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Alimentacion consciente: Volver a conectar con la comida

En Chile, mas del 54% de los nifios de prekinder &
octavo bisico presentan malnutricldn por excess,
segin el Mapa Mutricional JUMAEBR 2024. Esta
preseupants realidad se acentda en nifios y nifas
de quinto bdsice, donde tres de cada cinco presen-
tan sobrepesa, obesidad u obesidad severa. Estas
cifras son un llamado urgente & revisar no sélo
gué estamos comiendo, sino cdmo nos estamas
relacionando con la alimentacidn en o dia 3 dia.
Hoy, mds que nunca en nuestra historla, vivimos
rodeados de estimulos. El evance tecnoldgice ha
traldo enormes beneficios, pero también ha ins-
talado nuevos habitos, no siempre positivos. De
hecho, segin el ditimo Observatorie Nutricional
de Nestlé y la Universidad Finis Terrae, un 38% de
los nifios en Chile suele consumir alimentos frente
& pantellas durante la semana, una cifra gue se
dispara a un 47% en menores de entre 2 v 5 afos.
A esa edad, ademas, pasan en promedio tres horas
al dia frente a dispasitives.

Esta situacidn interfiere directamente en el bien-
estar nutricional de nifios v nifias, Hoy sabemos
gue parte de los excesos caldricos provienen de
comer mas de lo que necesitamos, muchas veces sin
darnos cuenta. Y esto se agrava cuando comemos
ripido o distraidos, sin escuchar @ nuestro cuerps,
En este escenario, la alimentacidn consciente o
mindful eating se vuelve mds necesaria que nunca,
Esta préctica implica estar plenemente presente
al momento de comer -valerande el sabor, la
textura, el aroma y las porciones de los alimen-
tos-, aumentando la conclencia sobre las seftales
de hambre y saciedad del cuerpo. Abordar estas
ensefianzas desde temprana edad puede tener un
impacto duradero en la salud y calidad de vida de
les nifes v nifias,

En Mestlé Chile estamos comvencidos de que la
buena nutricidn y un control en las porcones no
tiene gue ver con dejar de disfrutar los alimentos.
En ese sentida, nuestros equipos de investigacian

y desarmollo han creado algoritmos para definir
porciones adecuados para alimentos indulgentes,
bazados en patrones de consumo en més de 20
paises, A esto sumamos un etiquetado elar al frente
del enwvase, con la recomendacion de porcidn, o gque
facilita la toma de decisiones infermadas por parte
de los consumidores.

Lo anterior no busca imponer restricciones sing cul-
tivar hdbitos saludables gue respeten el disfrute y s
diversidad de nuestras comidas, Promover porciones
adecusdas, cocinar en familia, sentarse a la mesa
sin pantallas, hablar sobre lo que comemas y por
queé, son pequefies acciones con grandes efectos
positivos,

Como profesionales de la nutricion, creemos que
recuperar el vinculo con | alimentacidn es parte
de la solucidn al desafio de la malnutricidn por
exceso, En suma, en tiempos de inmediatez v ruldo,
comer de manera consciente na es sble un lujo, es
una necesidad,
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