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Advierten sobre un habito cada vez mas frecuente
que provoca inflamacion y acidez estomacal

# La digestién empieza por la boca al masticar, pero se le presta poca atencidn cuando se come frente al
celular y otras pantallas, segiin remarcaron expertos. Cudles son los riesgos para la salud digestiva,

n una época domina
da por pantallas y redes
sociales, prestar poca

atanecifin a los alimentos que
consumimas es un hdbito cada
wez mas ecuente. Espacialistas
dal Hospital de Clinicas José de
San Martin da la Universidad de
Buenos Aires (Uba) advirtiston a
[nfobae sohra los rissgos coulkbas
da distrasres al comer: "no regis-
trar” log ingredientes ¥ masticar
da manera inadecuada.

Los expertos coinciden an
que ne despegarsa del teléfono
mévil al momento de almorzar o
cenar, Hene un impacto negativo
an la salud, y esto se debe a que
les astimules de los dispositivas
slectrénicos alteran sl mecanis-
mo de saciedad y dificultan la
digestiin.

Advierten que comesr en "pi
lobo automatice”, ya sea por la
masa replata de platos sabrosos
de las Fiestas o por estar pen-
dientes de las notiticaciones del
celular, puede darivar en proble
mas digestivos, inflamaciin, ma-
lestar astomacal ¥ una ingesta
axcesiva de alimentos qus, a ler
go plazo, pueda levar al aumen-
to de pesao.

Los riesgos de comer

en “pilote automatico™

“La digestidn comisnza en
la boca”, asegurd a [nfobae la
licenciada Matalia Presnar, del
sarvicio de Mutricidn del Hoapi
tal de Clinicas. Es que aste pro-
ceao inicial rasulta clave: masti
car correctamenta los alimentos
parmite que 88 inicie la prediges
tidn, lo qua facilita al trabajo dal
estdmago.

5iuno come mirando reslsde
TikTok o Instagram, es altamen-
te probabls que nos clvidemos
dea masticar la cantidad de veces
necesariag, y asto gensra, Begin
Presner, un proceso incompleto
da predigestitin.

“5e obliga al estdmago a tza
bajar mas y & secretar una mayor
cantidad de &cido clorhidrico, lo
qua pusda provocar reflujo gas
troesofagico, sensacitn da hin-
chazén y malsstar. Este axceso
da trabajo digestivo no solo ge
nera problemas momentanecs,
gino que podria derivar en condi
ciones cifnicas como la acidez ¥
el reflujo continuc”

“La forma an que e aligen los
alimentos tambign influye: optar
par comidaz con alts contenide
graso aumenta el esfusrzo que al
cuerpe dabe hacer para digsrir

agregd Preanar- y sl a estose le

en cada b d

El ereciente use de dispositives electrdnicos mientras se come pueds afectar la digestidn, loa i

L

Controlar las porciones y consumir los alimentos consclentements a8 clave para evitar problemas digestives ¥
ganancia de pesa.

suma una distraccidn al comar,
como mirar una pantalla, el im
pacto puede se1 alin mayor”®,

Comer distraido y los
mecanismos de saciedad

Un estudio publicado an 2020
en la revista Frontiers in Peycho
logry, avalud al uso da talétoncs
inteligentes durants las comidas
an la conducta alimentaria de los
jorenes, particularments an dos
aspectos clave: la distraccidn
cognitiva y la facilitacidn social

Segtn los hallazgos del equi-
pode investigadoras italianos, la

distraccidn caussda por bog dis
pogitivos miviles interfiere con
las sefiales Heioldgicas da ham
bre y zaciedad, lo qua leva auna
"alimentacién sin sentids”, Esto
ocurre porgue la atencidn se des
viade la comida hacia &l conteni
do del dispositivo, o que dificul
ta el control consciants sohre la
cantidad de alimentos ingeridas
y aumanta el consuma calérico
en aproximadaments un 15%.
Esgto gignifica qua comer en
"piloto automatico” no aolo afec
ta la digestitn, sine que también
pusde incidir en el peso corpaoral

La doctora Vanesa Anger,
médica del sarvicio de Nutricién
del Hospital de Clinicas, explicd
8 Infobae que, al no estar atean
tos a los alimentos que llevamas
8 la boca, “es mas probabls que
no percibamoes el sabaor o la can-
tidad de o que comemos. e esta
forma, los mecanismos naturalas
dal cuarpo dastinados a hacarnoe
frenar la ingesta pueden pasarse
par alta”

Los mecanismos de saciedad
tienen componentee hormona-
les y mecanices, que puaden
tardar entra 25 y 40 minutos en

potier abanald

M 5 consejos
ara mejorar
a digestién y
evitar excesos

Parg evitar estos problemas, los
especilistas sugieren implementar
estrategios que permitan Yegor de
forma mds consciente. Algunas re-
comendaciones incluyen:

1 Ajustar el tamasio de los por-
ciones. Servir cantidades apro-
piados poro coda persona sequn
su estilo de vido, actividad fisica y
contextura, tomands en cuenta los
recamendaciones de especialistas
en nutricon.

2 Servir un unico plato. Esperar
of mengs 20 minutos antes de con-
siderar wng segumda porcidn, asise
le da tiempo al srganismo para que
registre lo sensacidn de socedod.

3 Comer @ un ritmo pousado.
Masticar lentamente y disfrutar de
cada bocodo, esto permite que el
proceso digestivo se inicie correc-
tamente desde la boca.

4 Apagar los pontalias durante
las comidas. Alejarse de distrac-
ciones coma ko televisidn o el celu-
lar para concentrarse en los sabo-
res, texturas y cantided de lo gue
58 CONSUME.

5 Prigrizar bo calidad de los ali-
mentos. Escoger plotos con nu-
trientes gue se ajusten a las necesi-
dades especificas, considerande o
edad, el estada de salud v la activi-
dad diorio de cada persona.



LaPrensa A

ustral

2024
3.627
5.600
5.600

Audiencia:
Tirada:
Difusion:

Ocupacion:

15.600
5.200
5.200

89,29%

Seccioén:

Frecuencia:

SUCESOS
DIARIO

informar al cersbro que el cuer

pa ya ha ingarido suficients co

mida. 8i durante ase tiempo as

tamos distraidos, “podriamos
no darnos cuenta de que ya no
tenamaos hambre o astameos con
plenitud, ¥ continuar comien-
do mucho mas de lo necesario”,
afade Angar.

Ademas, comer misntras es-
ta frente a una pantalla dismina
ye la percapeidn de la "saciedad
orofacial”, un proceso gue incla-
ye estimules como el sonido y la
textura de los alimentos. Al ras
pacto, la especialista sefiala: "La
gansacidn del crujide, al ruide
gue hacen log alimentos al aer
masticados, juega un papel cla-
ve an como nuestro carebro 18
gistra la ingesta de comida. 5i
comamas distraidos, perdemos
astog eatimules, lo quea nos leva
a comer més sin darnos cuenta”.

Comar con atencidn y mast:-
car correctaments los alimentas
puade marcar una gran diferan-
ciaen la galud digestiva y el con
tral del pese. La combinacion de
porciones adecuadas, una inges-
ta consciente y evitar distraceio
nes son pagos undamentales pa
1a preveni ef maktestar astomacal
v otros problemas asociados.

La licenciada Pragner daseri
bid los efectos de una digestion
daficiente: "Cuando no mastica
maos lo suficients, saltamos una
parte vital dal proceso digesti-
vo. Log alimentos legan al eatd
mago en trozos mas grandes, lo
qua incrementa al ashusrzo que
agta debe hacer para digerirlos
y aumenta el rizsgo de raflujo y
acidez”.

Contrario alo que podria pen
sarse, log alimentos de taxtura
blanda no siempra facilitan [a
digastiin. "La manteca, aunque
suave al masticar, ea dificil de di-
garir debido a su alte contenido
da grasa”, explica Presner. Dife-
renciar antre conaistencia fizica
v {acilidad digestiva es clave pa-
ra evitar maolestias astomacales.

i p

La distraccién que generan las pantallas altera los estimulos de sesiedad.

Uno de log electos mae notables de mirar ol telélons misntras ge come e aumentar la ingesta sin parcibirle.

En cuanto a los liquidaos, to
mar agusa antss de comer pusdsa
generar una sensacion temporal
de llanura, pero, segin los eape
cialistas, no es una estrategia
efectiva a largo plaze, ya que “el
Hguido sa evacua rapideaments
dal eatdmage”.

Por dltime, la doctora Anger
destact que &l control de porcio
nes as fundamental: " Al servir
porciones mas pequefias o usar
platoa mas chicos, es mas facil
gestionar la cantidad de comi
da que sa ingiare. Ademas, as
importants ser conscisnte de la
sensacion de hambre y saciedad
antes y después de cada comi
da para evitar comer en excasa’”.

Por Mapia E. CAZENEUVE
Inronae

Eluso de taléfonos inteligentes durante las comidas puede sumentar la cantidad de calorfas Al disfrutar de platos sin distracciones ge perciben mejor las sabores,
ingeridas,



