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CONSECUENCIA DE MALOS HABITOS ALIMENTICIOS

CANSANCIO, DOLOR DE CABEZA
Ve iy SENALES DE UNA MALA

ALIMENTACION

El exceso de alimentos procesados,
grasas saturadas y azucares refinadas,
combinado con falta de frutas y verduras e
ingesta reducida de agua producen claras
sefiales en el organismo, las que no se
deben ignorar, puesto que pueden derivar
en graves enfermedades.

a alimentacion saludable tiene que ver con el
equilibrio, es por ello que tanto el exceso como
la falta de algunos macro o micronutrientes
pueden repercutir negativamente en nuestra
salud.

Es asf como el consumo excesivo de alimentos
procesados, grasas saturadas y azucares refinadas,
combinado con falta de frutas y verduras e ingesta reduci-
da de agua producen claras sefiales en el organismo, las
que no se deben ignorar, puesto que pueden derivar en
graves enfermedades.

“Dentro de las principales sefiales que se pueden sentir
cuando uno tiene una mala alimentacion o no esta respon-
diendo a habitos saludables es la falta de energia, fatiga,
somnolencia incluso, sensacién de cansancio mas rapido”,
explicé Daniela Gonzélez, magister en nutricion humana y
académica de la Universidad Central (Ucen).

La profesional indicd que cuando existe una mala alimenta-
cion “incluso cambia el &nimo, la persona puede sentirse
mas triste a ratos, puede presentar trastornos digestivos,
como estrefiimiento, también, por ejemplo, hinchazén y
presencia de gases estomacales”.

Aunque, advierte, lo principal es la falta de energia. “Esto
impacta de una forma global en la salud corporal, el cabello
se puede poner quebradizo, se experimentan cambios enla
piel”, agrego.

Si bien se trata de sefiales que aparecen después de un
tiempo prolongado de mala alimentacion, cuando no se
cambian los habitos pueden aparecer graves enfermeda-
des.

Asi lo explico Silvana Olivares, nutricionista y dietista, del
programa Autoconsumo de Fosis, quien ademés colabora
con el programa Elige Vivir Sano. “Los primeros signos o
sintomas que aparecen cuando las personas comienzan a
generar malos habitos en la alimentacion estén relaciona-
dos con el cuerpo: fatiga, cansancio, dolores de cabeza. En
muchas ocasiones las personas presentan mucha
ansiedad. Después de eso se pueden detectar, a través de
laboratorios con exdmenes de sangre, sintomas quimicos,
empiezan a aumentar los niveles de colesterol y los niveles
de aztcar”.

A continuacion, describié la nutricionista, se pueden
desencadenar “dafos renales, hepaticos o al pancreas”,
afiadiendo que “hay que poner un poco de atencion en este
tipo de enfermedades producto de los malos habitos de
alimentacion, sobre todo cuando las personas tienen
todos estos malos habitos de forma permanente en el
tiempo, ya que la mayoria de estas enfermedades son
silenciosas”.
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FALTAY EXCESO

Para Claudia Buguefio, nutricionista, doctora en educacion y
sociedad, magister en nutricion clinica infantil y jefa de carrera
de nutricion y dietética de la Universidad Catdlica del Norte
(UCN), es importante hacer una diferencia de los sintomas que
presentan las personas por falta o exceso de algunos macro y
micronutrientes.

“Mala alimentacion se puede definir desde dos contextos,
desde una mala nutricion por un déficit o una mala nutricion por
exceso. Enambos casos se presenta una sintomatologia o hay
aspectos que se van a ir evidenciando, y también va a depen-
der si son nifios o si son adultos, entonces frente a eso hay
algunos aspectos claves, uno de los més evidentes que lleva a
decir que tienes una mala alimentacion es el peso, si subes
estas teniendo un exceso de nutrientes o si bajas vas a tener
un déficit de éstos”, explicd.

En este punto, la profesional afiadié que “hay aspectos mucho
mas especificos cuando se habla de una mala alimentacion que
puede estar asociada a déficit de algunas vitaminas, de
algunos minerales y principalmente esto se manifiesta a
través del cansancio por ejemplo. Puede estar asociado a
depresion, a la piel, si su textura no es normal o aparece acné o
se ve seca 0 quebradiza”, lo que dependera de cudl de los dos
extremos se trata.

“Cuando tienes mucho suefio o estds muy cansado algo esta
pasando, puede que esté partiendo una depresion, que en
algunos casos esté asociada a una deficiencia de micronu-
trientes, o puede que esté partiendo con una anemia por
deficiencia de hierro”, argumenta.

REVIRTIENDO LOS SINTOMAS Y PREVINIENDO
ENFERMEDADES

Silvana Olivares precisé que algunos de los malos hébitos
alimenticios se relacionan con “el consumo elevado en cuanto
a frecuencia y cantidad de comida alta en grasa, basar la
hidratacién en jugo y bebidas azucaradas, consumo elevado de
azlcar a través de las golosinas, pasteles con elevada
frecuenciay cantidad”, aclarando que si se cambian los hébitos
alimenticios, los sintomas se pueden revertir y las enfermeda-
des antes descritas se pueden manejar de mejor manera.

De estamanera, “sila patologia ya est4, (diabetes o colesterol)
la enfermedad no va a desaparecer, pero si se pueden mante-
ner de una forma compensada sin agravarse, el rifién se va a
cuidar a largo plazo. En cambio si la patologia esté y no existe
un cambio de hébito, la probabilidad de que el paciente llegue a
didlisis es mucho mayor”.

“El cambio de hébitos siempre va a generar una prevencion
para todo tipo de enfermedades y los sintomas que puede
conllevar”, explicé la nutricionista.

Por su parte, Daniela Gonzélez afirmé que si bien “los cambios
se perciben en poco tiempo, estos se deben mantener para
que se transforme en un habito. Para decir que existe un
cambio real en la alimentacion tienen que pasar seis meses”,
agregando que lo ideal es tener “una buena ingesta de protei-
nas, de carbohidratos, una alimentacién equilibrada que
cumpla con las necesidades que tenga el organismo de cada
uno, y lo mas importante: hidratacion”.

Claudia Buguefio, en tanto, sostuvo que “es posible mejorar si
se cambian los hébitos alimentarios, sobre todo cuando hay
deficiencias de micronutrientes como de calcio, hierro, vitami-
na D, 4cidos grasos esenciales, que estén en algunos alimen-
tos como el pescado, va a depender si eres nifio o adulto. La
clave es mantener una dieta equilibrada”.

¢QUE PASA CON LAS DIETAS VEGETARIANAS Y VEGANAS?
Si bien las profesionales coinciden en que este tipo de dietas
son recomendables con supervision nutricional, quienes las
siguen por “moda” o no tienen los recursos econdmicos
necesarios para suplir de manera eficiente la ausencia de
algunas vitaminas y micronutrientes, corren el riesgo de tener
un déficit de vitaminas importantes para la salud como la B12
olaD.

“Actualmente hay estudios que abalan una dieta vegana o una
dieta alta en grasa, como la ketogénica, también hay estudios
que estéan en desacuerdo, pero si una persona, por ejemplo,
tiene los medios econémicos, tiene los medios, en cuanto a
tiempo, para desarrollar un estilo de vida restringiendo algin
nutriente, apoyandose a través de la suplementacion, se
podria recomendar”, explico Silvana Olivares, afiadiendo que si
no es asi “va a existir un déficit de nutrientes a largo plazo, en
la alimentacién vegana se sabe que el aporte de hierro, el
aporte de vitamina B12, y de algunos aminodacidos esenciales
van a permanecer en niveles mas bajo”.

En este punto, Claudia Buguefio advierte que aquellos que
llevan un estilo de vida vegetariano por moda, sufren de
deficiencia de B12. “Hay personas que llegan a las consultas
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con dolores después de tres meses o un afio
siendo vegetarianos, comiendo solamente
cereales y alguna que otra fruta y verdura”.

RECOMENDACIONES GENERALES

Segun explicd la nutricionista de la UCN, “lo
que menos deberiamos consumir para evitar
efectos adversos en nuestra salud son cerea-
les muy refinados, la harina de trigo por
ejemplo, altas cantidades de azucares, paste-
les, tortas, ya que tienen mucha grasa,
muchas cantidades de azcar. “Por otro lado,
tenemos todo lo que son los embutidos o las
carnes procesadas, como las hamburguesas”,
senala.
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En la misma linea, advierte que “tener muy
bajo consumo de pescado no es favorable
para nuestra salud, porque tienen &cidos
grasos que son esenciales, que son protecto-
res cardiovasculares, el aceite de oliva
también es un factor protector. La dieta alta
en alcohol tampoco es recomendable, las
frituras y snacks es lo que deberiamos evitar,
ya que se pueden consumir en ocasiones
especiales”.

Por tltimo, recomienda incrementar el consu-
mo de lacteos, verduras, frutas, cereales
integrales o productos integrales, indicando
que es positivo fijarse en los sellos.

Cuando tienes mucho suefio o estas muy cansado algo

esta pasando, puede que esté partiendo una depresién,

que en algunos casos esta asociada a una deficiencia de

micronutrientes, o puede que esté partiendo con una
anemia por deficiencia de hierro”.

CLAUDIA BUGUENO,

nutricionista, jefa de carrera nutricién y dietética UCN.

ALGUNAS SENALES DE DEFICIT 0 EXCESO DE
MACRO Y MICRONUTRIENTES

Aumento o disminucion de peso

Cansancio
Hinchazdén estomacal, gases
Acné

Elevadas concentraciones de

azUcar en la sangre

(mediante examen de sangre)

Altos niveles de colesterol

(mediante examen de sangre)

Estrés

Dolor de cabeza
Cansancio

Cabello quebradizo
Piel seca
Somnolencia

Dolor neuromuscular
Tristeza

Ansiedad
Estrefiimiento
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