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La mesa que se esta perdiendo

® La entrada en vigencia de la ley que
regula el uso de celulares en estableci-
mientos educacionales, que comenzo
a aplicarse en marzo de 2026, hains-
talado una pregunta que va mas alla
de lajornada escolar: {cuanto espacio
ocupan hoy las pantallas en la vida co-
tidiana de los nifios?. Ademas de su
impacto en la concentraciéon o la con-
vivencia escolar, este debate refleja un
fenémeno anterior: elacceso de los ni-
fios a dispositivos digitales.

El dltimo Observatorio Nutricional
2025 de Nestlé y la Universidad Finis
Terrae muestra con claridad esta rea-
lidad. En Chile, los nifios tienen acce-
so en promedio a 1,8 dispositivos elec-
tronicos, quienes pasan cerca de tres
horas diarias frente a una pantalla,
siendo el celular el dispositivo de ma-
yor uso.

promueve una relacion saludable y
consciente con la alimentacion.

Cuando las comidas ocurren sin
distracciones, los nifios reconocen
mejor las sefiales de hambre y sacie-
dad, prestan atencion a lo que estan
comiendo (olor, gusto ysabor) y desa-
rrollan una relaciéon mas equilibrada
con los alimentos, aspectos clave para
una mejor nutricion y para modelar
conductas que acompaiien durante
toda la vida.

Si ya se logro limitar en las escue-
las, ¢qué podemos hacer para lograr
dar ese paso también en casa? Propi-
ciar momentos de comida con menos
distracciones puede parecer una ac-
cion pequena, pero en un escenario
donde las pantallas ocupan cada vez
mas espacios de la vida cotidiana, des-
conectarnos para conectar con el en-
torno y con la alimentacion, puede ser
un paso relevante para fortalecer hi-

Este habito también impactaala  bitos saludables desde la infancia.
alimentacion, yaqueuno de cada3 de
los nifios y adolescentes consume ali- Ignacia Larraechea
mentos frente a pantallas durante la gerente de Nutricion, Salud
semana, cifra que en los nifios mas pe- ¥ Bienestar, Nestlé Chile

quefios llega a cerca del 50% durante
los fines de semana, cuando las ruti-
nas suelen ser mas flexibles.

Esto revela como el momento de
la comida ha ido perdiendo su lugar
como un espacio de encuentro y con-
versacion familiar. Comer no es tinica-
mente una accion funcional, es una
instancia en laque se construyen ruti-
nas, se comparten experiencias y se




