
relevantes. En un estudio con diadas madre-
hijo, la respuesta a los alimentos (Food
Responsiveness), la sobrealimentacidn
emocional y la conducta remilgosa al comer
(Food Fussiness) infantiles se asociaron con
mayor puntuacién zIMC, mientras que la
respuesta a la saciedad, la subalimentacién
emocional y una velocidad de comer mas
lenta mostraron asociaciones inversas. En las
madres, la sobrealimentacion emocional
también se asocid positivamente con el IMC.
Ademads, la mayoria de los rasgos del apetito
maternos se correlacionaron positivamente
con sus contrapartes infantiles, lo que aporta
evidencia sobre la posible transmisién
intergeneracional de los rasgos del apetito en
esta poblacidn (24). Estas asociaciones con la
sobrealimentacién emocional, no se observan
con la zIMC en poblacién infantil de 12 a 36
meses (25), lo que sefala que los efectos de
este rasgo con el peso corporal se va
desarrollando a partir de edades mas tardias.

Mas recientemente, en nifios mexicanos de

12 a 36 meses, una mayor respuesta a los
alimentos y una mayor sobrealimentacion
emocional se asociaron con una mayor
adherencia a un patron de alimentacidn
procesado, mientras que el disfrute de los
alimentos (Enjoyment of Food) se asocid
positivamente con un patrén de alimentacién
saludable. Incluso, los ninos con alta
respuesta a los alimentos tuvieron 2.2 veces
mayores probabilidades de adherirse al
patron procesado (26). Este hallazgo amplia la
discusion: las emociones y los rasgos del
apetito no sélo pueden influir en cuanto se
come, sino también en el tipo de alimentacion
que se va consolidando desde edades muy
tempranas.

En conjunto, estos estudios muestran que, en
Meéxico, la relacién entre emociones, rasgos
del apetito y alimentacién puede observarse
desde la primera infancia hasta la adultez.
Asimismo, refuerzan la relevancia de seguir
investigando estos fendmenos mediante el
uso de cuestionarios estandarizados y
validados en México para las distintas etapas
del ciclo curso de la vida. Para acceder a estos
cuestionarios, puede consultarse el siguiente
enlace:
https://www.claudiahunot.com/apetito.

Implicaciones para la educacién y la practica
nutricia

Todo esto tiene implicaciones concretas para
la docencia y la practica profesional. Formar
nutridlogos sensibles a la dimensién
emocional de la alimentacion no significa
abandonar la ciencia de los nutrimentos, sino
integrarla en una comprension mas amplia y
centrada en la persona sobre la experiencia
humana de comer. En consulta, esto implica
explorar detonadores emocionales, reconocer
cuando la comida funciona como consuelo,

premio, control o anestesia, y evitar
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interpretaciones moralizantes que reducen la
conducta alimentaria a obediencia o
“adherencia”. Asimismo, requiere fortalecer
habilidades de comunicacién y empatia,
componentes centrales de wuna atencién
nutricia centrada en la persona (3,27,28).

Desde esta misma perspectiva, conviene
recuperar el valor de la consejeria nutricia
como espacio de escucha, validacién vy
construccidn de estrategias (3). La regulaciéon
emocional no equivale a reprimir lo que se
siente, sino a desarrollar formas mas flexibles
y conscientes de transitar la experiencia
emocional (17,29). Desde esta légica, la
consulta nutricia puede convertirse en un
espacio para ampliar el repertorio de
respuestas frente al malestar, sin reducir la
comida a su funcidn reguladora. Una relacién
saludable con la comida no se construye
ensefiando a desconfiar del cuerpo, sino
ayudando a reconocer sefiales internas, y a
fortalecer contextos de alimentacion mas
seguros y responsivos (12,16,29).

En el caso de nifas, nifos y adolescentes, el
mensaje también es claro: menos control y
mas acompafiamiento. Respetar senales de
hambre y saciedad, mantener rutinas, ofrecer
exposicién repetida a alimentos, modelar
conductas alimentarias flexibles y evitar usar
comida como premio o consuelo forman
parte de una pedagogia cotidiana de la
relacion con la comida y de un entorno
alimentario responsivo que favorece |la
autorregulacion y el desarrollo de una
relacion mas saludable con la comida (27,28).

CONCLUSIONES

La relacién con la comida se construye a lo
largo del curso de la vida a partir de la
interaccion entre emociones, rasgos del
apetito, experiencias tempranas, practicas de

crianza y contexto alimentario. Por ello, la
alimentacién emocional no debe entenderse
como un tema periférico en nutricién, sino
como una dimensién  central para
comprender la conducta alimentaria y sus
implicaciones en la salud.

La evidencia revisada muestra que estas
trayectorias pueden expresarse de distintas
maneras, cambiar a lo largo del desarrollo y
asociarse con desenlaces posteriores en el
estado nutricio. Esto refuerza la necesidad de
incorporar una mirada mas amplia, sensible y
relacional en la formaciéon y la practica
nutricia.

Mirar mas alld del plato no implica restar
importancia a los nutrimentos, sino reconocer
que acompafar la alimentacién también
supone comprender el mundo emocional,
relacional y corporal en el que ésta ocurre.
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