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

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

n una época domina
Edﬂ poz pantallas y redes

sociales, prestar poca
atencidn a los alimentos gque
consumimos es un hdbito cada
vez mas fracuente. Espacialistas
del Hospital de Clinicas José de
San Martin de la Universidad de
Buencs Aires (Uba) advirtisron a
Infobae sobra los resgos coultos
de distrasise al comer: “no regis-
trar” los ingredientes v masticar
de manera inadecuada.

Los expartos coincidan en
que no despegarse del taléfono
mévil al momento de almorzar o
canar, tene un impacto negativo
en la salud, y esto ae debe a que
los estimules da los dispositivas
glectrénicoe alteran el mecanis-
mo de saciedad y dificultan la
digestitn.

Advierten que comer en “pi
loko automatico”, ya sea por la
masa repleta de platos sabrosos
de laz Fiestas o por estar pen
dientes ds lae notificacicnes del
calular, pusde darivar en proble-
mas digeativos, inflamacitn, ma-
lestar astomacal y una ingesta
excesiva de alimentos que, a lar-
go plazo, pueda levar al aumen-
to de peao

Los riesgos de comer

en "pilote automatica™

“La digestién comienza en
la boca", asegurd a [nfobae la
licenciada Natalis Preaner, dsl
sarvicio de MNutricidn del Hoapi-
tal de Clinicas. Es que aste pro-
ceso inicial resulta clave: masti-
car corectaments los alimentos
permita que ae inicie la prediges-
tiém, lo qua facilita el trabajo del
estémago.

8i uno come mirando reslsde
TikTak o Instagram, es altamen-
te probable que nos clvidemos
de masticar la cantidad de veces
necesaras, ¥ asto gensra, Begun
Presner, un proceso incompleto
de predigeatian.

“Se abliga al estdmago a tza-
bajar mas y a secretar una mayar
cantidad de &cido clorhidrico, lo
que pueds provocar reflujo gas-
troasofdgico, sensacion de hin-
chazén y malestar. Este exceso
de trabajo digestiva no solo ge-
nera problemas momentaneos,
gino que podria derivar en condi-
ciones crinicas como ba acidez y
el refiujo continuo”

“La forma an que 5= aligen los
alimentos también influye: optar
por comidas con alto contenido
graso aumenta el esfuerzo que el
cuerpo debe hacer para digsrit
-agrega Presnar- y ai a eato se le
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la porci
ganancis de pesa,
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suma una distraceiin al comer,
como mirar una pantalla, al im-
pacto pueds a1 ain mayar”.

Comer distraido y los
mecanismos de saciedad

Un estudio publicado en 2020
en |a reviata Frontiers in Psycho-
logy, evalud el uso da teléfoncs
inteligentes durante las comidas
en la conducta alimentaria de los
jévanas, particularmente an dos
aspectos clave: la distraccidn
cognitiva y la facilitacidn social

Segin log hallazgos del equi-
pods investigadozes italianos, la

distraccion causada por kg dis
positivos maviles interfiere con
las sefiales fisiolégicas de ham-
bre y saciedad, lo qua levaauna
“alimentaciém sin sentido”, Esto
ocurre porque la atencidn sa des-
viade la comida hacia &l conteni-
do del dispositivo, lo gque dificul
ta al control conaciants sobre la
cantidad de alimantos ingeridos
y aumenta el consumao caldrico
en aproximadaments un 15%,
Esato significa qua comsr en
“piloto automatica” no aclo afec-
ta la digestitn, sino que también
puads incidir en el peso corporal

dan poner atencion en cada bocad

La doctera Vanesa Anger,
médica del senvicio de Nutricidn
del Hospital de Clinicas, explicd
a Infobae qus, al no astar aten-
tos a los alimentos qua llevamaos
a la beca, “es mas probabls que
no percibamos al sabar o la can-
tidad de lo que comemos. De esta
forma, los mecanismos naturales
dal cuerpo destinados a hacamos
frenar la ingasta pusden pasarss
par alto”.

Los mecanismos de saciedad
tienen componentas hormona-
les y mecanicos, que pusden
tardar entze 25 y 40 minutos en
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N 5 consejos
ara mejorar
a digestion y
evitar excesos

Para evitar estos problemas, los
especialistas sugieren implementar
estrategios que permiton legar de
farma mds consciente. Algunas re-
comendaciones incluyen:

1 Ajustar el tamaio de los por-
ciones. Servir cantidodes apro-
piodns pora cado persona segin
su estilo de wda, actividad fisico y
contextura, tomando en cuenta los
recomendaciones de especialistas
en nutricidn.

2 Servir un unico plato. Esperar
af menas 20 minutos antes de con-
siderar ung segunda porcion, asise
le da trempo al srgomisme poro que
regisire lo sensocidn de sociedad.

3 Comer @ un ritmo pousade.
Masticor lentamente y disfrutar de
codo bocado, esto permite que el
proceso digestiva se inicle correc—
tamente desde la boca.

4 Apagar los pantafiss durante
fas comidas. Alejarse de distroc-
ciones coma o televisidn o el cefu-
lar para concentrarse en los sabo-
res, texturas y cantidod de lo gue
58 CONSUME.

5 Prigrizar o calidaod de los oli-
mentos. Escoger platos con nu-
trientes que se gjusten a las necesi-
dudes especificas, considerands la
edod, el estade de salud y o activi-
did dioria de cedo persona.
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informar al cerebro que el cuer

po ya ha ingerido suficients co

mida. 5idusants ase tiempo es-
tamos distraidos, “podriamos
no darnos cuenta de que ya no
tenamaos hambre o 8stames con
plenitud, y continuar comien-
do mucho mas de lo necasaric”,
afade Angar.

Ademas, comer misntras es-
ta frente a una pantalla disminu
ye la parcapoitn de la “saciedad
orotacial”, un proceso que inclu-
ye estimulos comao el sonido y la
textura de log alimentes. Al rag
pacto, la especialista sefiala: “La
sansacidn dal crujide, el ruido
que hacen log alimentos al ser
masticadog, juega un papel cla
Ve en como nuestro cerabro e
gistra la ingesta de comida. Si
comemaos distraidos, perdemos
estos estimules, lo que noa lleva
a comer mas sin darmos cuenta”.

Comer con atencidn vy masti-
car correctamenta log alimentas
pusde marcar una gran diferan
cia en la salud digestiva y et con-
tral del peso. La combinacion de
porciones adecuadas, una inges-
ta coneciente yevitar distraccio-
neg son pasos fundamentales pa-
1a prevenir sf matestar astomacal
v otrog problemas asociados.

La licenciada Preener deseri
bit los efectos de una digestién
deficients; “Cuando no mastica-
maos lo suficients, saltamaos una
parte vital del proceso digesti-
vo. Loe alimentos llegan al estd-
mago en trozos mas grandes, o
que incrementa el esfuarzo gue
sate debe hacer para digeritlos
vy aumenta &l rissgo de raflujo y
acidexz".

Contrario a lo que podria pen-
=arse, log alimentos de textura
blanda no siempre facilitan la
digastitn. “La manteca, aungque
suave al masticar, eg dificil de di-
gerir debido a s alts contenide
de grasa”, explica Presner. Difa-
renciar entre consistencia fisica
y facilidad digestiva a5 clave pa-
ra evitar molestias estomacales.

La distraceidn que generan lag pantallas altera los estimulos de saciedad.

te lag il

El uso de teléfonos inteligentes d
ingeridas,
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En cuanto a los liquidas, to-
mar agua antes de comer pueds
generar una sensacion temporal
de llenura, pero, segin los espe
cialistas, no es una estrategia
efectiva a largo plazo, ya que “el
liquidc se evacua rdpidaments
del egtdmago”.

Por tltimo, la doctora Anger
deatact que &l control de porecio
nes as fundamantal *Al servir
POICiOnes mAsS pequenas o Wsar
platoa més chicos, &5 mas fAcil
gestionar la cantidad de comi
da que sa ingiare. Adamds, asg
importante ser conscients de la
sansscion de hambre y saciedad
antes ¥ despuéa de cada comi-
da para evitar comer en excesa”

Por MaRiA E. CAZENEUVE
T

tar la cantidad de calorias Al disfrutar de plates sin distraceiones ge perciben mejor los sabores.
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