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(Panra quién epn
esnte contenido?

Padres de ninos que han
sufrido acoso enlaescuela
debido asucuerpoo
peso, o padres que estan
preocupados porelpesoy
los habitos alimenticios de
sus hijos.

Notas

Ninos y nihas pueden ser
discriminados por su tamano.
En muchas de estas notas
usamos “ella” parareferirnos
alnino(a), perolos consejos
aplican a cualquier género.

La mayoria de las
recomendaciones de este
documento son utiles para
padres cuyo hijo(a) pueda ser
considerado con sobrepeso.
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Situ hijo(a) ha sufrido acoso debido a su cuerpo o peso,
recuerda ayudarle aenfocarse enla saQudyno enel

peno.

Cuando tu hijo(a) es acosado(a) por su cuerpo, tienesla
oportunidad de serun(a) defensonr(a) de su saud y de
osu vaonr, independientemente de su apariencia.
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Your Dieting Daughter
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Site preocupa que tu hijatenga sobrepeso, debes tener
cuidado de no convertirte, sin darte cuenta, enla primera
fuente de discriminacion hacia su peso, transmitiéndole el
mensaje de que, por el tamano de su cuerpo, no es aceptada.

Contexto.

EnEstados Unidos, entre el 13 %y el 41 % de las ninasde 8 a 10
anosinformaron haber practicado alguna forma de conducta
relacionada con la dieta, como hacer ejercicio o consumir
productos dietéticos para bajar de peso.!

Un estudio de 2006 realizado porlainvestigadora Dianne
Neumark-Sztainer encontrd que las conductas de dietay
control de peso, especialmente las poco saludables, en
realidad estaban asociadas con el aumento de peso.?

Hacer dieta esunfuerte predictor de conductas alimentarias
desordenadas cinco anos despues.®

Un estudio que hizo seguimiento alosingresos hospitalarios
por trastornos alimentarios mostré que, entre 1999y 2009,
“las hospitalizaciones de ninos menores de 12 anos
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aumentaronenun’/72%” .4

Definicion de hacer dieta.

Restringir severamente las calorias, eliminar categorias
completas de alimentos, saltarse comidas o refrigerios, tomar
pastillas para adelgazar u otros suplementos para bajar de
peso, y hacer cualquier otra cosa para perder peso que no te
proporcione el combustible y los nutrientes que necesitasy
que no podrias hacer nimantener por el resto de tu vida.

Las dietas no suelen funcionar (a largo plazo) y hay abundante
investigacion que lo demuestra, como puedes verificaren
todas las referencias de este documento. Hacer dieta, de
hecho, es peligroso porque puedes danar tu metabolismo

y ademas aumentar mas de peso después, lo que hace

que perderlo sea cada vez mas dificil debido a la lentitud
metabdlica.
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¢Qué hacen cuando tu hijallega acasallorandoy te
cuenta que otros ninos se burlan de ella porque es gorda?

Ejemplos de respuesta y analisis (suponiendo que la nifa tenga sobrepeso):

X-Tranquilizarla
diciéndole que no tiene
sobrepeso y que ignore
alos otros ninos.

Estano esunamalarespuesta
situ hijano tiene sobrepeso,
pero silo tiene, simplemente
no te va a creer. En cualquier
caso, no le mientas a tu hija.
No le digas que ignore a sus
amigos, porque a esa edad,
Sus amigos son sumundo, asi
que le estarias pidiendo que
ignore sumundo.

X- Decirle quelavas a
ayudar a haceruna dieta
para bajar de peso.

Hay pocorespaldo de
que hacerdietalleve auna
pérdida de peso duradera
alargo plazo o que aporte
beneficios paralasalud.®

Lasinvestigaciones muestran
repetidamente que las dietas
no sonlasolucion. ¢
Hacerdieta enlentece el
metabolismo’y altera otras
hormonas, lo que dificulta
mantener la pérdida de peso
y, cuando serecupera el
peso, como suele ocurrir,

se vuelve mucho mas dificil
volver a bajarlo.®

Enun estudio se encontrd
que quienes hacen dieta
tienen almenos de dos atres
veces masriesgo de tener
sobrepeso en el futuro que
quienes no hacendieta.’

Las dietas predisponena

las personas acomeren
atracones, aumentar mas de
peso que antes de ladieta

e, incluso, enindividuos
susceptibles, puedenllevara
untrastorno de la conducta
alimentaria.®

Ademas, siaceptas ayudarla
aperder peso, estarias
alimentando la creencia

de que suaspectoes
inaceptable o poco atractivo.
Enlugarde eso, explorala
idea de que el cambio debe
centrarse enlos habitos
saludables, no en el control
del peso.

Habla conella sobre
conductas que podrian
estarinfluyendo en su peso,
como comer por motivos
emocionales o no prestar
atencion a sus sefales de
hambrey saciedad. Envez

;. Qué hacersile estdn haciendo bullying atu hijo/hija enla escuela por su cuerpo?



de ponerla a dieta, ayudala
aaprenderaescucharsu
cuerpoy atomardecisiones
mas saludables, pero evita
usarla balanza.

Elenfoque debe
estarenla saud,
noenlapérdidade
peso.

Sielenfoque estaenel

peso, entonces empezaras
amarcar diferencias entre

la alimentacion de tu hijay

la delresto de la familia. Si
elenfoque estaenlasalud,
todala familia se beneficiara.
No le pidas a tu hijaque coma
de maneradistinta alresto de
la familia. Esto podria generar
resentimiento haciatiy/o
llevarla a comer a escondidas
lo que tiene prohibido.

Recuerda siempre que la
idea principal es enfocarse
encomo funciona el cuerpo,
como cuidar susalud,ynoen
cuanto pesa.

X- Decirle que las
personas vienen en
todaslas formasy
tamanos, y que lo que
importa eslo que estaen
elinterior.

Esta esunamuy buena
respuesta. Asegurate de que
tuy todalafamiliarefuercen
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constantemente que las
personas vienen entodas las
formasy tamanos, y que no
todos puedenencajarenel
ideal de belleza actual. Los
mensajes que se centranen
las cualidadesinternas por
encima de las externas deben
repetirsey demostrarse unay
otravez.

Sinembargo, estonoes
suficiente sila nifa sufre
acoso constanteenla
escuela. Sise burlandeella
pOr supeso, esimportante
preguntarle como se siente,
qué puede responderlesy
qué mas le gustaria hacer.
Trabajenjuntos en construir
suautoestimay suaprecio
pOr su cuerpo.

X- Llevarla conun
profesional, ya sea
un nutricionista oun
terapeuta.

Esto puede ser util si

notas que efectivamente
existe un problema, por
ejemplo: si esta afectada
emocionalmente porsu
pesoy apariencia, sirecurre a
conductas restrictivas, come
aescondidas, toma pastillas
para adelgazar, bota su
comida, etc.

Precauciones.
Explicale a tu hijaquela
razon porlaquelallevas a

un especialista es porque
quieres que alcance sus
metas de unamanera
saludable.

Asegurate de que los
especialistas que consultes
sean profesionales en
nutricion, trastornos
alimentarios o control de
peso,y que adoptenun
enfoque libre de dietasy/o
que estén familiarizados
conelconcepto de Salud
en Todas las Tallas (Health at
Every Size)."

Debes asegurarte de que el
especialista que atienda a

tu hija se centre enla salud

y no enlaapariencianien
unnumero en la balanza.
Ademas, el profesional
deberiainvolucraratodala
familia, de manera adecuada
alaedad.

Sies posible, busca que

los profesionales tengan
experiencia en el tratamiento
de pacientes contrastornos
alimentarios. Ellos podran
evaluar si tu hijatiene ono
untrastorno, y sinolotiene,
podran ayudarte a disenar
un plan para prevenir el
desarrollo de uno.



Las actitudes y expectativas de 200
padnres son fundamentales para influir
enlos ninos pequenos respecto a su
cuerpoy las dietas.

Una madre (o un padre)
puede influirenlaimagen
corporal de sus hijosyen
sudecision de perder peso
al mostrar sus propios
problemas con sucuerpo, la
comida, el pesoy las dietas.
Amar, alimentary cuidar el
propio cuerpo son buenas
maneras de que un padre o
madre tenga unainfluencia
positiva.

Las madres (o los padres) que
toman decisiones basadas
en elnimero de labalanza
y/o practican dietas poco il
saludables o habitos de ™ TRl .|||'"|'|' |
pérdida de peso poco sanos _ il ‘
pueden transmitir facilmente AV f" ‘
estos habitos a sus hijos. - e

Un padre que se centramas
enlas cualidades externas
de su hija (y de las mujeres
engeneral)enlugarde en
sus cualidades internas,

le transmite el mensaje

de cuales sonrealmente
importantes.
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Las dietas tienden a fracasanr a largo plazoy pueden
ser peligrosas de muchas maneras. Hacer dieta
puede activar el mecanismo de supervivencia de
nuestro cuerpo para evitarla pérdida de peso, y las
investigaciones muestran que quienes hacen dieta
tienen mas probabilidades de recuperar el pesoy no
podervolver a perderlo.

Este capitulo presenta una mejor manera de manejar
nuestro deseo de estar sanos mientras sanamos nuestra
relacion conlacomida: 2a aimentacidn conasciente.
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Contexto.

Los hallazgos muestran

que hacer dietay practicar
conductas poco saludables
de controldelpesoenla
adolescencia predicenun
aumento significativo de
peso coneltiempo.”?

Enunestudiode cinco

anos, los adolescentes

que informaron haber

hecho dieta tenian casi el
doble de probabilidades

de tener sobrepeso al final
del estudio. Aquellos que
recurrieron a conductas poco
saludables, como saltarse
comidas o usar pastillas para
adelgazar, tenian tres veces
mas probabilidades de tener
sobrepeso.”

Ademas, los adolescentes
que hacendietatienende’ a

8 veces mas probabilidades
de desarrollarun trastorno
delaconductaalimentariaen
comparacion con quienes no
hacendieta.'

Entreel 75 %y el 95 % de las
personas que bajan de peso
mediante dietas finalmente lo
recuperan.

La evidenciade
que las dietas son
ineficacen alargo
plazoesclaray
abundante.”



¢Por qué 2an dietas no funcionan

alargo plazo?

Las personas que “fracasan”
enunadietaamenudo creen
que ellas son el problema,
cuando enrealidadlo

que falla es el propio
concepto de hacerdieta.
Nuestros cuerpos estan
bioldgicamente disefados
pararesistirse ala pérdida de
peso cadavez que perciben
cualquier forma de inanicion.

Un estudio particularmente
alarmante en adolescentes
encontro que aquellos que
informaron haberhecho
dieta tenianun 324 % mas
deriesgo de desarrollar

obesidad encomparacion
con quienes no hacian dieta
(los que hicieron dietano
empezaron Conun peso mas
alto).

“Tu cuerpo esta disefado
paraluchar contrala pérdida
de peso porgue lainanicion
eraunaamenazareal para
nuestros antepasados.
Cuando haces dieta, tu
cuerpo no entiende que
estasintentando bajar de
peso, asique te protege.
Cuando bajas de peso, tu
metabolismo enreposoy
en actividad disminuye en
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unintento de conservarlas
calorias que consumes.
Enelesfuerzode tu

cuerpo por ayudarte, se
producen diversos cambios
hormonales que hacen cada
vez mas dificil perder pesoy
mas facil recuperarlo. Estos
cambios también afectan
atucerebro, aumentando

la obsesion conlacomida,

el apetito”ylarespuesta
emocional hacialos
alimentos, lo que amenudo
conduce a atracones.

Y todos estos cambios
metabolicos, hormonales

y de otro tipo no vuelven
simplemente alanormalidad
después de dejar la dieta. Tu
cuerpo enrealidad contintda
protegiéndose al conservar
caloriasy almacenar grasa
incluso después de que dejas
la dieta, preparando asiatu
organismo para defenderse
delapérdidade peso. Esto
constituye claramente un
escenario para que cualquier
dieta fracase, generando
inevitablemente sentimientos
de frustraciony, en algunos
casos, de desesperacion”.
(pp.182-183)



Miton sobre las dietas

MITO DE LAS DIETAS #1

Las dietas muy estrictas
y las dietas “detox”
aceleran la pérdida de
peso.

Las dietas estrictas o “detox”
son peores que las dietas
regulares porque pueden
hacer que el cuerpo entre

en “modo deinanicion”y
enlentezca el metabolismo
aunmas que unadieta
comun. Estas dietas suelen
provocarla pérdida excesiva
de masa muscularmagray,
como no pueden mantenerse
eneltiempo, el peso perdido
serecupera.

MITO DE LAS DIETAS #2
Existen productos

en elmercado que

han demostrado ser
eficaces paralapérdida
de peso alargo plazo.

iNo! Los bloqueadores
de grasa, las pastillas
para adelgazar, los
supresores o aceleradores
delmetabolismo, los
quemadores de grasa

y productos similares
funcionan poruntiempo
limitado, pero ninguno ha
demostradollevarauna
pérdida de peso exitosa
alargo plazo. Aun peor,
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algunos de estos productos
pueden tener efectos
secundarios peligrososy
afectar negativamente tu
corazon.

MITO DE LAS DIETAS #3
Tienes que “ganarte”
la comida a traves del
ejercicio.

Necesitas comida
(combustible) simplemente
paraestarvivoy para

que tu cuerpo funcione
correctamente: que tu
cabello crezca, que tus
organos trabajen, etc.
Necesitaras aunmas alimento
sieligesusartucuerpo para
hacermas cosas, como
caminar, correr o ejercitarte.

MITO DE LAS DIETAS #4
Comerdespuésdela
cena hace que subas de
peso mas facilmente.

Es cierto que tu metabolismo
es mas activo durante el dia,
pero elaumento o pérdida de
peso tiene mucho mas que
Ver con cuanto comes que
concuando comes.

MITO DE LAS DIETAS #5
Debes evitarlos
carbohidratos si quieres
bajar de peso.

Comer menos carbohidratos
puede hacerte perder peso,
pero generalmente esto
ocurre porque terminas
consumiendo menos calorias
y perdiendo agua. Restringir
carbohidratos hace que el
cuerpo libere agua, ya que
estos se almacenan junto con
agua. Perola deshidratacion
no es una pérdida de peso
real,y elagua perdida se
recupera después, incluso si
proviene de vegetales.

Los carbohidratos son
necesarios para que

el cuerpo funcione
correctamente, incluido el
proceso de quemar grasa.
Por supuesto, comeren
exceso carbohidratos,
especialmente los
combinados con grasas

y azucares procesados,
puede contribuira
problemas de peso. Lo util
es aprender sobre los tipos
de carbohidratos, mantener
comidas balanceadasy
escuchartus senales de
hambrey saciedad.

MITO DE LAS DIETAS #6
Existen alimentos que
“engordan”.

No existe un unico alimento
que engorde porsisolo.



Comeruncupcake no hara
que subas de peso. Aunque
algunos alimentos son

mas nutritivos que otros, el
peso se determina porlos
patrones de alimentacionen
general, no porun alimento
aislado.

Lo querealmenteimporta
sonlos habitos. Comeruna
docenade cupcakes todos
los dias probablemente
cause aumento de peso, a
menos que reduzcas calorias
en otra parte, por el balance
energético total. El problema
no es el cupcake, sino el
patrén de alimentacion.

Los alimentos naturalesy
poco procesados suelen
sermasricos en nutrientes

y conviene que constituyan

=

labase de tudieta, pero
también hay lugar para
alimentos procesados o
llamados “no saludables”
dentro de un enfoque
equilibrado. En cuanto al
peso, tu cuerpo no distingue
entre 300 calorias de un
cupcakey 300 calorias de
un sandwich de pavo: solo
cuenta energia consumida
versus energia gastada.

MITO DE LAS DIETAS #7
La grasa engorda.

Aligual que en el mito
anterior, lo que provoca
aumento de peso sonlos
habitos poco saludables en
general, noun solo alimento.
Tu cuerpo necesitagrasa
para mantener niveles
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hormonales saludables,
asicomo parala salud del
cabello, uhasy piel. Ademas,
la grasa ayuda aquete
sientasllenoy satisfecho por
mas tiempo.

Sibienalgunos tipos de grasa
sonmas saludables que
otrosy conviene priorizarlos
enunadieta balanceada,
esincorrecto etiquetar
atodaslas grasas como
“engordantes”. Elaumento
de peso ocurre por consumir
mas calorias de las que
utilizas, sinimportarde donde
provengan esas calorias.



Sihacerdietano eslarespuesta.. ;qué hago para sanar
mi reQacién con 2a comida y cuidar mi salud?

(Para padresy sus hijos)

Estas pautas estan
principalmente relacionadas
conlaalimentacion, sin
embargo, también necesitas
encontrarunaformade
movimientoy ejercicio que
disfrutes. Esimportante que
cuides tu cuerpo para poder
realizar cualquier actividad
fisica. No puedes exigirle a
tu cuerpo que haga gjercicio
sinolohas alimentado
adecuadamente para que
cumpla contareas basicas
como hacer que tus 6rganos
funcionen o que tu corazdn
bombee sangre portodo tu
organismo.

En cuantoalacomidayla
alimentacion:

Existe un concepto llamado
“alimentacionintuitiva”. La
alimentacionintuitiva es
una excelente meta final.
Sinembargo, sihas hecho
dietas durante muchos anos
o sihas perdido la conexion
contus senales de hambre
y saciedad, puede que
necesites comenzar con

un plande comidas que te
ayude a probar diferentes
alimentosy cantidades, y
observarcomo te sientes.
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Somos muy conscientes de
que los distintos alimentos
contienen diferentes
nutrientes. Algunos son

mas densos en nutrientes
que otros, y algunos, como
ciertos tipos de grasas,

son mejores para tu salud

que otros. Pero enlo que
respectaatupeso, una
caloria es una caloria. El peso
esta determinado porlas
calorias que consumes versus
las que quemas. Ningun
alimento es malo nideberia
estar prohibido.

Tu cuerponogana
peso por 300
calorias de yogur
con fruta ni mas ni
menos de lo que
lo hace por 300
calorias de pasta
con albondigas.

Esta esunacreencia muy
dificil de derribar, porlo que
quiza necesites leeresa
ultima frase unay otravez.

Introduciendo
la AQimentacién
Conanciente

Con “alimentacion
consciente” nosreferimos a
comer con conocimientoy
conciencia.

Cuando practicasla
alimentacion consciente,
pones énfasisenla
atencion alas sefales

de tucuerpo, incorporas
educacion general sobre
nutricion, tienes en cuenta
cualquierinformacion de
saludrelevantey eligeslos
alimentos que realmente
disfrutas. Dado que se
necesita conocimientoy
conciencia para convertirse
enun comensal consciente,
te ofrecemos algunas pautas:

Las siguientes pautas
funcionan bien para cualquier
persona que quiera sanar su
relacion conlacomida. Estas
pautas te ayudaran atener
unamejorrelacion conlos
alimentos, al mismo tiempo
que cuidas tu cuerpo de
manera sostenible.



Lao diez pautas de aimentacidon conasciente

Sé consciente de tu hambre. Come cuando tengas hambre moderada. No esperes
hasta estar famélica.

Come conregularidad. No te saltes comidasyy, si es posible, no pases mas de cuatro
horas sin comer.

Permitete comertodos los alimentos (a menos que seas alérgica o tengas un
problema de salud serio).

Come lo que deseas, pero también presta atencion a como los alimentos te hacen
sentir, alo que yahas comidoy a cualquier cuestion de salud relevante (por ejemplo,
los dulces pueden no serla mejor eleccion consciente si tienes diabetes o sino has
consumido proteinas durante todo el dia).

No existen alimentos buenos o malos enrelacion al peso. Todas las calorias son
equivalentes en cuanto al peso (es decir, una caloria es una caloria).

Enlas comidas, buscaunbalance de proteinas, grasasy carbohidratos. Tu cuerpo
necesita todos estos nutrientes para funcionar correctamente y de manera
eficiente. Privarte de ciertos alimentos o nutrientes puede generar problemas
fisicosy psicoldgicos, e incluso puede desencadenar conductas relacionadas con
los trastornos alimentarios.

Mantente consciente de tu saciedad y satisfaccion. Puedes comermuchoyno
sentirte satisfecho. La texturay el sabor de los alimentos sonimportantes para
la satisfaccion, y comerlo suficiente es necesario para que tu cuerpo registre la
experiencia de estarcomodamente lleno. La meta es sentirte lleno y satisfecho,
pero sinincomodidad fisica alguna.

Sicomes en exceso (lo cual es normal de vez en cuando), recuérdate que tu cuerpo
puede manejar el exceso si simplemente retomas tu alimentacion normal. Esta
bien esperar hasta tener hambre antes de comer nuevamente, pero no esperes
demasiado tiempo.

Disfrutala comiday el placer de comer. En ocasiones, mejora tu experiencia al
comer encendiendo velas, usando vajilla bonita o colocando flores en la mesa.

Haz elecciones conscientes para evitar alimentos que te hagan sentir mal
fisicamente después de comerlos.
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Poniendo en prdctica las nuevas pautas

La parte
conaciente es
elnucleoy hara
que todaslas
demas pautas sean
posibles de seguir.

El objetivo de la alimentacion
consciente es sertodas estas
cosas de manera diaria:

Suficientemente consciente
para mantenerte conectada
conlas sensaciones de
hambrey saciedad de tu
cuerpo.

Suficientemente consciente

paraestar atentaalas Lo maravilloso de
personasy alaconversacion la aIimentacién
atualrededor. :
consclente es que
Suficientemente consciente tu cuerpo es muy
delasaludy lanutricion. Capazde indicarte
Suficientemente consciente cuando, cuanto
de lainformacién sobre y qQué necesitas
saludy nutricion para tomar comer, sin riesgo
decisiones apropiadas sin N
privarte de nada. de causar dano

fisico o mental.
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