‘ .LITORALPRESS

Fecha: 27-12-2023

Medio: EI Sur
Supl.: El Sur
Tipo: Noticia general

Titulo: Los peligros en las dietas de moda

Pag.: 11
Cm2: 249,5
VPE: $600.150

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

10.000
30.000
['INo Definida

Los peligros en las dietas de moda

Con la llegada inminente del
verano, la ansiedad por perder
peso rapidamente se instala en
la mente de muchos, Este impul-
50 conduce a menudo a la elec-
cién de opcionies aparentemente
faciles y rapidas, como las dietas
de moda, suplementos y pasti-
llas, las que carecen de equilibrio
nutricional y generan mas com-
plicaciones que soluciones.

. Estas supuestas "dietas mila-
grosas’, pueden dar lugar a defi-

ciencias nutricionales, afectanco
la salud en diversos aspectos.
Ademas, son diffciles de mante-
ner en el tiempo, ya que la elimi-
nacion completa de ciertos ali-
mentos termina por provocar
una mayor ansiedad por consu-
mirlos, ocasionando el temido r
efecto rebote.

Cabe destacar que las conse-
cuencias de seguir una dieta ina-
decuada son graves. Una dieta
baja en ciertos minerales puede

provocar desde arritmias hasta
debilidad muscular, calambres,
vomitos y fatiga. Por otro lado,
una dieta alta en grasas podria
alterar el perfil lipidico, contribu-
yendo a complicaciones cardio-
vasculares. Incluso una dieta ve-
getariana mal equilibrada puede
resultar en anemia, afectar la
funcién nerviosa y causar dafio
neurolégico permanente.

Por esto, es esencial prestar
atencion a las sefiales de nuestro

cuerpo. Si durante una dieta ex-
perimentamos sintomas como
cansancio, ufias quebradizas,
pérdida de cabello, sistema inmu-
ne debilitado, constipacion o di-
ficultad para concentrarse, es un
indicativo de posibles deficien-
cias o excesos nutricionales, En
tales casos, laintervencidndeun
especialista es crucial,

Hay que hacer hincapié en que
la clave para una pérdida de pe-
so saludable y sostenible radica

en adoptar enfoques equilibra-
dos. Aprender a comer de mane-
ra consciente, seleccionar ali-
mentos que nutran el cuerpo y
que sean menos procesados,
mantener horarios regulares de
alimentacion y cultivar habitos
saludables, como compartir co-
midas en familiay regresara pre-
paraciones tradicionales, son es-
trategias fundamentales.

Lo anterior se debe comple-
mentar con la asesoria de pro-
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fesionales de la nutricion que
puedan personalizar la dieta
acorde a las necesidades de ca-
da persona, logrando asi con-
cretar una pérdida de peso que
no comprometa la salud y pro-
mueva el bienestar integral de
los individuos.
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