Comida sana= cuerpo saludable
La anorexia y la bulimia son dos amenazas para la salud de los jóvenes canarios La baja autoestima, la insatisfacción corporal y la inseguridad, factores de riesgo Mujeres y adolescentes, principales afectados.

Hay ocasiones en las que una imagen puede valer más que mil palabras. En nuestros días la cultura de lo estético se impone y los valores se inclinan hacia un, en ocasiones, excesivo culto al cuerpo. Hay que estar guapos a toda costa. Los extremos nunca son buenos y lo que comienza como un hábito saludable se puede convertir en una terrible pesadilla. Algo falla cuando la salud se resiente. La perfección, el glamour o la libertad son conceptos que se suelen aparejar a la delgadez y a tener un físico que nos conduzca a ser aceptados por el resto de la sociedad. Pero estas ideas no siempre son correctas. La imagen deja de ser importante cuando hay que pasar más de cinco horas en el gimnasio o cuando nuestro estado físico se deteriora.

Para lograr la perfección hay quienes siguen un camino improcedente y erróneo. De este modo, una dieta inadecuada es una de las principales causas desencadenantes de patologías como la bulimia y la anorexia, pero no la única. La obesidad, la separación de los padres, achacar el fallo en las primeras relaciones sexuales al propio cuerpo o vivir en una familia donde los valores estéticos son muy importantes también pueden conducir hacia estos trastornos. “A la anorexia o a la bulimia se llega por una combinación de factores, junto a una baja autoestima”, explica Alicia Santolaria, psicóloga de la asociación Alabente (Asociación para la Liberación de la Anorexia y la Bulimia en Tenerife).

Además, Santolaria señala que hay unos agentes predisponentes y otros desencadenantes. Entre los primeros están, entre otros, el exceso de peso, una personalidad caótica o la obsesividad; mientras que entre los segundos se encuentran: vivir una situación estresante o la insatisfacción personal. Ahora, con el verano a punto de aparecer, esta psicóloga nos recuerda que la llegada del buen tiempo no es buena para este tipo de trastornos, “ya que hay muchos que se empeñan en adelgazar cueste lo que cueste”. A pesar de ello, no es en esta época del año en la que aparecen más casos de bulimia o anorexia. Así, se estima que aproximadamente unos trescientos canarios padecen anorexia nerviosa y otros tantos bulimia. Además, entre cinco mil y diez mil tienen trastornos de conducta alimentaria no especificada.
La alimentación, factor clave
La prevención es fundamental en la lucha contra la anorexia y la bulimia. Por eso, desde Alabente y desde la Asociación Gull-Lasègue (con sede en Las Palmas de Gran Canaria) se incide en la importancia de la alimentación. Y está última asociación ha emprendido una auténtica batalla contra los productos-milagro, “que, mediante una publicidad engañosa, quieren hacernos creer que a través de su consumo conseguiremos, en un tiempo record, alcanzar los maravillosos efectos que anuncian”. Por ello, desde Gull-Lasègue se solicita un “mayor control por parte de la Administración de esta publicidad engañosa y mayor asesoramiento al dar a conocer los efectos reales de dichos productos”, especialmente entre la población de riesgo: mujeres y adolescentes.

Eso sí, la alimentación equilibrada es el mejor remedio contra la anorexia y la bulimia. Por ello se recomienda seguir una dieta mediterránea y realizar cinco comidas al día. Ello debe estar aparejado con una autoestima positiva. Y aunque la población canaria siga mayoritariamente un patrón alimentario básicamente mediterráneo, está sometida a influencias del exterior cada vez más relevantes, que le llevan a seguir una dieta hipercalórica, basada en las grasas, con un bajo consumo de hidratos de carbono complejos (frutas y hortalizas) y una ingesta más o menos equilibrada de proteínas (aunque algo deficitaria en el consumo de pescado).

De este modo, a los problemas que provocan patologías como la anorexia o la bulimia, se une que Canarias es una de las regiones con mayor tasa de menores y adolescentes obesos del país (un 18%), mientras que un tercio de la población tiene sobrepeso. Y ahora que la obesidad se ha convertido en una gran complicación para los jóvenes de las islas, ya no cabe duda de que los problemas más acuciantes por el excesivo culto al cuerpo vienen dados por culpa de una mala alimentación. Pero esos no son los únicos contratiempos, pues en los últimos años también ha cobrado fuerza la vigorexia, un trastorno mental cuyo origen está en la preocupación obsesiva por la figura y una distorsión del esquema corporal que lleva a hacer ejercicio físico constantemente.

Y es que el ejercicio físico, en su justa medida, es uno de los componentes fundamentales para tener una vida saludable. En Canarias, lamentablemente, contamos con una alta tasa de sedentarismo que afecta a casi el 60% de la población, lo que produce graves problemas de salud, que son mayores en la medida que el ocio nocturno ocupa cada vez mayor tiempo entre los jóvenes, lo que obliga, al día siguiente, a relegar la práctica de ejercicio físico a un segundo plano. A ello, además, se une el peligro del consumo de alcohol y de otras drogas que, evidentemente, resultan perjudiciales para la salud.
