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[TENDENCIAS]

Comer frente a pantallas
podria aumentar la
ansiedad

Psicéloga y nutricionista dicen a que el momento de buscar ayuda es cuandola
comida se transforma en la estrategia principal para gestionar las emociones.

Valeria Barahona

1 rutinas sobreexi-
E gidas, que a veces ni

siquiera rentan lo
suficiente como para fi-
nanciar unavida, olavul-
nerabilidad de una enfer-
mecdad, las personas tien-
den a tratar de, al igual
que una empresa, renta-
bilizar su capital: el tiem-
po. Asi podrian ser resu-
midos varios libros de fi-
lésofos contemporianeos
como Byung-Chul Han o
Mark Fisher. En este esce-

nario, comer frente a la
pantalla para seguir rin-
diendo se vuelve una op-
cion, lo cual es desaconse-
jado por psicélogas y nu-
tricionistas de la Univer-
sidad Bernardo OHiggins
(UBO).

Frente a un posible
cuadro de ansiedad, “el
momento de buscar ayu-
da llega cuando la comida
se transforma en la estra-
tegia principal para ges-
tionar las emociones,
cuando hay pérdida fre-
cuente de control o cuan-
do las conductas alimen-

tarias interfieren con la
vida cotidiana”, senalé la
directora de la Escuela de
Nutricion y Dietética, Xi-
mena Rodriguez.

En este caso, el aborda-
jedebe serintegral, con la
ayuda de psicélogos, nu-
tricionistas y, en algunos
casos, psiquiatras, para
tratar el problema desde
sus distintas dimensio-
nes, ya que “puede haber
riesgovital en casos avan-
zados, como ocurre con la
anorexia”, dijo su par de
la Escuela de Psicologia,
Viviana Tartakowsky.

Estrategias sencillas
que pueden transformar
la relacién con la comida
es la alimentacién cons-
ciente, que invita a cen-
trarse en el acto de co-
mer. “Evitar el uso de
pantallas durante las co-
midas facilita una mayor
conciencia sobre lo que se
ingiere. No se trata de
adoptar una actitud obse-
siva, sino de fomentar
una alimentacién equili-
brada y orientada por es-
pecialistas, no por in-
fluencers”, aconsejoé Tar-
takowsky.

Para prevenir el ham-
bre emocional, Rodriguez
sugirié identificar qué
emocion estd detrds del
apetito repentino, mante-
ner horarios, prierizar
alimentos naturales, y
cuidar el descanso, por-
que “dormir poco altera

las hormonas que regu-
lan el apetito, y muchas
veces la deshidratacién se
confunde con hambre”.
En general, las académi-
cas recomendaron comer
lo mds saludable posible e
incorporar la actividad fi-
sica como rutina. (%)
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