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iHola, chic@s! Bienvenidos a
una edicién mds de su podcast
favorito "Entre panas y patas”.

Yo soy “Fleyner, tu amigo,
psicélogo y locutor preferido.

Chic@s,ésabian que mds de 10.5 millones de
personas en el mundo sufren de anorexia,
bulimia y otros trastornos alimenticios? La

gran mayoria son adolescentes como ti.
Esta semana nos dedicaremos a conocer y
aprender sobre la alimentacién saludable y
los trastornos alimenticios. Asi que estoy
atento a sus comentarios. IEmpecemos!

o

Soy Army_Dancy, tengo 15 afios y aunque no lo
creas me encantaba ir al colegio, especialmente
porque tengo tres mejores amigas que son lo
mdximo. Nos conocemos desde pequefias y disfruto
mucho el tiempo con ellas. Bueno, eso era hasta
hace unos meses...

| |
¢Vomitaste? \

¢Estds bien?
cnecesitas que
llame a la
profesora?

Ahora si me
quedard la falda
para el cumple de
Freder

No le cuentes a
nadie o no te
vuelvo a hablar.




Esa tarde, en el cumple, ella misma se acercéd y
me conté que su hermana mayor le habia dicho
que, si queria bajar de peso rdpidamente, el
truco era comer y luego vomitar. Asi se
mantendria delgada. También me conté que mis
otras dos amigas vomitan después de las comidas.

también llego
tarde, tengo otra
tarea en grupo.

Es mds fécil y puedes
comer lo que se te
antoje. Todas lo
hacen, tontis.

Desde ese dia, he sabido que les
mienten a sus mamds diciendo
que tenemos trabajos grupales
en casa de otra compafiera. Se
retnen a hablar de sus “dietas”
mientras se atracan de dulces,
gaseosas, comida chatarra y
luego corren al bafio a
vomitar... Y yo me siento
preocupada, triste e impotente.

Una de mis amigas me confesé que quiere
parar. Se ve pdlida, enferma y cansada
por el exceso de ejercicios. Dejé el canto
por las heridas en su garganta y se la pasa
encerrada para que sus papds no la vean.

Ya no quiero mentirles a
mis papds, deseo ser la de
antes, pero tengo miedo de
\ que las chicas me dejen de

ey

He querido hablar con ellas, pero me
ignoran y me acusan de intensa, que
ellas tienen el control de las cosas,
que no me preocupe.

iChicas, somos

mejores amigas,

esclichenme por
favorl

iAy, qué pesadal,
no es nada malo

nosotras sabemos

lo que hacemos. Si
eres nuestra amiga
de verdad, no




y

Me pregunto chasta
dénde una persona
puede guardar un

secreto?

<50y una mala amiga si
le cuento a alguien lo
que estd pasando?

¢Es mds importante
que ellas sigan
hablandome, que
pedir ayuda para
salvar sus vidas?

¢Qué debo

| —

Querida Army_Dancy, gracias
por escribirnos tu historia.
Eres una gran amiga. Para

poder ayudarte, primero
debemos saber qué son los
trastornos alimenticios.




C Eslapreocupacion que se tiene por el
pesoy la comida. Afectan nuestra salud
fisicay mental.

C Laspersonas que los padecen
tienen unaimagen distorsionada de
su cuerpoy desarrollan unamala

relacién con los alimentos.

Piensan que su apariencia es la que les
da valor como personas.

C Pueden padecerlas mujeres y hombres,
especialmente adolescentes.

C Pueden ser mortales.

Es un trastorno alimenticio que
consiste en darse atracones de
comida (comer en exceso) en
periodos cortos para después
eliminar todo, provocandose el
vomito, usando laxantes y/o
haciendo ejercicios en exceso

y/o ayunos para evitar subir.de
peso.

TRASTORNOS ALIMENTICiOS

CAUSAS

Existen diferentes causas, entre las
cuales resaltan:

W Miedo a engordar.
Yr Baja autoestimay temor al rechazo.

Y Problemas emocionales y/o
familiares.

Yr Influencia social y/o moda: amigos,
redes sociales, etc.

Yr Querer encajar en los moldes de
“belleza” y “perfeccion” establecidos.

Quienes padecen este
trastorno sienten deseos
incontrolables de comer,

especialmente alimentos con
alto valor calérico o comida
chatarra en cortos periodos de
tiempo.



CONSECUENCIASH
NUTRICIONALESIVIORGANICAS

CONSECUENCIAS
PCICOLOGICAS;

CONSECUENCIAS
FICICAS

Bajos niveles de aztcar
(hipoglucemia): Cuando los niveles
de glucosa en la sangre estan bajos la
persona necesitara consumir algo
dulce que los eleve.

Comer ese dulce creara un sentimiento de
culpa que causa el provocarse el vémito o darse
atracones, al sentir que perdié el control y
surgen: nerviosismo excesivo, ansiedad,
irritabilidad, etc.

Danos en el sistema
nervioso, sistema
circulatorio, glandular
y digestivo.

Deficiencia de minerales: Los
vomitos frecuentes y el uso de
laxantes y diuréticos ocasionan
perdidas graves de minerales,
especialmente potasio, magnesio o
zinc.

Esto lleva a comer compulsivamente, pues,
aunque no se quiere comer para no engordar; el
organismo necesita estos nutrientes y la llevara
adarse atracones, surgiendo: sentimientos de
culpay comportamientos destructivos.

Pérdida del periodo
menstrual.

Candidiasis: Produce una sustancia
que convierte el aztcar en alcohol
produciendo una baja absorcion de
carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas y minerales como calcioy
hierro.

Esto causa: nerviosismo, panico, miedo,
taquicardias, sofocos y depresion.

Higado graso, dano
enrinonesy érganos
genitales.

A diferencia de otros trastornos, la bulimia puede mantenerse oculta durante mucho tiempo, ya

qgue quien lo padece muestra muchas veces un peso normal para el resto de las personas.

K COMOJRUEDOJAYUDARYATALGUIEN]QUERTIENELUN,
ALIMENTICIO Z

TRASTORNO,

A veces podemos sentir que
traicionamos a nuestr@s amig@s
si contamos su secreto, pero
debes recordar que un secreto se
puede romper cuando lavida de
la otra persona esta en peligro.

En tiempos buenos y malos, |@s
amig@s pueden convertirse en es@s
herman@s que nos den la mano
cuando perdamos el horizonte. {No

lo olvides!

Debes pedir ayuda y contarselo a
la persona adulta de tu confianza.




Es una tarde mds en el famoso podcast
que Fleyner conduce...

Les cuento que después de la

carta de Army_Dancy, me - \S
llegaron cientos de mensajes ¥
sobre trastornos alimenticios;
asi que hoy vamos a conocer
la historia del pana Luck.

P

ON AIR

iAy, qué flaco! No
pasa nada, amigo

Te falta un poco

de carne en esos

[ Vefa las redes sociales de mis amigos con fotos
de ellos mostrando sus miisculos y llenos de
“likes”; en cambio mis fotos apenas tenian
vistas y y los comentarios estaban llenos de

| burlas.

Desde pequefio he sido muy delgado, por lo que
en el colegio y en el barrio siempre me han
puesto apodos, y si me reia al escucharlos, pero

en el fondo me avergonzaban y llenaban de rabia.

Oye, tripa, tienes
que hacer ejercicios
para que saques
cuerpol Das pena
Jajaja

AR \

Asi nadie te va a | |
¢ hacer caso jajaja




Desde ese dia, esa rabia me llevé a hacer
ejercicios cada vez mds seguido. Ahora me
ejercito alrededor de 5 horas al dia y mi
dieta alimentaria es muy estricta y no puedo
dejar de cumplirla.

Los comentarios en mis fo‘to's.m S
diferentes y soy mds popular. No pienso
parar de hacer ejercicios.

podemos parar de
- entrenarl

A veces creo que estd bien lo que hago.
Tengo una amiga a la que le pasa lo mismo
y nos ayudamos a aumentar la masa
muscular entrenando juntos... pero...

...sé que he dejado de salir con mis amigos y
hacer cosas que me gustaba hacer antes,
pero solo recordar cémo me veia, hace que no
pueda parar iOdiaba mi cuerpo y cémo se
burlaban de mil

iLes dije que no

puedo, tengo que
entrenar!

)
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d ¢Vamos a jugar
L play donde Max?
a Hace tiempo que

no te vemos.



¢Hijo, quieres ver
una peli? Compré tu
helado favorito.

 Tengo que entrenar, |
mamd, y ya no como
helados. iRecuérdalol

En las noches tengo ansiedad y no puedo dormir de
tanto pensar en que puedo adelgazar y se burlen
de nuevo. Me encantaria comer un helado con mis

papds, salir con mis amigos, pero no puedo
controlarme... ¢qué me pasa?

Pana Luck, sé que muchos
oyentes se sentirdn
identificados con tu

historia.

¢Has escuchado
hablar de la
Vigorexia?




SVICOREXIA? 50UE ES ESO?

Trastorno alimenticio en el que
la persona rechaza su
apariencia fisicay se obsesiona
por aumentar su masa
muscular a cualquier costo.

@ Dietas restrictivas en consumo
exagerado de proteinas y
carbohidratos, suplementos
alimentarios, anabolizantes y/u
hormonas.

La idealizacion del cuerpo en
las redes sociales y medios de
comunicacién que muestran
cuerpos “exageradamente
perfectos” y fuerade la
realidad.

@ Entrenar exageradamente sin
importar si tienes lesiones.

@ Estresarse cuando se saltaun
entrenamiento o una comida.

@ Buscar laaprobaciony
aceptacion de su cuerpo e
imagen por parte de los
demas, sin medir los

peligros y riesgos.

@ Bajo rendimiento escolar al
descuidar sus estudios.

@ Abandono de actividades que
antes disfrutaba.

CONCECUENCIAS._ CONSECUENCIAS PSICOLOGICAS ‘

NUTRICIONALES Y ORGANICAS ¢

e Baja autoestima.
e Mayor nerviosismo, irritabilidad y agresividad.
e Ansiedad, depresion, autolesiones, ideas suicidas.

Déficit nutricional severo:
el consumo exagerado de
proteinas y carbohidratos m—
te priva de comer otros
alimentos que brindan

calidad y variedad de CONSECUENCIAS FiQICAQ

nutrientes a la dieta.

e Problemas en el corazén, riflones e higado.
e Lesiones de musculos y articulaciones. ﬁz
¢ Insomnio y/o cansancio extremo.
_Aleliminar las grasas de |a ¢ Problemas hormonales en hombres y mujeres.
alimentacién, quitas la principal ..
fuente de energia del organismo, e Problemas en la menstruacion.
dejas sin proteccion a algunos e Osteoporosis: debilidad en los huesos. ‘

érganos y no absorberas las " . . . ;
e Daios al sistema nervioso y al sistema endocrino.

(o )

NN

vitaminas que necesita tu
organismo.




El ejercicio fisico ayuda a que
nuestro cuerpo esté saludable,
pero es mas importante
alimentar tu cuerpo
adecuadamente; y tu mentey
corazoén escuchando a quienes
desean lo mejor para ti.

Tu valor como
personano lo
determinan las redes
sociales, la moda, ni
las demas personas.

Unadieta balanceaday
guiada por un(a)
nutricionista te ayudara a
sentirte bien contigo
mism@, fresc@ y mucho mas
saludable.



iHoy en "Entre panas y
patas” empezaremos
leyendo la historia de

“"Wana"l

Y no se olviden
de comprar mi
nuevo libro "Ti
eres tu propia
nutricionista”

Con "Chika sana” he aprendido que debo ser muy
selecta y estricta con los alimentos que como y en
la forma de prepararlos: no como nada que no sea
natural, nada de carnes ni frutas del
supermercado.

Hace varios meses sigo a una influencer muy famosa
que hace videos sobre alimentacién saludable. No es
nutricionista, pero sabe muchisimo, ihasta ha
publicado libros sobre dietas y salud!




Hija, solo come un
trocito. Te prometo
que la hice lo mds
\ natural que pude.

“Chika sana” dice que salir a comer a la calle
es dafiino, asi que hace mucho dejé de salir
con mi familia y mis amig®s.

No iré, no como
ensalada de frutas.
<acaso saben donde
cultivan las frutas y
verduras de ese

restaurante?

iNo puedo, mamadl!

INada de harinas
procesadas, ni

colorantesl

Y bueno... en mi cumpleafios rechacé la torta que me
preparé mi mamd y la verdad... recuerdo que me
encantaba. ..

R R AT Ty, = B A P P R AR,
El problema es que hace dos meses empecé a sentirme débil y me mareo mucho, me tiemblan las
manos, me duele la cabeza, se me cae el cabello y mi menstruacién ha dejado de bajarme.

Ademds, me cuesta concentrarme al estudiar y no
pienso en otra cosa que no sea mi alimentacion ...
pero ahora ya no sé si hice bien después de enterarme

de lo que se descubrié de "Chika sana” ...

<Qué me
estd pasando
si como muy
saludable?




En su entrevista confesd que su
propia “dieta saludable” la
enfermé. .. iy tenia los sintomas
que yo tengo!

iChika sana
mgnﬁu a Sus
seguidores!

dietas Y
consejos
afectaron su

Por eso, su doctor y su <alud!

nutricionista incluyeron el
consumo de alimentos ricos en
vitaminas, minerales y otras

" " Ella misma iSalen a la luz

sustancias necesarias para que <e enfer ; videos de la

nuestro cuerpo funcione bien.... al seguir ! - influencer en
Alimentos que ella siguié diciendo sus propios IPuso en :"' lgus donde disfruta de
que eran “dafiinos” y que NO dietas i n sus una rica forta de
debiamos consumir. extremasi! seguidores €9 chocolate por sU

malos consejos!

cumpleafios!

Me siento engafiada y hasta tonta por haber
confiado ciegamente en los consejos de esta
influencer. éporqué “Chika sana” nos mintié?

Leo las denuncias y hay chicas que nunca contaron
lo que les pasaba y estdn muy graves. Padres que
no tienen dinero para las medicinas y "Chika sana”
solo dice que ella no obligé a nadie a nada.

K
iNecesito Tu eres tu
ayuda il propio

profesionall | nutricionista

" épor qué no
puedo comer
una simple
ensalada sin
pensar en que
me hard

estd con
anemia

importamos. !

No sé cémo decirles a mis papds lo que me pasa. Lo
peor es que sigo preocupada por los alimentos y me
cuesta comer normalmente porque pienso en los gramos,
la calidad, si son naturales... équé me aconsejas?

Me apena mucho lo que
estds pasando, pero con
decision y paciencia puedes
mejorar las cosas. ..

éConoces la palabra
"Ortorexia"?




Consiste en la obsesion por la
comida sanay puede causar
graves danos a la persona.

Las personas que sufren este ¢Cual es el problema de evitar estos
transtorno: alimentos?

Se obligan a seguir una dieta En que NO sustituyen los alimentos que dejan de comer y
estrictay restrictivay van sin una dieta adecuada y supervision de una@ nutricionista

descartando de su dieta todo pueden llegar a causar danos graves a su organismo al
aquello que consideren “no privarle de recibir los nutrientes que necesita para

saludable”, como carnes azlcares, funcionar correctamente, en especial cuando como tu estas
grasa, harinas refinadas, etc. en pleno desarrollo y crecimiento.

EN RESUMEN

La ortorexia inicia con las ganas de mejorar la alimentacién y se convierte en el extremo de lo saludable. Entonces, lo que empezé
como una eleccién saludable, se convierte en una obsesién peligrosa.

» Preocupacién excesiva por todo lo que come.
» Sienten culpay se castigan con dietas y ayunos mas rigidos cuando comen algo que consideran no saludable.

» Obsesion en la forma de preparacion de los alimentos: cortar, pelar; solo usan determinados instrumentos para
cocinar, etc.

» Eliminan de su dieta alimentos como: carnes, grasas, azlcar (esto incluye algunas frutas, etc)

» Gastan muchas horas creando su menu y preparando las comidas, dejando atras otras actividades que antes
disfrutaban.

» Hablan orgulloso@s de sus reglas de alimentacion con otras personas y juzgan a quienes no sigan su régimen
alimentario

N RN, CONSECUENCIAS CONSECUENCIAS
ORGANICAS PSICOLOGICAS FISICAS
Déficit de vitaminas y * Bajaautoestima e Anemia y/o desnutricion
minerales necesarios e Ansiedad, estrés, depresion e Osteoporosis (huesos débiles)
para que su organismo ¢ Trastornos obsesivos « Infecciones
funcione bien. * Enojo, irairritabilidad, dificultades e Enfermedades digestivas, renales o
de concentracion y atencion, cardiacas.
incapacidad para disfrutar de * Problemas de tiroides, problemas al corazén
actividades que antes realizaba. * Pérdida de peso, infertilidad
¢ Faltadeenergiay fatiga

G
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1. Citas. Que sustente sus redes sociales, ;aparece en otros
afirmaciones en estudios medios, como la radio, la prensa
cientificos y cite articulos o escrita o la televisién? sen cudles?
publicaciones de prestigio, / Aparecer en medios no significa
es buena sefial. necesariamente ser un buen
profesional, pero si expone mas
su mensaje al control de otros
expertos en el tema.

V.

(3. Redes sociales. Que un

comunicador esté bien valorado
y acompafado por otros
profesionales suele ser buena
sefal. ;Se relaciona en redes con
otros influencers? s Tiene
prestigio entre sus colegas de
profesion? Sino goza de
respaldo profesional o solo se
preocupa por difundir sus
propios mensajes, desconfia.

4. Promesas. Si el influencer
te promete curas milagrosas,
pérdidas de peso infalibles,
desconfia. Y si defiende la
existenciade
superalimentos o sugiere
métodos y sustancias
alternativas, huye.

J

-~

5. Formacion. Un comunicador en

alimentacién debe ser un profesional

sanitario; puede ser graduado en Nutricién

Humanay Dietética, licenciado en Medicina,

especialista en Seguridad Alimentaria y/o en

Cienciay Tecnologia de los Alimentos. En . .
. . L. C . quieren ganar dinero.

redes sociales un dietista-nutricionista debe k j

ser tan profesional como en su consulta.

Debe actuar siempre con ética, al servicio

K dela pObIaC|on no de los likes. Fuente de referencia: Revista de Nutricién Consumer. https://www.consu-

6. Ventas. ;De qué vive el influencer? ;Cual es su
fuente de ingresos? Muchos comunicadores de
las redes viven de la publicidad o crean un
método propio y venden sus productos
adelgazantes sin importarles tu salud, solo

mer.es/alimentacion/influencers-alimentacion-descubrir-falsos-gurus.html

Si deseas aprender a

.. comer saludable e
Todo exceso es daiino; . .
inteligentemente, debes
entonces, puedes tener

CUIDADO, la mayoria de N deiral l:lutricionista. Ell@s
influencers no poseen los saludable y aun asi son EdUC{aE:Io”res en
conocimientos necesarios disfrutar de tus _allmentaC|on~ e
para poder hablar sobre alimentos favoritos sin GIENES 2 EMEEiE E N GLE
temas, como: salud, exagerar en su consumo allmgntos debe:s consumir
nutricion, cuidados de y seleccién. segun Ig necesidad de tu
belleza, deporte y/o el organismoy tu estado

ejercicio fisico. de salud.
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Hoy arrancamos el programa
de una manera diferente,
esta vez contaremos con la
protagonista del caso, aqui
en el estudio. Ella no tiene
un alias, desea que todos la
conozcan y escuchen. IDemos
la bienvenida a Yerlis!

Gracias, Fleyner, iHola,
chic@s! Soy Yerlis y
tengo 16 aios. Quiero
compartirles mi
historia, esperando que
pueda ser de ayuda a
quienes estén pasando
por lo que yo pasé...

Todo empezé con un simple comentario que, a
mis 11 afios, le hizo una vecina a mi mama:

J

Tu hijita estd bien
gordita, debes

.Pongrla a dieta,

Esa fue la primera vez que me miré en un espejo y vi en
mi reflejo a la nifia mds horrible frente a mi... yo misma.

Por muchos afios, mirarme en ese espejo fue una obsesién
y el reflejo era cada vez peor...

Todo empeord cuando entré a secundaria;
solo era gruesa y mds grande que mis
compaiieras; pero me converti en el blanco de I
comentarios y apodos hirientes en el cole, en {
casa y en las redes sociales.

la mds callada, acomplejada y triste.

Los comentarios
comenzaron a estresarme
y cuando terminaba de
comer, corria a la
balanza a pesarme.
Llevaba un centimetro a
_ todos lados para
iDebo comer controlar mis medidas,
menos y correr hacia ejercicio todo el
mds! dia y nada era
suficiente. ..

Cualquiera puede
hacer un ayuno i =
intermitente. Entonces pensé que la

solucién mds rdpida
era dejar de comer, y
asi lo hice. Busqué
informacién en las redes |
sobre pérdida de ;
peso, tomé laxantes,
inicié dietas estrictas,

iCompra mis nuevas ayunos hasta de 24
astillas para adelgazar B horas por semanas y
veras los resultados

gl
‘ rnpidisimol




éBajé de peso? Claro que si, pero
€a qué precio?... Parecia un muerto
andante, mirada vacia, la piel
amarilla, el cabello se me caia a
montones, me sentia débil, me
desmayaba, no podia concentrarme,
mi menstruacion se fue, problemas
de salud horribles... y aun asi yo
no reaccionaba... nada me hacia
sentir bien...

Necesitaba tener el control de algo porque no [ Mis papés estaban desesperados, no sabian qué hacer, hablaban
podia controlar el dolor de mi corazén y al conmigo, buscaban ayuda, pero yo les gritaba, les exigia que me
querer controlar lo que comia, no me di cuenta dejaran en paz. Mi hermano menor me abrazaba y me miraba

de que era la anorexia la que me controlaba y I con tristeza, me decia lo hermosa y valiosa que yo era...
me tenia en sus manos... Era su prisionera y me k =

habia alejado de todas las personas a las que
amaba.

Hasta que sucedié algo que cambié todo para mi... bajando las
escaleras de mi edificio para ejercitarme me desmayé y rodé
10 escalones lastiméndome mucho el cuerpo. Recuerdo que
escuchaba el ruido de la ambulancia, la voz de mi mamd
diciéndome que todo estaria bien; pero no podia abrir mis ojos,
no podia reaccionar...

Me internaron de
emergencia por 1 mes.
Los doctores dijeron que
tenia anemia severa, mis
defensas estaban por el
suelo, ademds de dafios
muy graves en muchos
érganos. Mi vida se iba
de a pocos...




A los dias, cuando ya podia hablar, le pedi a mi
hermanito un espejo. Cuando vi mi reflejo pude
entender todo el dafio que la anorexia causé en mi
cuerpo, mente y corazén. Recordé las palabras de mi
hermanito y me dije: BASTA, YERLIS, TU VIDA ES

VALIOSA ITIENES QUE SALIR DE ESTO! :
Cuéntame, ¢cémo
has estado
esta semana?

Al salir del hospital acepté ir directo a una casa de ayuda
a adolescentes con trastornos como el mio. Estuve
internada 6 meses y al ver mis progresos me permitieron
regresar a casa y asistir a consulta 1 vez por semana.

No puedo decir que todo va de maravilla, pero si que ies maravilloso estar vival Hay dias dificiles y dias mejores. Tengo
una dieta especial supervisada por la nutricionista que me ayuda a recuperarme. La terapia familiar también ayudé

mucho. Nos sentimos acompafiados y mds unidos. Tengo nuev@s amig@®s que me aman tal y como soy y no me juzgan.

Hace poco volvi a mirarme en el espejo y ¢saben
algo? ime gusté lo que vil Voy aprendiendo a amarme
con mis defectos y virtudes, entendiendo que soy una
creacion perfecta y valiosa; que todo extremo no es

bueno y que debo rodearme de personas que me

amen y me respeten...

iWow! Estoy seguro de
que, asi como yo
nuestr@s seguidores
estdn conmovid@s y
asombrad@s de tu
testimonio y valentia.

cqué consejo puedes
|| darles a quienes, como §
14, ahora estdn
atravesando algin

trastorno alimenticio? } 5 L'
7A’ /
O




L@s amig@s de verdad son pocos; no te
. insultaran ni humillaran; y siempre te
La sociedad valora alas . .
trataran conrespetoy carino.
personas por lo grande de su . , )
. Analiza tu entorno y preglintate ;me
estatura, por lo liviano de su .
R rodeo de personas que me quiereny
pesoy por su apariencia; tu no . P
. 3 respetan a miy al préjimo?
mires lo que esta delante de tus
0jos... mira mas adentro... mira
el corazon.

Cuando tus fuerzas se acaben
recuerda que siempre hay
alguien dispuesto a abrazarte,
solo debes abrir tu corazéony .
pedir ayuda. .

Tod@ tu eres hermos@ y
tu vida tiene un propésito
que vamas allade lo que
puedes imaginar... no dejes
que nadie te diga lo
contrario.
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La anorexia, la bulimia, la
ortorexia, la vigorexia o
No seas sabio en tu propia comer en exceso no son las
opinion ni busques consejo | soluciones... intenta buscar
en las redes sociales y/o e en tu corazény averiguar
influencers que solo buscan : : : ‘ que lo lastimd. Hay
seguidores, asegurate de VAN o profesionales que pueden
escuchar a personas que te . ayudarte a sanar.
amany que desean tu bien. .

Si deseas mejorar tu
estilo de alimentacién,
buscaaun@
profesional que pueda
asesorarte. jTu vidano
esunjuego!



ﬁBiemnidos a este (ltimo
programa sobre alimentacién
saludable y trastornos

alimenticios! Y para cerrar
con broche de oro tenemos a
la especialista en Nutricion
Keren Tamayo quien nos dard
tips para tener una
alimentacién adecuada.
iBienvenida Keren!

iHola a tod@sl Gracias
Fleyner, estoy
impresionada por la
cantidad de preguntas que
hay de tus seguidor@s.
Espero poder ayudarles a
entender algunos
conceptos.

iLo primero es saber
quéesunadietaylos
mitos sobre ella!

C Esunsistema que C Eslacantidad de alimentos que una persona consume

tiene como objetivo que diariamente. NO TODAS LAS DIETAS BUSCAN QUE LA
bajes de peso. PERSONA BAJE DE PESO.
C Todos podemos tener la C NO TODAS LAS DIETAS SON PARA TODOS;
misma dieta: S| A,L OTRO [_E las dietas son personales y deben tener un
FUNCIONA, A MI TAMBIEN. objetivo claro, seglin la necesidad.
C Paraseguir unadieta C Deben de ser supervisadas por un@
especial no se necesita nutricionista que oriente seguln ciertas
supervision profesional. caracteristicas y condiciones de salud de cada

\ ‘ persona.
\

LA DIETA CONSTITUYE UN HABITO Y UNA FORMA DE VIVIR

Existen diferentes dietas, seguiin el objetivo:
para bajar de peso, para subir de peso, para
mantener el peso, para personas con problemas
o condiciones de salud especiales, como:
diabetes, problemas de tiroides, anemia, alergia
al gluten, etc; y todas deben de ser
recomendadas y supervisadas por un@
nutricionista.




organismo.

Es aquella que nos brinda una
dieta balanceaday equilibrada
ya que incluye a los 3 tipos de
alimentos que proporcionaran
los nutrientes necesarios para
mantener un buen estado de
salud y desarrollo de nuestro

Conozcamos

efectos al

S

Los alimentos Constructores
favorecen la produccion de
serotonina, llamada la
hormona de la felicidad que
genera bienestar en ti.

L

B
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Los alimentos Protectores son vitales en
este momento de crecimiento; ya que
defienden al organismo de enfermedades,
y ademas mejoran tu memoria,
concentracion e inteligencia para la toma
de decisiones.

n‘@%'

estos 3 tipos de
alimentos y sus

consumirlos en
nuestro dia adia.

Los alimentos energéticos son
la principal fuente de energia
para ti. Ademas combaten la
ANSIEDADy el ESTRES.

COMO VES, LO QUE COMES INFLUYE EN TUS EMOCIONES Y ESTADO DE

ANIMO; POR ESO ES IMPORTANTE TENER HABITOS SALUDABLES.

CONOZCAMOS QUE HABITOS CALUDABLES NOS AYUDARAN EN TODO MOMENTO:

Tomarde 6a8
vasos de agua al
dia.

Evitar el
consumo de
alcohol,
tabacoy
drogas.

0 Come con
moderaciony
respeta tus horarios de
comida; asi mantendras
un peso adecuado y
evitaras enfermedades.

ulli

Dormirde 8a 10
horas por dia.

e Mantener tu cuerpo @
y mente activos 'y l-|'
alertas, realizando al
menos 30 minutos
de actividad fisica al
dia.

e No te estreses:
nadie sube de
peso por comer una
hamburguesa y nadie baja de
peso por comer una ensalada.

@

Evitar el consumo
de productos
ultra procesados,
comida chatarra.

Mantén un balance en lo
gue comes: no te prives
de comer un dulce o un
antojito, pero sin
exagerar en su consumo.

Disfruta de comer: No
hagas dietas que no te
provoquen apetito;

Je

ademas, comer sin culpa es

posible si respetas estas
consideraciones.




Aporte nutricional de unaracion servida de 1 Panqueque de Arbolito

Energia (Kcal) Proteina (g) Hierro (mg)
131 6,6 2,2

PANQUEQUES

1. Sancochamos la zanahoria, la cebollay el brécoli a
fuego medio.

(Panqueques de brdcoli con harina de quinua) 2. Una vez cocidas las verduras, picamos finamente o
aplastamos anadiendo dos cucharaditas de agua para

Ingredientes (4 raciones) ayudar a triturarlas

@ @ 3. Enun tazén, mezclamos las verduras picadas, el
huevo, la harina de quinua tamizada, la leche, el
orégano, sal al gusto y mezclamos bien los ingredientes
hasta que se integren.

1 de cabeza Y% taza de v unidad 4. Engrasamos y calentamos la sartén a fuego medio,

mediana de harina de de cebolla luego agregamos por pocos la masa de los panqueques.
brocoli quinua pequeia
5. Cuidamos que vayan tomando la forma deseada y
== o= dejamos cocinar por ambos lados.
An VI
Al
pJ

Yatazade

1h 1 cucharadi
leche evaporada " Seaceite Mi PLATO SALUDABLE
<, ©

@ o8y
o n
Orégano Sal al gusto % zanahoria
al gusto mediana
Protectores

23

Constructores
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TECT: IDENTIFICO MI DIETA Y ESTILO DE ALIMENTACION

Descubre si la dieta que llevas es saludable o si debes realizar cambios para mejorarlay evitar

trastornos y/o enfermedades.

1. ;Cuantas veces comes al dia?

a.De 1a 2 veces
b. De 3 a4 veces

c. 5 veces

2. ;Cuantas veces a la semana
comes pollo, carne y/o pescado?

a.1lvez
b. 2 veces

c. 3veces amas

3. ;Cuantos vasos de liquido bebes al dia?

a. 1 vaso como maximo
b. Entre 2y 5 vasos

c. Entre 6 y 8 vasos

4. ;Qué cantidad de verduras comes al dia?

a. No como verduras
b. Entre 1y 2 verduras

c. Entre 3 a mas verduras

RESULTADOS

Si marcaste mas de una vez
laletra A:

OJO con la dieta que sigues.
Debes equilibrar tu dieta
considerando a los 3 tipos de
alimentos: frutas y verduras,
carnesy lacteos; y cerealesy
harinas. No dejes de visitar a
un@ nutricionista para que te
oriente.

"7 “CUIDA TU CUERPO. EQ EL NICO LUGAR QUE TIENES PARA VIVIR". JIM ROHN "

Si marcaste mas de una vez
laletraB:

Tu dieta es equilibrada, pero
aun puedes mejorarla.
Considera siempre la
estructura de un plato

saludable.

D

5. :Qué cantidad de frutas comes en la semana?

a. No como frutas
b. Entre 1 a 3 frutas

c. Entre 4 a mas frutas

6. ;He hecho dietas, tomado suplementos o pastillas
sin supervision de un@ profesional?

a. Si, muchas veces.

b. Pocas veces.

c.Nunca.

7. :Cuantas veces a la semana comes comida
chatarra?

a. Todos los dias.

b. De 1 a 3 veces.

c. Muy rara vez, en ocasiones
especiales.

8. Cuantas veces a la semana tomas gaseosa
o jugos procesados?

a. Todos los dias.
b.De 1 a 3 veces.

c. Muy rara vez.

Si marcaste mas deunavezla
letraC:

iMuy bien! Tienes muy buenos
habitos alimenticios.
Sigue por ese camino y veras
excelentes resultados en tu
salud y organismo.




LINEAC DE AYUDA

Situ o alguien a quien conoces estan pasando por alguna de
estas situaciones, puedes llamar y/o escribir a las Lineas de
Ayuda:

LINEA 113 OPCION 3: linea gratuita de informaciony
orientacion en medicina y nutricion las 24 horas del diay
durante todo el ano.

LINEA 113 OPCION 5: psicologia y salud mental
™ infosalud@minsa.gob.pe

PROGRAMA CASA GRACIA:

™M casagracia@caminodevida.com

@ casagraciacdv.com

casagraciacdv
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