W LirorALPRESS

Fecha: 13-03-2026
Medio: Diario Concepcién

Supl.

Tipo:

Titulo:

. Diario Concepcién
Cartas

Comer sin pantallas:
recuperar la atencion para
una correcta nutricion

Senora Directora:

En la rutina diaria, comer se ha
transformado muchas veces en
una actividad secundaria. El al-
muerzo frente al computador, la
cena con el televisor encendido o
las colaciones acompanadas del
celular, son escenas habituales. Sin
embargo, esta practica, conocida
como “alimentacion distraida” no
esinocua. Cada vez existe mas evi-
dencia cientifica que muestra que
comer mientras vemos pantallas
puede alterar los mecanismos que
regulan el hambre y la saciedad.
En este sentido, es importante re-
calcar que la alimentacion no es
solo un acto mecanico destinado
para obtener energia. Cuando
comemos y, a través de la accion
de distintas hormonas y senales
fisiologicas, el cuerpo informa al
cerebro cuando necesita alimento
y cudndo ya ha recibido suficiente.
Este didlogo constante es funda-
mental pararegularla cantidad de
comida que ingerimos.

Sin embargo, para que estas
senales sean correctamente in-
terpretadas, es necesario prestar
atencion a la experiencia de co-
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mer. Cuando la atencion se dirige
a estimulos externos, como redes
sociales, television o contenidos
digitales, esa comunicacion inter-
na se debilita. En otras palabras, el
cuerpo puede estar enviando se-
nales de saciedad, pero la persona
no siempre logra percibirlas.

Diversos estudios han observa-
do que comer mientras se ve tele-
vision o se utiliza el teléfono pue-
de llevar a ingerir mas calorias y
a experimentar menor sensacion
de saciedad una vez terminada la
comida. Ademas, la distraccion
afecta la memoria del episodio
alimentario: cuando no presta-
mos atencion a lo que comemos,
tendemos a recordar menos la
cantidad ingerida, lo que aumen-
ta la probabilidad de volver a co-
mer mds durante el dia.

Frente a este escenario, ha
surgido con fuerza el concepto
de alimentacion consciente, una
practica que propone recupe-
rar la atencion en el momento
de comer y que implica dedicar
tiempo a la comida, observar los
alimentos, reconocer sus sabores
y. sobre todo, aprender a identifi-
car las senales internas de ham-
bre y saciedad. Investigaciones
recientes han demostrado que
cuando las personas comen sin

Tiraje: 8.100
Lectoria: 24.300
Favorabilidad: [ INo Definida

distracciones logran regular me-
jor su ingesta y desarrollar una
mayor conexion con las necesi-
dades reales de su organismo.
Enun contexto donde las panta-
llas estdn presentes en gran parte
de la vida cotidiana, recuperar el
momento de la comida como un
espacio de atencion resulta espe-
cialmente relevante, ya que con
ello se favorece la regulacion del
apetito y una mejor salud a largo
plazo. Ademas, se genera un ma-
yor aprovechamiento de nutrien-
tes y mejor control alimentario.
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Entre tantas cosas que han pa-
sado en el ltimo tiempo, al menos,
tenemos algo positivo y que sirve
para despejarnos, recargar energia
yvolver aintentar todo de nuevo.

La cantidad de partidos en el
Gran Concepcion es grande, con
tanto equipo local que se desem-
pena desde Primera A hasta la
Tercera B.
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