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El fin de un afio trae el reci-
bimiento del préximo con
todas las esperanzas de ha-
cerlo mejor, incluida la die-
ta, que por estos dias sufre
con los excesos de alimen-
tos y alcohol en fiestas.

Por lo mismo, la acadé-
mica de Psicologia en la
Universidad Bernardo
O’Higgins (UBO), Viviana
Tartakowsky, afirmé que
se trata de “un momento
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del afio en el que intentar
hacer dieta solo aumentala
angustia”,

La directora de Nutri-
ciénen lamisma casa de es-
tudios superiores, Ximena
Rodriguez, aconsejo recor-
dar que “un dia nodefineel
estado nutricional”, algo
que ayuda a disminuir la
ansiedad y desmontar la
idea del control sobre lo
que se come y sus eventua-

les consecuencias.

Ambas profesionales re-
comendaron mantener ha-
bitos bisicos en medio de
las celebraciones, como no
saltarse comidas, respetar
las sefiales de hambre y sa-
ciedad, hidratarse bien y
equilibrar el consumo de
carne y carbohidrados con
frutas y verduras.

En este contexto, Rodri-
guez advirtié sobre ideas

Intentar mantener la dieta en Ano
Nuevo “aumenta la angustia”

acerca de “desintoxicar” el
cuerpo o “compensar lo
que se comié”, las cuales
alientan la creencia de que
los alimentos son unaame-
nazay activan el ciclo res-
triccién-atracon caracteris-
tico de los trastornos ali-
mentarios.

En caso de estar pasan-
do por algo asi, se reco-
mienda pedir ayuda psico-
Iogica y nutricional. &



