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Recuperar la atencion
para una correcta
nutricion
Valentina Inostroza
Académica Carrera de Nutricion y Dietética

Universidad de Las Américas, Sede
Concepcion

En la rutina diaria, comer se ha transformado
muchas veces en una actividad secundaria. El
almuerzo frente al computador, la cena con el
televisor encendido o las colaciones acompafiadas
del celular, son escenas habituales. Sin embargo,
esta practica, conocida como “alimentacién dis-
traida” no es inocua. Cada vez existe més evidencia
cientifica que muestra que comer mientras vemos
pantallas puede alterar los mecanismos que re-
gulan el hambre y la saciedad. En este sentido,
es importante recalcar que la alimentacién no es
solo un acto mecénico destinado para obtener
energfa. Cuando comemos y, a través de la accidn
de distintas hormonas y sefiales fisioldgicas, €l
cuerpo informa al cerebro cuando necesita ali-
mento y cudndo ya ha recibido suficiente. Este
didlogo constante es fundamental para regular la
cantidad de comida que ingerimos.

Sin embargo, para que estas sefiales sean co-
rrectamente interpretadas, es necesario prestar
atencion a la experiencia de comer. Cuando la
atencion se dirige a estimulos externos, como
redes sociales, television o contenidos digitales,
esa comunicacion interna se debhilita. En otras
palabras, el cuerpo puede estar enviando sefiales
de saciedad, pero la persona no siempre logra
percibirlas.

Diversos estudios han observado que comer
mientras se ve televisidn o se utiliza el teléfono
puede llevar a ingerir mas calorias y a experimentar
menor sensacion de saciedad una vez terminada la
comida. Ademads, la distraccion afecta la memoria
del episodio alimentario: cuando no prestamos
atencion a lo que comemos, tendemos a recordar
menos la cantidad ingerida, lo que aumenta la
probabilidad de volver a comer mas durante el dia.

Frente a este escenario, ha surgido con fuerza el
concepto de alimentacién consciente, una practica
que propone recuperar la atencién en el momento
de comery que implica dedicar tiempo a la comida,
observar los alimentos, reconocer sus sabores
y, sobre todo, aprender a identificar las sefiales
internas de hambre y saciedad. Investigaciones
recientes han demostrado que cuando las personas
comen sin distracciones logran regular mejor su
ingesta y desarrollar una mayor conexién con las
necesidades reales de su organismo.
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