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Sugieren evitar alimentarse frente a la TV o computadora

Comerdistraído
lepegaa tupeso
d Estudio británico
revela que no poner
atención en la comida
influye en el consumo
demás alimentos

Olivia Guzón

S on las 13:00 horas, en
unaoficinaunhombrese
apuraparadejar su traba-
jolistoantesdeiracomer.

Mirael relojy, conresignación,de-
siste. No hay tiempo: tendrá que
comer frente a la computadora.

Media hora después, siente
hambre y acude a la maquinita
expendedora.

Esta rutina se repite con re-
gularidad y en unos meses nota
que ha subido de peso.

Con frecuencia, las personas
atribuyen el sobrepeso a la fal-
ta de ejercicio y la sobrealimen-
tación, sin embargo, existen fac-
tores externos que también pue-
den in�uir en su peso.

UnestudiodelDepartamento
de Psicología Experimental de la
UniversidaddeBristol,enelReino
Unido,demuestraquelapresencia
de estímulos distractores, como
pantallas de computadorao televi-
sión, durante la alimentación afec-
ta la sensación de saciedad e influ-
ye en la ingesta de tentempiés.

“Las personas piensan en los
factores que afectan diariamen-
te sus posibilidades de ejercitar-
se y en qué es lo que comen, pe-
ro nunca piensan en los factores
ambientales que afectan cuánto
comen, como las distracciones”,
dijo Jeff Brunstrom, coautor de
la investigación, en entrevista vía
telefónica conELNORTE.

Elestudiodelañopasado,pu-
blicado en febrero de este año en
el American Journal of Clinical
Nutrition, realizó dos pruebas en
44 participantes: 22 hombres y
22mujeres.

Durantelaprimeraprueba,los
participantes fueron divididos en
dos grupos a la hora de su comi-
da:bajocondicionesdedistracción,
quienes practicaron simultánea-
mente el juego de cartas solitario
en una computadora, y sin condi-
ciones de distracción, quienes co-
mieron enunamesa aislada.

Tras consumir nueve alimen-
tos,losresultadosdemostraronque
los individuos distraídos expresa-
ronsentirsemenosllenosdespués
del almuerzo que aquellos que se
enfocaron en su alimentación.

Lasegundapruebaseefectuó
mediahoradespués.Enella se so-
licitóalosparticipantescali�carel
sabordediferentesgalletas,conla
intención demedir cuántas galle-
tas consumía cada individuo.

Losresultadosmostraronque
el grupo bajo condiciones de dis-
tracción comió casi el doble de
galletas.

El especialista en el compor-
tamientode la nutrición atribuye
estos resultados al hecho de que
cuandounoseenfocaendiversas
tareasa lavezrealizaunesfuerzo
cognitivomayoralnormal,elcual
puederesultarenunadi�cultado
imposibilidadparacomprometer-
se a una actividad especí�ca.

“Si te concentras en otra acti-
vidad al momento de comer, so-
bre todo en aquellas que involu-
cren una pantalla, no le prestas
su�ciente atención a lo que tu es-
tómago te dice. Si está lleno o no,
y por lo tanto eres más propen-
so a comer más tarde”, comentó
Brunstrom.

En México, de acuerdo con
el Estudio de Consumo de Me-
dios en México 2010, realizado
por la empresa Millward Brown,
losmexicanos pasanmás de nue-
ve horas al día frente a una pan-
talla, entre televisión y compu-
tadora, de las cuales 4 horas 29
minutos son dedicadas por los
ejecutivos al uso de internet.

Especialistas coinciden en
que estas actividades pueden
mezclarsecon loshábitosalimen-

ticios, sobre todo en ejecutivos a
lahorade la comidao jóvenesdu-
rante la cena.

POCA MEMORIA

De manera paralela, el equipo de
Brunstrom descubrió que la dis-
traccióndeunapantallaalmomen-
to de comer afecta la memoria al
gradodenorecordarconprecisión
qué y cuánto comes, y en qué or-
den se consumieron los alimentos.

“Otros estudios ya han de-
mostrado que la distracción pue-
de incrementar la cantidad que
una persona consume en una co-
mida. Aquí extendemos ese des-
cubrimiento para demostrar que
elefectode ladistracciónpersiste
una vez terminado de comer de-
bido a la falta de memoria”, dijo
el investigador.

Cuando nuestra memoria es
pobre, explicó el especialista, en-
tonces enunacomida subsecuen-
te tendemos a seleccionar y con-
sumirmás alimentos.

Paraevitarqueestosuceda, el
especialistarecomiendaprestares-
pecial atención a qué es lo que co-
mes en tus comidas principales.

EL EFECTO EN LOS NIÑOS

Si bien el estudio se realizó en
adultos, los investigadores con-
cuerdan que el efecto en niños y
adolescentes podría sermayor.

“No sabemos si afecta más a
los niños que a los adultos, pero
dado que ahora los niños pasan
más tiempo realizando activida-
des frente a pantallas es posible
que esta población sea afectada
de manera especial”, comentó el

también doctor en psicología por
la Universidad de Birmingham.

De acuerdo con el estudio de
MillwardBrown, los adolescentes
mexicanos dedican cuatro horas
diariasalusodeinternet,principal-
mente en redes sociales, páginas
personales y en juegos en línea.

Porlotanto,esdesumaimpor-
tancia que los padres tengan pre-
caucionesalpermitirlesasushijos
vertelevisiónohacertareafrentea
la computadoramientras comen.

La próxima vez que comas
frenteaunapantalla,yaseaporra-
zonesdetrabajo,paraevitarcomer
solo, costumbre familiar o simple-
mente por gusto, recuerda: si re-
quieres ambas manos para reali-
zar una actividad, probablemen-
te signi�caque tumente también
debe estar enfocada en ella.

Este simple cambio de ruti-
na puede ayudarte a disminuir el
consumode tentempiés y apegar-
te a tu dieta.

d El percusionista Shashanka Bakshi y el sitarista Paul Livingston
transmitieron unmensaje de paz y espiritualidad en su concierto.

‘Van’a laIndia
consumúsica
dDeleitan anoche
Shashanka Bakshi
y Paul Livingston
en concierto
deMarco

Alejandro Fernández

CRÍT ICO MUSICAL

Unmensajedeespiritualidad,paz
y armonía ofrecieron Shashanka
Bakshi y Paul Livingston en el
concierto demúsica clásica de la
India queMarco regaló anoche a
una numerosa asistencia.

En una fusión perfecta entre
elevación y virtuosismo, los artis-
tas intérpretes del sitar y la tabla
colmaron las expectativas del pú-
blico que llenó el pasillo oriente
del patio central delMarco.

El ambiente correspondió
adecuadamente a los momentos

demeditaciónqueprodujo lamú-
sica, pues los artistas fueron si-
tuados entre �ores, luces de ve-
las frente al espejo de agua de la
fuente del patio, también adorna-
daconpequeñasveladorasyenel
ambienteserespiraronaromasde
delicados inciensos.

Livingston ejecutó el sitar,
instrumento de cuerda pulsada
parecido a la guitarra, pero con
cajas de resonancia de calabaza y
sonoridades metálicas, mientras
que Bakshi tocó la tabla, instru-
mentodepercusión formadopor
dos tambores demadera.

Sin duda que la música escu-
chada posee un tono religioso y
está basado en una raga, motivo
melódico para la improvisación
en el que losmúsicos alcanzaron
la excelencia
interpretativa.

Para ini-
ciar el progra-
ma se escuchó una raga llamada
“YamanKalyan”paraelanochecer,
puesto que las ragas se interpre-
tan dependiendo de la hora del
día y la estación del año.

Fueunmomentopara que la
audiencia entrara en un momen-
to de meditación, el pasaje deno-
minado “Alaap jor” para solo de
sitar, para luego dar paso a “Gat”
en el que los dos ejecutantes se
enfrentaron a una larga serie de
improvisaciones que impactaron
por su vigor y virtuosismo.

Livingston y Bakshi se mira-
ban para corresponder el desa-
rrollodesuquehacermusicalcon
una precisión impactante.

La segunda parte fue una ra-
ga dedicada como una oración
por la paz y contra la violencia.

El sitarista, discípulo del le-
gendario Ravi Shankar, se expre-
só en un perfecto español y ex-
plicó que la pieza era basada en
siete notas y que contenía un to-
no romántico.

Nuevamente la emoción se
apoderó del público que aplau-
dió con entusiasmo al término
de esta obra.

La velada terminó brillante-
mente con una raga mala (Rosa-
rioderagas)quedemalanotiene
nada según a�rmó el jovenmúsi-
co procedente de Líbano.

Nuevamente él y el músico
indio se enfrentaron en un due-
lo impresionante que demostró
su capacidad virtuosa y expresi-
va almáximo.

En suma, una velada que el
público disfrutó plenamente y
que nos ofreció un tipo de músi-
ca pocas veces escuchada en las
salas de concierto.

Inspiraviolencia sucoreografía
Félix Barrón

Lasbalaceras,bloqueosyelmiedo,
que sehanvuelto cotidianos en la
Ciudad, fueron la inspiración pa-
ra su baile.

La compañía de dan-
za contemporánea Teo-
ría de Gravedad estre-
nará hoy la coreografía
“MonterreyArde”enelTeatrodel
Centrode lasArtes, enFundidora,
a las 20:00 horas.

A través de esta pieza, que
presentarán como si estuvieran
en un ensayo en su estudio, la
agrupación hará una reflexión
en torno a Monterrey y su situa-
ción actual de violencia e insegu-
ridad, señala Ruby Gámez, crea-
dor de la pieza.

“Tocamos el tema del inso-
portable calor que cambia los es-
tados de ánimoy la violencia que
seviveen laCiudad, los robos, los
secuestros, el no denunciar los
actos que se están viviendo y vi-
vir con el miedo constantemen-

te”, explica el coreógra-
fo y bailarín.

Esimprescindible,se-
ñala,quelosartistasnose

sientantocadosporestasituación.
“En nuestra labor también es-

tá el retratar, re�ejar y transfor-
mar lo que se está viviendo en la
actualidad, es como la concien-
cia de que necesitamos hacer al-
go”, agrega.

En la coreografía, con dura-
ciónde20minutos,participantres
bailarines y forma parte del pro-
grama “Fuego sobre Hielo”, inte-

d Ruby Gámez y Aurora Buensuceso, de Teoría de Gravedad,
participan en la pieza “Monterrey Arde”, que se estrena hoy.
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Esta semana te
presentamos “El año de
Saeko”, libro del célebre
autor japonés Kyoichi
Katayama.
d grá�co

Además de los factores exter-
nos, existen factores internos
quepuedenin�uirentusobrea-
limentación. Uno de ellos es el
agotamientomental.

De acuerdo con un estudio
de la Universidad de Emory, en
Atlanta,publicadoenmayoenla
revistaOrganizationalBehavior
andHumanDecisionProcesses,
cambiar de estrategias menta-
les constantemente para resol-
ver un mismo problema afecta
elautocontrolde laspersonas, lo
que puede llevarlas a consumir
más alimentos o líquidos.

“El cambio de estrategias
mentales es un acto de control
ejecutivo, el cual consume re-
cursoscognitivosdeautocontrol

en nuestro cerebro”, dijo Ryan
Hamilton, coautor de la investi-
gación, vía correo electrónico.

“Si no puedes autorregular
tus acciones o emociones, eres
menoscapazderestringir tuali-
mentación, tu temperamento y
hasta tus gastos”.

En el estudio participaron
300 personas, quienes se so-
metieron a cinco pruebas. A al-
gunos se les pedía realizar una
misma actividad con diferentes
métodos, mientras a otros con
un solométodo.

Por ejemplo, contestar pre-
guntas en inglés y en otro idio-
ma, o simplemente en inglés.

Al terminar, semidió suau-
tocontrolatravésdepruebaspa-

ralelas que pedían a los partici-
pantes mantenerse serios ante
videos chistosos, beber bebidas
amargas o mantener una posi-
ción de ejercicio.

Aquellos que habían cam-
biadodeestrategiamental,mos-
traron tener menos autocon-
trol.

“Sihas trabajado todoeldía
en una actividad que requiere
‘usarmuchossombreros’ocam-
biar de estrategias y te sientes
atascado, esmejordescansarun
rato para reponer tu autocon-
trol”, recomendóHamilton.

“De lo contrario, es posible
que te irritesmás yhasta comas
o bebas más líquidos de los ne-
cesarios”.

…Ytambiénestar agotadomentalmente

Círculo de padres
Pregunta de la semana:
“Mi hijo se viste muy
estilo ‘dark’, pero es buen
estudiante y se porta bien.
¿Debería preocuparme
por sumoda?”.
dparticipa

UN asTEROidE

NOs aCOMpaña

Además de la Luna, un pequeño
asteroide es fiel compañero de la
Tierra en su trayecto alrededor
del Sol. El nombre del objeto del
tipo “troyano” es 2010 TK7, mide
unos 300 metros de diámetro y
ha presentado una órbita estable
en los últimos 10 mil años. AFP
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gradopor tres coreografíasmás.
La agrupación también se

presentará mañana a las 20:00

horas y el domingo a las 18:00
horas. Boletos en taquilla con un
costo de 60 pesos general.
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