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Señor editor:

Uno de los hallazgos del Tercer Observatorio Nutricional 
Nestlé por Niños Saludables- Universidad Finis Terrae e 
IPSOS, reveló que los niños y niñas de 2 a 5 años no cum-
plen con la recomendación de la Organización Mundial 
de la Salud (OMS) de utilizar no más de una hora al día 
pantallas, ni dispositivos electrónicos1. Esta situación 
empeora a medida que aumenta la edad, siendo los ado-
lescentes quienes llegan a utilizar hasta 8,3 horas diarias 
de pantallas. El excesivo tiempo en pantallas de nuestros 
niños, niñas y adolescentes (NNA), deriva de la amplia 
disponibilidad de estos dispositivos electrónicos, ya que 
en promedio usan hasta casi tres aparatos tecnológicos 
(celular, tablet o laptop, los que se reportaron con mayor 
frecuencia). La problemática del uso y abuso de panta-
llas por parte de NNA no solo se da en momentos libres 
u ocio, sino que incluso mientras comen, según relatan 
las madres, padres o cuidadoras/es. Esta situación va en 
contravía a lo recomendado en el mensaje número nue-
ve de las recientes Guías Alimentarias (GABAS) para la 
población chilena que apunta: “En la mesa disfruta de tu 
alimentación, come acompañado cuando puedas y saca 
las pantallas”2. 
Entonces, ¿el uso de pantallas es un amigo o un enemigo? 
La respuesta a este interrogante es que, como ocurre con 
la mayoría de las cosas en la vida, depende. La evidencia 
señala que el uso excesivo del celular y las pantallas se 
asocia a cambios en los hábitos de sueño3,4, el desempe-
ño escolar5,6 y la salud mental7,8. Además, se ha observa-
do que, por cada minuto adicional frente a las pantallas, 
los infantes escuchan menos palabras de los adultos, tie-
nen menor vocalización e interactúan menos9, mientras 
que, en adolescentes, aumenta el consumo de productos 
ultraprocesados10. En Chile, como efectos de la pandemia 
por COVID-19, los menores de dos años y entre 1 y 5 años 

aumentaron el tiempo de uso de pantallas11–13. Por otro 
lado, una revisión paraguas o umbrella review, demostró 
que el uso de apps promueve y aumenta los niveles de 
actividad física y su eficacia y adherencia mejoran si se 
sincronizan con rastreadores inteligentes para medir de 
forma cuantitativa el número de pasos, la frecuencia car-
díaca, horas de sueño, entre otros14. Por otro lado, cuan-
do el uso de pantallas se ha implementado junto con la 
visualización compartida y dirigida, se ha observado que 
podría ayudar a reducir la cantidad de tiempo que los ni-
ños/as pasan frente a las pantallas15, así como generar 
interacciones que creen memoria colectiva16.

Ante este escenario de gran expansión en el uso de dis-
positivos tecnológicos, es poco realista pensar que las 
familias dejarán de usar las pantallas con los NNA. No 
obstante, es crucial cumplir con las recomendaciones da-
das por la OMS y las GABAS, minimizando la exposición 
de los NNA a las pantallas durante el mayor tiempo posi-
ble y retrasando su introducción en el entorno doméstico. 
En el ambiente escolar, se deben implementar políticas 
públicas que limiten el uso de pantallas exclusivamente a 
fines educativos. 

En dado caso que sea imposible no exponer a los NNA al 
uso de pantallas, se deben desarrollar estrategias en las 
cuales los equipos electrónicos puedan ser herramientas 
útiles para fomentar la educación nutricional, que permi-
tan el acceso a información veraz y actualizada. Además, 
el manejo de apps y plataformas pueden incluir elemen-
tos interactivos como juegos y simulaciones, que hacen 
más dinámico y atractivo el consumo de estas herramien-
tas. En la misma línea, se debe incentivar a las familias 
a utilizar las pantallas como una oportunidad para inte-
ractuar con sus hijos, más que usarlas como un medio 
de distracción o como una “niñera”. Considerar incluir a 
las madres y los padres y que estos reciban educación 
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acerca de formas apropiadas y de apoyo respecto a la 
visualización compartida en intervenciones que promue-
van conductas saludables en los niños, niñas y adoles-
centes puede ser una estrategia que minimice los riesgos 
asociados al uso excesivo de pantallas. 
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