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Introduccion

Sentarse a la mesa a disfrutar de la comida es una practica comun en gran parte
de la humanidad. Sin embargo, la irrupcion de los dispositivos digitales y el auge
de la sociedad hiperconectada han hecho que la manera como nos comportamos
en el comedor de casa, del trabajo o en un restaurante hayan cambiado de
forma significativa. Hoy no es nada extrano ver a personas solas o acompafadas
revisando el maévil mientras comen, a veces incluso sin intercambiar apenas
palabras. Nuestro entorno es otro, pero ;cuales son sus consecuencias?

IKEA, junto a |la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN), la Universidad

Rey Juan Carlos (URJC) y el Centro de Investigacion Biomédica en Red de
Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion (CIBEROBN) del Instituto de Salud
Carlos Ill han impulsado el presente informe basado en sendas investigaciones de
campo: la primera, realizada con metodologias biométricas e inteligencia artificial;
la segunda, con cuestionarios en poblacion clinica y general.

Con estas herramientas, ha sido posible analizar la influencia de los dispositivos
digitales, registrando las emociones y conductas alimentarias tanto al preparar
0 consumir comida casera o procesada. Analizando tanto cuando la ingesta se

produce en solitario como en compania y, lo que ocurre cuando utilizamos el
movil y sus efectos en los habitos alimentarios, asi como los posibles factores

de riesgo para el desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria u otros
problemas relacionados con la ingesta y la alimentacion. Estas investigaciones se
han realizado en entornos cotidianos, pero tambieén en escenarios controlados de
laboratorio.

Esperamos que la informacion que detallamos a continuacion sea de utilidad para
las personas, para su salud, y que facilite la apertura de espacios de reflexion

y de concienciacion a partir de evidencias cientificas. El objetivo es disponer de
informacion de calidad que permita elaborar propuestas que contribuyan a la
adopcion de habitos y rutinas mas saludables en torno a la mesa, con un foco
especial en el uso de dispositivos moviles y su impacto en el bienestar.

A continuacion, describimos las caracteristicas, objetivos, metodologia, resultados
y principales conclusiones de cada una de las investigaciones realizadas para
saber como comemos.



Biometria e IA
para conocer
las emociones
en la mesa
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Biometria e IA para conocer las

emociones en la mesa

El estudio “Identificando las emociones en los habitos culinarios con IA y equipos biométricos”,
que han desarrollado la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Universidad Rey Juan Carlos
(URJC) en conjunto con IKEA, tiene como objetivo detectar y caracterizar las emociones evocadas
probables mientras las personas realizan habitos culinarios cotidianos, concretamente cocinar y comer.
Para ello, se han planteado una serie de preguntas que han guiado la investigacion:

- ¢Como influye la compafia social en la
experiencia emocional mientras se cocina
y durante la comida frente a realizarlas en
solitario?

- ;Qué efecto tiene el uso del teléfono movil
sobre el estado emocional mientras se cocinay
durante la comida?

- ;Puede el uso del movil sustituir
emocionalmente a la interaccidn social mientras
se cocina o durante la comida?

- ;Cual es el contexto emocionalmente mas
favorable mientras se cocina y durante la
comida?

- ;.Como se distribuyen la valencia y la intensidad
emocional en funcion de cocinar/comer solo,
acompafado o con movil?

- ;Qué emociones basicas se ven mas afectadas
por el contexto social mientras se cocina?

- ¢:Como evolucionan las emociones a lo largo del
tiempo durante la actividad de cocinar?

- ¢Varia la evolucion temporal de la alegria segun
el contexto (solo, acompafiado, con mévil)
mientras se cocina?

- ¢El uso del mévil incrementa el estrés durante la
preparacion de alimentos?

- ¢Es la experiencia emocional mientras se cocina
un estado estable o un proceso dinamico?

- ¢Qué condicién genera la experiencia emocional
mas negativa durante la comida?

- .La presencia de compafia social reduce los
estados emocionales negativos mientras se
cocina y durante la comida?
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Metodologia:
registros biometricos

La investigacion biomeétrica se realizd en base a cuatro técnicas: Con estos dos entornos, se pueden comparar los resultados.

En las cocinas, cada uno de los cinco participantes del estudio pasé por
* La medicion de la conducta dérmica (GSR) tres situaciones, tanto al cocinar como al comer:
* El reconocimiento facial (FEA) JESENE solo, sin pantallas. En silencio y sin distracciones.

JESEN2: solo, con el mdévil. Utilizando contenidos de la red social TikTok.
IESEN3: acompafiado. Interactuando con otras personas.

 El eye tracking (ET)

 El electroencefalograma (EEG
9 ( ) En |la fase de laboratorio, se evalu6 a 50 sujetos que visualizaron ocho

videos de 13 sequndos que mostraban escenas distintas, segun el tipo
de comida (casera y procesada), el contexto social (solo 0 acompafiado)
y el uso de pantallas (con o sin ellas).

Se utilizé un enfoque multimétodo que integra los tres tipos de registros
biométricos. De esta manera, es posible clasificar las emociones basicas
registradas en cada una de estas actividades, su valencia positiva o negativa y

la activaciéon o intensidad con el fin de extraer conclusiones. : : : ‘s -
Se han registrado los efectos en seis emociones basicas, definidas de

manera muy simplificada como respuestas o reacciones corporales

Se realizaron dos experimentos. El primero reflejaba una situacion real de la
observables:

vida diaria, como es cocinar o comer en la cocina, y el segundo un contexto
controlado de laboratorio, donde las personas han podido observar videos
que reproducen las situaciones sobre comida y alimentacidn y reaccionar
frente a las emociones que sentirian si ellos estuvieran en esas situaciones.

alegria / tristeza / miedo / ira / sorpresa / asco / aversion

Las emociones se organizan en dos ejes:

Se analizaron mas de 157.000 datos de
electroencefalografia, reacciones de la piel y

expresiones faciales en cocinas reales y en laboratorio.

* Valencia: de agradable a desagradable.
* Intensidad/Arousal: de calma a alta excitacion.
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O
CO n c I u S I O n e s ® Vivir la experiencia de preparar alimentos o de comer junto a otras personas y/o interactuando con dispositivos digitales
O tiene efectos en nuestras emociones. La compania social se presenta como modulador emocional mas potente, ya que

tiene la capacidad de transformar una tarea rutinaria en una experiencia de alta gratificacion.

CO m e r CO n El uso del teléefono movil no es neutro: es un potente modificador de la calidad sensorial y

afectiva de la experiencia alimentaria

pa n ta I I a s PEacompania’daimasialegria: E| acompafiamiento social es el

principal "motor" de bienestar y de alegria en el hogar. Se ha podido

4 comprobar que cocinar acompafiado aumenta la alegria en un 232%
a e‘ a m a s a respecto a hacerlo solo (+12,44 puntos biométricos) y fue mucho
mas notorio que el registrado en laboratorio. Por otra parte, comer
I ® 5

acompafado reduce el sentimiento de rechazo en un 23,5%. La
compafia rompe la neutralidad funcional de la tarea, que deja de
verse como un “tramite” y la convierte en una experiencia positiva.

 Los dispositivos electr6nicos aplanan las emociones. El uso de

moviles u otros dispositivos no provocan emociones de tristeza de
manera directa, pero deteriora la experiencia. Su efecto se traduce
en un “aplanamiento” de las emociones positivas. Por ejemplo, su

impacto reduce la alegria en un 32%. El movil en la cocina incrementa

el estrés en 1,57 puntos y no logra sustituir la interaccion humana.
Por otra parte, comer con mévil presento la valencia mas negativa
(-52,5), siendo peor que comer solo.

 Los contenidos digitales impiden la degustacién. Al interactuar

con redes sociales, el comensal entra en un estado similar al de
alerta que fragmenta la atencion e impide degustar los alimentos de
manera consciente. De esta manera, se deja de disfrutar del color

y el sabor del alimento. El impacto de la pantalla se acentua con el
paso del tiempo.

El escenario emocional 6ptimo para el cerebro humano es la combinacion de comida

casera, en compaiiia y sin pantallas
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PESsjevenes massensiblesAIaSPaREAlIasi 1 impacto negativo Comer con el movil registro la

de las pantallas es cuatro veces mayor en jovenes (1?-35 afnos) que valencia mas negativa a nivel
en adultos mayores de 51 afios. En los jévenes, el movil reduce la . . .

alegria de forma mucho mas acusada, posiblemente porque son mas emocmnal, siendo incluso peor
conscientes de la interferencia tecnoldgica o phubbing (practica que que comer solo.

consiste en ignorar a una persona presente para prestar atencion al

movil). F

L

Los datos recabados
en una cocina real confirman que el uso del teléfono mévil no
reproduce el beneficio de la compafia humana. Por el contrario,
genera emociones casi idénticas a las que se registran cuando
se cocina solo, pero con un incremento afadido del estrés (+1,57
puntos) por la atencion dividida.

Aunqgue no hay grandes
diferencias, la comida procesada genera una leve respuesta de
"miedo" o desconfianza biométrica (+1,56 puntos), posiblemente
por la falta de control sobre el origen del producto y del “arte” del
cocinado. También redujo ligeramente la alegria.

mujeres registran de media 5,11 puntos mas de alegria que los
hombres en todos los contextos culinarios, lo que se entiende como
una mayor conexion afectiva con estos escenarios. Ellos presentan
mas niveles de estrés (+4,39 puntos) y rechazo (+3,41 puntos) al
enfrentarse a estas tareas. Sin embargo, estas diferencias se mitigan
en contextos sociales positivos. De ello se puede concluir que contar
con buena compaiiia en los habitos culinarios actua como regulador
emocional universal.
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Recomendaciones

La investigacion demuestra cientificamente que la
respuesta emocional ante nuestra alimentacion depende
menos del alimento que hay el plato y mucho mas de con
quién compartimos la comida, de la desconexion digital y
de vivir el momento presente.

La compafia humana no puede ser sustituida por
estimulos digitales o dispositivos electronicos. Estar
acompanado mejora la absorcién de nutrientes (se
come mas despacio) y reduce el riesgo de obesidad
al facilitar la saciedad consciente.

El mayor bienestar se alcanza con la combinacion
de comida casera, acompafada y sin pantallas, que
maximiza la alegria (17,8% del espectro emocional) y
equilibra la intensidad de la experiencia.

Comer frente a una pantalla activa un estado
cerebral similar a la alerta, impidiendo la
degustacion y convirtiendo el acto de comer en un
simple tramite.

Los disefiadores de espacios culinarios deberian
priorizar entornos que faciliten la interaccion cara a
cara y minimicen las distracciones tecnoldgicas.
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Impacto de la Digitalizacion en los
Habitos Alimentarios

La segunda investigacion es un estudio piloto titulado “Impacto del uso de pantallas en los habitos
sociales asociados a la alimentacién” y desarrollado por el Centro de Investigacion Biomédica

en Red de Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion (CIBEROBN) del Instituto de Salud Carlos

lll. Se parte de la premisa de que la alimentacién no es un acto unicamente funcional, sino que es un
fendmeno hibrido donde el contexto es muy relevante, y donde especialmente |la presencia de otras
personas, pero también la tecnologia, redefinen la experiencia emocional asociada a la ingesta. Es
decir, los dispositivos digitales han reconfigurado el espacio de la comida, tradicionalmente reservado
para la interaccion social.

La investigacion tiene en cuenta varios conceptos clave. Por una parte, estan los estilos de ingesta, que
son tres:

_ caracterizado por el establecimiento de controles y reglas rigidas sobre la
alimentacidon, como las dietas estrictas, el conteo caldrico o la exclusidn de alimentos. Ademas, la

privacion puede provocar episodios de sobreingesta.

_se caracteriza porque la comida se usa como una estrategia para regular emociones,
por ejemplo, el estrés, el aburrimiento, la tristeza o incluso la alegria.

_ aqui la ingesta se guia mas por estimulos externos que por el hambre y depende, por
tanto, de la disponibilidad de comida, el contexto social o la publicidad.

También se parte de la idea de que actualmente las personas tienden a sobrevalorar la utilidad de
las redes sociales a la hora de regular sus emociones, o para sentirse socialmente aceptados. Esta
creencia es clave en el uso problematico de la tecnologia.

Por ultimo, se destaca el concepto de Aislamiento Social asociado a la alimentacion, que se define
por el escenario en el que la persona consume alimentos sola, convirtiéndose en un posible marcador
de riesgo psicosocial.
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Metodologia:

Se realiz6 un estudio piloto transversal con 208 participantes. El 66,7% de

la muestra eran mujeres, y con un rango entre 18 y 82 afos. Se dividié la
muestra en dos grupos: el grupo clinico (130 personas), que padecian algun
tipo de trastorno alimentario o adiccion a las nuevas tecnologias y el grupo de
poblacién general.

El objetivo principal fue analizar como el uso de pantallas repercute en los
habitos alimentarios y en las conductas sociales asociadas de la poblacion
espafiola. Y mas concretamente:

Conocer los habitos de uso de pantallas.

Comprender como el uso excesivo de los dispositivos digitales influye en
los momentos de comida.

Analizar la relacion entre el uso de pantallas y los habitos alimentarios.

Estudiar si existen diferencias entre dichos habitos y las relaciones entre
poblaciones clinicas y no clinicas.

La informacion se recabo a través de un cuestionario especifico
(Impacto Negativo de las Pantallas sobre los Habitos Alimentarios (NIS-
Scale - Negative Impact of Screens on Eating and Social Behavior),
disefiado para este proyecto. El cuestionario tenia 44 items que
incluyen cuestiones sociodemograficas, habitos alimentarios y el uso
de pantallas y habitos de suefio. Asimismo, se utilizaron la escala
Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ), que mide los tres estilos
de ingesta desadaptativos, y la escala Plan-net 25, que evalua la
sobrevaloracion de la utilidad relativa de las redes sociales cuando su
uso es problematico.

De forma paralela, y para analizar los resultados de la NIS-scale,

en poblacién general espafiola, se analizaron 2.609 casos (52%
mujeres y 48% hombres), representativos en género, edad y lugar de
procedencia.

Se utilizaron cuestionarios de habitos y escalas validadas

relacionadas con los estilos de ingesta y la sobrevaloracion de la
utilidad de las redes sociales.
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casi nadie
come sin usar
el movil

La mesa se ha digitalizado y el uso de pantallas ya no es una actividad accesoria a la hora de la comida, sino que se
situa como el nuevo escenario alimentario. La incidencia de dispositivos digitales conectados, especialmente el movil,
ha transformado un espacio social en un contexto potencialmente solitario, con implicaciones directas en el bienestar
psicoldgico. Practicas como ver videos o consultar las redes sociales (uso pasivo de pantallas) se han normalizado, pero
constituyen un factor que desregula la conducta alimentaria, fomentando la ingesta motivada por estimulos externos,

afectando claramente al bienestar emocional.

es un potente modificador de la calidad sensorial y

afectiva de la experiencia alimentaria.

Por otra parte, también se observaron diferencias significiativas con
la poblacion clinica, que utiliza las pantallas como refugio ante el
aislamiento social severo, especialmente en dias festivos.

Cubiertos, servilletas... y pantallas. Una de las principales
conclusiones del estudio es que comer sin pantallas es ya una
practica minoritaria, una excepcion. Menos del 2% de la muestra
se alimenta en un entorno libre de pantallas. La digitalizacidn de
la comida es un fendmeno transversal que no depende de manera
directa de otros factores, como la actividad laboral.

El riesgo del aislamiento social. Se ha evidenciado que el grupo
clinico come solo con mayor frecuencia (7 veces mas entre semanay
18 veces mas los fines de semana) que la poblacidon no clinica. De ello
se puede concluir que el aislamiento en la mesa podria constituir un
marcador de riesgo psicosocial que debe ser abordado en entornos
terapéuticos. La comunicacidon humana es un factor protector de la
salud alimentaria.

El movil, el rey de la mesa. En cuanto al uso de distintos dispositivos
electronicos, el movil es el protagonista indiscutible. Los resultados
indican que esta presente en casi la mitad de las comidas entre
semana (47%) y en mas de la mitad los fines de semana (53%).

Jovenes, los comensales mas vulnerables. El grupo clinico que se
ha estudiado es mas joven, de alrededor de 28 afios (6,1 aflos menos
de media) y, a la vez, es el que hace un uso significativamente mayor
de las pantallas, mas del doble que la poblacidon general, con 5,36
horas por dia frente a las 2,49 horas en poblacion general.

Mas conectados e insaciables. En cuanto a los estilos de ingesta,
el estilo de comer “externo” se asocia mas frecuentemente con
practicas como revisar el correo o jugar videojuegos mientras se
come. Esto podria deberse a que las personas con este estilo de
ingesta no prestan atencién a las sefales internas de saciedad.

| 14
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NPSHCapEGH AR 148 FEARS SOEIRIER] o solo o ests asociado

una mayor valoracion de las redes. El factor clave en este sentido es
la cantidad de tiempo que se pasa conectado a estas plataformas:
estar mas horas en TikTok o Instagram si genera una creencia de que
estas redes son esenciales para la aceptacion social y la regulacion
emocional.

El bienestar psicologico
depende de la forma como comemos y con quién desarrollamos
esta actividad. La digitalizacién no es un espacio de conexion, mas
bien al contrario, es un escenario de soledad o aislamiento que tiene
consecuencias directas en nuestro bienestar psicoloégico y en los
habitos alimentarios.

_Charlar en la mesa es una actividad

protectora de la conducta alimentaria y se asocia a patrones de
ingesta mas saludable: fomenta una relacion mas conscientey
menos impulsiva con los alimentos. Ademas de reducir el estilo de
ingesta emocional, que usa la comida como respuesta a estados
afectivos negativos, también limita la ingesta externa, que no

atiende a sefales de hambre o saciedad del individuo. Al contrario | A ’ h , g o
- y ﬁ : ‘q 7

de lo que ocurre con el uso de las pantallas, la interaccién social
ayuda a mantener la atencion en un contexto social saludable.

_A mayor uso nocturno de pantallas, | - | |l i

menos horas de suefio y peor descanso (31% duermen menos de 6

horas/dia). La progresiva digitalizacién esta
transformando la comida en un acto solitario,
mientras que la comunicacion preserva un
espacio social esencial para la salud mental.
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Aprendizajes extraidos
de ambos estudios

A continuacién, resumimos algunas de las conclusiones que aparecen en comun
en ambas investigaciones sobre el impacto del uso de dispositivos digitales en
los habitos culinarios:

R ENCHERIGER ETIT R T LR T E N RS I [ETR En los dos estudios analizados la tecnologia se ha
convertido en un nuevo estandar en la mesa y pone de relieve el efecto “barrera” que tiene el uso de
los dispositivos, especialmente el movil, ya que individualiza la experiencia de cocinar o de comer. El
smartphone reduce la alegria y situa al cerebro en un estado de alerta que degrada la experiencia y el
proceso de digestidn, segun se desprende del estudio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la
Universidad Rey Juan Carlos (URJC).

VO LEETTEL R TIMA diferencia de los mayores, que muestran niveles mas elevados de resiliencia,

el segmento mas joven, entorno a los 28 aios, es el grupo mas expuesto al uso de pantallas, como
subraya el estudio Centro de Investigacion Biomédica en Red de Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion
(CIBEROBN) del Instituto de Salud Carlos lll. Sus niveles de alegria caen mas cuando integran los
dispositivos electrénicos en la mesa, segun el estudio de la SEN y la URJC.

NI NI R ERCEI IR I | BRI TEI R Cocinar y comer en compafia, interactuando con otras

personas, no tiene efectos positivos unicamente en el ambito de la nutricidn, sino que actua como un
mecanismo de regulacion emocional que reduce el estrés y aumenta el afecto positivo, mejorando el
bienestar. El principal beneficio se da sin pantallas, sobre todo cuando se dialoga durante el acto de
comer y se plantea como un acto social, como apunta el estudio de la SEN y la URJC.

=T e O Yo R o= Y E T W W R o e R T BT [T L8 El hecho de comer solo se perfila como un factor

de riesgo que se retroalimenta con el uso excesivo de redes sociales, especialmente en perfiles clinicos o
con vulnerabilidad hacia los trastornos alimentarios, segun desvela el informe de CIBEROBN.
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SN HELTEER T i eIdENR La distraccion digital

impide que el cerebro procese adecuadamente los
sabores o la sensacion de saciedad y otras experiencias
sensoriales, transformado el momento de la comida en
un simple "tramite". Es decir, deriva en una pérdida de
control consciente sobre lo que se ingiere, segun apunta
el estudio de CIBEROBN.

El reto: recuperar el espacio social. R e Ele I g G g=]{e [}

de ambas investigaciones sugieren la urgencia de
recuperar el espacio de la cocina y la mesa como zonas

- 1 i - = I|I J o r '] ; ‘ i - -. ! ¥ 5 . - 1 |II \ |._.. '|__.. 5 s A "._I I._. ) L -._I ¥ I : . . ."-I "". -.__1. .'.I 7 o y .
Wi/ e , ' g J /AT NG PRGN libres de pantallas" para proteger la salud emocional y
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fomentar vinculos sociales sélidos.

En definitiva, mas alla del valor nutricional,
importa "como y con quién" comemos, siendo
el uso de dispositivos una barrera que degrada
la calidad de la experiencia alimentariay
fomenta conductas desadaptativas.

El diseno de los espacios donde cocinamos y
donde comemos debe fomentar la interaccion
social cara a cara para mejorar nuestros habitos
culinarios y recuperar la experiencia social.
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