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COLUMNA

Camila Moran Gutiémrez
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Restriccion y cultura de dieta

Desde diciembre en nuestro hemis-
ferio comienza la temporada estival
y. con ello, una serie de estimulos vi-
suales a través de redes sociales, te-
levision y otros medios que refuer-
zan la idea de que estamos “tarde”
para lograr el cotizado cuerpo de ve-
rano. Meses antes, cuando los cuer-
pos permanecen cubiertos, esta
preocupacion parece perder rele-
vancia. Sin embargo, a medida que
se acerca el calor, el escenario cam-

bia: aumentan las inscripciones en
gimnasios, las consultas nutriciona-
les solicitando dietas rapidasy la
asesoria médica en busca del nuevo
medicamento de moda para bajar
de peso. De este modo, se entra en
un bucle peligroso de restriccion ali-
mentaria, ejercicio compensatorioy
otras conductas que pueden tener
un alto impacto en la salud. La evi-
dencia es contundente al senalar
que estas practicas pueden acarrear

disminucion de la masa muscular
(sarcopenia), alteraciones metaboli-
cas como resistencia a la insulina, el
temido “efecto rebote™ y otras con-
secuencias no menos relevantes, co-
mo la alteracion de la conducta ali-
mentaria. Cuando la principal moti-
vacion para relacionarnos con la ali-
mentacién y el movimiento es al-
canzar un cuerpo de verano, las
conductas adoptadas suelen tener
un periodo de caducidad.
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