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Comer frente a pantallas
podria aumentar la
ansiedad

Psicéloga y nutricionista dicen a que el momento de buscar ayuda es cuandola
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 1a vulnerabili-
dad de una enfermedad,
las personas tienden a tra-
tar de, al igual que una em-
presa, rentabilizar su capi-
tal: el tiempo. Asi podrian
ser resumidos varios libros
de fil6sofos contempora-
neos como Byung-Chul
Han o Mark Fisher. En este
escenario, comer frente a
la pantalla para seguir rin-
diendo se vuelve una op-
cidén, lo cual es desaconse-
jado por psicélogas y nutri-
cionistas de la Universidad
Bernardo O'Higgins (UBO).
Frente a un posible cua-
dro de ansiedad, “el mo-
mento de buscarayudalle-
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-
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SHUTTERTOCK

MUCHOS ACOSTUMBRAN COMER INTERACTUANDO CON PANTALLAS.

ren con la vida cotidiana”,
sefaldla directora dela Es-
cuela de Nutricién y Dieté-
tica, Ximena Rodriguez.
En este caso, el aborda-
je debe ser integral, con la
ayuda de psicdlogos, nutri-
cionistas y, en algunos ca-
sos, psiquiatras, para tra-

tar el problema desde sus
distintas dimensiones, ya
que “puede haber riesgo vi-
tal en casos avanzados, co-
mo ocurre con la anore-
xia”, dijo su par de la Es-
cuela de Psicologia, Vivia-
na Tartakowsky.

Estrategias sencillas

que pueden transformar la
relacion con la comida es
la alimentacidén conscien-
te, que invita a centrarse
enel actode comer. “Evitar
el uso de pantallas durante
las comidas facilita un:
mayor conciencia sobre Ic
que se ingiere. No se trat:
de adoptar una actitud ob
sesiva, sino de fomenta
una alimentacion equili
brada y orientada por espe
cialistas, no por influen
cers”, aconsejé6 Tarta
kowsky.

Para prevenir el ham
bre emocional, Rodrigues
sugirié identificar que¢
emocion estd detrds de
apetito repentino, mante
ner horarios, priorizar ali
mentos naturales, y cui
dar el descanso, porque
“dormir poco altera las
hormonas que regulan e
apetito, y muchas veces l:
deshidratacion se confun:
de con hambre”. En gene
ral, las académicas reco
mendaron comer lo mads
saludable posible e incor
porar la actividad fisice
como rutina. &
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