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1. Resumen en espaiiol

La prevalencia de los Trastornos de la Conducta Alimenticia ha aumentado
considerablemente en los ultimos afios presentando una mayor incidencia en mujeres
jovenes. Debido a las devastadoras consecuencias en la salud, tanto fisica como
psiquica, de las personas que los padecen es importante que la sociedad tome
conciencia de la importancia de las acciones que se pueden llevar a cabo para su
prevencién. Las causas que provocan su aparicion son multifactoriales encontrandose
entre ellas la sumision a los estereotipos culturales, los cambios en los hdbitos
alimentarios como la reduccién de la dieta, el deseo de estar delgadas con miedo a la
obesidad y la desinformacidon dietética.

En el presente trabajo se han disefiado cuatro talleres para llevar a cabo en centros
educativos con el objetivo de fomentar entre los/as participantes una actitud critica
frente a los medios de comunicacion que asocian la delgadez al €xito social y dotar al
alumnado de la informacidn necesaria para adoptar una correcta alimentacion y
valorar los beneficios que esta tiene sobre la salud y el bienestar personal.

2. Resumen en inglés

There has been an exponential increase of eating disorders among young women in
the last years. Due to the devastating consequences of such illnesses — both physical
and psychological — being aware of the measure that can be taken to prevent them is
of paramount importance. The causes of these disorders are varied in nature: cultural
stereotypes, changing in eating habits such as dieting, the desire to achieve a slim
body and the fear of obesity, that lack of information on nutrition.

This MA thesis designs four workshops to be presented at schools in order to foster a
critical attitude towards the association of thinness with social and professional
success and to provide the students with the necessary information to adopt a correct
and healthy diet. The workshops should also help them to value their own well-being,
physical and psychological.
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El cuerpo es un ser multilingtie. Habla a través de su corazon y su temperatura, el
ardor del reconocimiento, el resplandor del amor, la ceniza del dolor, el calor de la
excitacion, la frialdad de la desconfianza. Habla a través de su diminuta y constante
danza ... Habla a través de los vuelcos del corazon, el desanimo, el abismo central y el
renacimiento de la esperanza ... Reducir la belleza y el valor del cuerpo a cualquier
cosa que sea inferior a esta magnificencia es obligar al cuerpo a vivir sin el espiritu, la
forma y la exultacion que le corresponden. Ser considerado feo o inaceptable por el
hecho de que la propia belleza esté al margen de la moda actual hiere profundamente el
Jubilo natural que es propio de la naturaleza salvaje.

Clarissa Pinkola Estés. Mujeres que corren con los lobos.

Que el alimento se tu medicina y la medicina tu alimento.

Hipdcrates (460-437 a.c).
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1. INTRODUCCION

En los ultimos afios, cada vez con mas frecuencia conocemos casos y escuchamos
noticias relacionadas con los trastornos de la alimentacion y cada vez mas mujeres,
sobre todo adolescentes, se ven afectadas por enfermedades como la anorexia, la
bulimia y también por conductas alimenticias que llevan a la desnutricion, al sobrepeso
o a la obesidad. Pese a ser un tema sobre el que existe mucha literatura especializada y
en el que se estan consiguiendo muchos progresos, estos se centran principalmente en el
tratamiento de estas enfermedades tras una detencidn precoz, en los avances técnicos en
los tratamientos de desnutricion y en la aplicacion de técnicas psicoterapéuticas (en el
caso de la anorexia), pero hay una gran escasez de programas preventivos. El enfoque
predominante es exclusivamente médico o terapéutico, pudiendo ser esta una de las
causas de que cada afio aumenten los casos de trastornos de la alimentacion en las
adolescentes.

Los talleres que proponemos en este proyecto van encaminados a la prevencion de los
trastornos de la alimentacién mediante el andlisis de las principales causas culturales
que los desencadenan y pretenden hacer especial hincapié en las acciones que se pueden
llevar a cabo para la mejora de la nutricion y la alimentacién de las adolescentes, asi
como para la mejora de la imagen corporal, el autoconcepto y la autoestima.

El presente trabajo esta compuesto de dos partes principales:

En una primera parte, analizaremos desde las teorias feministas por qué las mujeres, y
sobre todo en su etapa adolescente, son las que desarrollan con mas frecuencia
trastornos de la conducta alimentaria y de qué manera los factores sociales y culturales
son determinantes en dichos trastornos. Por otro lado, hablaremos del significado de la
comida y su asociacion con el comportamiento alimentario, asi como de la importancia

de educar para la salud mostrando los beneficios de una correcta alimentacion.
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La segunda parte del trabajo constard de unas propuestas practicas para llevar a cabo en
los centros escolares basadas en estrategias preventivas de las alteraciones de la
conducta alimentaria y que contribuyan a que sean las propias jovenes, a las que van
dirigidas, las que se visibilicen no sélo como posibles protagonistas de desdrdenes
alimenticios, sino como elementos activos capaces de gestionar su propia salud y su
bienestar tanto fisico como psiquico a través de una correcta alimentacion, sin incurrir

en dietas incorrectas que alteren los hébitos de una ingesta saludable.
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2. OBJETIVOS
El objetivo final de los talleres es buscar la prevencion de los T.C.A.' como la anorexia,
la bulimia o la ingesta compulsiva en la poblaciéon adolescente. Se trata de que el
alumnado no sélo adquiera un conocimiento sobre los temas tratados, sino de que
ademds modifique conductas, patrones de alimentacion y de ejercicio fisico. Ademas,
con las actividades propuestas no solo se busca prevenir trastornos del comer, sino que
se pretende ayudar al proceso de maduracidon de los/as adolescentes como individuos
responsables, con conductas saludables.
Para lograr estos objetivos, se parte de la intencion de dotar al alumnado de las
herramientas necesarias para que sean capaces de cuestionar el papel de los medios de
comunicacion al fomentar una relacion falsa entre delgadez y éxito y felicidad, y
proporcionarles una informacidn practica sobre una correcta alimentacion y su relacion
con el peso adecuado, desmontando falsos mitos, que fomente la educacion para la
salud.
Los objetivos que se persiguen son los siguientes:
e Fomentar la motivacidn para la asistencia y participacion activa en la realizacion
de las distintas actividades del programa.
e Desarrollar actividades de promocion/educacion para la salud y prevenir los
T.C.A.
e Facilitar un pensamiento critico frente a la cultura de la delgadez y el modelo
estético corporal dominante impuesto socialmente.
e Reflexionar sobre las posibles razones de la especificidad femenina de los

trastornos del comer.

1 Trastornos de la conducta alimentaria. A partir de ahora nos referiremos a ellos como T.C.A.
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Fortalecer la autoestima y la capacidad para enfrentarse a la presion que ejerce el
desmesurado culto a la imagen.

Conocer y apreciar el propio cuerpo y contribuir a su desarrollo y bienestar,
adoptando habitos saludables y valorando las repercusiones que tienen
determinadas conductas sobre la salud y la calidad de vida.

Modificar actitudes negativas en relacion con la imagen corporal, el peso y los
habitos de alimentacidn, asi como su impacto en el bienestar personal.

Valorar los beneficios de una calidad de vida nutricional.

Proporcionar informacién adecuada sobre alimentacion equilibrada y cémo

llevarla a cabo.
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3. MARCO TEORICO DE LOS TRASTORNOS DE LA CONDUCTA
ALIMENTABIA Y FUNDAMENTACION DE LOS TALLERES DE
PREVENCION

Por trastorno de la conducta alimentaria entendemos las alteraciones en los
comportamientos con la comida, bien sea por restriccién o por exceso, que repercuten
sobre la salud de quienes las padecen. En la actualidad, la practica clinica los define
como un grupo de trastornos mentales caracterizados por una conducta alterada ante la
ingesta alimentaria o la aparicion de comportamientos de control de peso. Esta
alteracion lleva como consecuencia problemas fisicos o del funcionamiento psicosocial
del individuo y se clasifica en la anorexia nerviosa, la bulimia nerviosa y otras
conductas denominadas trastornos de la conducta alimentaria no especificados. Segin el
Diccionario de la R.A.E. (2001) la anorexia es una “[f]alta anormal de ganas de comer
dentro de un cuadro depresivo, por lo general en mujeres adolescentes, que puede ser
muy grave” (98). Y la bulimia: “Gana desmesurada de comer, que dificilmente se
satisface” (220). Sin embargo, en ninguna de estas definiciones se destaca el cardcter de
enfermedad de este tipo de trastornos y la trascendencia en la salud de las personas que
se ven afectadas por ellos.

Si bien es cierto que los trastornos del comer han existido a lo largo de toda la historia,
antiguamente no estaban diagnosticados como tales®. Sin embargo, actualmente tienen
una enorme importancia en los paises industrializados, constituyendo un auténtico
problema social. Enfermedades como la bulimia y la anorexia nerviosa o la ingesta
compulsiva son cada dia mds frecuentes en la juventud actual y, tal y como ya hemos

indicado, afectan de una manera mas importante a las adolescentes del sexo femenino.

2 Rudolph Bell (1987) compara los comportamientos alimentarios de las adolescentes en la actualidad con los ayunos
de algunas santas, entre ellas Catalina de Siena, que son fuertes indicios de anorexia nerviosa. Pero si aplicamos
criterios diagndsticos actuales como son el miedo a engordar, junto con la distorsion de la imagen corporal, a la
informacion histdrica, no podriamos considerar como anoréxicas a estas mujeres cuyo ayuno voluntario era motivado
por razones religiosas. En tal caso y atendiendo al criterio de miedo a engordar, estariamos hablando de enfermedades
nuevas.
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Existe un gran nimero de modelos explicativos de los T.C.A. pero el modelo imperante
proviene del ambito de la medicina y de la psicologia clinica. Estos paradigmas intentan
explicar los desdrdenes alimenticios desde cuadros psicopatologicos ya existentes como
son la depresion, la ansiedad o los traumas, eliminando asi su comprensidon global y
relegando el poder explicativo de otros elementos, como puede ser la construccion de un
estereotipo de género y la imagen del cuerpo o la realidad social y cultural, a factores
“facilitadores” en lugar de determinantes. Desde la psicologia clinica, los elementos
necesarios para comprender las causas de la anorexia o la bulimia son componentes no-
culturales como la tendencia a la obesidad, la baja autoestima o el excesivo
perfeccionismo y aunque las sitlan como trastornos centrados en la mujer, pocos
clinicos aceptan el género como elemento axial en la construccidn de tales desoérdenes.
El estudio realizado por Gil Garcia (2005) pone de relieve esta cuestion. Interesandose
por el hecho social y no por el comportamiento individual, aborda el tema desde una
doble mirada. Por un lado, analiza el discurso médico recurriendo a articulos cientificos,
y por otro lado, analiza el discurso de mujeres diagnosticadas de anorexia y bulimia a
partir de entrevistas con ellas, mostrando asi el sesgo de género en la construccion de
los discursos médicos, nutricionistas y preventivistas, de los trastornos alimentarios.

Frente a la vision clinica dominante, han surgido teorias feministas que intentan explicar
que en su mayoria son las mujeres el grupo social mas susceptible a padecer T.C.A. vy,
adoptando un modelo de explicacidon cultural-feminista, muchas autoras, entre ellas
Naomi Wolf, resaltan la importancia de analizar la interaccion de la cultura con la
familia, el desarrollo econdmico e historico y las construcciones psicologicas del
género. Wolf (1992) se centra sobre todo en analizar los sintomas individuales de los

desordenes alimentarios como realidades historicamente situadas en una sociedad
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radicalmente capitalista donde sobre la imagen de la mujer recae el compromiso social
de ser delgada.

Si recurrimos a los factores socioculturales para dar respuesta a la pregunta de por qué
son las mujeres, y sobre todo las adolescentes, las personas mas propensas a sufrir este
tipo de trastornos, podemos valorar la construccion de la identidad corporal y los
valores asumidos por las mujeres a lo largo de la historia como una de las principales
causas de esta incidencia. Para ello debemos considerar imprescindible reflexionar
desde el enfoque de género sobre las posibles razones de la especificidad femenina en
dichos trastornos y un ejemplo de ello seria la investigacion de Contreras Herndndez y
Gracia-Arnaiz (2005) sobre el incremento de los T.C.A., incluyendo la obesidad. Segun
este trabajo dicho incremento podria estar vinculado con la posicion de desigualdad que
el género femenino ocupa en numerosos ambitos de la vida social y con el hecho de que
el cuerpo sea una medida de evaluacion social y personal mds determinante para las
mujeres.

Por su parte, Susan Bordo (1993) también indaga en los aspectos culturales que
fomentan los T.C.A., destacando entre ellos la valoracion de la delgadez en la cultura
occidental basada en el consumo desmesurado. En la misma linea que otras autoras,
Bordo destaca la necesidad de considerar la percepcion de la mujer sobre su enfermedad
y de adoptar un andlisis sistémico de la sociedad para, desde el enfoque feminista,
estudiar tales distorsiones cognitivas y otros sintomas individuales de desérdenes
alimentarios como base para ver conflictos sociales mas generales.

En todas las culturas, la corporeidad es portadora de innumerables significaciones y
siempre se busca un ideal de belleza, pero es en la actualidad cuando el cuerpo se ha
transformado en el depositario de la identidad personal y la apariencia se ha convertido

en la medida de valor del individuo en toda su totalidad. Dice Orbach (2009: 18) que “al
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individuo se lo considera ahora responsable de su cuerpo y se lo juzga por ello. Cuidarse
es un valor moral. El cuerpo se estd convirtiendo en algo parecido a un proyecto
personal loable”... “los cuerpos se convierten en una mision personal que debemos
domesticar, ampliar, perfeccionar” (2009: 46). El énfasis que pone nuestra sociedad y el
valor que otorga a los cuerpos es especialmente violento en las mujeres, quienes con
esta dominacién de su propio cuerpo, en muchos casos, se ven limitadas a nivel
personal, social y fisico y se avergiienzan de su propia fisicalidad.

En los paises industrializados modernos el ser delgado se asocia con la belleza, la salud
y la riqueza. No es de extrafiar que una mayoria de chicas adolescentes quieran ser mas
delgadas. Nunca en la historia la coaccion publicitaria y social fue tan avasalladora. Y el
mensaje que les llega a las adolescentes es que solo siendo delgadas seran atractivas y
competitivas con las demas. Un cuerpo “modelado” y al que se le prodiga todo tipo de
cuidados simboliza un alto grado de autoestima y capacidad de autodominio y estas
aptitudes se extrapolan a la esfera de sus relaciones personales y profesionales. El culto
al cuerpo y el canon estético de la delgadez esquelética, imposible para el comun de las
personas, obliga a inhumanos sacrificios entre los cuales se encuentran seguir dietas
restrictivas.

Por otra parte, en nuestra sociedad se dan grandes paradojas: mientras que por un lado
es la extrema delgadez la que se ha convertido en simbolo de €xito profesional, belleza,
juventud, buena salud y fuerza de voluntad y es el objetivo al que debemos aspirar sobre
todo las mujeres, gran parte de los eventos sociales giran en torno a la comida, las
celebraciones, las reuniones con los familiares, amigos o compafieros de trabajo.
Cualquier situacion es una buena ocasion para programar actividades cuya culminacion
acaba siendo una gran reunidn para comer y beber. Es muy contradictorio comprobar

como el ideal de delgadez tiene lugar en sociedades opulentas donde abundan los
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alimentos y codmo se fomenta un consumismo sin limites a la vez que se promueve
cierta privacion que afecta al modo de alimentarnos.

Hasta el momento hemos tratado de analizar por qué nuestra sociedad impulsa el ideal
estético de la extrema delgadez y los perjudiciales sacrificios que muchas personas
emprenden para alcanzarlo, acarreando terribles consecuencias en su salud y su vida.
Pero los T.C.A. no se limitan a conductas restrictivas con la comida. Mientras algunas
personas relacionan el alimento con la sensacidn de competencia social, otras comen
compulsivamente para eliminar sentimientos negativos y se purgan después para quitar
el malestar que les produce el haber comido o en otros casos, simplemente ingieren
comida vorazmente hasta sentirse desagradablemente llenas y la regularidad de estos
episodios las lleva a padecer obesidad. Por ello, otro aspecto interesante para analizar
los T.C.A. es ver la carga social y cultural que lleva consigo la alimentacion y cémo
incide en el comportamiento alimentario ocasionando enfermedades alimentarias, ya sea
por exceso o defecto, también denominadas por Contreras-Hernandez y Gracia-Arnaiz
como “patologias de la sociedad de la abundancia o del bienestar, que terminan siendo
paraddjicas” (2005: Cap.7).

Comer nunca se ha limitado ni se limitard al simple hecho de satisfacer la sensacion
fisica de hambre. No comemos Unicamente por necesidades fisioldgicas, sino también
por placer y para controlar nuestras emociones. El alimento constituye una parte muy
importante de nuestro sistema social y también emocional. Desde nuestra infancia el
comer y beber han sido utilizados para dar consuelo, llenar un vacio, compensar el
aburrimiento o atenuar la tristeza. Al momento de nacer al bebé lo llevan directamente
al pecho de la madre para que empiece a alimentarse y, al mismo tiempo, sentirse

seguro y protegido’. En los primeros meses de vida los padres intentan paliar con

3 Para el Psicoanalisis, siguiendo las teorias sobre la sexualidad de Freud (1968), en el desarrollo de los T.C.A. los
factores familiares son determinantes. La relacion proteccionista que mantiene la madre con la hija sobre todo, tiene
consecuencias en el comportamiento de €sta y en su actitud con el alimento.
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comida cualquier desasosiego del bebé, pero no siempre que el bebé llora estd
reclamando alimento, puede que esté demasiado lleno, que se esté quejando, que tenga
frio o simplemente necesite un abrazo de su madre. Durante la infancia existe el premio
a través del alimento (sobre todo con dulces) y de esta manera vamos creciendo
totalmente conectados al alimento fisico como base emocional para sentirnos bien
internamente. Ya de adultos y sin saber expresar lo que realmente queremos, puede que
utilicemos la comida para encontrar la libertad (comiendo compulsivamente sin freno) o
puede que nos encontremos mal emocionalmente y dejemos de comer creyendo que asi
todos nuestros problemas se van a acabar.

El hecho de utilizar la comida, tanto por exceso como por defecto, como tapadera
emocional y como medio de evasion de la realidad, pone nuestra salud y nuestra vida en
peligro. Por ello es fundamental ensefiar a los alumnos desde edades tempranas la
importancia que tiene la alimentacion en el mantenimiento de la salud, asi como en el
desarrollo emocional y psicosocial. Los habitos alimenticios adquiridos en este periodo
son decisivos en el comportamiento alimentario en la edad adulta, y éste, a su vez,
puede incidir en la conducta de las siguientes generaciones. La educacion debe
considerarse, por tanto, como una herramienta indispensable en la prevencion de este
tipo de trastornos. Tanto en el planteamiento tedrico como en la fundamentacion de los
talleres, nos vamos a basar en las teorias de Montse Bradford, autora que repasa las
claves de alimentacion desde un punto de vista consciente y energético y busca las
razones de por qué existe este vinculo entre la comida y las emociones. Esta autora
propone comer de acuerdo a las necesidades individuales, tanto fisicas como
emocionales, dependiendo de cdmo nos encontramos y para ello es importante aprender

los efectos de los alimentos y cudles son las necesidades energéticas de cada uno.
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4. DISENO DEL PROGRAMA

Los talleres propuestos se organizan en 4 sesiones disefiadas para abordar temas como
la nutricion, la grasa corporal, las dietas, las actitudes hacia el propio cuerpo y los tipos
de comportamiento en relacién con el adelgazamiento, el consumo de alimentos
saludables y la practica adecuada de ejercicio fisico.

4.1. Destinatarios/as

El programa, planteado para alumnado de Educacion Secundaria Obligatoria (E.S.O.),
estd disefiado para ser propuesto a aquellos centros docentes que deseen incluir entre sus
actividades extraescolares un modulo dedicado a la educacidn por la salud, resultando
complementario, en muchos aspectos de sus contenidos y objetivos, con otros mddulos
como la educacidon sexual y la igualdad de género. El espacio esta dirigido a una edad
que se considera de alto riesgo y, aunque en un principio estd enfocado a chicas, puesto
que es en las adolescentes femeninas donde el riesgo de padecer trastornos relacionados
con la alimentacion es mucho mayor, los talleres también estan destinados a varones®.

El numero de participantes en cada sesion serd de 16 personas, ya que muchas de las
actividades de los talleres estan programadas para realizarse en grupos que no sean muy
numerosos pero en los que se pueda intercambiar diferentes puntos de vista sobre los
temas sobre los que haya que reflexionar. De esta manera, habra cuatro grupos de cuatro

personas cada uno.

4 Si bien los trastornos de alimentacion se dan predominantemente en mujeres jovenes, cada dia aumenta el numero
de hombres que los padecen y con ellos los factores de riesgo. Es importante destacar que es poco frecuente en los
hombres con estos problemas de alimentacion que el objetivo buscando sea un peso determinado o reducir el talle de
la ropa que usan (a diferencia de las adolescentes). Mds bien suelen relatar que todo comenzd por querer modificar
alguna parte especifica del cuerpo, darle mejor forma o evitar ciertas desproporciones. Mientras que en las mujeres se
impone un modelo corporal de extrema delgadez, en los hombres se impone el modelo de cuerpo musculoso y
proporcionado, que provoca que cada vez sean mas los casos de vigorexia. No obstante, los trastornos dismoérficos
afectan por igual a ambos sexos y el recurrir a peligrosas dietas para conseguir aproximarse a determinados modelos
estéticos es un factor de riesgo para acabar padeciendo alguna alteracion alimentaria.
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4.2. Duracion

Los talleres de prevencion estan estructurados para ser trabajados a lo largo de doce
horas con cuatro sesiones de tres horas cada una, en el horario habitual de las
actividades extraescolares de cada centro o asociacion, y serd impartido por los propios
mediadores juveniles: monitores/as, educadores/as, animadores/as socioculturales, para
una mejor asimilacion en un tiempo mds dilatado y con la participacion de alguien
cercano. Previamente, estos mediadores asistiran a una sesion formativa donde se les
otorgara todo el material y los contenidos del programa necesarios para la ejecucion de
los talleres. Y la parte propiamente practica, como la sesidn de cocina, serd impartida
por una persona formada en ese campo y que a su vez conozca los contenidos y los
objetivos del taller.

El programa completo se impartird durante un mes lectivo.

4.3. Justificacion legal

La educacidn para la salud en el tiempo libre presenta indudables ventajas respecto al
contexto académico o escolar, ya que las actividades son voluntarias con participacion
activa de los/as destinatarios/as. Por ello, estos talleres, en principio, no estan pensados
para impartirse en horas de permanencia obligada en el centro, sino como actividad
extraescolar, aunque también podrian introducirse dentro de las actividades en las horas
de permanencia obligada. Segun lo dispuesto en la y su desarrollo normativo posterior
en Educacidon Secundaria, el decreto 231/07 que establece las ensefianzas de esta etapa
dispone que el curriculum de este periodo se orientard principalmente, entre otras
cuestiones, a desarrollar contenidos y actividades para la adquisicion de habitos de vida
saludable y deportiva y la capacitacion para decidir entre las opciones que favorezcan
un adecuado bienestar fisico, mental y social, para el propio alumno o alumna y para los

demas.
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5. SESIONES Y DESARROLLO DE LOS TALLERES
Los talleres se dividen en cuatro partes diferenciadas, que se estructuran de la siguiente
manera:

Primera Sesién: Estereotipos de belleza y sus consecuencias en la salud de las mujeres.

Segunda Sesién: Significado de la alimentacion y su asociacion con el comportamiento

alimentario.

Tercera Sesion: Aprendiendo lo que nuestro cuerpo necesita. ;Por qué somos lo que

comemos?

Cuarta Sesién: Descubriendo la alquimia de la vida en la cocina.

5.1. Primera Sesion: Estereotipos de belleza y sus consecuencias en la salud de las
mujeres

Introduccion

Durante la adolescencia la mujer experimenta una serie de cambios fisicos que pueden
resultar problematicos para muchas nifias influidas por los valores y el estereotipo de
belleza predominante en nuestra sociedad. Adelgazar se ha convertido en sinénimo de
¢xito y engordar de fracaso, produciéndose un choque entre el desarrollo corporal de las
adolescentes con los cénones de belleza establecidos. Es muy importante para la
prevencion de los T.C.A. favorecer la autoimagen y autoestima de las participantes,
conectandolas con otros factores ademds de la imagen corporal y la apariencia. Del
mismo modo, es fundamental reflexionar sobre la industria de la estética, los
estereotipos de belleza y sus consecuencias en la salud de las mujeres.

Conceptos generales

Imagen corporal, ideal de belleza en la sociedad actual, publicidad y estereotipos de

mujer, autoestima, errores cognitivos que distorsionan la auto-imagen y el autoconcepto,
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trastornos de la alimentacion y concienciacion de las consecuencias en la salud de los
canones estéticos establecidos.
Objetivos
El objetivo principal que se persigue en esta sesion es prevenir los trastornos
alimentarios reduciendo el nivel de preocupacién por la imagen y el peso y
reconceptualizar la belleza desde una perspectiva integral que enfatice los aspectos de la
salud y no los de la estética estereotipada.
Contenidos

e Creencias, valores y actitudes negativas sobre nuestro propio cuerpo.

e Autoestima y autoimagen corporal.

e Preocupacidn por la figura y la delgadez como criterio de belleza.

e Las mujeres y la insatisfaccion de la imagen corporal.

e La enorme expansion de la industria de la belleza y las consecuencias de los

tratamientos de cirugia estética en la salud.

Falacias y falsos mitos sobre las dietas y el mercado de adelgazamiento.
Metodologia

En esta primera sesion, cuyo contenido nos servira de base para introducir el resto de las
sesiones, se plantea el papel determinante que juegan los medios de comunicacion y la
publicidad, a través de las imagenes, en la construccidn de los estereotipos fisicos y la
influencia que estos tienen sobre las adolescentes y sus consecuencias en la aparicion de
los T.C.A. Comenzaremos con una dinamica que nos ofrecera datos acerca de la actitud
del/la participante hacia su propio cuerpo para obtener pistas sobre el grado de
aceptacion corporal que cada uno/a tiene y analizar cudl es la estética imperante en el
momento. Posteriormente, se impartird una breve explicacion de la influencia de la

imagen estética en los medios de comunicacién y en qué medida estos mediatizan su
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bienestar fisico y psicologico. En todo momento se tratard de fomentar una actitud
reflexiva y participativa entre las asistentes, reforzando los contenidos impartidos con
dindmicas y materiales didacticos y audiovisuales cuyos objetivos serdn relativizar los
canones de belleza actuales entre los/as adolescentes, conocer la presion social que
existe para adelgazar y fomentar un juicio critico ante las dietas, la moda y las
imposiciones sociales que les motive a rebelarse ante los modelos corporales vigentes

uniformados y excluyentes.

5.2. Segunda Sesion: Significado de la alimentacion y su asociacion con el

comportamiento alimentario

Introduccion

Desde el punto de vista de la salud-nutricion, alimentarse es una respuesta fisioldgica al
hambre, pero ademds estd determinada por otros factores como el ambiente y la
disponibilidad de alimento, las costumbres culturales, las determinantes sociales que
estipulan las formas corporales o las conductas personales como la decision individual
de comer 0 no comer.

En esta sesion se pretende analizar los modelos alimentarios atendiendo a los procesos
sociales y culturales involucrados, y para ello es importante tomar conciencia de cdmo
ha cambiado la alimentacion respecto a nuestros antepasados y reflexionar sobre la
manera en que nos alimentamos en la actualidad’. Hoy en dia, en las sociedades
industrializadas, ingerir comida rdpida es una forma de alimentacién muy extendida,

pero los alimentos asi ingeridos conllevan una serie de caracteristicas nutricionales que

5 En los casos en los que haya distintas nacionalidades entre los participantes, se tendran en cuenta las diferentes
formas alimenticias de cada pais y se incorporaran a los talleres con el fin de acercarnos y conocer las caracteristicas

de las diversas culturas alimenticias.
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hacen que no sea muy aconsejable su uso habitual, por ejemplo su abundancia de grasas
saturadas y colesterol.

Los nifios y los jévenes son los que presentan un mayor consumo de comida rapida (fast
food)®, siendo uno de los motivos de su consumo la publicidad al respecto. Por ello, es
importante proporcionarles informacion sobre los problemas que puede acarrear el
abuso de este tipo de alimentos y también es fundamental desmontar los innumerables
mitos y creencias erroneas que en los ultimos afios se han desarrollado en torno a la
nutricién y alimentacidon. La difusidn de estas creencias erroneas va unida a la
publicacion en revistas femeninas o dirigidas a adolescentes, de dietas inadecuadas
como medio para conseguir cuerpos perfectos, y este hecho resulta especialmente grave
porque los estudios demuestran que los/as estudiantes han identificado a los medios de
comunicacion de masas, en especial a las revistas, como sus fuentes primarias de
informacion nutricional. Ademas la poblacion receptora de ésta publicidad coincide con
la que mas padece los trastornos alimentarios.

Conceptos generales

Procesos culturales de la alimentacion y practicas alimentarias, dietas “milagro” en las
revistas, comida rdpida, sociedad de consumo.

Objetivos

En esta sesion es importante que las adolescentes reflexionen en grupo sobre los habitos
alimentarios y para ello el objetivo principal es proporcionar la informacidén necesaria
para desmontar los mitos y las creencias en torno a la alimentacion y nutricién y
aprender a identificarlo en la publicidad y en las revistas fomentando una actitud critica

frente a ellos.

6 A lo largo del trabajo utilizaremos indistintamente ambos términos puesto que la expresion angldfona se encuentra
tan extendida o mas que la castellana, y es especialmente utilizada por la poblacion adolescente.
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Igualmente se considera importante en esta parte valorar los problemas que puede
ocasionar a la salud el abuso de la fast food y conocer el peligro de las dietas
restrictivas, sin prescripcion médica, especialmente durante la adolescencia.
Contenidos

e Modelos alimentarios: Cémo se alimentaban nuestros abuelos/as y coémo nos

alimentamos nosotros/as.

e Factores que influyen en los patrones alimenticios.

e Laalimentacion en la publicidad y las revistas juveniles.

e Mitos y creencias erroneas sobre las dietas.

e Las consecuencias del abuso de fast food.
Metodologia
La segunda sesidon comienza con una breve charla donde se exponen diferentes modelos
alimentarios de diferentes épocas y culturas con la intencion de ver la carga social y
cultural que llevan implicita. De esta manera introducimos el tema de cdmo nos
alimentamos en nuestra sociedad y las connotaciones lingiiisticas y culturales que tienen
conceptos como comida “rédpida” o productos “/ight’. Una vez expuestos los conceptos
que se van a trabajar en el taller, se forman cuatro grupos aleatorios de cuatro personas
sin que los/as adolescentes elijan libremente su participacidon en un grupo determinado
para evitar las exclusiones y las pandillas o grupos de amigos/as. Se reparten articulos
de revista y spots publicitarios para analizar e identificar falsos mitos. Una vez que se
haya debatido y puesto en comun lo que cada grupo ha determinado, se proyectan en
clase fragmentos de videos y documentales que muestran lo integrada que tenemos la
fast food en nuestros habitos alimenticios y las consecuencias que puede acarrear un

abuso excesivo de este tipo de comida y una alimentacion deficiente.
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5.3. Tercera Sesion: Aprendiendo lo que nuestro cuerpo necesita. ;Por qué somos

lo que comemos?

Introduccion

Es importante tomar conciencia ya desde edades tempranas de que una alimentacion
equilibrada y responsable evita muchos problemas de salud, entre ellos la obesidad. En
este sentido es importante que los/as adolescentes entiendan que muchas veces la
enfermedad no es una consecuencia de la casualidad, sino del modo en que elegimos
vivir nuestra vida. En esta eleccion del estilo de vida, la dieta juega un papel
fundamental, asi como otros factores como el ejercicio fisico.

La adolescencia es una etapa de la vida marcada por importantes cambios emocionales,
sociales y fisiologicos. Sobre estos ultimos la alimentacion cobra una especial
importancia debido a que los requerimientos nutricionales para hacer frente a estos
cambios son muy elevados y es necesario asegurar un adecuado aporte de energia y
nutrientes para evitar situaciones carenciales que puedan ocasionar alteraciones y
trastornos de la salud, tanto fisica como psicoldgica.

La calidad de la alimentacion esta intrinsecamente ligada a la calidad de la salud y de la
vida. Como explica Bradford (1999), si somos conscientes de lo que nuestro cuerpo
necesita y de las cualidades y efectos de cada alimento, podremos obtener nuestros
propios modelos de salud y vitalidad y también aportar a nuestra vida la base para la
armonia y el equilibrio del cuerpo, la mente y las emociones. De esta forma el
conocimiento energético de los alimentos nos da libertad para escoger lo que

necesitamos en cada momento.
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Conceptos generales

Las necesidades de nuestro organismo, alimentacion consciente y con sentido comun,
altibajos energéticos, energia de los alimentos, influencia de la alimentacidén en las
emociones, el peso equilibrado.
Objetivos
El principal objetivo que se persigue en esta sesidn es concienciar a los/ as jovenes
sobre los multiples beneficios de una nutricion y alimentacion saludable y mediante el
conocimiento de los efectos que cada alimento produce, motivarlos para que
introduzcan pequefios cambios en su vida diaria que estén a su alcance y, poco a poco, ir
adquiriendo hébitos alimentarios correctos.
Se pretende que los/as adolescentes comprendan las necesidades de nuestro organismo y
que observen su disefio y su estructura natural para poder entender mejor la necesidad
de una alimentacion variada y equilibrada y obtener asi una vida saludable y armoniosa.
Contenidos

e Qué necesita nuestro cuerpo.

e La pirdmide alimenticia. Qué comer mds y qué comer menos.

e Los efectos y la reaccion de los alimentos al consumirlos.

e Los efectos en nuestro de la alimentacién moderna. Alimentos a evitar.

e Dime como te sientes y te diré qué necesitas. Comer atendiendo a nuestras

necesidades personales de acuerdo a nuestra constitucion y forma de vida.

. Coémo tener energia todo el dia.
. Mantener el peso que sea el mejor para tu cuerpo.
e Lacomiday las emociones.

e Aprendiendo a utilizar el mismo nivel de vibracion (emocional o fisico) a que

corresponde la causa real.
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Metodologia

Esta sesion comienza con un test que se repartird a cada participante y a través del cual
conoceremos los habitos alimenticios de cada persona de forma individual y también
nos ofrecerd pistas sobre si hay algin/a alumno/a que pudiera sufrir determinado tipo de
trastorno alimentario en un futuro o detectar casos actuales aun no evidentes (es
importante que de los resultados de esta dindmica estén informadas aquellas personas
interesadas: padres, madres, orientadores/as). Los resultados conseguidos nos serviran
para valorar la situacion de cada persona y observar su evolucidon con la evaluacion de
seguimiento posterior a los talleres.

Posteriormente se introduce la teoria y se aportan los conocimientos correctos para una
alimentacion saludable de forma breve y clara. Se explica como las necesidades de
nuestro organismo pueden apreciarse observando su disefio y estructura natural, y se
atiende a la piramide alimentaria para determinar qué alimentos son los qué mas
cantidad hay que comer y los que menos y por qué (en la base, los alimentos ricos en
hidratos de carbono, como el pan y cereales; y en el vértice las grasas, el alcohol, los
dulces). Una vez que el alumnado posee esta informacion se explica qué energia
produce cada alimento y por qué se suele recurrir a determinados productos en
momentos concretos. Resulta interesante ilustrar todo esto con ejemplos de la vida
cotidiana o con fragmentos de peliculas, por ejemplo: por qué cuando una persona esta
deprimida necesita comer chocolate. Se explica el vinculo de la comida con las
emociones y cémo tomando determinadas comidas podemos conseguir estar mas
relajadas o mas concentradas o incluso mds alegres. Se incide en la importancia de
hacer cinco comidas al dia, evitando los picoteos entre horas, las chucherias, las calorias

vacias; se insiste en que el desayuno es importante porque aporta calorias cuando mas
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las necesitamos para la actividad diaria y se recuerda que comer no es solo satisfacer las
necesidades nutritivas del organismo, es también un placer.
5.4. Cuarta Sesion: Taller practico de cocina energética. Descubriendo la alquimia
de la vida en la cocina
Introduccion
La ultima sesion esta dedicada a un taller practico de cocina donde los/as participantes
estardn en contacto con los alimentos. Se les animard a probarlos y a consumirlos. Asi
mismo se les ensefiard también las diferentes formas de preparar los alimentos, las
texturas, los sabores y los colores, puede ser un buen camino para estimular y mostrar
los habitos alimentarios a los/as adolescentes. En la cocina no sélo se prepara la comida
y se come, también se educa y se aprende. La cocina es una necesidad, pero también
una tradicion, una costumbre que deberiamos pasar a los/as adolescentes, para que
aprendan a disfrutarla. Encontrar placer al cocinar y educar el paladar repercute en una
alimentacion mas sana y la propuesta de una sesion practica de cocina tiene el objetivo
de compartir con los/as jovenes el conocimiento y el placer de experimentar la gran
variedad de comidas, de nuestra cocina.
Objetivos

e Ayudar de forma ludica y entusiasta a comer de manera variada, para que en el

futuro tengan criterio en su alimentacion, ya que es mas sano y equilibrado para
su organismo.
e Motivar la sensibilidad y la curiosidad hacia los alimentos.

e Animar a los/as participantes a tocar, mirar, oler, desmenuzar y probar sin trabas.

e Realizar recetas, mientras escuchan historias del origen de los alimentos y de

sus variedades.
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Probar diferentes productos de temporada y provocar multitud de sensaciones
agradables o desagradables dependiendo de cémo se hayan elaborado los
alimentos.

Descubrir las alternativas al azicar y los lacteos, las frutas exoticas, las algas, los
productos sin gluten, los vegetales ...

Preparar, cocinar y comer lo que ello/as mismos/as hayan cocinado.

Contenidos

La cocina y el equilibrio interno.
La alimentacion y su relacion con el estrés, la ansiedad, el miedo y la tristeza.
Los colores, las texturas y los sabores.

Los alimentos y las estaciones. Lo que la naturaleza nos ofrece en cada

momento.

Planificacion de menus equilibrados adaptandolos a cada estacion.
Las alternativas a la comida rapida, al azticar y a los dulces.
Recetas energéticas.

La merienda de nuestros abuelos y los bocadillos.

El olor y los cambios de sabor con las especias.

Los dulces naturales, los cereales y los vegetales.

Metodologia

Esta sesion serda impartida por una persona que ofrece cursos de cocina energética

basados en las teorias de Montse Bradford. La propia dinamizadora del taller impartira

la teoria y la practica de los contenidos, y sera la encargada de aportar el material

necesario para cocinar y los alimentos.
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6. EVALUACION
La evaluacion se llevara a cabo en tres momentos:

Evaluacion inicial

Se pasan en las tutorias de 2°, 3° y 4° de ESO unos cuestionarios iniciales para evaluar
los habitos y estilos de vida de los alumnos en cuanto a alimentacidn, ejercicio fisico, y
descanso-suefio. Posteriormente se analizan los resultados y se recogen los aspectos
relevantes que serviran de base para la intervencién como por ejemplo, qué porcentaje
de alumnos/as no desayuna en casa, con cudnta frecuencia visitan los restaurantes de
comida rapida, cuanto deporte practican, cudl es la media de horas de suefio, qué
porcentaje realiza dietas con o sin el consentimiento de los padres y madres o si algun
familiar cercano estd a dieta y qué importancia la dan a la imagen.

Un vez que den comienzo los talleres, es imprescindible partir del andlisis de la
realidad, ver las inquietudes sobre el tema mediante preguntas en grupos reducidos
utilizando textos literarios o cémic a partir de los cuales iniciar la reflexion. Es
necesario sondear el grado de conocimientos, expectativas, valores y creencias sobre los
trastornos alimentarios, para adecuar la intervencidn. No podemos pretender aterrizar
con nuestras ideas preconcebidas sin ver la realidad de los/as adolescentes con los/as
que trabajamos. Es muy importante que les conozcamos y nos conozcan para que
cualquier medida preventiva sea efectiva. Este programa hay que adaptarlo a la realidad
de cada asociacion, grupo de adolescentes o jovenes.

Seguimiento del proyecto

Se trata de ir valorando qué conocimientos van adquiriendo los/as participantes y cdmo
los pueden empezar a integrar en sus habitos. Por otro lado, se busca mejorar la

programacion futura aprendiendo de la experiencia realizada.
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La evaluacion puede ser cuantitativa o cualitativa y lo mejor es una combinacion de
ambas. Se plantean las siguientes preguntas en gran grupo para que las contesten de
forma voluntaria, en voz alta; o bien, de forma individual, escrita.

e Qué te ha gustado mas del taller?

e ;Qué te ha gustado menos del taller?

e Qué cambiarias?

e ;Como te has sentido?

e ;Qué has aprendido?

e Crees que es facil llevarlo a cabo en tu vida?

Evaluacion final

Se reparte un cuestionario final al alumnado, y tras el seguimiento, se entregara a los
alumnos/as una segunda encuesta para valorar el cambio de conducta después de los

talleres, aproximadamente a los tres meses de la primera sesion formativa.
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7. RECURSOS Y PRESUPUESTO
En el presupuesto no se contabilizan los materiales fungibles de los que se vaya a hacer
uso, ya que estos los pondra el centro a disposicion de los talleres: television, cafion

portatil y proyector.

Recursos diddcticos

Fichas de trabajo para el monitor y fotocopias 50€

Presentaciones en Power point | cemee

Documentales, peliculas y spots publicitarios 50€
Revistas dirigidas a mujeres y adolescentes 20€
Folios, tijeras y subrayadores 20€

Recursos humanos

Trabajo realizado por la persona encargada de impartir las 3 primeras sesiones | 300€

Trabajo realizado y material aportado por la persona encargada de impartir la | 250€
ultima sesion

Labores de administracion y gestion 400€

Coste total de los talleres 1090€
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8. CONCLUSION

La propuesta de los talleres que se presentan en este trabajo parte de la iniciativa de
incluir la educacién para la salud y la prevencion de los trastornos de la alimentacidon en
los centros educativos y asociaciones juveniles. El objetivo final es concienciar a los/as
jovenes de la importancia del bienestar y de tener uno habitos saludables para poder
disfrutar de los demas aspectos de la vida y mostrarles cdmo la alimentacién juega un
papel determinante al respecto.

El programa estd disefiado para trabajar de forma progresiva los diferentes factores de
riesgo que contribuyen a la aparicion de este tipo de enfermedades en los/as
adolescentes, enfocandolo mas directamente a las mujeres, por ser la personas en las
que los T.C.A. presentan mayor incidencia. Entre los factores de riesgo se encuentran el
constante culto a la imagen de nuestra sociedad, fomentando un ideal de extrema
delgadez, y la infinidad de dietas, ayunos y formas de alimentacion que poco tienen de
saludable que salen constantemente al mercado y la industria se encarga de publicitar.
Pretendemos fomentar una actitud critica frente a una sociedad de consumo vacia, con
valores totalmente superficiales y carentes de profundidad y que los/as jovenes
aprendan a apreciar el valor del propio cuerpo tanto fisico como psicologico y los
beneficios al respecto de un modelo alimenticio alejado de la comida basura.
Basandonos en el conocimiento energético de los alimentos que Montse Bradford
propone en sus teorias, se busca promover una vuelta a un modelo alimentario mas
natural que nos permita comprobar que lo que ingerimos tiene relacidon directa con

nuestro estado de &nimo, de salud y vitalidad.
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