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['INo Definida

El uso de pantallas al comer incentiva a los
adolescentes al consumo de ultraprocesados

La frecuente publicidad de estos alimentos en dispositivos seria gravitante, segun un estudio en que participaron chilenos.

Ignacio Arriagada M.

iversos estudios han
constatado que el
uso de dispositivos

electrénicos en la vida diaria
impacta negativamente en
los hdbitos y dindmicas de
sus usuarios. Ahora, un nue-
vo trabajo internacional pu-
blicado en la prestigiosa re-
vista Scientific Reports, enel
que participaron investiga-
dores chilenos, amplia los
efectos nocivos al dmbito de
la alimentacién.

El trabajo, realizado por
académicos de las universi-
dades de Las Américas (UD-
LA)de Chile y Ecuador, An-
drés Bello (UNAB), Auténo-
may de Castilla-La Mancha
de Esparia, revela que el uso
de pantallas se relaciona con
una mayor ingesta de ali-
mentos ultraprocesados en
adolescentes.

Jorge Olivares, docente de
la Escuela de Pedagogia en
Educacion Fisicade la UDLA,
quien fue parte de la investi-
gacion, explica que el repor-
te demuestra que la asocia-
cién es consecuencia de la
exposicién a publicidad que
promueve la ingesta de este
tipo de productos, que seglin
la Organizacion de las Nacio-
nes Unidas para la Alimenta-
cion y la Agricultura (FAQ)
tienen una incidencia nega-
tiva y creciente en la salud
puiblica global.

“Ver ofertas de comida,
tener mayor acceso a eso, ge-
nera que UNO consuma mu-
cho mas alimentos de este ti-
po. También, a raiz de lo
mismo, hay una mayor pre-
ferencia por alimentos prac-
ticos y rapidos, lo que genera
que la persona coma comi-
da, mas comida y mds calo-
rias. Y poriltimo, al no pres-
tar atencion y no estar con-
centrado mientras se come,
se ignoran las senales de sa-
ciedad, en este caso, lo que
finalmente conlleva a comer
mds alimento, llevando a
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La comida rica en sal. aztcar y grasas puede afectar la salud y el desarrollo de los adolescentes.
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826
adolescentes, de entre 12 y 17
afios, participaron en la
investigacion internacional.

elecciones impulsivas y poco
saludables del alimento que
finalmente uno opta co-
mer”, detalla el espedialistaa
este medio.

NUTRIENTES DE VALOR
La investigacion contd con
una muestra de 826 adoles-
centes, deentre 12y 17 afios,
y considero tres tipos de dis-
tractores al comer: el uso de
dispositivos méviles (se ha-
bla por teléfono, se envian
mensajes o correos electroni-
cos, 0 se utilizan redes socia-
les), ver television o estar de
pie.

Los investigadores utiliza-
ron modelos estadisticos pa-
ra identificar asociaciones y
variables como sexo, edad,
nivel socioeconémico, indi-
ce de masa corporal, activi-

dad fisica, comportamiento
sedentario y duracién del
sueno.

“Dentro de los resultados
mds importante, pudimos
encontrar que finalmente
una mayor puntuacion en
distraccién al comer se aso-
cio significativamente con
un mayor consumo de ali-
mentos ultraprocesados”, es-
pecifica el académico de la
UDLA.

El estudio internacional
evidencia ademds que los
anuncios ligados a alimentos
ultraprocesados disminuyen
la adherencia a la dieta me-
diterranea, que se basa en el
consumo de frutas, verdu-
ras, legumbres, frutos secos,
pescados y aceite de oliva.
Cada uno de ellos se asocia,
por ejemplo, a una mejora
en la salud cardiovascular,
reduce el colesterol y la pre-
sién arterial, ayuda al con-
trol del peso, regula la gluco-
sa, posee propiedades antiin-
flamatorias, favorece la sa-
Iud cerebral y mejora la mi-

Ver ofertas de comida,
tener mayor acceso a
€s0, genera que uno
consuma mucho més
alimentos de este tipo
(ultraprocesados).
También,araizdelo
mismo, hay una
mayor preferencia por
alimentos practicos y
rapidos.
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crobiota intestinal.

Dado los resultados, Oli-
vares, con magister en activi-
dad fisica y salud y un diplo-
mado en obesidad infantil,
cuestiona en que “se puede
dar un mensaje clarosobre la
necesidad de reducir el con-
sumo de ultraprocesados, au-
mentar la ingesta de protei-

nas o fomentar el uso de acei-
te de oliva, pero si nose mo-
difican los recursos y medios
disponibles para lograrlo, es
dificil que esas recomenda-
ciones se materialicen”.

ALERTA EN CHILE

Segtn la Organizacion Pan-
americana de la Salud (OPS),
los alimentos ultraprocesa-
dos son formulaciones in-
dustriales elaboradas a partir
de sustancias derivadas de
alimentos y aditivos, disefia-
dos para imitar las caracteris-
ticas sensoriales de los ali-
mentos naturales, Suelen te-
ner un alto contenido de
aztcares libres, grasas tota-
les y saturadas, sodio, y care-
cen de proteinas, fibra dieté-
tica, minerales y vitaminas
esenciales,

El investigador de la Uni-
versidad de Las Américas ad-
vierte que este tipo de pro-
ductos son mds accesibles y
baratos, y muchas familias,
debido a cuestiones econé-
micas, optan por ellos.
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Javier Qlivares, de la UDLA.

En un contexto donde
ademas los ninos y ninas pa-
san, en promedio, siete u
ocho horas diarias frente a
pantallas (contrario a las re-
comendaciones que limitan
este tiempo a solo dos horas),
la exposicion a publicidad es
un factor que promueve su
ingesta.

Y si bien Chile tiene una
gran disponibilidad de frutas
yverduras frescas a lo largo
de todo el ano, para lograr
mejoras significativas en la
salud de la poblacién, el ex-
perto indica que es necesario
tener un enfoque integral
que incluya educacion, regu-
lacién y acceso a opciones sa-
ludables.

“En Chile sale mucho
mds barato comerse un com-
pleto y una papa frita que
una ensalada con atiin, y eso
es un problema estructural”,
ejemplifica el académico.

La Federacion Mundial de
la Obesidad alerto reciente-
mente que el 42% de los chi-
lenos mayores de 20 anos
son obesos. No solo es el pais
con los peores indicadores
en Sudamérica: se estima
que, en cinco anos, 14millo-
nes de chilenos y chilenas
adultos vivirdn con la condi-
cién. Factores como la alta
disponibilidad de alimentos
ultraprocesados y el elevado
consumo de bebidas azuca-
radas contribuyen a que el
83% de los adultos en Chile
presentan sobrepeso.

www.litoralpress.cl



