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Fiestas de fin de afo:

Disfrutar de la

alimentacion sin culpa

Se acercan las fiestas de fin de afio, que
suelen estar marcadas por distintas cele-
braciones donde la comida abundante es
caracteristica y muchas veces, la culpa y la
restriccion posterior para “compensar” los
excesos se hace presente, va que la sociedad
exige “verse bien” para el verano.

En este contexto, es importante promover
una alimentacion saludable v promover
habitos que cuiden la salud fisica y mental,
especialmente en adolescentes, quienes son
particularmente vulnerables a las presiones
sociales, y los trastornos alimentarios.
Limitar severamente ciertos alimentos, no
solo genera ansiedad, sino, que puede au-
mentar el riesgo de comer atin més en exce-
s0, ¥ 51 se tiene constar te la sensacion
de comer fuera de control, y comer grandes
cantidades de comidas puede ser sintoma de
un trastorno alimentario, donde este comer
compulsive provoca verglienza en el afec-
tado, que debe ser tratado porgue conlleva
riesgos importantes para la salud,
Alrededor de un 3 a 10% de jovenes en el
pais padecen al-
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equilibrada, pero en cantidades moderadas.
Comer despacio, saboreando los alimentos,
vescuchando las sefiales del cuerpo del ham-
bre v saciedad es clave. Evite comentarios
sobre el peso y el cuerpo, sobre todo en ado-
lescentes, ya que estos comentarios pueden
generar inseguridades y desencadenar otros
trastornos. Asimismo, planifique con anti-
cipacién el mend de los dias de celebracion.
Algunas ideas pueden incluir los siguientes
alimentos: trozos de frutas de distintos co-

lores; verduras con

gun tipo de tras-
torno  alimenta-
rio, cada uno de
estos se asocia a
diferentes sinto-
mas, que deben
ser tratados pro-
fesionalmente
porque afectarin

Lo primero que reco-
miendo es considerar
que no hay alimentos
“buenos o malos”.
Todos pueden ser parte

salsa de vopur; fru-
tos secos; fajitas con
porotos; pastas de
carnes para  galle-
tas de coctel para el
picoteo y recetas de
bebidas sin aleohol.
Idealmente  consu-
mir de manera mo-

lasaudyealidad e una alimentacion

de vida. Por esto,

disfrutar de ks equilibrada, pero en

celebraciones,

derada aleohol, para
un brindis familiar o
entre amigos. Pro-

. mover el baile como
manteniendo ca.lltldades mOdel’a.daS. parte de la rutina de

un equilibrio es

o imporante. CoMer despacio, sabo-

estas fiestas, permi-
tird disfrutar, vién-

practicar  una reando 105 a]imentos, y dolo no como un

alimentacion ba-

lanceada y cons-  @geychando las sefiales

ciente, disfrutan-

do de las comidas del c:ue['po del ha.]nbl‘e

tipicas de estas

fechas con mo- ysaciedad €s c]ave.

deracidn,  pero

sin culpa, el ideal es haberse enfocado en un
estilo de vida saludable todo el afio v no ob-
sesionarse por los alimentos consumidos en
un par de dias.

Lo primero gque recomiendo es considerar
que no hay alimentos “buenocs o malos”. To-
dos pueden ser parte de una alimentacion

castign por comer,
sino de disfrute.
Siempre se  reco-
mienda tratar de sa-
lir a caminar, apro-
vechando un tiempo
de  contemplacion
al aire libre. En estas fiestas, la clave para
una alimentacion saludable no es restringir,
sino disfrutar conscientemente, cuidando el
bienestar integral de toda la familia, amigos
o de uno mismo, sintiendo el espiritu de estas
fiestas, celebrando v agradeciendo el trabajo
realizado en este cierre de afio.



