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Diguem adéu
a “I'operacio
biquini”

Des de fa anys, és costum
que amb 'arribada del bon
temps, se senti a parlar
de la famosa ‘operacid
biguini’. En aquest article
glestionarem perque
hauriem d’abandonar
aguest concepte i els perills
associats a les dietes
restrictives.
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L'anomenada ‘operacid biqui-
ni’ sorgeix com a resultat dels
canons de bellesa poc realis-
tes establerts per la societat
contemporania, segons els
quals el cos de les persones
s’ha de veure d’una determi-
nada manera i, si no és aixi,
s’ha de modificar per tal que
sigui considerat com a ‘valid’.
Si analitzem el mateix nom
d’aquest concepte, ja ens po-
dem adonar que és una mica
pertorbador: ‘operacié’, com
si es tractés d’una cirurgia
d’urgencia, i ‘biquini’, donant
a entendre que va adrecat
majoritariament a dones.
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El problema de I'operacid bi-
quini’ no és només el missatge
erroni que hi ha darrere, sing
que ve acompanyada d’un se-
guit de publicacions i anuncis
amb “solucions” rapides per
perdre pes, el que es coneix
amb el nom de “dietes mira-
cle”, sovint poc saludables. A
continuacio detallem per que.

D’una banda, les dietes que
se solen “vendre” per perdre
pes en poc temps, solen ser
dietes molt restrictives, és a
dir, eliminen de la dieta mdlti-
ples aliments i només perme-

~ten el consum d’uns quants

en guantitats sovint molt
reduides. En definitiva, hi ha
una restriccio calorica (es
consumeixen menys calories
de les que el cos necessita),
i aix0, si no es fa de manera
adequada i supervisada per
un professional, pot donar
lloc a carencies nutricionals,

El perill de les “dietes miracle”

ja que no s’esta donant al cos
els nutrients que necessita.

A més, aguest tipus de dietes
no ens ensenyen a millorar
els nostres habits alimentaris
i a assolir els nostres objec-
tius de manera progressiva i
mantenir-los a llarg termini,
sind que només se centren en
el resultat final, sense donar
importancia al “com”.

D’altra banda, aquest tipus
d’alimentacié no només té
conseqlencies per la salut
fisica sin6 que també influeix
de manera directa en la salut
mental de les persones, ja
que no tenen en compte com
ens sentim, si estem passant
gana o si estem gaudint del
que mengem i fem, i aixo

pot donar peu a I’aparicid
d’estres, ansietat i frustracig,
a més de poder fomentar

un trastorn de la conducta
alimentaria.
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Qualsevol dieta en la qual hi hagi una restriccio
calorica fara perdre pes; ara bé, poques ho fan de.
manera saludable i sostinguda en el temps

Recomanacia!

S’ha de dir adéu a “l'ope-
racio biquini” i fugir de les
“dietes miracle”, que només
contribueixen a reforgar
mites alimentaris i poden
suposar un perill per la salut
fisica i mental de les perso-
nes que les segueixen.

En el seu lloc, intentem
aprendre a millorar els nos-
tres hahits alimentaris a
llarg termini i la nostra rela-
cié amb el menjar, el nostre
cos i 'entorn que ens rode-
ja, tot acudint als professi-
onals de la salut pertinents
sempre que ho considerem
necessari.

| recorda: tots els cossos
sdn valids! Cuida’ll Cuida’t!
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