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¿Cómo nos volvemos 
actores relevantes en 

esta sociedad? 
En un mundo enfrentado a erisis sociales, 
ambientales y políticas, todo lo que deci- 
mos, bien o mal, adquiere cierta relevan- 
cia. Lo anterior no deja ajeno a las marcas 
y empresas del mercado. 
Lo cierto es que la relevancia de una mar- 
ca, ya no depende únicamente de la calidad 
de sus productos o servicios. 
Vivimos en una era en la que debemos con 
velocidad reconocer muy bien quienes s 
mos y luego declarar nuestro propósito en 
el mundo para convertirnos en actores s 
ciales, Pero, ¿qué hace que una marca sea 
realmente relevante para las personas? La 
respuesta radica en tres pilares: propósito, 
coherencia y conexión. 
El propósito debe ser la razón de ser más 
allá de la ganancia económica, Los consu- 
midores de hoy buscan marcas con valores 
alineados a sus principios. Los consumi- 
dores prefieren marcas que se posicionen 
sobre temas sociales. Y ojo que no significa 
que debamos abordar todas las problemá- 
ticas del mundo, 
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necesidades del momento, sin perder su 
esencia. 
Finalmente, la relevancia también se 
construye al crear conexiones auténticas. 

Esto implica escuchar, interactuar y co- 
crear. Las redes sociales han abierto un 
espacio donde las marcas pueden dialo- 
gar directamente con las personas, pero 
muchas fallan al tratar estos espacios solo 
como vitrinas, Las marcas que escuchan 
activamente y adaptan sus estrategias con 
base en las necesidades de su comunidad 

logran generar leal- 

Fiestas de fin de año: 
Disfrutar de la 
alimentación sin culpa 
Se acercan las fiestas de fin de año, que 
suelen estar marcadas por distintas cele- 
braciones donde la comida abundante es 
característica y muchas veces, la culpa y la 
restricción posterior para “compensar” los 
excesos se hace presente, ya que la sociedad 
exige “verse bien” para el verano. 
En este contexto, es importante promover 
una alimentación saludable y promover 
hábitos 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 aún más en exce- 
so, y si se tiene constantemente la sensación 
de comer fuera de control, y comer grandes 
cantidades de comidas puede ser síntoma de 
un trastorno alimentario, donde este comer 
compulsivo provoca vergiienza en el afec- 
tado, que debe ser tratado porque conlleva 
riesgos importantes para la salud, 
Alrededor de un 3 a 10% de jóvenes en el 
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equilibrada, pero en cantidades moderadas. 
Comer despacio, saboreando los alimentos, 
y escuchando las señales del cuerpo del ham- 
bre y 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- 
cipación el menú de los días de celebración. 
Algunas ideas pueden incluir los siguientes 
alimentos: trozos de frutas de distintos co- 
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Siempre. se 
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Las marcas más relevantes son aquellas 
que pueden ser consistentes en sus pala- 
bras y acciones. Si una empresa proclama 
que apoya la diversidad, esta debe refle- 
jarse tanto en su publicidad como en sus 
prácticas internas, como la contratació 
la inclusión en liderazgo. Coherencia 
bién significa adaptarse a los contextos y 
        

no son aquellas que simplemente ven= 
den; son aquellas que inspiran, se com- 
prometen y participan activamente en la 

de un mundo mejor. En una. 
sociedad hiperconectada como la de hoy, 
la pregunta ya no es si las marcas debe- 
rían involucrarse, sino cómo lo hacen y 
con qué impacto. 

    

deración, — pero 
sin culpa, el ideal es haberse enfocado en un 
estilo de vida saludable todo el año y no ob- 
sesionarse por los alimentos consumidos en 
un par de días. 
Lo primero que recomiendo es considerar 
que no hay alimentos “buenos o malos”. To- 
dos pueden ser parte de una alimentación 

  

de — contemplación 
al aire libre, En estas fiestas, la clave para 
una alimentación saludable no es restringir, 
sino disfrutar conscientemente, cuidando el 
bienestar integral de toda la familia, amigos 
ode uno mismo, sintiendo el espíritu de estas 
fiestas, celebrando y agradeciendo el trabajo 
realizado en este cierre de año. 
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