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El espejismo de las dietas extremas:
La peligrosa basqueda del
“cuerpo de verano”

Cada verano, la histo-
ria se repite. A medida
que los dias se alargan
y las temperaturas su-
ben, también lo hacen
las busquedas en inter-
net de “dietas rapidas”
y “cdmo perder peso en
semanas”. La promesa
de un cuerpo ideal pa-
rece irresistible, pero ¢a
qué costo?

En Chile, las cifras no

mienten. La obesidad
afecta a un 31.2% de la
poblacién, segun la ul-
tima Encuesta Nacional
de Salud, lo que eviden-
cia la necesidad de so-
luciones sostenibles y
realistas. Sin embargo,
las dietas extremas, que
suelen eliminar grupos
completos de alimentos,
generan graves carencias
nutricionales y afectan

la masa muscular, el
metabolismo y la salud
general.

Los riesgos asociados a
estas dietas van mas alla
delapérdida de peso mo-
mentdnea. La restriccion
de nutrientes puede cau-
sar trastornos digestivos,
caida del cabello y alte-
raciones  metabdlicas.
Ademas, los efectos psi-
coldgicos son igualmente

preocupantes.

En lugar de recurrir a
soluciones rapidas y pe-
ligrosas, la clave estd en
desarrollar habitos sa-
ludables a largo plazo.
Una alimentacion equi-
librada, basada en la va-
riedad y la moderacion,
ofrece beneficios sos-
tenibles sin los riesgos
de las dietas extremas.
Ademads, mantener una

hidratacion adecuada y
reducir el consumo de
alimentos  procesados
son medidas esenciales.
El verdadero éxito en sa-
lud no se mide en kilos
perdidos, sino en la ca-
pacidad de construir un
estilo de vida equilibra-
do y sostenible. En lugar
de obsesionarnos con
el “cuerpo de verano”,
debemos enfocarnos en
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metas realistas que prio-
ricen la salud fisicay men-
tal. La solucion no esta en
privarnos, sino en apren-
der a nutrirnos de forma
adecuada, disfrutando
del proceso y optando
por una nutricién que nos
conecte con nuestra me-
jor version.




