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Profesional advirtio el peligro de las dietas extremas previas a la temporada estival

“TODO LOS CUERPOS SON CUERPOS DE VERANO”

Profesional advirtio
el peligro de las dietas
extremas previas a la
temporada estival

En conversacién con diario La Tribuna, la docente de Nutricién y
Dietética rompi6 con el paradigma de “un verano sin polera”, ademas
de alertar acerca de regimenes alimenticios que pueden dahar la

salud de las personas.

Nicolas Muiioz Diaz
prensa@latribuna.cl

altantansolo dosdiaspara
F que inicie oficialmente el
verano en Chile, y lo que
para muchos puede ser sinéni-
mo de relajo y distension, para
otros conlleva una gran presién
asociada a cdnones de belleza
que pretenden tener “el cuerpo
ideal parala playa”
Actualmen-
te, movimien- “
tos como, por
ejemplo, el
Body Positi-
ve, han bus-
cado colocar
en la palestra
la aceptacion
por parte de
las personas
de que todos
los cuerpos
son distintos y
libres de disfrutar de estaépoca.
No obstante, atin existen prejui-
cios asociados ala forma y peso
de las personas, lo que lleva a

“Estos dias se deben tomar
con calma, todos los cuerpos
son cuerpos de verano. Los
cuerpos tienen muchos
tamafos y muchas formas; y
eso no tiene correlacién exacta
con la salud de las personas”

Maria Consuelo Diaz,
docente de Nutricién y
Dietética de la Universidad
San Sebastian.

algunos a someterse a dietas
peligrosas para la salud.

En ese sentido, el equipo de
prensa se contacté con Maria
Consuelo Diaz, docente de
Nutricién y Dietética de la Uni-
versidad San Sebastién, para
conocer suopinién expertaacer-
ca de estos regimenes alimen-
ticios promovidos, en muchos
casos, por personas sin estudios
profesionales.

“Este es un tema bien com-
plejo, porque hay mucha des-
informacién y
efectivamente
la mayoria de
las dietas extre-
mas no tienen
sustento cien-
tifico. Existe
una dieta muy
popular que se
llama la dieta
delhuevo donde
las personas
solo consumen
este producto,
lo que es sumamente riesgoso,
porque involucra carencias de
unmontén devitaminas ymine-
rales”, comenz6 contando Diaz.

“Otra dieta que hacen es con-
sumir solo productos liquidos,
incluso papillas. En esos casos
se puede experimentar fatigda,
debilidad muscular e incluso
desmayos (...) Hay dietas que se
pueden practicar, pero siempre
bajo la supervisién de un profe-
sional”, complemento.

CONSECUENCIAS
NEGATIVAS

Existen dietasnoautorizadas
que ademasde reducir el pesode
la persona de forma peligrosa,
vienenasociadas asecuelas enla
salud. En ese sentido, la experta
asegurd6 que dentro delas conse-
cuencias a corto plazo “se puede
tener efectos como fatiga, debi-
lidad, dolores de cabeza, falta
de energia, mal humor, estrehi-
miento o halitosis”.

“Alargo plazo existen riesgos
mucho més graves. Podemos
tener, por ejemplo, algtin tras-
torno en la conducta alimenta-
ria, en etapas ain mas severas
puede haber riesgo cardiovas-
cular, bajas de peso que afecten
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la inmunidad y carencias de
vitaminasy minerales”, agrego.

EL MITO DEL CUERPO
IDEAL

Uno delos temas que no paso
por alto para la profesional es
que las dietas, en esta y otras
épocas del afio, buscan alcan-
zar canones debelleza quehacen
dafio principalmente ala pobla-
cién joven, ya que estos son mas
propensos a las influencias de
fuentes como internet.

“Este es un tema bastante
importante y ojala existiera
mayor concientizacion. No hay
que verse como un atleta o una
modelo para estar sano. Lasalud
viene delamano con el consumo
de frutas y verduras, no fumar,
beber conmoderacién orealizar
actividad fisica, esos son habitos
que ayudan a la salud”, aseverd
Diaz.

Asuvez, se enfatizé enque “si
unapersona deseabajar de peso
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siempre tiene que ser acompaia-
do de profesionales de la salud,
como puede ser un nutricionis-
ta junto con un médico. Esto
debido a que es un proceso que
vincula varias etapas, no es de
forma répida, y siempre enfo-
cado en la salud del paciente”.

Maria Consuelo Diazno dejé
pasar la oportunidad de entre-
gdar un mensaje a la comunidad
en estos Gltimos dias de prima-
vera: “Estos dias se deben tomar
con calma, todoslos cuerpos son
cuerpos de verano. Los cuer-
pos tienen muchos tamafios y
muchas formas; y eso no tiene
correlacion exacta con la salud
de las personas (...) Durante
estos dias hay que mantener-
se hidratado, comer saludable,
evitar alimentos procesados,
mejorarlarelacion que tenemos
con la comiday rehuir de dietas
extremas, porque noson compa-
tibles con la salud”.
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