


CAMBIOS A LA HORA DE COMER

E n 2050, los cambios en las dinamicas familiares y laborales también

afectaran a los horarios de las comidas, y a la compaiiia en la mesa
[véase Familias mas diversas y Trabajar para vivir]. Es posible que continte la
tendencia a disminuir el tiempo dedicado a comer y que se debilite la sincronia
horaria con otros miembros de la familia. La comida a mediodia podria ir
perdiendo centralidad a medida que los ritmos de trabajo se aproximen a los
europeos y se generalicen formatos mas flexibles, como el “aperitivo-comida”
o la “merienda-cena”.™

En el futuro, se seguirda comiendo con familia o compaiieros de trabajo,
pero aumentaran las veces en las que comemos solos. El incremento de
los hogares unipersonales y la expansion del teletrabajo favoreceran que mas
personas coman solas en determinados momentos del ciclo vital —en 2022, el
23% de la poblacién ya comia o cenaba sola entre semana. Dado que comer
en compafia y con horarios relativamente estructurados se asocia con habitos
alimentarios mas equilibrados, estos cambios podrian convertirse en factores de
riesgo relevantes para la salud en las proximas décadas.

A la hora de decidir dénde hacer la compra y comer, en 2050 se valorara
mas el tiempo que lleve hacerlo. En 2023, los hogares ya realizaban el
65% de su compra en supermercados y recurrian poco a los comercios
tradicionales, como mercados, pescaderias o carnicerias. En este sentido, es
posible que aumente la compra por internet, que hasta ahora se ha utilizado
de forma mas ocasional.”™ La frontera entre comer dentro o fuera de casa sera
cada vez menos nitida y dara lugar a mas combinaciones intermedias, como
llevar comida preparada en casa o consumir en el hogar platos elaborados por
supermercados o restaurantes.'

EL plato unico, los métodos de cocinado rapido y los platos preparados
podrian ser mas comunes en las mesas espaiolas del futuro.”” En 2023, el
consumo de platos unicos representd la mitad de las comidas semanalesy el 70%
de las cenas. Los métodos de cocinado rapidos, aunque saludables, son cada
vez mas comunes. En 2024, el 24% de los espanoles opinaba que el consumo
de comida tradicional se habia reducido, y un 46,5% consideraba que se estaba
viendo desplazado por la comida rapida. Ademas, la incorporacién de robots
de cocina con inteligencia artificial podria integrarse progresivamente en
la organizacion cotidiana de las comidas, sugiriendo recetas a partir de los
alimentos disponibles en la despensa y de las necesidades nutricionales
de cada persona.'® El acceso cada vez mas generalizado a estas herramientas 'y
a informacion culinaria y nutricional podria facilitar preparaciones mas variadas
y elaboraciones mas precisas incluso cuando se dispone de poco tiempo. Este
cambio dependera, no obstante, del tiempo disponible, del contexto laboral y
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del acceso a recursos. En 2022, mas del 60% de las personas encargadas de
cocinar en casa dedicaban entre una y siete horas semanales a esta tarea y
muchas preferian comer fuera varias veces al mes."”

Asi, en el futuro es posible que cocinar deje de percibirse como una rutina
diaria para concentrarse en momentos elegidos, como fines de semana o
encuentros sociales, pero que siga percibiéndose como una tarea de cuidados
dentro del ambito familiar. En este sentido, es previsible que los hombres
sigan incrementando su participacion en tareas domeésticas y se atenuen las
diferencias de género en la distribucion del trabajo doméstico asociado a la
alimentacion™® [véase Trabajar para vivir].

En 2050, la composicion de la cesta de la compra habra cambiado. La
globalizacién y la transformacion de los hogares habran reconfigurado la dieta:
menos pan, patatas, carney pescado, mas lacteos y productos ultraprocesados™
[Fig. 17]. De prolongarse algunas de estas tendencias, en la cesta de la compra
de 2050 podria haber una mayor presencia de alimentos ricos en proteinas
vegetales, como legumbres o frutos secos, y una reduccion del consumo
de carne y pescado, junto con un mayor peso de productos ecoldgicos y
de proximidad. Es probable que aumente el nimero de personas que reduzcan
el consumo de carne y pescado sin excluirlos por completo de su dieta, y que
el uso de complementos alimenticios se vuelva mas frecuente, especialmente
entre mujeres y en determinados grupos de edad. En 2023, el consumo de
carne y pescado por persona se situaba bastante por debajo del registrado a
principios de los noventa, y en 2020 el 75% de la poblacién afirmaba haber
consumido algun tipo de suplemento nutricional durante el ultimo afio™® [Fig.
18]. También podrian incorporarse con mayor frecuencia a los menus algunos
alimentos hoy todavia poco habituales, entre ellos la quinoa, el trigo sarraceno
o el teff.
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Fig. 17. Cambio en los patrones de alimentacién de Espaiia entre 2023
y 1999 (consumo per capita de personas entre 35 y 49 anos)

Platos preparados
Derivados lacteos
Cervezas

Pastas

Bolleria, pasteleria, galletas, cereales

Chocolates, cacaos y derivados -4% [:
Cafés e infusiones N%[ ]
Hortalizas frescas 12%[ |
Gaseosas y bebidas refrescantes —12%|:
Frutas frescas 21% [ |
Bebidas espirituosas 2% [ |
Legumbres -22% |:
Arroz -23% |:
Patatas -28 %|:
Huevos SB1%
Carne B1% ]
Leche liquida B4%[
Pescado -38%[
Zumosy néctar  -43%[ |
Aceites 43%[
Azicar -52%|
Pan -55% |
Vinos -57% |

Fuente: elaboracion propia a partir del Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacién.'??

VIDAS FUTURAS

69

95%




CAMBIOS A LA HORA DE COMER

EL desarrollo de la nutricion de precision podria abrir la posibilidad de
adaptar la alimentacion al metabolismo, a la microbiota intestinal y a
condiciones especificas como alergias o intolerancias alimentarias [véase
Habitos para curarse en salud], a la vez que la innovacién tecnolégica podria
introducir nuevas formas de produccion alimentaria, como proteinas de
fuentes microbianas o carne cultivada mediante agricultura celular.'
La expansion de estas alternativas dependera, no obstante, de que logren
industrializarse, abaratarse y producirse a gran escala, asi como de las
regulaciones gubernamentales que estos nuevos alimentos pudieran tener.
Si esto ocurre, algunos productos proteicos cultivados o procesados podrian
consolidarse como opciones mas accesibles.

Fig. 18. Ejemplo de cestas de la compra representativas de cada generacion

Productos Protefnas
procesados alternativas ~ -egumbres
Pescado -~ § Platos
preparados

Complementos

alimenticios
Derivados Bolleria s
, industrial Grano
lacteos Frutos natural
secos
1991 2018 2050

Fuente: elaboracidn propia a partir de datos del Ministerio de Agricultura, Pesca y
Alimentacién.'?*

En las préximas décadas, el interés por la alimentacion ecolégica podria
seguir aumentando. Que estas preferencias se traduzcan en cambios efectivos
en los habitos de consumo dependera, en parte, de la capacidad para seguir
ampliando la oferta de productos saludables y sostenibles a precios accesibles,
mediante la innovacion, el desarrollo tecnoldgico y politicas que faciliten su
disponibilidad [véase Vivir mas y vivir mejor].”?> Asimismo, el desarrollo de
nuevos materiales biodegradables y compostables, elaborados a partir
de algas, cascaras de almendra o suero de queso, favorecera la sustitucion
progresiva de los plasticos en determinados usos, con un menor impacto
ambiental y una mejor integracion en los ciclos de tratamiento de residuos.'?®
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