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Comer sin pantallas:
6m para
una correcta nutricién

recuperar la aten.

Senora Direclora;
En la rutina diaria, comer sc ha
transformado muchas veces en
una actividad secundaria. El al-
mucrzo frente al computador. la
cena con el televisor encendido o
las colaciones acompanadas del
celular, son escenas habituales. Sin
embargo, esta prdctica, conocida
como “alimentacion distraida” no
esinocua. Cada vez existe mads evi
dencia cientifica que muestra que
comer mientras vemos pantallas
puede allerar los mecanismos que
regulan cl hambre y la saciedad.
En este sentido, es importante re-
calcar que la alimentacion no es
solo un acto mecéanico destinado
para obtener energia. Cuando
comemos vy, a lravés de la accion
de distintas hormonas y senales

fisiolégicas, el cuerpo informa al
cerebro cuando necesita alimento
y cuando ya ha recibido suficiente.
Este didlogo constante es funda-
mental para regularla cantidad de
comida que ingerimos.

Sin embargo, para que estas
senales sean correctamente in-
terpretadas. es necesario prestar
atencién a la experiencia de co-

mer. Cuando la atencién se dirige
a eslimulos exlernos. como redes
sociales, tclevision o contenidos
digitales, esa comunicacién inter-
na se debilita. En olras palabras, el
cucrpo pucde cstar enviando sec
nales de saciedad. pero la persona
no siempre logra percibirlas.
Diversos estudios han observa
do que comer mientras se ve tele-
vision o se utiliza el teléfono pue-
de llevar a ingerir mas calorias y
a experimentar menor sensacién
de saciedad una vez terminadala

comida. Ademias. la distraccion
afecta la memoria del episodio
alimentario: cuando no presta-
mos alencion a lo que comemos,
tendemos a recordar menos la
cantidad ingerida, lo que aumen-
La la probabilidad de volver a co-
mer mas durante cl dia.

I'rente a este escenario, ha
surgido con [uerza el conceplo
de alimentacién consciente. una
priactica que propone recupe-
rar la atenciéon en el momento
de comer y que implica dedicar
tiempo a la comida, observar los
alimentos, reconocer sus sabores
y. sobre todo, aprender a identifi-
car las senales internas de ham-
bre y saciedad. Investigaciones
recientes han demostrado que
cuando las personas comen sin

distracciones logran regular me-
jor su ingesta y desarrollar una
mayor concxién con las necesi
dades reales de su organismo.
En un contexto donde las panta-
llas estdn presentes en gran parte
de la vida cotidiana, recuperar el
momento de la comida como un
espacio de atencion resulla espe
cialmente relevante, ya que con
ello se favorece la regulacion del
apelilo y una mejor salud a largo
plazo. Ademds, se genera un ma-
yor aprovechamiento de nutrien-
Les y mejor control alimentario.
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