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A nivel global, se estima que aproximadamente el 22% de los nifios y adolescentes
presentan trastornos alimentarios. <p> En una sociedad marcada por la voragine
diaria y la inmediatez, la alimentacion ha dejado de ser solo una necesidad fisiologica
para convertirse, en muchos casos, en un mecanismo de escape emocional</p> <p>
Comer no siempre responde al hambre real: muchas veces se utiliza como via para
manejar emociones complejas como la angustia, el cansancio o la frustracion.
Este fendbmeno, conocido como “hambre emocional”, y puede ser la antesala de
trastornos mas severos. </p> <p> Sobre esto se refiri6 Viviana Tartakowsky, directora
de la Escuela de Psicologia de la Universidad Bernardo OHiggins (UBO), quien
sefialé que “ la relacién emocional con la comida es absolutamente relevante, sobre
todo considerando el aumento de cuadros ansiosos y depresivos, especialmente en
nifios, niflas y adolescentes”. </p> <p> Desde la nutriciéon, el panorama también
genera preocupacién. Para Ximena Rodriguez, directora de la Escuela de Nutricion y
Dietética de la misma institucion, la ansiedad por comer “surge del intento de lidiar
con emociones intensas.
No se trata de hambre fisica, sino de una busqueda de alivio a través de alimentos,
principalmente altos en grasas o azucares, que producen una satisfaccion
inmediata”. </p> <p> A nivel global, se estima que aproximadamente el 22% de los
nifios y adolescentes presentan trastornos alimentarios, segin una revision
sistematica publicada en JAMA Pediatrics en 2023.
Este porcentaje es aun mayor entre las nifias y aumenta con la edad y el indice de
masa corporal. </p> <p> En este escenario, existen estrategias sencillas, pero
efectivas, que pueden transformar la relacion con la comida.
La alimentacion consciente, o mindful eating, invita a centrarse plenamente en el acto
de comer, promoviendo una conexién mas saludable con los alimentos. </p> <p>
Otras de las opciones es tener estrategias diarias para prevenir el hambre emocional,
como identificar qué emocién esta detras del apetito repentino, mantener horarios
regulares, priorizar alimentos naturales, y cuidar tanto el descanso como la
hidratacion</p> <p> Finalmente, ambas expertas destacan la importancia del entorno
familiar, especialmente cuando se trata de nifios, nifias y adolescentes.
“ Promover colaciones saludables, incorporar la actividad fisica como rutina y ser
ejemplo de buenos habitos alimenticios es fundamental para prevenir estos
problemas desde la infancia”, indicaron. </p> <p> ADN</p> <p> Los Tenores</p>
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