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OPINIÓN

Recuperar la atención
para una correcta
nutrición
Valentina Inostroza

Académica Carrera de Nutrición y Dietética

Universidad de Las Américas, Sede

Concepción

En la rutina diaria, comer se ha transformado
muchas veces en una actividad secundaria. El
almuerzo frente al computador, la cena con el
televisor encendido o las colaciones acompañadas
del celular, son escenas habituales. Sin embargo,
esta práctica, conocida como "alimentación dis-
traída" no es inocua. Cada vez existe más evidencia
científica que muestra que comer mientras vemos
pantallas puede alterar los mecanismos que re-
gulan el hambre y la saciedad. En este sentido,
es importante recalcar que la alimentación no es
solo un acto mecánico destinado para obtener
energía. Cuando comemos y, a través de la acción
de distintas hormonas y señales fisiológicas, el
cuerpo informa al cerebro cuándo necesita ali-
mento y cuándo ya ha recibido suficiente. Este
diálogo constante es fundamental para regular la
cantidad de comida que ingerimos.

Sin embargo, para que estas señales sean co-
rrectamente interpretadas, es necesario prestar
atención a la experiencia de comer. Cuando la
atención se dirige a estímulos externos, como
redes sociales, televisión o contenidos digitales,
esa comunicación interna se debilita. En otras
palabras, el cuerpo puede estar enviando señales
de saciedad, pero la persona no siempre logra
percibirlas.

Diversos estudios han observado que comer
mientras se ve televisión o se utiliza el teléfono
puede llevar a ingerir más calorías y a experimentar
menor sensación de saciedad una vez terminada la
comida. Además, la distracción afecta la memoria
del episodio alimentario: cuando no prestamos
atención a lo que comemos, tendemos a recordar
menos la cantidad ingerida, lo que aumenta la
probabilidad de volver a comer más durante el día.

Frente a este escenario, ha surgido con fuerza el
concepto de alimentación consciente, una práctica
que propone recuperar la atención en el momento
de comer y que implica dedicar tiempo a la comida,
observar los alimentos, reconocer sus sabores
y, sobre todo, aprender a identificar las señales
internas de hambre y saciedad. Investigaciones
recientes han demostrado que cuando las personas
comen sin distracciones logran regular mejor su
ingesta y desarrollar una mayor conexión con las
necesidades reales de su organismo.

EDITORIAL

Plan La Serena

La iniciativa apunta precisamente en esa dirección: imaginar una ciudad con

más áreas verdes, mejor conectividad y espacios públicos de calidad.

La planificación urbana suele avanzar más
lento de lo que las ciudades necesitan. Sin
embargo, cuando se presentan iniciativas que
buscan pensar el desarrollo con una mirada de
largo plazo, es importante valorarlas y, sobre
todo, exigir que se concreten.
El anuncio del master plan para el futuro

Parque Urbano de La Serena apunta pre-
cisamente en esa dirección: imaginar una
ciudad con más áreas verdes, mejor co-
nectividad y espacios públicos de calidad.
El proyecto que plantea la creación de un eje

verde de más de 450 mil metros cuadrados
en el sector de Avenida Francisco de Aguirre
con la Ruta 5 no solo busca recuperar un es-
pacio estratégico de la capital regional, sino
también resignificar sectores emblemáticos
que hoy muestran signos de deterioro. Integrar
áreas recreativas, infraestructura cultural,
ciclovías y zonas de encuentro ciudadano

es una señal clara de hacia dónde debiera
avanzar el desarrollo urbano de La Serena.
La recuperación del entorno del Teatro Regional,
del Museo de la Estación y de parques como
Pedro de Valdivia o Espejo del Sol no es solo
una intervención estética. Se trata de devol-
ver estos espacios a la comunidad, fortale-
ciendo su uso y contribuyendo a mejorar la
calidad de vida de quienes habitan la ciudad.

Pero tan importante como el diseño del
plan es su ejecución. La Serena ha visto en
el pasado proyectos ambiciosos que termi-
nan postergados por falta de coordinación o
financiamiento.
Por ello, el desafío ahora es pasar del anuncio

a la acción. Si existe voluntad política y una
adecuada planificación, este parque urbano
puede transformarse en una de las interven-
ciones más significativas para la ciudad en
las próximas décadas.

CARTA

Entre la

prohibición y
la oportunidad
educativa
Aldo Montenegro
G.Coordinador Mg.
Educación U. Finis Terrae

La reciente promulgación de la
Ley 21.801, que restringe el uso de
teléfonos celulares en las aulas, ha
abierto un debate necesario sobre
el rol de la tecnología en los proce-

sos educativos. Diversos estudios
científicos han advertido sobre los
riesgos asociados al uso excesivo
de pantallas, especialmente en
niños y jóvenes, señalando efectos
en la concentración, el bienestar
emocional y la dependencia digital.
En ese sentido, resulta compren-
sible que el sistema educativo
busque establecer límites claros.
Sin embargo, como ocurre con
muchas discusiones públicas, el
riesgo está en caer en posiciones
extremas.
Las tecnologías digitales forman

parte del entorno cotidiano de las
nuevas generaciones y, con toda
probabilidad, seguirán consoli-
dándose como uno de los princi-
pales sistemas de comunicación
y acceso al conocimiento en el

mundo contemporáneo. Por ello,
más que optar por una prohibición
absoluta, el verdadero desafío
educativo consiste en aprender a
utilizarlas de manera inteligente.
La aparición de esta ley debiera
ser también una oportunidad para
fortalecer la formación y capaci-
tación de los docentes, de modo
que puedan integrar estos recursos
como herramientas pedagógicas
y metodológicas al servicio del
aprendizaje. Descartar comple-
tamente su uso en el aula podría
significar renunciar a un recurso
que, bien orientado, puede poten-
ciar la participación, el acceso a
la información y la preparación de
los estudiantes para desenvolverse
en una sociedad cada vez más

globalizada y digital.
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