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recordar...

C orres, caminas, saltas,
sientes, ves, tocas, oyes,

haces todo con tu cuerpo.
Vives con él y a través de él.
Tu cuerpo es tu instrumento
de conexién con el mundo
exterior. Por eso lo que pase
con él es tan importante.

Un 6rgano de tu cuerpo,
el cerebro, permite que integres
lo que haces y lo que sientes,
piensas e imaginas.
Permite que
te conectes
contigo
mismo y con
los demas.

Tu cuerpo es
tu instrumento
de conexion con
el mundo exterior.
Vives con él y

Todo esto es posible si
estas saludable, y uno de los
requisitos fundamentales para
tener un cuerpo y una mente
sanos es que te alimentes
bien. A través de la comida,
tu cuerpo recibe todos los
nutrientes que necesitas para
crecer, desarrollarte y sentirte
bien. Pero cuando tu forma
de comer no es adecuada
podrias encontrarte a
las puertas de un
trastorno de

la alimentacién.

através de él.
Por eso lo que pase
con él es
tan importante.

En este libro hallaras
informaciéon sobre
los diferentes trastornos
alimentarios: como
Yy por qué aparecen,
qué puedes hacer para
evitarlos, cuales son los
factores de riesgo que
pueden hacer que
se presenten.

Ademas, encontraras
todo lo que debes
hacer para tener una
alimentacion balanceada
que te permita continuar
un proceso de crecimiento
sano y fuerte, sin
trastornos alimentarios
ni problemas de
sobrepeso u obesidad.




Historia de los trastornos alimentarios

D esde épocas muy
antiguas se conoce de
personas que voluntariamente
deciden dejar de comer (ayuno
autoimpuesto) por ciertos
periodos o por tiempo
indefinido. En casi todas las
culturas, los rituales de
ayuno poseen un significado
relacionado con la virtud, la
curacion de enfermedades
o lareligion. El ayuno ha
formado parte de casi todas las
religiones como una expresion
de sacrificio, penitencia
o busqueda de fortaleza
espiritual.

Las mujeres misticas de
los siglos XIII y XIV son
recordadas por sus practicas de
ayuno religioso extremo, que
evocan los comportamientos
anoréxicos de las mujeres
actuales.

Dos ejemplos de estas “santas
ayunadoras” son santa Catalina
de Siena, quien ayuné hasta
morir de inanicion (debilidad
extrema por no comer) en su
sacrificio para evitar la divisiéon
de la Iglesia, y Santa Maria
Magdalena de Pazzi, quien
intercalaba periodos de ayuno
extremo con otros de ingestion
excesiva de comida, que
consumia en secreto, durante
los cuales se culpaba mucho
por lo que, segun ella, era “caer
en la tentacién del demonio”.
Los reportes histdricos revelan
que estas mujeres anhelaban
la perfeccién espiritual, a
diferencia de las anoréxicas
actuales, que buscan la
perfeccién de un cuerpo
delgado a todo costo. Y aunque
la motivacién en cada época
puede haber sido diferente,
si el ayuno autoimpuesto se
prolonga por mucho tiempo

—mas alla de unas pocas horas—
las consecuencias nocivas para
la salud son basicamente las
mismas.

Ahora bien, la anorexia hace
su aparicién como enfermedad
o trastorno en los paises
industrializados de Occidente
a finales del siglo XIX. Las
anoréxicas tipicas eran
jovenes adolescentes (o
puberes) de Europa Oriental
o Norteamérica, de alto
nivel educativo y de clase
media o alta y pertenecian
a familias que valoraban el
desarrollo intelectual. Este
perfil ha ido perdiendo
vigencia en la medida en que
la enfermedad se ha extendido
a practicamente todas las
culturas y a mujeres y hombres
de todas las clases sociales.

También la forma exagerada
de comer es de larga data: en la
Roma antigua eran frecuentes
los banquetes en los que las
personas comian y bebian en
exceso y luego se provocaban
el vémito para poder continuar
haciendo lo mismo. Esta
practica se daba como parte de
una celebracién social.

Pero fue solo hasta el afno
1979 cuando Russell describio
por primera vez la bulimia
como enfermedad y establecio
claramente la asociacién entre
el consumo compulsivo de
comida, el vémito autoinducido
y la depresion.

En el afio 2013 se definieron
otros tipos de trastornos de
alimentacion. Estos son:

Los comportamientos

alimentarios extremos
han estado presentes
en muchas épocas

e Unaformade alo largo de la historia e Otros
comer exagerada, y en diferentes trastornos
en la que las culturas. para tener
personas comen en cuenta

en exceso y sienten que
pierden el control, pero ni
vomitan ni hacen ejercicio

en compensacion. Cuando se
hace frecuente se conoce como
trastorno por atracones y
lleva a un aumento en el peso.

e El trastorno de evitacion/
restriccion de la ingesta de
alimentos, que se presenta
generalmente en ninos,

pero puede persistir en la
adolescencia. Se trata de un
rechazo activo a comer grupos
de alimentos por miedo, asco
o malestar con ciertos colores,
sabores o texturas. Se asocia

a desnutricion y lentitud en
el crecimiento.

son: la pica, que
consiste en comer elementos
no comestibles, como tierra o
papel, posiblemente en relacion
con la carencia de ciertos
nutrientes, por ejemplo, hierro
y zinc; y la rumiacion, en la
cual el nifio devuelve la comida
ya ingerida a la boca para
volver a masticarla.

Tanto la evitacién/
restriccién de la ingesta como
la pica y la rumiacién podrian
ser la puerta de entrada a
trastornos como la anorexia
o la bulimia.



Tu

cuerpo
esta_
cambiando

Estas notando muchos cambios en tu cuerpo
y en lo que sientes. Todo parece ocurrir muy rapido,
sin que puedas hacer nada para detenerlo...




Crecimiento y desarrollo

El crecimiento

y el desarrollo son
procesos que tienen
lugar desde que
empiezas a existir en
el vientre materno
y continuan hasta

la adolescencia.

Desde que naces, tu cuerpo esta cambiando todo el tiempo,
pero te das cuenta de eso solamente cuando la variacion
es muy notoria. Cambias poco a poco y lentamente durante
algunos anos de tu infancia y mas rapidamente en otros. Si
observas las fotos de cuando eras pequenio y te miras al espejo
puedes ver las diferencias en la forma de tu cara, en el tamarno
de tu nariz y tus orejas, en el largo de tu cuello, en el tamarnio de
tu cuerpo.

Es muy probable que hayas notado que los cambios no
solamente ocurren en tu apariencia fisica, sino también en tus
gustos y en tus emociones.

{QUE SUCEDE CUANDO CRECES?

El crecimiento es muy rapido cuando eres bebé y vuelve a
acelerarse en la época en que comienzas a desarrollarte, es
decir, cuando pasas de ser nino a ser adulto. Esto sucede entre
los ocho y los trece anos, si eres nifia, y entre los diez y los
quince, si eres nino. A estos cambios se les llama pubertad.

Durante la pubertad aumenta tu masa corporal, es decir, tu
peso en relacion con tu estatura. También, te vas haciendo cada
vez mas independiente. Ademads, cambia la forma de tu cuerpo
y se van modificando las funciones de todos tus érganos.
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La produccién de hormonas regula este proceso. Aparece mas 4 o o
vello alrededor de tus genitales y axilas. Si eres nifia, los senos acomo te Slentes Con esos CambIOS?
te crecen, tus caderas se redondean y tu cintura se estrecha.
Notaras que con este aumento en el tamano de tu cuerpo también
se incrementara la grasa en algunas zonas, como las caderas,
Yy pesaras mas.
Si eres nifo, tus musculos se fortalecen, tu espalda se torna En todo proceso S i bien es cierto que los cambios hormonales implican

mas ancha, crecen tu pene y tus testiculos y tu voz se vuelve de cambio ganas unas transformaciones en el tamario y la forma de tu cuerpo,
mas grave. También notaras que el vello de tu cara se vuelve mas cosas y pierdes otras. ’.camble.:n pueden contribuir a que qe vezen cuan.do te pongas
grueso y visible. Pronto tendras que afeitarte, como tu papa impaciente, de mal humor o experimentes cambios bruscos
o tus hermanos mayores. en tu dnimo... Te desconoces, nadie parece entenderte.

A veces sientes verglienza y ganas de esconder todo lo que
te esta sucediendo. Otras veces sientes nostalgia, no quieres
dejar ir del todo la nifiez. Estas demasiado sensible o te molestas
por cualquier cosa... Toleras menos a tus hermanos menores,
deseas por momentos estar a solas en tu cuarto.

Las hormonas son sustancias quimicas producidas por tu cuerpo.
Viajan por tu sangre y actian regulando la forma como usas y

almacenas la energia, los niveles de azucar, sal y liquidos en tu

sangre y el desarrollo de tus caracteristicas sexuales. La fabrica
principal de hormonas se encuentra en tu cerebro. Es una glandula
llamada , que regula otras glandulas como la tiroides, las CAMBIOS CORPORALES EN LAS NINAS Y LOS NINOS
suprarrenales, los ovarios y los testiculos.

Entre los ocho y los trece afios, tu estatura puede aumentar hasta
diez o mas centimetros. Este estiron se produce en las nifias y en los
nifnos a una velocidad diferente. De los dieciocho afios en adelante,
el crecimiento es un poco mas lento y puede continuar hasta los

veinte o veintidds anos.

14 15



Pero tampoco quieres que te hagan todo como cuando eras
pequeno; te gusta la idea de ser un poco mas independiente,
hacer otros planes, salir con tus amistades. Con este nuevo
cuerpo, mas grande y fuerte, también aparecen nuevas
oportunidades para competir en deportes, desarrollar otras
habilidades como el baile, enamorarte, escoger tu propia ropa,
salir a comer con amigos e ir de paseo sin tus papas, organizar
tu cuarto como te gusta.

Ahora nada parece mas importante que lo que piensan tus
amigos sobre ti. Sentir que te toman en cuenta para hacer planes
juntos, ir a fiestas y pasar buenos momentos con ellos es ahora
mas interesante que quedarte en casa o estar con tu familia.

Puede también suceder que tengas pensamientos y
sensaciones sexuales que te inquietan y te confunden porque son

nuevas para ti. El proceso

[ B . \ de crecimiento puede ser
:Con quiénes puedes hablar de los cambios mas notorio v répido en

que se estan produciendo en ti?

unas personas que en otras.
Es probable que eso suceda
contigo o con algunos de tus
amigos. Y aunque es posible
que esto te asuste, te haga
sentir raro e incomodo,

Con tus amigos mas cercanos. Busca conversar con ellos, pues
también estan pasando por lo mismo. Tranquiliza saber que no solo
te estd ocurriendo a ti.

Con tus papas. Ellos vivieron lo mismo que tu estas experimentando.

Eran otros tiempos, pero sus cuerpos también cambiaron.
puedes estar seguro de que

a todos finalmente les va
Con tu pediatra o con la enfermera del colegio. Ellos son a ocurrir lo mismo, solo

Saben de qué les hablas, aunque te parezca que no te entienden.

profesionales de la salud y saben que el cuerpo de todos cambia. que no necesariamente al

Si tienes dudas, preguntales. Ellos poseen mucha informacién que mismo tiempo.

Qlede serte de gran ayuda. )
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Las miradas

Existen personas

sanas y saludables de
todas las tallas y tamanos.
No te burles de nadie
porque sea flaco, gordo,
bajito o demasiado alto.
Poner apodos a otros por
su aspecto fisico es algo
muy ofensivo que solo
aumenta la sensacion de
vergienza y humillacion
de una persona.

;:COMO TE VES TU?

C on todos estos cambios quizas te sientes muy incomodo
con tu nuevo cuerpo. La ropa te queda pequena. Tus jeans
preferidos no te entran o esa camiseta que te regalaron en la
ultima Navidad se te ve muy ajustada. Ya no sabes si es mejor
peinarte de una forma u otra, cortarte el pelo o dejartelo crecer.
Puedes pasar mucho tiempo frente al espejo tratando de decidir
qué ponerte. Tus propias opiniones o las de tus padres ya no te
convencen.

Ahora te preocupa mucho cémo te ven los demads, pero en
especial... aquel nifio o aquella nifia que tanto te gusta. Pueden
surgirte algunas dudas o inseguridades con tu nueva imagen
y temes que se burlen de tu apariencia. Miras a tu alrededor
y te comparas con los nifos o nifias mas populares.

Puede que ultimamente te haya entrado la mania de
comparar tu peso y tu talla con las de todos los demads, tus
companeros de clase, tus primos, tus vecinos... y también
con los personajes famosos que admiras. Quizas olvidas que
puedes ser mas alto o mas bajo, mas delgado o mas grueso
que los demas.

La tele y las redes sociales quizas te hagan creer que solo
las personas altas y delgadas que alli aparecen como bellas...
son bellas.
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Lo mas importante al crecer es cémo te ves y te sientes contigo La mirada mas A losotros también les llama la atencién que tu cambies, no
mismo, y para eso necesitas saber qué esperar de tu cuerpo a importante de todas soloati. Y esoestd lejos de ser una mala sefial, simplemente te dice

medida que este va cambiando. A veces te agradaran los cambios que tus cambios se notan.

e es la tuya, tu opinion , _
que ocurran en tu cuerpo, sobre todo cuando coincidan con lo b .. La mirada de los otros en este momento es muy importante
que tu quieres, otras veces podrias no sentirte muy a gusto. sobre t1 mismo, para ti. Es la forma en la que tu sientes que te miran, la opiniéon

La imagen que por eso son tan importantes factores como la calidad de tu sobre tu cuerpo que crees que tienen de ti.
tienes de ti mismo alimentaciéon y la actividad fisica, que pueden hacer que los y sobre todas las

se construye a C©2mbios sean mas arménicos. caracteristicas que te

partir de lo que ,COMO TE VEN LOS DEMAS? definen como persona.

sientes, piensas y No tiene que gustarte
haces, y de como te Losadultos se alegran mas que ti mismo con los cambios que lo que esta pasando
ven los demas. ocurrenen ti, pues tu sientes mucha incomodidad con ese cuerpo en ti. Sin embargo,

nuevo... Parece como si todo el mundo te mirara justamente en

es un hecho que esta
esas partes de tu cuerpo que no te agradan. Ya no te parecen tan q

divertidas las caricias fisicas de tus padres o de otros adultos. sucediendo, y entre
Tus amigos también estan pendientes de los cambios en ti, mas rapido aprendas a
te miran. Esas miradas son otro pedazo de la informacién que aceptar esos cambios,

vas a necesitar para construir una imagen de ti mismo. A medida
que crezcas, vas a notar que los demas te miran distinto a como
lo hacian antes.

mejor vas a sentirte
contigo mismo.

Mira tu cuerpo cuando te vistas y te desvistas; mirate al
espejo luego de ducharte y cuando te pongas crema o talcos.
Asi iras conociendo el cuerpo que tienes. Esa es tu mirada.

20 21



Lo que no depende de ti,
lo que si depende de ti

Tu cuerpo puede tener
proporciones diferentes

a las de los cuerpos de las
personas que admiras. Sin
embargo, es tu cuerpo... y
ese es justamente el que
debes cuidar y querer.

uchos de los cambios que estas experimentando no

dependen de ti, sino de la informacién que contienen
tus genes. A medida que creces, el parecido con tus papas,
tus hermanos, tus primos se hace cada vez mas evidente.
Las caracteristicas propias de tu familia no solo se refieren a
la forma y el tamarfio de tu nariz, al color de tu pelo y de tus
0jos, a tu estatura, sino también a tu forma de ser, tus gestos,
tus gustos y talentos. No vas a ser idéntico a ellos, pero si te
vas a parecer en algunas cosas.

También te pareceras a los otros nifnos y nifias de tu raza.
Ademas, las costumbres de las personas de tu comunidad y
de tu regién (tu forma de divertirte, de vestir, lo que prefieres
comer, entre otras cosas) también estaran en ti y haran parte
de lo que eres.

Ten en cuenta que no todo lo que ves en las revistas, en
las peliculas o en otras personas conocidas sucedera con tu
cuerpo. Tu tienes rasgos diferentes a los de los orientales, los
africanos, los europeos o los norteamericanos. Algunas de
esas diferencias las puedes observar en el color de tu piel;
en tu pelo, si es liso o crespo; en la forma vy el color de tus
ojos; en la forma de tu cuerpo y en qué tanto vas a crecer.
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A veces te gustaran los cambios que ocurran en tu cuerpo, sobre (.,Qué talla y peso alcanzara’-S?

todo cuando coincidan con lo que quieres. En otras ocasiones
podrias no sentirte muy a gusto. La armonia de este proceso de
cambio puede ser mayor si cuidas
de tu alimentacién y haces deporte. Factores genéticos
Como puedes ver en la grafica de

Los genes

Factores ambientales

Los genes son como un “manual de instrucciones del

cuerpo’ con el que naces y que heredas de tus padres. . . .. . e Raza Alimentacion
T - . s célula det la pagina siguiente, el tamano y
ienes aproximadamente enes en cada célula de tu L. ot
P ; 8 SSHaEe la apariencia finales de tu cuerpo  Caracteristicas de tus Hormonas
cuerpo, y el conjunto de todos ellos es tu herencia biologica. i , .
dependeran de muchos factores: padres y demas parientes Enfermedades

el genético y el familiar, por una Afecto
Tus rasgos fisicos y tu temperamento son, en gran parte, parte, y por otra, la alimentacién que Factores socioeconémicos
heredados. tengas, tu salud en general, el clima

Clima

y el ejercicio que hagas, entre otros.

&ira las fotos de tu familia y busca a quién te pareces y a\
quién no. Con seguridad, encontraras parecidos con algunos ° °

de tus parientes (asi como entre ellos también hallaras Cre Clmlento
semejanzas). Perteneces a una familia y a una comunidad.
Sin embargo, las experiencias que tengas a lo largo del
tiempo y la manera como aproveches las oportunidades de

aprender y educarte, adquiriendo habilidades y destrezas,

Q haran diferente y tinico. J

tallay
peso

finales
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Cuando tu
forma de
comer se
convierte en
un problema



Los riesgos

Hasta aqui todo lo que has leido tiene que ver con el proceso
normal de crecimiento y desarrollo. Algunas personas,

sin embargo, enfrentan en este proceso dificultades (factores de
riesgo) que pueden facilitar la aparicion de ciertos trastornos,
entre ellos los trastornos alimentarios.

Un factor de riesgo es algo que facilita la aparicién de un
problema. En el caso de los trastornos de la alimentacion, estos
factores pueden ser rasgos de tu caracter, como el perfeccionismo
o la impulsividad; comportamientos, como formas inadecuadas de
comer; o situaciones ambientales y experiencias traumaticas que
aumentan el estrés.

No es lo mismo estar en riesgo de enfermar que estar enfermo.
No todas las personas con factores de riesgo estan enfermas.
Pero todas las personas enfermas tuvieron factores de riesgo
que facilitaron la aparicién de la enfermedad.

Todos sabemos que comemos para nutrir nuestro cuerpo,
aliviar el hambre y experimentar placer. Generalmente lo
hacemos a ciertas horas y acompanados de la familia, de amigos
o comparneros. Sin embargo, algunas personas comen por otras
razones, que pueden convertirse en factores de riesgo que
desencadenen después un trastorno alimentario.

28




Cambias tu forma de comer
segun tu estado de animo

Muchas personas
comen cuando estan
preocupadas o
cuando se sienten
solas o aburridas.

C omer puede ser una forma de escaparte de lo que te preocupa,
de no pensar, de consolarte si estas triste, de premiarte si
estas contento o de combatir el aburrimiento. Debes preguntarte,
entonces, si tus razones para comer son la sensacién de hambre o
la llegada de la hora de las comidas o el deseo de divertirte y pasar
un buen rato con tus amigos o familiares, alrededor de la mesa
familiar o en un restaurante. Esas serian las razones apropiadas
para comer.

En cambio, cuando comes para aliviar emociones negativas,

como la rabia, la frustracién, la ansiedad, el sentimiento de soledad,

para buscar consuelo o para escapar del aburrimiento puedes
estar comiendo de manera automatica, sin medir cuanto comes vy,
ademas, ignorando que en realidad lo que te sucede es que estas
triste, molesto o aburrido y, entonces, no haces nada al respecto
como buscar comparfiia y conversar sobre lo que sientes.

Las son estados afectivos intensos que surgen

como reaccion a situaciones externas (como estar en peligro

de ser agredido, presenciar una pelea, ver el triunfo de tu

equipo favorito) o de tu mundo interno (no conseguir en el

momento aquello que mas quieres, perder a un ser querido,

sentir excitacion por la proximidad de las vacaciones).

30

Las emociones suelen
acompaiarse de cambios fisicos
(como la intensidad y la frecuencia
de tus latidos cardiacos, sudoracion,
enrojecimiento de la piel, boca
seca, entre otros), asi como de
pensamientos y conductas
correspondientes a la situaciéon

(como huir en caso de peligro o

imaginar todo lo que haras para
divertirte durante las vacaciones).

Existen emociones positivas,
como la alegria, y negativas, como la
ira, el miedo v la tristeza, y es sano
sentir tanto las unas como las otras.




La comida y el miedo a engordarte
se te volvieron una obsesion

o es agradable pensar todo el tiempo en comida: cuanto
Ncomiste, qué comiste, cuanto pesas... Tampoco en si estas
flaco o gordo. La comida y el peso pueden convertirse en
una obsesion. En condiciones normales, no pasas dia y noche
pensando en qué comer, ni cuanto, cémo y dénde hacerlo.
Cuidarte y Simplemente, te alimentas por el gusto de comer -porque sientes
preocuparte por estar apetito-y para nutrir tu cuerpo en respuesta a la sensacion de
sanoy bien es algo hambre, que suele ser mayor a ciertas horas del dia. En estos
horarios, casi todas las personas suelen tomar sus alimentos,
que debes hacer, pero . .
y eso también sucede en tu casa y en tu colegio mientras
cuando la comiday el conversas y compartes con los demas.
cuerpo se convierten Pero si todo lo que haces o dejas de hacer esta relacionado
en el Ginico tema en <on la decisién de comer o no comer, si te pasas el dia contando
calorias, comparando tu apariencia fisica con la de los demas,
. i haciendo ejercicio en exceso para adelgazar, ensayando dietas
tiempo, pOdnas estar una y otra vez o escogiendo qué comes segun su textura, forma
obsesionandote. o color puedes estar cerca de sufrir un trastorno alimentario.

el que piensas todo el

Una es una idea, imagen o impulso que aparece
en tu mente una y otra vez, aun en contra de tu voluntad.

Te genera malestar o angustia, interfiere en tus actividades

cotidianas y puede ser muy dificil de detener.




Cuando crees que el ayuno, los (O T e /N
laxantes o el vomito son la solucion T |

lgunas personas piensan que hacer ayunos prolongados,

usar laxantes o vomitar después de comer son
soluciones definitivas para bajar o controlar el peso, pero
estas no son mas que creencias equivocadas.

Cuando pasas muchas horas sin comer, baja la
. concentracién de azucar en la sangre y esto puede provocarte
riesgosos no desayunar 0 marecs, desmayos o dolor de cabeza. La razén es que la
saltarse algunas comidas glucosa que contienen los alimentos es uno de los principales
para intentar adelgazar. combustibles para el funcionamiento del cerebro.
.. . Al saltarte comidas no solo te desnutres, afectando tu
También es riesgoso , )
. salud, sino que a la larga aumentas el riesgo de empezar
creer que vomitar o usar a comer sin control y en exceso aquello que temes comer
laxantes adelgaza. porque crees que te va a engordar.

Al provocarte el vomito después de comer, o al usar
laxantes, no adelgazas, solo te deshidratas, es decir, pierdes
agua y electrolitos. La falta de estos elementos te hace
sentir mareos, calambres y palpitaciones. La razén de estos
malestares es que el agua, el sodio, el potasio y otros iones
son fundamentales para dar fuerza y tono a los musculos.

Son comportamientos

Recuerda que el corazén también es un musculo y su forma
de latir puede alterarse si estas deshidratado y has perdido
mucho potasio, sodio, cloro, calcio o magnesio.




Ademads, el vomito frecuente irrita el estdmago y el esoéfago,

provocandote una sensacién de ardor muy desagradable y
mas nauseas. Al devolverse a la boca, cualquier alimento
que ya has tragado se acompania de acidos gastricos y estos
acidos pueden mancharte los dientes, haciendo que pierdan
el esmalte, e irritarte la garganta.

Algo parecido pasa cuando una persona se acostumbra a
tomar laxantes en un intento por bajar de peso. Los laxantes
hacen perder peso pero en agua, no en masa corporal.
Fuera de todo, el abuso de laxantes puede volver perezoso
el intestino y conducir a largo plazo a otros problemas en
el funcionamiento de este érgano.

Tu cuerpo esta formado por cerca de dos terceras partes de agua

y por tejidos como musculos, huesos y 6rganos. Al perder agua en

exceso, entras en lo que se conoce como . Si estas
deshidratado, puedes sentirte irritable, débil, desmayarte. Tus
liquidos corporales contienen iones llamados . Algunos
de los mas importantes de estos son el sodio, el potasio, el cloro, el
magnesio y el calcio. De su correcto nivel en la sangre dependen
funciones tan importantes como la fuerza y el tono de los misculos,
la trasmision de los impulsos nerviosos y el ritmo del corazoén.

Cuando vomitas o abusas de los laxantes, puede haber en tu
organismo una pérdida exagerada de agua y electrolitos pues los

jugos digestivos son ricos en esos elementos.
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Las dietas extremas como
la salida magica del problema
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No hay alimentos
“buenos” o “malos”,
todos tienen algo que
tu cuerpo necesita.
Por eso las dietas
extremas suelen ser
la puerta de entrada
a un trastorno
alimentario.

Otra creencia equivocada muy comun es que una dieta
radical es la solucién perfecta para lograr y mantener el
peso deseado. Pero lo cierto es que las dietas extremas, es decir,
aquellas en las que se suprime tajantemente algtin grupo de
alimentos como las harinas, los dulces o las grasas, no son sanas
ni sus efectos son duraderos. Al hacer una de estas dietas, llevas
tu cuerpo al limite de su resistencia y, aunque bajes algunos kilos,
no logras mantener los resultados por mucho tiempo. Vuelves

a tu peso original tarde o temprano y, ademas, quedas con una
sensacion de fracaso y frustracién.

Si haces dietas extremas, tu cuerpo se las arreglara para
funcionar con lo minimo. Quizas bajes algunos kilos rapidamente
y luego te estanques. Al volver a comer en tu forma habitual,
puedes recuperar tu peso de antes o incluso aumentarlo. Con
el paso del tiempo, tu peso parecera un yoyo.



Otro mito muy difundido es el de los alimentos dietéticos.
Un alimento puede tener el rétulo de dietético cuando no es
endulzado con azucar corriente sino con endulzantes artificiales,
pero ser rico en calorias por su contenido de grasas. O puede

ser alto en azucares y bajo en grasas e igualmente ser rico en
calorias... Como ves, no todo lo que brilla es oro.

La palabra quiere decir y se refiere al
conjunto, las cantidades y las mezclas de alimentos que una persona
consume de manera habitual. Popularmente, la palabra dieta se ha
asociado de forma errénea a la practica de restringir la ingesta de
comida para adelgazar.

Algunas dietas son prescritas por los médicos. Por ejemplo, las
personas con tension arterial alta deben comer poca sal, mientras
las diabéticas deben reducir las harinas y los dulces; las personas
con sobrepeso u obesidad deben seguir una dieta baja en calorias.
Pero, a menos que exista una indicacion médica de alguno de estos
tipos, tu dieta debe incluir todos los grupos de nutrientes.




Comes mas de lo que necesitas
o “picas” todo el dia

Recuerda que tu peso
depende de lo que
comes, de lo que gastas
y de lo que almacenas,
a manera de reserva,
para situaciones de alto
desgaste, como una
enfermedad.

Para tener en cuenta

Normalmente, la alimentacién esta regulada por el hambre
y la saciedad (las necesidades biolédgicas de tu cuerpo), los
habitos alimentarios (lo que te han ensefiado a comer) y el placer
(los alimentos que disfrutas). Si “picas” todo el dia, no lo haces por
tener hambre, sino por otras razones como el deseo de comer
para ocupar el tiempo en algo o para aliviar tensiones u otras
emociones negativas... Y, entonces, comes mas de lo que tu cuerpo
necesita. Cuando comes en exceso, en desorden, en secreto o
exagerando el consumo de calorias en forma de grasas, harinas
y dulces, y ademas tienes poca actividad fisica, puedes tener
problemas de sobrepeso que a la larga se convertiran en obesidad,
afectando tu salud.

Este riesgo es especialmente alto si en tu familia hay personas
que también tienen problemas de obesidad.

Mastica despacio, saboreando lo que comes. Esimportante sentir placer al comer.

Evita comer cuando estés frente al televisor o al computador. Si mientras comes

tienes la cabeza puesta en otra actividad, es facil empezar a comer sin control.

Come acompainado. Las comidas son ocasiones muy importantes para compartir,

conversar de tus cosas y escuchar a los demas.

. - 3 =, £ . ._.;-

Las sensaciones de hambre
y saciedad son reguladas desde
una region del cerebro llamada

. El hambre sefiala

la necesidad que tiene el cuerpo
de recibir alimento y se percibe
cuando baja el nivel de azicar en
la sangre, lo cual suele suceder
aproximadamente cuatro horas
después de haber comido. En
contraste, la elevacion en la sangre
de acidos grasos y otras sustancias
estimula la sensacion de saciedad en
el hipotalamo, que envia al cuerpo
el mensaje “estoy satisfecho”.



Los
trastornos
alimentarios

Los trastornos de la alimentacion afectan la
salud fisica y mental de las personas. Alteran
todas las funciones del organismo y pueden
traer complicaciones graves a cualquier edad.




Causas de los trastornos
alimentarios

uando vives obsesionado por la forma de tu cuerpo

C y por tu peso, cuando te sientes mas gordo de lo que
realmente estas y haces cualquier cosa para adelgazar sin
medir las consecuencias, como vomitar, usar laxantes,
ayunar o comer compulsivamente, es decir, sin control, o si
escoges lo que comes segun su color, su forma o su textura
influyen en la puedes estar sufriendo un trastorno alimentario. Si es asf,

aparicion, el tuestado nutricional, tu peso corporal y tus emociones se
desarrollo y la afectan. La comida y el peso se vuelven el centro de tu vida,
tus pensamientos y tus acciones, e incluso puedes dejar de

Muchas causas

continuidad de los , , ,
lado otros intereses, como salir con tus amigos, por el temor

trastornos de la a enfrentarte a la situacion de comer frente a los demas.

alimentacion. No existe una causa tinica para la aparicién de un
trastorno de la alimentacién pues las enfermedades
alimentarias son el resultado de un gran numero de factores
de riesgo: algunos heredados (lo que facilita su aparicion),
otros que funcionan como un “gatillo” (las desencadenan)
y otros que hacen que los sintomas permanezcan a lo largo
del tiempo (las mantienen).
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LO QUE FACILITA SU APARICION LO QUE LOS DESENCADENA

Algunos rasgos de Algunaspersonas, por su temperamento, tienden a reaccionar Algunas situaciones Esmas probable que estos rasgos heredados se conviertan en un
tu caracter o tu evitando el riesgo y presentando mucha angustia frente a los de la vida que problema si haces una dieta extrema no indicada por tu médico, o si

cambios o a todo lo que sienten como amenaza o peligro. Otras has vivido alguna experiencia traumatica con tu cuerpo como abuso

implican cambios
bruscos, sufrimiento

forma de ser, es decir,

o sexual, maltrato fisico, enfermedades graves (una enfermedad grave
las caracteristicas

o un accidente que haya lesionado mucho tu cuerpo), o si se burlan

personas, por el contrario, se muestran continuamente excitadas
frente al peligro o lo novedoso, no se miden y actuan de forma

heredadas, COINO ser arriesgada e impulsiva. o incertidumbre deti y, por ejemplo, te ponen apodos relacionados con tu apariencia
predominantemente Si eres muy perfeccionista, es probable que trates de controlar pueden funcionar fisica que te avergiienzan o te humillan, o si has vivido situaciones
ri gi do, per feccionista estrictamente todo lo tuyo: tus cuadernos, tus trabajos, la forma como " ga tillo S", o de amenﬁza o peligro extremo. .
. . como te comportas con los otros, el orden de tu closet o de tu También puede haber otros desencadenantes de las alteraciones
o 1mpu151vo, pueden escritorio. Si algo no sale como esperas, puedes sentirte muy desencadenantes’ en en la alimentacion, como peleas entre tus padres, su divorcio o
facilitar la aparicién ansioso o muy molesto. No te perdonas cometer ningin error o la aparicién deun su separacion, el matrimonio de uno de ellos o el nacimiento de
de un trastorno equivocarteen algo. trastorno alimentario. unhermanito. En estos casos, la sensacion de pérdida de afecto
alimentario. Si eres impulsivo, puede gustarte el riesgo, puedes atreverte y seguridad puede hacer que te angusties mucho.
a hacer cosas que te parecen peligrosas; posiblemente seas algo En todas estas situaciones, el comun denominador es que
desordenado y no te guste planear las cosas. Te cuesta trabajo vives con tu cuerpo la amenaza, la lesion, la verglienza, el ridiculo.
controlarte y detener ciertas conductas. Tu cuerpo es el blanco de todos esos estimulos que escapan de
Si eres perfeccionista y te preocupas de una manera obsesiva tu control. Crees que no hay mucho que puedas hacer y por eso,
por tu cuerpo y tu peso, es probable que trates de controlar lo que equivocadamente, puedes empezar a controlar algo para no sentirte
comes; mientras que si eres impulsivo, es probable que te excedas tan impotente... Entonces decides dejar de comer, convirtiendo
en lo que comes y que te cueste trabajo parar de comer aunque eso en una meta en la que concentras todos tus esfuerzos, o, por el
no tengas hambre. contrario, comes en exceso para aliviar la angustia.
Ademas, si en tu familia hay personas con trastornos de
la alimentacién, depresién, problemas de ansiedad, de abuso
de alcohol o de drogas, hay mas riesgo de que heredes alguno Observa varias fotografias de jévenes de diversas razas. Mira lo diferentes que
de estos rasgos, que pueden manifestarse también en tu forma son entre si: unos son mas altos, otros mds bajos, unos tienen la piel oscura, otros

de comer amarilla o blanca, unos son corpulentos, otros delgados. La belleza no es mas que

el resultado de un estado de bienestar fisico y emocional. jQue viva la diferencia!
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Julia cumplira diez afios en tres meses. Estudia sexto grado en un colegio mixto. Siempre ha sido

excelente estudiante. Es competitiva y perfeccionista en sus labores académicas. Se mortifica mucho

cuando Jorge, el mejor del curso, saca notas mas altas que ella. Es la mayor de tres hijos. Se queja

de que sus padres la presionan mucho. Su madre, Ofelia, ha estado en dietas por problemas de peso

“toda la vida". Le insiste a Julia en que debe abstenerse de comer dulces y harinas: “Cuidado... no

comas tanto” es una frase que le repite con frecuencia. La compara constantemente con Diana, hija

de su mejor amiga, quien “tiene cuerpo de modelo”. El padre de Julia es muy obsesivo con el trabajo.

Ella lo ve muy poco. “Solo me pregunta por las notas... parece que nada es suficiente para é€l".

¢Por qué los
trastornos
alimentarios

se prolongan

a lolargo del
tiempo? Porque
los factores de
continuidad
facilitan su
permanencia.

LO QUE LOS MANTIENE

El factor de continuidad mas importante de un
trastorno alimentario es la desnutricién, que hace
que tu cerebro funcione de una manera mas rigida y
obsesiva, lo cual, a su vez, aumenta los sintomas de la
enfermedad. Otro de estos factores es la sensacién de
que estas logrando un propésito, te sientes capaz de
tener éxito en algo (alcanzar la delgadez extrema que
tanto deseas)... Mas aun cuando todo a tu alrededor,
en el colegio, en tu familia, en tu grupo de amigos,
parece no estar funcionando.

También podrias estar obteniendo mas atencién
de tus familiares y amigos... O evitando que tus papas
peleen o se separen porque estas enfermo.

LA PRESION DE LA SOCIEDAD Y LA CULTURA

La idea de la belleza ha cambiado mucho con el paso del tiempo.
En el siglo XVIII, por ejemplo, la belleza no tenia nada que ver con
la delgadez. Era considerada mas bella la figura humana robusta:
mujeres con curvas marcadas y hombres de cuerpo musculoso,
tal como se evidencia en las fotografias, pinturas y esculturas

de la época.

En nuestros tiempos, en cambio, muchos grupos sociales han
decidido que para lucir bello hay que estar extremadamente
delgado, al punto de que se vean los huesos marcados en la piel.
Sin embargo, habras escuchado que recientemente hasta las
empresas de la moda estan protestando contra esta tendencia
que pone en riesgo la vida de las modelos. Asimismo, las grandes
companias de ballet hacen ahora campanas contra la anorexia,
que enferma y lesiona a sus bailarinas.

La presién de la sociedad y de la cultura puede actuar en este
caso como un factor desencadenante o de continuidad de los
trastornos alimentarios.

métodos para perder peso y tener la figura ideal,
vendiéndote la idea de que solo asi podras ser feliz y tener éxito.

¢Sera que todo lo que ves en las fotos

de otros es real? ;Son tan felices y bellos como se muestran constantemente?
¢Usaran Photoshop u otros trucos para mostrarse perfectos?




La anoreXia, la bulimia y Hace tres meses, Eliana, una adolescente de trece afios, inicié una

dieta que encontré en Internet. Empezé a suprimir harinas, grasas

Otros tra.stornos alimentarios y dulces y a pesarse compulsivamente, buscando obtener un peso

de treintaiocho kilos (pesaba cuarenta y cinco, no tenia sobrepeso
real, es decir, tenia un peso saludable). Decia que por ningun

motivo queria que le siguiera llegando “la regla”. Poco a poco, fue

xisten diferentes tipos de trastornos alimentarios, entre

. . .. . obsesionandose mas y mas con el tema. Se media con un metro la
los cuales la anorexia nerviosa y la bulimia nerviosa son

L. cintura, las munecas, la cadera cada vez que comia cualquier cosa.
los mas importantes. o . . ’
Preguntaba insistentemente a sus amigas si la veian gorda.

Para su cumplearios, Eliana habia perdido ocho kilos (ya estaba
ANOREXIA

por debajo del peso minimo normal). Sin embargo, no se sentia

, . .. .. . satisfecha y suprimia comidas enteras. No volvio6 a tener la
Estas sufriendo de anorexia si has decidido de forma voluntaria

dejar de comer todo aquello que crees que te puede engordar,
como dulces, harinas o grasas, y has ido eliminando

menstruacion y se quejaba de frio constantemente. Le aparecié
vello en la espalda y el abdomen, se le empezé a caer el pelo.
No dormia bien. Se despertaba angustiada a las tres de la

progresivamente de tu dieta comidas enteras, de manera que has mafiana y subia y bajaba las escaleras de la casa para quemar

perdido mucho peso, sientes frio, tienes la piel reseca, las unas calorias. Cuando no estaba estudiando, hacia ejercicio.
quebradizas, tus menstruaciones y el deseo Se aisl6 de su grupo de amigos y evitaba salir por temor a tener
( ~ \ sexual han disminuido o desaparecido... que comer. Empez6 a tornarse cada vez mas irritable y lloraba con
Sefales de alarma y si aun asi sientes que nada es suficiente facilidad. Se desmayaba en clase de educacion fisica. Evitaba ir al
« Pérdida rapida de peso que no se detiene. y que debes continuar bajando y bajando comedor en horas de almuerzo, argumentando que debia terminar
de peso. un trabajo en la biblioteca.

e Disminucién o desaparicion de la menstruacién.
3 3 Vigilaba la preparacion de los alimentos en la casa para
e Nauseas después de comer.
i cerciorarse de que la empleada no usara margarina o aceites.
e Frio constante.

e Caida del cabello.

e Resequedad de la piel.

Aislamient ial La vida de Eliana se volvié un eterno control de lo que comia,
e Aislamiento social.
k ) media o pesaba. Nada mas parecia interesarle.

Chequeaba los rétulos de los alimentos preparados y todo el dia

contaba mentalmente calorias.
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Las personas

con anorexia
experimentan una
sensacion de triunfo
al comprobar lo
poCo que pesan,
considerando la
pérdida de peso
extrema como un
logro mas que como
una enfermedad.
Generalmente se
niegan a aceptar

su problema y sus
familias y amigos
son los primeros

en preocuparse y
buscar ayuda.

:Cémo se comporta una persona anoréxica?

e Por decision propia deja de comer los grupos de alimentos

que cree que la pueden engordar, como harinas, grasas
y dulces, o disminuye radicalmente la cantidad de comida,
llegando a suprimir comidas enteras.

Piensa constantemente en la comida.
Tiende a aislarse.
Dice no sentir hambre.

Insiste en que esta gorda, aunque es evidente que esta
baja de peso.

A pesar de adelgazar muchisimo, sigue haciendo dieta.
Hace ejercicio hasta quedar exhausta.

Se pesa y se mide con frecuencia.

Su autoestima es baja.

No tiene confianza en si misma.
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BULIMIA

Si comes en abundancia, con rapidez y generalmente a escondidas,
si sientes que no puedes parar de comer y te averglienzas o

te culpas a ti mismo por comer asi, podrias estar dandote un
atracon de comida. Y si esta situacién se repite una y otra vez y

Gloria estudia sexto grado y es la tinica mujer entre cuatro
hermanos. Tiene doce arfios. Ha sido una persona “de extremos”,
de “todo o nada”. Desde la pubertad, se ha sentido inconforme con
su apariencia fisica y su peso. Ha hecho dietas desde nifia. A Gloria
le atraen los riesgos. Empezé a ingerir alcohol a escondidas desde
hace un afio, tomando en las fiestas de sus padres. Igual le sucede
con la comida y con las relaciones con la gente. Cambia de novio
con la misma facilidad que cambia de dieta o de animo. Un dia,
en el colegio, una compaiiera le conté que vomitar después de
comer ayudaba a no engordarse con lo que se comia. Empezé
entonces a provocarse el vomito luego de ingerir grandes
cantidades de harinas y chocolates por las tardes. A las pocas
semanas, ya estaba ayunando por las mananas y por las tardes se
daba atracones de comida, sin ningan control, y luego vomitaba

hasta quedar exhausta. Le daban calambres y se mareaba, pero

continuaba vomitando hasta estar “segura” de no tener nada en el

estémago. A pesar de todos sus esfuerzos, no lograba bajar de peso
y cada vez se veia mas gorda. Lentamente se torng irritable y mas
impulsiva y comenzoé a tomar laxantes. Nada le funcionaba. Su
estado de animo continué empeorando, dejé de dormir, no lograba
concentrarse en clase y su rendimiento académico se complicé.
Solo pensaba en comida y todo el tiempo planeaba qué iba a
comprar para comer. Comia a escondidas y luego se purgaba.

cada vez sientes que tienes que
deshacerte de lo que comiste
en exceso, vomitando, usando
laxantes o haciendo ejercicio
mas de lo debido, el trastorno
de alimentacién que tienes es
bulimia nerviosa.
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Las personas con
bulimia pueden
ocultar su problema

y mantenerlo en
secreto por un tiempo
largo. Sin embargo, al
fracasar una y otra
vez en su intento de
perder peso, tienden a
reconocer su pérdida
de control frente a

la comida, se sienten
frustradas y es mas
facil que busquen
ayuda profesional
que las personas
anoréxicas.

¢Cémo se comporta una persona bulimica?

¢ Oscila entre no comer o comer muy poco y atracarse
de comida.

¢ Siente que pierde el control cada vez que come.

¢ Vomita cada vez que come.

¢ Usa laxantes.

¢ Hace ejercicio exageradamente.

¢ Siente que no puede parar cuando empieza a comer.

¢ Se siente culpable o avergonzada por su forma de comer.
e Se preocupa todo el tiempo por su peso.

¢ Pregunta constantemente a sus amigos si esta gorda.

¢ Chequea todo el tiempo su figura en el espejo.

(Seﬁales de alarma \

e Uso del bario inmediatamente después de las comidas.

e Cambios de peso bruscos.

e Menstruacion irregular.

e Aparicion de restos de comida ocultos en el cuarto.

e Aparicién de restos de vomito en el bario.

e Irritabilidad e insatisfaccién permanente con el cuerpo

k y con el peso. )




La persona con anorexia o bulimia percibe las formas y el peso
de su cuerpo mayores de lo que son en realidad. Esto se llama
distorsion de la imagen corporal. Por esta razon, sigue haciendo
dieta a pesar de estar muy baja de peso, en el caso de la anorexia,
0 se ve a si misma gorda aun cuando su peso sea normal, como
en el caso de la bulimia. Incluso no se convence de su verdadero
peso asi lo esté viendo en la balanza o asi los demas opinen que
no esta gorda.

El tratamiento de una persona con un requiere la participaciéon de un equipo

de profesionales como un médico psiquiatra, un psicélogo y un nutricionista. Si tienes un trastorno

alimentario, ellos pueden ayudarte a ti y ayudar a tu familia a entender, manejar y superar el problema.

Pueden ser necesarios varios meses e incluso varios anos de seguimiento para evitar recaidas.

Las posibilidades de superar la anorexia totalmente recibiendo el tratamiento adecuado son del 50%.
Un 25% de las personas mejora de forma significativa y las demas pueden seguir enfermas crénicamente.
En la bulimia, la curacién puede lograrse hasta en el 70% de los casos.
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:Cémo se comporta una persona
que hace atracones de alimentacion?

e Consume grandes cantidades de comida.
e Come incluso cuando estd lleno o no tiene hambre.

¢ Come rapidamente en estos momentos, hasta estar
incomodamente lleno.

e Frecuentemente come asi, estando solo o a escondidas.

¢ Siente que no puede parar.
e Sube de peso hasta tener sobrepeso u obesidad.
¢ Se siente culpable o molesto por esa forma de comer.

e Intenta hacer dieta, sin éxito, y acaba comiendo mas.

[Seﬁales de alarma \

e Ingesta abundante de alimentos durante y entre las comidas.

e Ganancia significativa de peso.

e Lacomida en la casa se acaba mas rapidamente.

e Aparecen restos de alimentos o sus empaques, en el cuarto,
el cléset o el morral del colegio.

e Consumo de alimentos durante la noche; se levantan para

k esto después de haberse acostado. )
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¢Cémo se comporta una persona con trastorno
de evitacion/restriccion de la ingesta?

Solo acepta comer ciertos tipos de alimentos, en presentaciones
y preparaciones especificas.

Se niega a probar nuevas comidas o preparaciones.

Se incomoda cuando los alimentos se mezclan en el plato.

Solo acepta comidas de colores o texturas especificas.

[Seﬁales de alarma \

o El nino esta por debajo del peso y la talla

esperados para su edad.

e Escupe los alimentos o los guarda en la boca,
sin tragarlos.

e Hace pataletas a la hora de las comidas.

e Latareade alimentar se vuelve dificil para

k los papas. )




¢PUEDO AYUDAR A OTROS?

Si notas que alguno de tus comparieros o comparieras hace una
dieta para adelgazar sin supervision profesional, si se queja
todo el tiempo de su figura, si pregunta incansablemente por
Su apariencia, si entra al bano después de comer cualquier cosa
y se provoca el vomito o usa laxantes:

¢ Busca la ocasion para hablarle en privado y exprésale
tu preocupacion por su salud.

e Escuchalo con atencién y respeto.

e Sugiérele que busque la opinién de su pediatra o de la
enfermera escolar o que converse sobre el tema con el
consejero o con sus padres.

\_

Gobservas que presentas varios de los sintomas siguientes,

\ Si el caso es que tu amiga

0 amigo esta enfermo de
debes consultar a un profesional especializado. Los médicos un trastorno alimentario,
pediatras, psiquiatras y endocrinélogos, asi como los psiclogos habla directamente con el
y los nutricionistas, estan bien informados sobre estas enfermedades director de curso o con su
y pueden recomendarte algun tratamiento especializado. familia al respecto. Pero
o Dificultades para concentrarte, depresion, ansiedad e insomnio. no trates de ser un heroe.

e Alteraciones en el ritmo del corazon. No te eches el problema a
e Mareos, desmayos y fatiga. tus espaldas. Recuerda que
e Sensacién de ardor en el estémago. los trastornos alimentarios
e Darno en el esmalte de los dientes. son enfermedades graves

Ausencia de la menstruacién o periodos irregulares. ) y complejas que necesitan
tratamiento especializado.
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Las personas jovenes que sufren de trastornos alimentarios estan

en mas alto riesgo de morir a temprana edad que las que estan

sanas. Hasta un 10% de las personas con anorexia o bulimia puede
morir por complicaciones de la desnutricién o por suicidio, debido

a su gran sufrimiento, ansiedad o depresion.

:Qué tan frecuentes son estos trastornos?

Los trastornos alimentarios son mds frecuentes en mujeres,
aunque dia a dia se ven mas varones con estos problemas.
De un varon afectado por cada diez mujeres que lo estan se ha
pasado a una proporcion de uno por cada seis.

Aunque son mas frecuentes los casos de bulimia y atracones
que los de anorexia, lo mas comun es observar formas incompletas
o combinadas de la enfermedad.

Se calcula que entre el 0,8 y el 3,5% de la poblaciéon mundial

tiene anorexia o bulimia y se sabe que estas son algunas de las

enfermedades mas frecuentes en los adolescentes. Las formas
incompletas de anorexia o bulimia, es decir, aquellas donde no estan
presentes todos los sintomas, pueden alcanzar hasta un 30%, y son
justamente las personas que las padecen quienes menos buscan
ayuda profesional, lo cual pone en riesgo su salud.




Y... ;qué es la obesidad?

unque la obesidad no es considerada un trastorno
A alimentario propiamente dicho, la practica/costumbre
de atracarse de comida puede desembocar a largo plazo en
sobrepeso u obesidad.

La obesidad es una enfermedad compleja que se desarrolla
por influencia de los genes y otros factores como un estilo de
vida sedentario en el que la persona ingiere mas calorias de las
que gasta y termina almacenando depésitos de grasa mayores
de los que necesita para que su cuerpo funcione bien. Las
personas obesas generalmente comen mas que las que no lo
son, tanto a las horas de las comidas como entre estas y hacen
muy poco ejercicio. La obesidad, ademas de ser un problema
fisico, generalmente también tiene implicaciones psicolégicas.

Durante la nifiez, la obesidad puede ser un factor de riesgo

La obesidad es una paradesarrollar mas adelante muchas alteraciones de la salud

fisica y emocional. Los nifios con sobrepeso u obesidad pueden

sufrir graves dafios en su autoestima, sentirse avergonzados

y excluidos por los demas. Y si intentan hacer dietas extremas
impacto emocional para bajar de peso, no dirigidas por un profesional, estan en

en la forma de pensar, riesgode padecer un trastorno alimentario.

enfermedad fisica
que produce un gran

sentir y actuar
de las personas que

la padecen.
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Estigmatizar a otro Una creencia errénea es considerar que las
. de voluntad, que tienen escaso autocontrol, que son se separaron hace siete meses luego de constantes peleas. Desde
negativamente, actuar } T ’ i
. descuidadas y débiles y que no merecen ser queridas.
de acuerdoala etiqueta Lo cierto es que la obesidad es una enfermedad
y no a la persona. muy compleja.

la infancia, ha tenido problemas de obesidad. Aunque su madre
lo llevé al médico y a la nutricionista, no seguia las dietas. Comia
mucho en las comidas y entre estas, especialmente dulces, harinas

y grasas. Al ganar mas peso, comenzé a sentirse muy incémodo

frente a sus comparieras y comparieros. Le ponian apodos: “fiofio”,

“bojote”, “seba”. Entre mas pasaba el tiempo, se aislaba mas y mas y

\ evitaba salir con sus amigos.
Hace seis meses le dijo a su mama que iniciaria una dieta, “esta

CCon quién puedes conversar sobre tus
preocupaciones respecto a la comida y el peso?

vez para siempre”. Sin embargo, comia cada vez menos de lo que
Tu familia. Te conoce desde siempre, ha estado contigo desde que naciste. la nutricionista le indicaba. Bajé y bajé y bajé de peso, pero cada

Piensa con quién te sientes mas comodo y cuéntale qué te esta pasando. vez se ponia una meta mayor. Perdié veinticinco kilos y siempre

tenia frio y la tensién baja. Manuel jugaba entre tres y cuatro

Tus profesores (o el consejero escolar). En el colegio hay personas que estan horas de tenis al dfa. Ademss, trotaba en las mAquinas del gimnasio

ahi para ayudarte en las situaciones dificiles. Conversa con uno de tus . o . .
en jornadas de ejercicio agotadoras. Empezo6 a vomitar cada vez

profesores o con el consejero o el psicélogo del colegio si te sientes cémodo : . .
que comia harinas o dulces. Evitaba sentarse a la mesa con su

con esas personas. Ellas pueden darte ideas de como enfrentar lo que te ity S AR G e e e E B e e O e TR e

preocupa. Acércate, eso te puede ayudar. comido. Cuando sus padres lo presionaban, se tornaba irritable.

Tus mejores amigos. Ellos podrian entender lo que te esta ocurriendo. En vista de que seguia perdiendo peso, sus padres lo llevaron
Con algunos seguramente te sientes muy comodo para hablar de lo que a consulta médica. Manuel insistia en que no volveria jamas a
te pasa. Sin embargo, no olvides que ellos tienen tu misma experiencia engordar. Negaba estar bajo de peso, aunque estaba pesando solo

y, aunque pueden oirte y apoyarte, no saben mucho mas que tu, asi que treintaicinco kilos.

pueden unirse y conversar con alguien del colegio. A veces es mas facil
buscar ayuda en grupo y no solo.

Tu médico. Este experto conoce muy bien los cambios de tu cuerpo.
Te dard una informacion clara y concreta sobre lo que te esta pasando.
Podra examinarte y revisar tu estado de salud y sabra recomendarte

Qla ayuda especializada. J
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cCuales son las causas de un trastorno alimentario?

Factores hereditarios
o Eresdemasiado
estricto u obsesivo.

o Eres perfeccionista
en extremo.

e Eresdemasiado nervioso.
o Eresimpulsivo.

o Tienes familiares que
sufren trastornos de la
alimentacion, ansiedad,
depresién o alcoholismo.

Factores desencadenantes

Haces dietas extremas
no indicadas por su médico.

Has vivido alguna experiencia
traumatica con tu cuerpo
(abuso sexual, maltrato fisico,
enfermedades graves).

Has vivido crisis familiares
(divorcio o separacion de
tus padres, muerte de un
ser querido, nacimiento de
un hermanito).

Has vivido situaciones
de violencia.

Eres blanco de burlas; por
ejemplo, te ponen apodos
relacionados con tu apariencia
fisica, que te avergiienzan

o te humillan.

Factores de continuidad

La desnutricion.
La depresion.

La atencion que generan
tus sintomas.

La sensaciéon de control que,
equivocadamente, crees tener
sobre tus problemas.

Factores socioculturales

o Delgadez = Belleza
(lo que dicen la televisién, la
moda, las revistas, Internet).

trastorno
alimentario




Come sano,
crece sano:
siéntete bien

Estar saludable es mucho mas que no estar
enfermo: tiene que ver con el bienestar que
produce en ti el hecho de crecer, desarrollarte
y relacionarte en armonia con tu entorno.




El crecimiento, el desarrollo
v la alimentacion equilibrada

L a alimentacién es una practica natural que todos los seres w2
vivos realizan y a través de la cual incorporan nutrientes y

fuentes de energia. Alimentarse es indispensable para la vida.

De una alimentacién equilibrada depende en gran parte

que tu cuerpo crezca y se desarrolle, pues con ella provees a tu ) e
organismo de nutrientes basicos como proteinas, carbohidratos, [ : \ . Y ,, i
grasas, vitaminas, minerales y agua. Una alimentacion \ A : ' =¥ " i
balanceada es un factor de protecciéon de tu salud y de prevenciéon W 7 ; _ = £
de muchas enfermedades. ' ? ' ' ; ' g

Pero, a través del acto de alimentarte, ademas de saciar el ' 2 : ,_ﬁ: > e '_ : ' = : c -
hambre y favorecer tu crecimiento fisico, incorporas en ti | !
otros elementos fundamentales para tu vida como el afecto,
las emociones, el placer y la posibilidad de compartir con otros.
Alrededor del acto de comer también construyes relaciones,

te comunicas, celebras, te expresas y mantienes tradiciones y
festejos. Todo esto también forma parte del proceso de crecer,
desarrollarte, estar sano y sentirte bien.

LOS ALIMENTOS Y EL CEREBRO

Cuando tu alimentacion es balanceada, los alimentos que
consumes proporcionan a tu cuerpo los “ingredientes” basicos
para que tus neuronas puedan producir los neurotransmisores.
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El cerebro es uno de Gracias a estas sustancias, tu cerebro bien nutrido te permite Estas recomendaciones se resumen en “Mi plato en colores”

los 6rgan 0s corp orales Pensar mejor, aprender nuevas tareas, concentrarte efectivamente Observa que el ejercicio regular es incluido por los expertos como
. bl 1 y desarrollar con entusiasmo las actividades que emprendes. ingrediente basico de la nutriciéon balanceada.
ks e el Por el contrario, la mala nutriciéon derivada de una alimentacion MI PLATO EN COLORES

forma de alimentarse. o equilibrada no solo dificulta estos procesos, sino que también
aumenta el riesgo de que te sientas deprimido, te tornes obsesivo

: les
y rigido, ansioso e irritable y hasta falto de creatividad. yesca o \“go - il (o) Cerea

fruta

Las neuronas, o células nerviosas, producen unas sustancias llamadas

los cuales se almacenan y se liberan en el espacio existente entre una y otra neurona.

La mision de los neurotransmisores es transmitir mensajes de estimulacion o de inhibicién
de diversas funciones cerebrales, tales como la concentracion, el estado de animo, yer duraS

el control del apetito y la sensacion de saciedad, entre otras.

¢{COMO SERIA ENTONCES UNA
ALIMENTACION SALUDABLE?

La alimentacién sana es aquella que incluye todos los grupos de B _
Ana Patricia Salgado S. y Claudia A. Salgado S.

nutrientes basicos para completar tu crecimiento y que aporta R
todas las fuentes de energia que necesitas para mantenerte activo, Pescado
bien nutrido y libre de muchas enfermedades. Existen unas GU- anto y qué comer? \ X:sz;]\o
recomendaciones basicas sobre los diferentes grupos de alimentos cardinas
que los nifios y adolescentes tienen que consumir para lograr Vegetales 3-5 porciones (1 taza de ensaladas, sopas o verduras cocidas). leche
una alimentacion saludable. Frutas 2-4 porciones (1 taza de fruta o jugo o una unidad mediana de fruta entera). que:, as
Harinas 3-5 porciones (1 taza de arroz, pasta, papa, 2 tajadas de pan, 1/2 platano). \::;-‘0\‘
e Los grupos de nutrientes indispensables son las carnes, las harinas, la leche y sus Proteinas 4-5 porciones (125 grs. de filete, 1 cucharén de legumbres o granos, 1 huevo, garbanzo

derivados, las verduras, las frutas y, por supuesto, el agua. Estos aportan las proteinas,
. . . . . 1taza de leche, 50 grs. queso)
los hidratos de carbono, las grasas, los minerales y las vitaminas que tu cuerpo necesita.
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Acostumbrarse a comer LOS BUENOS HABITOS DE ALIMENTACION [ Generalmente comes
de manera adecuada Estos son algunos consejos para comer bien \ con otras personas y
. Para tener una alimentacién saludable no basta con que comas sentirte bien contigo mismo:
es tan importante ) : el y 8 eso hace que el acto
) lud los alimentos que tu cuerpo necesita en las cantidades suficientes, « Comienza el dia con un buen desayuno que te “cargue” con toda la de alimentarte se tina
jpEehEla il (GOt que también es importante que tengas buenos habitos de energia que necesitas para las primeras horas del dia. de sentimientos, pues
hacer deporte u otras alimentacion. . . . . . compartes una experiencia
.. L. ) .. e Trata de hacer minimo tres y maximo cinco comidas al dia. .
actividades fisicas, Comer es la primera accion de los seres humanos al nacer. con otros. Por ello existe el
Inmediatamente dejas el vientre materno, tomas leche de pecho o * Hazejercicio o practica algiin deporte para divertirte, mejorar tu comedor: una mesa rodeada

dormir y descansar,
relacionarse con otras

autoestima y mantener un peso saludable.

tetero, y esa es la primera vez que te relacionas con otra persona. de asientos donde te sientas

Por eso se dice que comer es la primera conducta de relacién que * Todos los alimentos son necesarios. No hay comidas buenas ni malas. a comer y a conversar en
personas y aprender tiene una persona con el mundo exterior. Entre mas variada sea tu dieta, mejor sera para ti. Trata de comer compafia de otros.
cosas nuevas. La comida, entonces, no solo est4 relacionada con la nutricién, de todo: frutas, cereales, carnes, vegetales, quesos, yogures y hasta Al comer, es importante
las calorias y los tipos de alimentos, sino que también tiene que dulces. La clave estd en la cantidad y la variedad. que pienses en lo que
ver con el hecho de estar con otros. ¢ Dejaaun lado la creencia de que solo es posible sentirse bien y ser estas haciendo. A veces
feliz si se tienen una talla y un peso determinados. las personas se sientan a
10)1} es un comportamiento que repetimos tantas veces de la misma manera o Desarrolla aficiones como pintar, bailar o aprender a tocar algtin comer frente al televisor
que con el tiempo se vuelve usual, natural, espontaneo, fluido, es decir, habitual. instrumento. Ello aumenta tus posibilidades de distraerte, conocer o solas en su cuartoy
mas gente y mostrar y compartir tus talentos, y te convierte en ni siquiera se fijan en
K alguien mas interesante para ti mismo y para los demas. ) qué estan comiendo.
La fuerza del habito esta en la repeticion. Para que un comportamiento se convierta Este comportamiento es
en habito debe ser practicado muchas veces, siempre en la misma forma. Los buenos riesgoso porque pueden

habitos de alimentacion tienen que ver con qué y cuanto se come y con quién, donde

comer mucho sin darse cuenta y no parar, o comer muy poco

y cuando se hace. porque les parece una actividad aburrida.

Comer a determinadas horas es otro buen habito de

alimentacién. Eso quiere decir que cada dia repartes el consumo

Trata de tomar tus alimentos con otras personas siempre que sea de los alimentos entre el desayuno las medias nueves. el

ible y hazlo en sitios apropia ara comer: el comedor auxiliar, g q g
posible y hazlo en sitios apropiados para comer: el comedor auxiliar, almuerzo, las onces y la comida. Asi, tu cuerpo recibe lo que
la cocina, el comedor. Comer es una forma de relacionarte con las . ..

necesita, ni mas ni menos.
personas que te rodean.
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EL PESO ADECUADO

De acuerdo con tu edad, tu estatura y el tipo de cuerpo

que tengas, hay un peso adecuado para ti. Recuerda que

la forma del cuerpo de cada persona es diferente, segun el
tamano y el grosor de sus huesos... Habra quienes sean mas
grandes que tu, mientras que otros tendran una estructura
6sea mas pequena que la tuya.

Cada vez que vas a consulta, el médico chequea tu
proceso de crecimiento/desarrollo y revisa si tu peso y tu
talla van aumentando lo que corresponde a tu edad. Puedes
pedirle que te muestre donde estas ubicado en tu curva de
crecimiento. Esta es una grafica especial que se utiliza en
todo el mundo para establecer qué es normal y qué no lo es
en cuestiones de talla y peso.

Si estas por debajo del promedio de peso de los nifios
de tu edad y no tienes ninguna enfermedad grave,
posiblemente algo esta pasando con tu alimentacién: puedes
estar ingiriendo menos calorias de las que estas gastando.
Si, por el contrario, estas por encima de lo esperado, debes
revisar si estds comiendo demasiado o si tu dieta no esta
bien balanceada.

Aunque algunos nifios aumentan de peso mas facilmente
que otros, especialmente si tienen familiares con obesidad,
esto puede modificarse creando habitos alimentarios
adecuados y haciendo ejercicio con regularidad.
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CURVA DE CRECIMIENTO
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Para recordar...

Tu cuerpo va
cambiando
de formay

de tamano a
medida que

creces.

Este esel
resultado
normal de tu
proceso de
desarrollo.

Ajustarte a
esos cambios
puede tomarte
un tiempo.

La autoestima
implica
conocerte,
cuidarte y
quererte.

Mejorar lo
que esté a
tu alcance
y aceptar
carinosamente
lo que no
puedes
Alimentarte modificar.
bien y hacer
ejercicio
son factores
fundamentales
para tu
bienestar fisico
y emocional.

Las personas
tienen formas
y tamanos
diferentes
entresiy
son bellas
de maneras
distintas.

Ser delgado
no es la unica
forma de ser
bello.
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La anorexia
vy la
bulimia son
enfermedades
complejas que
afectan tu
salud fisica y
emocional.

No son
un juego.
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Pedir ayuda
profesional
siempre sera
una buena
eleccion si a ti
oatus
familiares les
parece que
algo no esta
funcionando
bien en tu
forma de
comer.

No existen
alimentos
buenos ni
malos. Todos
aportan algo
esencial para
tu salud.

Tu forma de
comer puede
volverse un
problema
cuando te
obsesionas,
haces dietas
extremas,
vomitas o usas
laxantes para
intentar bajar
de peso.




Juanita

Gempeler Psicéloga clinica
especializada
en terapia

cognoscitiva comportamental. Fellow
de la Academy for Eating Disorders.
Miembro activo de la Eating Disorders
Research Society.

Profesora de practica clinica
del posgrado de psiquiatria de la
Universidad Javeriana de Bogota. Fue
por mas de dos décadas profesora de
las Facultades de Psicologia y Medicina
de la Universidad Javeriana de Bogota
y cuenta con mas de treinta anos de
experiencia como terapeuta.

Es fundadora y directora cientifica

del Programa Equilibrio (de Bogota),

dedicado a la evaluacion y el
tratamiento de los trastornos de la
alimentacion, el animo y la ansiedad.

Maritza
Rodn’guez Médica psiquiatra

y epidemidloga
clinicadela
Universidad Javeriana de Bogota.

Desde 1991 ha sido profesora
asociada de la Facultad de Medicina
de esa universidad, y docente de
practica clinica del posgrado de
psiquiatria de la Universidad Javeriana
de Bogota.

Miembro activo de la Academy
for Eating Disorders y de la Eating
Disorders Research Society.

Su experiencia como terapeuta e
investigadora se ha centrado durante
treinta anos en las areas de trastornos
de la alimentacion, animo y ansiedad.
Fundadora y directora cientifica
del Programa Equilibrio, en la ciudad
de Bogota.
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“Con la autoridad y la experiencia “Una obra con la que aprendemos

.. Dbrovenientes de ser pioneras a nivel "~ los detalles de enfermedades como la
+ .- nacional en el trabajo en el campodelos ;. anorexia, la bulimia y la obesidad: desde
5 _,' } trastornos de la alimentacién, la autoras #*: c6mo aparecen y se desarrollan estos
‘."Ss nos traen un libro escrito en un lenguaje trastornos alimentarios hasta, lo mas
3 L ' comprensible para nifios, adolescentes importante, c6mo se pueden prevenir v i
¢ y adultos interesados en el tema, con : | oevitar,animando a nifios y jévenes a e o7t
explicaciones claras y respaldadas por . que trabajen para lograr una vida sana.” ra .
datos cientificos. f  Maria Clara Arboleda Casas 5t
Un texto que muestra directamente @~ PpsicéLoGa i
_ lagravedad de los trastornos de la Kyl nde s Dot St gt
*° , alimentacion, pero deja abierta la puerta, z 5 PN e
a la esperanza de poder manejarlos y SIS o0 % o S, 1 e s le e
llegar a tener una vida mas auténtica, i L AR S g IS :
productiva y feliz” L L “{ otoa : h: Fathe ,. | :
*  Sarita Pérez de Cabrera P 7 L Y S e R
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