cristal o

Tecnologia: Verduras, frutas, ...

Tecnologia de consumo diario. El contenido digital esta
relacionado con la educacién, trabajo, salud, informacién
fiable, tramites, etc. En su mayoria se caracterizan por
proporcionar calidad y facilidad de vida.
se |ogra mejorar el rendimiento escolar o laboral, facilitan la
comunicacién y la productividad, etc. Se recomienda controlar
la cantidad de consumo de esta tecnologia. Debe ser
equilibrado con un estilo de vida con pausas digitales y

Tecnologia: Grasas, conservas...

Tecnologia de consumo puntual y ocasional. El contenido digital
estd relacionado con las redes sociales, compra on line,
plataformas digitales, etc. En su mayoria se caracterizan por
proporcionarnos ocupacién del tiempo, sedentarismo,
desconexién del entorno, socializacién desvirtuada. Su consumo
puede empeorar la calidad de vida. Se recomienda controlar la
ingesta de esta tecnologia, especialmente en menores de edad
dado que se describen alteraciones conductuales relacionadas
con su uso y riesgo de dependencias.

Tecnologia: Alimentos adulterados

Tecnologia de consumo no recomendado. El contenido digital
estd relacionado con el juego/apuestas on line, la
pornografia, obtencién de dinero, difusién de la imagen
personal, etc. En su mayoria se caracterizan por generar
dependencia, consumo abusivo, aislamiento, perdida de la
intimidad, desconexién del entorno, alteracién de la realidad,

La tecnologia es semejante a una botella de

un plato, es un recipiente. Lo que

determinard si es saludable o téxica serd el
contenido que se incluye en ellg, la cantidad
que se ingiere y las caracteristicas de la
persona que la consume.

Mediante su consumo

actividad ana|c’>gica.

Tecnologia: Lacteos, pescados...

Tecnologia de consumo habitual 3 o 4 dias a la semana. El
contenido digital est& relacionado con el deporte, la
creatividad, la cultura, la relajacién, etc. En su mayoria se
caracterizan por proporcionar activacién fisica y/o cognitiva y
mejorar calidad de vida. Mediante su consumo |ogrc1remos
aumentar el rendimiento creativo, fisico y/o intelectual. Se
recomienda pausar y controlar la cantidad de consumo de esta
tecnologia, puesto que puede generar abusos.

Tecnologia: Azucares, refinados...

Tecnologia de consumo muy esporddico y excepcional. El
contenido digital est4 relacionado con el juego on line, chats,
la imagen personal, retos virales, desinformacién, ete. En su
mayoria se caracterizan por generar dependencia, consumo
abusivo, aislamiento, desconexién del entorno, alteracién de la
realidad, etc. Su consumo empeora la calidad de vida.

Se recomienda evitar el consumo de esta tecnologia,
especialmente en menores de edad. Se describen trastornos
relacionados con su uso y generan adiccidn.

L

problemas legales, etc. Su consumo perjudica la calidad de £ —

vida. Prohibida para menores de edad. Se describen trastornos
patolégicos relacionados con su uso y generan adiccién.
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De la misma manera que existe la pirdmide alimenticia
para catalogar los alimentos y sus nutrientes, la tecnologia
también se puede clasificar de manera similar, a partir de

la tipologia y los efectos de su consumo digital sobre la

persona y su conducta.
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¢ Conoces tu Indice de Consumo Tecnolégico (ITC)/Peso Digital?

Bajo Consumo VY Obesidad
consumo moderado - A digital

Tecnologia Saludable

Algunas caracteristicas generales:
+ No interfieren mediante reclamos (notificaciones).
Aportan contenidos y soporte con una finalidad productiva.
No sobreestimulan los circuitos de recompensa (dopamina).
Aportan informacién contrastada y fiable.
No estimulan a nivel sonoro.
Facilitan la calidad de vida.
Recomendadas a parir de los 6 afios.

Tecnologia Basura

Algunas caracteristicas generales:
« Interfieren mediante reclamos (notificaciones).
+ No aportan contenidos y soporte con finalidad productiva.
« Estimulan los circuitos de recompensa (dependencia).
« Ocupacién pasiva, ociosa y prolongada del tiempo.
+ Fomentan la socializacién desvirtuada y autoestima vacia.
« Generan atencién parcial continuada.
+ Estimulacién sonora media.
+ No recomendable para menores de 13 afios.

Tecnologia Téxica

Algunas caracteristicas generales:

« Interfieren mediante reclamos (notificaciones).
Sobreestimulan los circuitos de recompensa (adiccidn).
Interfieren y alteran las obligaciones y hébitos diarios.
Fomentan el aislamiento y el consumo compulsivo.
Estimulacién sonora alta.

Contienen transacciones econémicas.
Prohibidas para menores de 18 afios.

MAS INFORMACION:

DIETA DIGITAL

PREVENCION Y TRATAMIENTO
DE CONSUMOS Y ADICCION
TECNOLOGICA

Ivan Castro. Educador Social
Manuel Rodriguez. Médico Psiquiatra
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