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Titulo: Comer frente a pantallas podria aumentar la ansiedad

Comer frente a pantallas podria
aumentar la ansiedad

Una psicdloga y una nutricionista apuntaron a que el momento de buscar ayuda es
cuando la comida se transforma en la estrategia principal para gestionar las emociones.

Valeria Barahona

nrutinas sobreexigi-
das, que a veces ni si-
| quiera rentan lo sufi-
ciente como para financiar
una vida, o la vulnerabilidad
de una enfermedad, las per-
sonas tienden a tratar de, al
igual que una empresa, ren-
tabilizar su capital: el tiem-
po. Asi podrian ser resumi-
dos varios libros de filésofos
contemporineos como
Byung-Chul Han o Mark
Fisher. En este escenario, co-
mer frente a la pantalla para
seguir rindiendo se vuelve
una opcion, lo cual es desa-
consejado por psicologas y
nutricionistas de la Universi-
dad Bernarde O'Higging
(UBO).

Frente a un posible cuadro
de ansiedad, “el momento de
buscarayuda llega cuando la
comida se transforma en la
estrategia principal para ges-
tionar las emociones, cuando
hay pérdida frecuente de
control o cuando las conduc-
tas alimentarias interfieren
con lavida cotidiana”, senald
la directora de la Escuela de
Nutricién y Dietética, Xime-
na Rodriguez.

En este caso, el abordaje
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debe serintegral, con la ayu-
da de psicologos, nutricionis-
tas y, en algunos casos, psi-
quiatras, para tratar el pro-
blema desde sus distintas di-
mensiones, va que “puede
haber riesgo vital en casos
avanzados, Como OCure con

laanorexia”, dijo su parde la
Escuela de Psicologia, Vivia-
na Tartakowsky.

Estrategias sencillas que

pueden transformar la rela-
cion con la comida es la ali-
mentacidn consciente, que
invita a centrarse en el acto

S

1 DE CADA 4 CHILENOS
presenta sintomas de
ansiedad. seg(in un estudio
delaAChS en 2024,

47,4%
de los encuestados por la
AChS no solicitaron atencion
meédica por falta de dinero.

de comer. “Evitar el uso de
pantallas durante las comi-
das facilita una mayor con-
ciencia sobre lo que se ingie-
re. No se trata de adoptar
una actitud obsesiva, sino de
fomentar una alimentacion
equilibrada y orientada por
especialistas, no por influen-
cers”, aconsejo Tartakowsky.

Para prevenir el hambre
emocional, Rodriguez sugi-
rid identificar qué emocion
estd detras del apetito repen-
tino, mantener horarios,
priorizar alimentos natura-
les, y cuidar el descanso, por-
que “dormir poco altera las
hormonas que regulan el
apetito, v muchas veces la
deshidratacion se confunde
con hambre”. En general, las
académicas recomendaron
comer lo mads saludable posi-
ble e incorporar la actividad
fisica como rutdna,
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