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COLUMNA

Estas tiltimas semanas la conversa-
cién publica sobre nutricién ha es-
tado fuertemente influenciada por
los estdndares estéticos que circu-
lan en programas de television y re-
des sociales. Bajo laidea de comer
sano, muchas veces se esconde la
presion por alcanzar ciertos cuer-
pos, como si la alimentacién tuvie-
ra como objetivo principal ajustarse
a un estdndar de imagen especifico.
Cuando eso ocurre, la comida deja
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de ser un acto cotidiano para trans-
formarse en un campo de vigilancia
constante, Es ahi cuando la alimen-
tacion se vuelve rehén de la apa-
riencia. La evidencia muestra que la
salud depende de multiples facto-
res: habitos alimentarios sostenidos
en el tiempo, actividad fisica regu-
lar, salud mental y condiciones so-
dlales que determinan el acceso a
alimentos y espacios seguros. Sin
embargo, la conversacién suele re-

ducirse al peso, ignorando que dis-
tintas corporalidades pueden ser sa-
ludables y activas. Esta mirada limi-
tada contribuye a la “gordofobia”,
fendmeno que no solo dafa la au-
toestima, sino que deteriora la rela-
cién con la comida.

Promover la alimentacion saluda-
ble implica recuperar su sentido
original: entregar energia, favore-
cer la prevencion de enfermedades
y aportar bienestar integral.
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