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Pantallas, infancia y la mesa que se esta perdiendo

La entrada en vigencia de la ley que
regula el uso de celulares en estable-
cimientos educacionales, que co-
menz6 a aplicarse en marzo de
2026, ha instalado una pregunta
que va mds alla de la jornada esco-
lar: ¢cudnto espacio ocupan hoy las
pantallas en la vida cotidiana de ni-
nos y ninas? Ademds de su impacto
en la concentracion o la convivencia
escolar, este debate refleja un fené-
meno anterior: el acceso de los ni-
nos a dispositivos digitales.
Eltltimo Observatorio Nutricional
2025 de Nestlé y la Universidad Fi-
nis Terrae muestra con claridad esta
realidad. En Chile, los nifios tienen
acceso en promedio a 1,8 dispositi-
vos electrénicos, quienes pasan cer-
cade tres horas diarias frente auna
pantalla, siendo el celular el disposi-
tivo de mayor uso.

Este habito también impacta a la ali-

mentacion, ya que 1 de cada 3 de los
nifios y adolescentes consume ali-
mentos frente a pantallas durante
la semana, cifra que en los nifios
mds pequenos llega a cerca del 50%
durante los fines de semana, cuan-
do las rutinas suelen ser mas flexi-
bles.

Esto revela como el momento de la
comida ha ido perdiendo su lugar
como un espacio de encuentroy
conversacion familiar. Comer no es
tinicamente una accién funcional,
es una instancia en la que se cons-
truyen rutinas, se comparten expe-
riencias y se promueve una relacién
saludable y consciente con la ali-
mentacion.

Cuando las comidas ocurren sin dis-
tracciones, los nifios reconocen me-
jor las senales de hambre y sacie-
dad, prestan atencion a lo que estin
comiendo (olor, gusto, sabor) y desa-

rrollan una relacién mds equilibra-
da con los alimentos, aspectos clave
para una mejor nutricién y para
modelar conductas que acompanen
durante toda la vida.

Si ya se logro limitar en las escuelas,
¢qué podemos hacer para lograr dar
ese paso también en casa? Propiciar
momentos de comida con menos
distracciones puede parecer una ac-
cién pequena, pero en un escenario
donde las pantallas ocupan cada vez
mis espacios de la vida cotidiana,
desconectarnos para conectar con el
entornoy con la alimentacién, pue-
de ser un paso relevante para forta-
lecer habitos saludables desde la in-
fanda.
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