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Restriccion y cultura de dieta: riesgos invisibilizados

Desde diciembre en nuestro hemisferio co-
mienza la temporada estivaly, con ello, una
serie de estimulos visuales a través deredes
sociales, television y otros medios que re-
fuerzan la idea de que estamos “tarde” para
lograr el cotizado cuerpo de verano.

Meses antes, cuando los cuerpos permane-
cen cubiertos, esta prencupacion parece
perder relevancia. Sin embargo, a medida
que se acerca el calor, el escenario cambia;
aumentan las inscripciones en gimnasios,
las consultas numricionales solicitando die-
tas rdpidas v 1a asesorfa meédica en busa

del nuevo medicamento de moda para bajar
de peso.

De este modo, se entra en un bucle peligro-
so de restriccidn alimentaria, ejerdcio com-
pensatorio y otras conductas gue pueden te-
ner unalto impacto en la salud. La eviden-
cia es contundente al sefialar que estas prac-
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ticas pueden acarrear disminucion de la
masa muscular (sarcopenia), alteraciones
metabdlicas como resistencia a la insulina,
el temido “efecto rebote” y otras consecuen-
cias no menos relevantes, como la altera-
cidn de la conducta alimentaria.

Cuando la principal motivacion para rela-
cionarnos con la alimentacion y el movi-
miento es alcanzar un cuerpo de verano, las
conductas adoptadas suelen tener un perio-
do de caducidad. Unavez logrados estos ob-
jetivos estéticos. es frecuente volvera patro-
nes previes, lo que incrementa el riesgo de
las consecuencias anteriormente descritas.
Ademis, si estos objetivos no son alcanza-
dos en el acotado periodo de tiempo al que
estan reducidos, suele acompanarse de frus-
tracian, culpa y nuevamente, mds restric-
cidn, ejercicio compensatorio v alteraciones
en ¢omo nos relacionamos con la comida.
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Resulta fundamen- -

tal, frente a este tipo de motivaciones, pre-
guntarnos desde qué lugar estamos hacien-
do las cosas. Una alimentadon que nutra de
manera integral, considerando los aspectos
biolégicos, psicoldgices y sociales, junte con
un movimiento libre y basado en el disfrute,
deberian constituir ejes centrales en lavida
cotidiana y no acotados a un periodode
tiempo.

Si percibimos que nuestras actividades dia-
rias o relaciones sociales seven afectadas
pormotivaciones extremas en tornoa la co-
miday el ejercicio, o si el cuerpo pasaa ocu-
par una parte central de nuestros pensa-
mientos cotidianos, se sugiere solicitar una
evaluacion con un profesional competente
(ue pueda ayudarnos a transitar por este ca-
mino de una manera mas equilibraday
coherente,
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