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Comer sin pantallas: recuperar la
atencion para una correcta nutricion

En la rutina diaria, comer se ha transformado
muchas veces en una actividad secundaria. El al-
muerzo frente al computador, la cena con el te-
levisor encendido o las colaciones acompaiadas
del celular, son escenas habituales. Sin embargo,
esta practica, conocida como “alimentacion dis-
traida” no es inocua. Cada vez existe mas evi-
dencia cientifica que muestra que comer mientras
vemos pantallas puede alterar los mecanismos
que regulan el hambre y la saciedad. En este sen-
tido, es importante recalcar que la alimentacion
no es solo un acto mecanico destinado para ob-
tener energia. Cuando comemos y, a través de la
accion de distintas hormonas y sefiales fisiologi-
cas, el cuerpo informa al cerebro cuando necesita
alimento y cuando ya ha recibido suficiente. Este
dialogo constante es fundamental para regular la
cantidad de comida que ingerimos.

Sin embargo, para que estas sefiales sean co-
rrectamente interpretadas, es necesario prestar
atencion a la experien-
cia de comer. Cuando la
atencion se dirige a esti-
mulos externos, como re-
des sociales, television o
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Frente a este escenario, ha surgido con fuerza
el concepto de alimentacion consciente, una prac-
tica que propone recuperar la atencion en el mo-
mento de comer y que implica dedicar tiempo a
la comida, observar los alimentos, reconocer sus
sabores y, sobre todo, aprender a identificar las
sefales internas de hambre y saciedad. Investiga-
ciones recientes han demostrado que cuando las
personas comen sin distracciones logran regular
mejor su ingesta y desarrollar una mayor cone-
x16n con las necesidades reales de su organismo.

En un contexto donde las pantallas estan pre-
sentes en gran parte de la vida cotidiana, recupe-
rar el momento de la comida como un espacio de
atencion resulta especialmente relevante, ya que
con ello se favorece la regulacion del apetito y
una mejor salud a largo plazo. Ademas, se genera
un mayor aprovechamiento de nutrientes y mejor
control alimentario.




