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Comer frente a pantallas 
podría aumentar la 
ansiedad 
Psicóloga y nutricionista dicen a que el momento de buscar ayuda es cuando la 
comida se transforma en la estrategia principal para gestionar las emociones. 

Valeria Barahona Valenzuela 

n rutinas sobreexigi- 
das, que a veces ni si- 
quiera rentan lo sufi- 

ciente como para financiar 
una vida, o la vulnerabili- 
dad de una enfermedad, 

las personas tienden a tra- 
tar de, al igual que una em- 
presa, rentabilizar su capi- 
tal: el tiempo. Así podrían 
ser resumidos varios libros 
de filósofos contemporá- 
neos como Byung-Chul 

Han o Mark Fisher. En este 
escenario, comer frente a 
la pantalla para seguir rin- 
diendo se vuelve una op- 
ción, lo cual es desaconse- 
jado por psicólogas y nutri- 
cionistas de la Universidad 
Bernardo O'Higgins (UBO). 

Frente a un posible cua- 

dro de ansiedad, “el mo- 
mento de buscar ayuda lle- 
ga cuando la comida se 
transforma en la estrategia 
principal para gestionar 
las emociones, cuando hay 
pérdida frecuente de con- 
trol o cuando las conduc- 

tas alimentarias interfie- 

MUCHOS ACOSTUMBRAN COMER INTERACTUANDO CON PANTALLAS. 

ren con la vida cotidiana”, 
señalóla directora dela Es- 
cuela de Nutrición y Dieté- 
tica, Ximena Rodríguez. 

En este caso, el aborda- 
je debe ser integral, con la 
ayuda de psicólogos, nutri- 
cionistas y, en algunos ca- 
sos, psiquiatras, para tra- 
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tar el problema desde sus 
distintas dimensiones, ya 
que “puede haber riesgovi- 
tal en casos avanzados, co- 
mo ocurre con la anore- 
xia”, dijo su par de la Es- 
cuela de Psicología, Vivia- 
na Tartakowsky. 

Estrategias sencillas 

que pueden transformar la 
relación con la comida es 
la alimentación conscien- 

te, que invita a centrarse 
enel acto de comer. “Evitar 

eluso de pantallas durante 
las comidas facilita una 

mayor conciencia sobre lo 
que se ingiere. No se trata 
de adoptar una actitud 0b- 
sesiva, sino de fomentar 
una alimentación equili- 
brada y orientada por espe- 
cialistas, no por influen- 
cers”, aconsejó Tarta- 
kowsky. 

Para prevenir el ham- 
bre emocional, Rodríguez 
sugirió identificar qué 
emoción está detrás del 

apetito repentino, mante- 
ner horarios, priorizar ali- 
mentos naturales, y cui- 

dar el descanso, porque 
“dormir poco altera las 
hormonas que regulan el 
apetito, y muchas veces la 
deshidratación se confun- 
de con hambre”. En gene- 
ral, las académicas reco- 
mendaron comer lo más 

saludable posible eincor- 
porar la actividad física 
como rutina. O   

colon. 

  

ASÍLUCÍA EL ANIMAL DEL CRETÁCICO. 

Descubren “cocodrilo” 
hipercanívoro argentino 
de la prehistoria 

El Kostensuchus atrox, ha- 

llado en Argentina, fue un 
depredador “hipercarnivo- 
ro” quevivió justo antes de 
la extinción de los dinosau- 
rios y, con sus 250 kilos de 
peso, probablemente se ali- 
mentaba de ellos, según 
una investigación liderada 
por el Museo Argentino de 

Ciencias Naturales Bernar- 
dino Rivadavia. 

Los detalles de esta espe- 
cie, pariente del cocodrilo, 
se publicaron ayer en la re- 
vista Plos One, donde los 

científicos señalaron que 
se trata de un fósil “ex- 

traordinariamente bien 
conservado”, que estaba en 
la provincia de Santa Cruz. 

Los restos están prácti- 
camente intactos, inclu- 
yendo un cráneo y mandf- 
bula con detalles visibles, 

así como múltiples huesos 
del cuerpo. 

Hace unos 70 millones 

de años, al final del período 

Cretácico, el sur de la Pata- 
gonia era un paisaje cálido 
y húmedo de llanuras alu- 
viales de agua dulce, donde 
vivían dinosaurios, tortu- 
gas, ranas y diversos mamí- 
feros. 

Este depredador ápice 
podría haber alcanzado 
unos 3,5 metros de longi- 
tud y pesado alrededor de 
250 kilos, con una mandí- 
bula ancha y poderosa, jun- 
to a grandes dientes capa- 
ces de devorar presas de 
gran tamaño, entre las que 

probablemente se incluían 
dinosaurios de tamaño me- 
dio. Los investigadores lo 
llamaron Kostensuchus 
atrox en referencia al vien- 
to patagónico conocido en 
tehuelche como Kosten, y 
al dios egipcio con cabeza 
de cocodrilo, Souchos, 
mientras que atrox signifi- 
ca “feroz” o “duro”. O 
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Indonesia: 80% de tiburones son 
heridos por causa humana 
Heridas por colisiones con 
plataformas de pesca o em- 
barcaciones son algunas de 
las lesiones que sufren los 
tiburones ballena, en zonas 
turísticas de Papúa occiden- 
tal, Indonesia. EL 80% de los 
que exhiben cicatrices las 
tienen por causas huma- 
nas, indicó el Instituto Elas- 
mobranch. 

Las observaciones se hi- 
cieron en Bird's Head, zona 

que alberga 26 áreas mari- 
nas protegidas. El tiburón 
ballena es la especie de pez 
más grande de mundo y se 
alimenta de plancton. En 
75 años su población han 
disminuido más de un 50% 
enel mundo y 63% en el In- 
do-Pacífico. 

Entre 2010y2023 losin- 
vestigadores avistaron 268 
ejemplares únicos de tibu- 
rón ballena, dato obtenido 

porque cada animal posee 
en la piel un patrón propio 
de manchas blancas y ra- 
yas. El equipo registró la fe- 
Cha y hora de cada avista- 
miento, las coordenadas 

GPS, sexo y estado de ma- 
durez, tamaño, comporta- 
miento y lesiones visibles. 

De los 206 animales re- 

gistrados con lesiones o ci- 
catrices, el 80,6% se podía 
atribuir a causas antropo- 

génicas, mientras que el 
58,3% tenía lesiones proba- 
blemente por la acción dela 
propia naturaleza. Algunos 
individuos presentaban de 
ambos tipos. 

Esas marcas se debían 
principalmente a colisiones 
con bagans (plataformas 
pesqueras tradicionales con 
redes elevadoras) y barcos 
turísticos de avistamiento 
de tiburones ballena. 9
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