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En Chile, mas del 54% de los nifios de
prekinder a octavo basico presentan
malnutricion por exceso, segun el Mapa
Nutricional Junaeb 2024. Esta preocu-
pante realidad se acentta en nifios y ni-
nas de quinto basico, donde tres de cada
cinco presentan sobrepeso, obesidad u
obesidad severa. Estas cifras son un lla-
mado urgente a revisar no solo qué esta-
mos comiendo, sino como nos estamos
relacionando con la alimentacién en el
dia a dia.

Hoy, mas que nunca en nuestra historia,
vivimos rodeados de estimulos. El avan-
ce tecnoldgico ha traido enormes bene-
ficios, pero también ha instalado nuevos
hébitos, no siempre positivos. De hecho,
segiin el tltimo Observatorio Nutricio-
nal de Nestlé y la Universidad Finis Te-
rrae, un 38% de los nifios en Chile suele
consumir alimentos frente a pantallas
durante la se-

mana, una cifra Segﬁn el ]’]]timo
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de vida de los nifios y ninas.

En Nestlé Chile estamos convencidos de
que la buena nutricién y un control en
las porciones no tiene que ver con dejar
de disfrutar los alimentos. En ese sen-
tido, nuestros equipos de investigacion
y desarrollo han creado algoritmos para
definir porcio-
nes adecuados
para alimentos
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mas de lo que necesitamos, muchas ve-
ces sin darnos cuenta. Y esto se agrava
cuando comemos ripido o distraidos,
sin escuchar a nuestro cuerpo.

En este escenario, la alimentacion cons-
ciente o mindful eating se vuelve mas
necesaria que nunca. Esta practica im-
plica estar plenamente presente al mo-
mento de comer -valorando el sabor, la
textura, el aroma y las porciones de los
alimentos—, aumentando la conciencia
sobre las sefales de hambre y saciedad
del cuerpo. Abordar estas ensefianzas
desde temprana edad puede tener un
impacto duradero en la salud y calidad

de los consumi-

dores.

Lo anterior no
busca imponer restricciones sino culti-
var habitos saludables que respeten el
disfrute y la diversidad de nuestras co-
midas. Promover porciones adecuadas,
cocinar en familia, sentarse a la mesa
sin pantallas, hablar sobre lo que come-
mos y por qué, son pequenas acciones
con grandes efectos positivos.

Como profesionales de la nutricion,
creemos que recuperar el vinculo con la
alimentacion es parte de la solucion al
desafio de la malnutricion por exceso.
En suma, en tiempos de inmediatez y
ruido, comer de manera consciente no

es solo un lujo, es una necesidad.
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