Los efectosde la
alimentacion en
salud y finanzas

Ahorro En el nuevo ano se plantean
metas para un mejor cuidado de la sa-
lud que deben ajustarse a los bolsillos
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uchas  personas,
cada inicio de ano,
definencomo meta
de Ano MNuevobajar
de peso. Pero, claro,lo hacen solo
como promesa discursiva, olvi-
ddndose que para lograr ese pro-
posito se debe actuar con hechos
concretos relacionadosa*labue-
naalimentaciényalarealizacion
continua de ejercicio”. De ahi, no
esrarover que, ainicios de enero,
los parquesesténllenosdeatletas
y luego, conforme pasan los dias,
van quedando vacios, por la falta
dedisciplinay constanciadirigida
alaconsecucionactivadeuname-
ta de afio nuevo que, con mucho
entusiasmo, tiendea estar presen-
te enlalargalista de aspiraciones
del bienestar individual, familiar
ylaboral de las personas.

En cuanto a alimentacion, el
escenario es parecido, pues la
aspiracion también se queda en
el discurso; ya que, luego de la
abundante comida de fin de afo
-rica en grasas, azicares y mucha
sal-, empiezan en las primeras
semana del nuevo afio, rituales
para sustituir con una alimenta-
citn mas saludable. Pero, claro,
pasanlosdiasy, de nuevo, vencen
las tentaciones y se regresa a los
patronesalimenticiosendondelo
saludable es dejadoaunlado por
loque, independientemente desu
afectacionalasalud, mésbienge-
neraes placeral paladar humano.

Y es ahi, cuando el coctel “se-
dentarismo masalimentacion po-
co saludable” empieza a generar
efectos negativos que en ultima
instancia, ademas de afectar a la
salud fisica también le pasa fac-
tura a la salud del bolsillo finan-
ciero. Eso, debido a que, primero,

las comidas més apetecidas -ge-
neralmente mds procesadas, con
muchos preservantes y mas “cha-
tarra”-sonmascostosasy conme-
nos nutrientes que aquellas que
sonmaésnaturales. Y, segundo, por
suabusoeneluso, terminan gene-
randoconsecuencias negativasen
lasaludfisica;lacual, parasusana-
cidn requerira de erogaciones de
dinero extra para el tratamiento
deseriasenfermedadesquevana
apareciendoconel pasardeltiem-
po; afectando asi, al presupuesto
familiar y/o personal. ¥ cuandola
atencion médica es publica, tam-

bién, al presupuesto estatal.

Para evitar esos gastos que car-
comen la salud financiera fami-
liar debido a la afectacion de la
salud por malos estilos de vida,
es fundamental que, pensando
y actuando proactivamente, los
buenos propdsitos de Ano nuevo
semantengan sobrelainteraccion
del esfuerzo,la perseveranciayla
evaluacion continua del avance
delo que, muchas veces acompa-
nado de 12 uvas, se enuncia como
deseos positivos quelamentable-
mente en la vida real se desvane-
cenal poco tiempo.

Finalmente, muy pegado al
buen estilo de alimentacion de-
seado para el nuevo afio y pen-
sando en el ahorro, esta el saber
comprar la cantidad y calidad
adecuada. Por ejemplo, productos
naturales de temporada -directo
en ferias asociativas-. Otrabuena
prictica es evitar el desperdicio
de alimentos que, a propésito, en
tiempos de pandemia-porel mie-
do al desabastecimiento y por el
confinamiento- s¢ ha comprado
mas alla de lo debido y después a
botar, mientras muchas familias,
necesitan esos alimentos.



