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Titulo: Fin de afio: disfrutar la alimentacién sin culpa
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Fin de ano: disfrutar la alimentacion sin culpa

Se acercan las fiestas de fin de afo, que sue- Alrededordeun 3a 10%de jovenesenel pafs  nerar insegurida-

lenestar marcadas por distintas celebracio- padecen al@in tpo de trastomo alimentario. desy desencadenar otros tt"'ustomos Asimis-
nes donde la comida abundante es caracteris-  Cada uno de estos se asocia adiferentes sinto-  mo, planifique con anticipacion el memi de
tica y, muchas veces, la culpa y la restricaon mas, que debenser tratados profesionalmen-  los dias de celebracion. Algunas ideas pueden
posterior para “compensar” los excesos se ha-  te porque afectarin lasalud y calidad devida.  incluir los siguientes alimentos: trozos de fru-
ce presente, ya que la sociedad exige “verse Poresto, hay que disfirutar de las celebracio- tas de distntos colores; verduras con salsade
bien” para el verano. nes, manteniendo un equilibrio es lo impor- yogur; frutos secos; fajitas con porotos; pastas
Eneste contexto, es importante promaover tante, practicaruna alimentacion balanceada  de carnes para galletas de coctel para el pico-

una alimentacion saludable y promover hibi-  yconsdente, disfrutandode las comidas tipi-  teoy recetas de bebidas sinalcohol. Idealmen-
tos que cuiden la salud fisica y mental, sspe- cas de estas fechas con maderacion, pero sin te consumir de manera moderada alcohal,
cialmente en adolescentes, quienes son parti-  culpa; el ideal es haberse enfocado enun esti- para un brindis familiar oentre amigos. Pro-
cularmentevulnerables a las presiones socia-  lodevida saludable todo el anoy no obsesio- mover el baile como parte de la matina de es-

les, y los trastormnos alimentarios. narse por los alimentos consumidos en un tas fiestas, permitis disfrutar, viéndolo no
Limitarseveramente clertos alimentos noso-  par dedias. como uncastigo por comer, sino de disfrute,
logeneraansiedad, sino que puede aumentar Lo primero que recomiendo es considerar Siempre se recomienda tratar de salira cami-
el riesgo de comer atn mais en exeeso; y sise que no hay alimentos “buenos o malos™. To- nar, aprovechando un tempo de contempla-
tiene constantemente la sensacion de comer dos pueden ser parte de una alimentacion cién alaire libre. En estas fiestas, la clave para

fuerade control y comer grandes cantidades equilibrada, pero en cantidades moderadas, unaalimentacidn saludable noes restringir,
decomidas pueden ser sintomas deun tras- Comer despacio, saboreando los alimentos, v sino disfrutar conscientemente, cuidando el
tomoalimentario, donde este comercompul-  escuchandolas senales del cuerpo del ham- bienestar integral de toda la familia, amigos o

sivo provoca vergiienza en el afecrado, que bre y saciedad es clave. Evite comentarios so- de uno mismo, sintiendo el espiritu de estas
debe ser tratad o porque conlleva riesgos im- bre el pesoy el cuerpo, sobre todoen adoles- fiestas, celebrandoy agradedendo el trabajo
portantes paralasalud. centes, ya que estos comentarics pueden ge- realizado en este cierre de afo.
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