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el peso y la figura

La dificultad de
relacionarse y el
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los demds
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mujeres jévenes. Estas personas
viven rodeadas por una sociedad
idealizada; es decir, una cultura
que enfatiza “el cuerpo perfecto”®,
vinculado principalmente con la
delgadez. Y dos de los trastornos
mds frecuentes en la actualidad
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Como todo trastorno, este también presenta un
proceso. Al principio, la persona deja de comer
alimentos que contengan calorias. Luego la
persona anoréxica empieza una dieta extrema que
llega a ingerir hasta alimentos en poquisimas
cantidades y que suelen ser los mismos de siempre.
Ademds, usa laxantes, se ejercita exhaustivamente
o recurre al vémito autoinducido para reducir su
peso con mds rapidez.
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Sin embargo, ambos trastornos
tienen diferentes métodos para
adelgazar. Mds adelante se
explicardn estos problemas...
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Este trastorno tiene mucha relacién con la Anorexia | dQUE ES LA ,
nerviosa. Sin embargo, la persona que sufre de bulimia I
usa los atracones. Es decir, ingiere grandes cantidades BU I_l M | FI I
de comida hasta perder el control y sentir que no puede I
mds con esta obsesion. Finalmente, recurre al vomito y N ERVIOSA?R l
elimina todo lo que comié anteriormente. Eso sucede
cada cierto tiempo. A veces, estas personas acuden al
uso excesivo de laxantes, el ayuno o a la obsesién por el
ejercicio. Por otro lado, Montserrat Cervera sefiala que
“en algunos casos la bulimia deriva de una anorexia, y
en otros es al revés, se pasa de la bulimia a la anorexia”
(2005:36). Esto explica que ambos trastornos tienen
semejantes  caracteristicas que conllevan a la
preocupacion por perder peso y ganar una ‘excelente”

Este trastorno tiene mucha relacion con la
Anorexia nerviosa. Sin embargo, la persona que
sufre de bulimia usa los atracones. Es decir,
ingiere grandes cantidades de comida hasta
perder el control y sentir que no puede mds con
esta obsesion. Finalmente, recurre al vomito y
elimina todo lo que comidé anteriormente. Eso
sucede cada cierto tiempo. A veces, estas personas
acuden al uso excesivo de laxantes, el ayuno o a la
obsesion por el ejercicio. Por otro lado, Montserrat
Cervera seriala que “en algunos casos la bulimia
deriva de una anorexia, y en otros es al revés, se
pasa de la bulimia a la anorexia” (2005:36). Esto
explica que ambos trastornos tienen semejantes
caracteristicas que conllevan a la preocupacion por
perder peso y ganar una “excelente” figura.




Estas personas recurren a un
nuevo  ‘mundo”  donde  se
encuentran con personas que
también sufren de estas mismas
enfermedades y se agrupan para,
de alguna manera, escapar de la
sociedad y sentirse parte de una
nueva “subcultura”.

Este nuevo “mundo” estd ubicado en Internet, una plataforma en la cual muchas personas
de distintas partes del planeta trasfieren sus conocimientos entre si. Sin embargo, existen
blogs o pdginas web que pueden ser peligrosos en cuanto a la informacién que trasmiten.
Por ello, se tiene que tener mucho cuidado al ingresar a esta informacion. Muchos jévenes,
especialmente mujeres, tienen el fdcil acceso a estas pdginas. En estos sitios, se crea un
nuevo movimiento que luego se trasforma en un especie de “subcultura”, en donde varias
mujeres, mayormente menores de edad, comparten sus dificiles experiencias, graves
consejos como “tips” para vomitar, dietas extremas, canciones con letras dolorosas, entre
otros aspectos. Esta “subcultura” llamada "PRO-ANA y PRO-MIA” surge en la década de
los 90’s y se extiende por toda la Internet por medio de estos blogs. “Ana” y “Mia” se
refieren a dichos trastornos alimentarios: Anorexia nerviosa y Bulimia nerviosa
respectivamente. Y como dice el nombre, estas personas estdn a favor de mencionadas
enfermedades.
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“Ser AnA no es fdcil. Ser perfecta o tratar de serlo, tampoco.
Muchas veces la gente piensa que ser AnA es estar loca o es
fijarse en cosas superficiales, como el cuerpo, como en estar
lindas y flacas. Pero ser AnA no es fdcil. Ser AnA es un trabajo
de todos los dias. Es despertarse a la mafiana y darte cuenta de
que empieza un nuevo dia de sufrimiento, un nuevo dia en el
que te das cuenta que no eres lo que deseas ser y que tal vez
jamds llegues a estar como suerfias ser y es darse cuenta de que
jamds llegaras a ser perfecta. Ser AnA es mirarse al espejo y
darte cuenta que no estds haciendo las cosas bien, que tu
imagen no es la que deseas ver en el espejo, ser AnA no es fdcil



http://princesita0408.blogspot.com/2008/02/ser-ana-no-es-facil.html
http://princesita0408.blogspot.com/2008/02/ser-ana-no-es-facil.html

PELICULAS , SERIES Y LIBROS QUE TRATARON EL
TRANSTORNO ALIMENTARIO

Los trastornos alimenticios han generado interés tanto en el
dmbito literario como el cinematogrdfico para poder de
lograr sensibilizar de la problematica actual que se ve
reflejada en los adolescentes. Particularmente, el tema de
la anorexia es la que mds resaltado; por ello, a continuacién
se presentaran series como My mad fat diary y Skins, el libro
“Abzurdah”, y el cortometraje “Likeness”, los cuales
abordaron dicha problemdtica y han tenido mucha acogida
en el sector juvenil.

Es una serie britanica difundida desde el
2013.Contextualizada en Lincolnshire, durante
1996, la serie sigue la historia de Rae de 16
afos, quien acaba de salir de un hospital
psiquidtrico, donde ha pasado cuatro meses.
Se reencuentra con su mejor amiga, Chloe,
quien desconoce sus problemas con la imagen
corporal, ya que ella pensé que fue a
vacacionar a Francia. Rae intenta mantener
esta informacion en secreto y trata de
comenzar a insertarse en la sociedad junto a la
pandilla de Chloe: Izzy, Archie, Chop y Finn.

My mad fat diar

La serie ha tenido mucha acogida por el sector juvenil, debido a
su caracter realista sobre temas muy polémicos como, por
ejemplo, el trastorno alimentario. El programa lo enfoca en el
personaje principal: Rae. Ella tuvo que batallar con el BED (Biger
Eater disorder), el cual consiste en comer cantidades excesivas a
la cual se afiade una pérdida del control por la forma de comer.
Ella lo realiza cuando pasa momentos depresivos y cuando tiene
pensamientos negativos respecto a su cuerpo. Asimismo, la
serie también demuestra como el personaje llega a superar su
problema, debido a reflexion que empezd a realizar por la
muerte de su amiga Tix; por ello, junto con su grupo y psicélogo
comienza a denotarse un cambio notable.




SERIES

Cielo Latinid

Abzurdah




“Likeness”

Es una pelicula estadounidense hecha para la
television, la cual fue transmitida en el 2000.
Dirigida por Katt Shea y protagonizada por
Alison Lohman, la pelicula se basa en la lucha
de la adolescente (Alison Lohman) por su
desorden alimentario y como pretende
vencerlo. Insistentemente, se encuentra

vomitando y llega a perder el control de sus
habitos alimenticios ; por eso, lo llega a ocultar
a las personas de su entorno social . Asi,
relativamente, va perdiendo su lucha y sus
ganas de vivir , lo que hace que su madre
intervenga con medidas drasticas.
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! Las imagenes son extraidas de http://www.libreriaproteo.com/
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Unw caso- muy conocido ey el delaw
Jjovew que vemos ew lasy imdgenes :
Tempestt Hendersow (Flovida). T
the shower; I like to-lather up a green

h MWW disintegrates; I pop a/m@/
i / | amount of the soap into- my mouth
me 7t s heavendy” (Mail Online 22011).

“Env la ducha, me gust la espumar de
unav bowraw verde de jabdn, y lamer la
burbujas. Y como-el jabow se desintegray

hago- estallar unav pequena cantidad
en lv bocaty celestiol”
(Planetacwrioso.com 2011).

Al pasor los meses; decidid-buscor ayuda. Ses
le diagnostics “Pica’, lav cual consiste evv lov
ingestow voluntowriov de cantidades excesivas
de alimentos que no- suelev ser comestibles.
Ademas;, proviene del latinv y significo
wrraco, pues este animal come graw
cantidad de alimentoy de diversa indole;
incluso- loy que no se pueden comer
" (Campugano-2011: 534).

? Las imagenes de son extraidas de Tempest Henderson http://www.dailymail.co.uk/




* http://www.adelgar.es/revista_02_02_2011.html

«s de personas  que
consideran que beber agus
duprante o ngestiy de
Alimentos les engordd Y
dicer que comer almentoy
light no- engorda’. Glanello
Lisbethv  Ojedav  Quispe (18

Informatica (UPCI)




Delbemos de leer covrectaomente lay
eliquetas de loy “productos light”

k

GILORIA
L3

]
i

R

SupSit

Leche Fresca UHT

W 3 }\\\\nl\

Libres de grasa: Al ingerir
lay porciones; estos cuenton
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3 gramos o- menoy de grasas
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* http://positivayatractiva.com/2014/06/21/alimentos-light-y-sanos-que-no-son-tan-light-ni-tan-sanos/

> http://www.gloria.com.pe/Guht_superLight.html
& http://qasitio.bimbo.com.mx/tu-familia/recetario/ver/sandwich-cero



Recomendaciones para una vida saludable

¢Qué actividades se puede hacer para mantenerse activo?

Realizar actividad fisica es sumamente importante para mantenerse con buen estado
fisico y animico. Si tienes dificultades para recurrir a un gimnasio, estas opciones
pueden ayudarte:

Caminar es una forma de despejar la mente de preocupaciones y de hacer
actividad fisica sin necesidad de sudar mucho. Si tienes mascota, animate a
sacarla a pasear.

Si quieres entretenerte y mantenerte activo el bailar es una buena opcion. Esta
alternativa, ademads de generar actividad cardiovascular es bastante divertida.

Montar bicicleta, skate o patinar también son una buena opcidn de
mantenerse activo y entretenido.

Utiliza las escaleras. Te sorprenderas de cuantas calorias puedes quemar
haciéndolo.

Referencia:

Centros para el Control y la Prevencidn de Enfermedades. Guia de Actividades de
El camino hacia la buena salud.

Atlanta: Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos,
Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades; 2010.




¢Qué tipo de alimentacion debe tener una persona en proceso
de rehabilitacion de algin desorden alimenticio?

“Cuando una persona se encuentra en proceso de recuperacion de algin desorden
alimenticio, ya sea anorexia, bulimia o atracones, es necesario que recurra a una dieta
especializada para recuperar todos los nutrientes perdidos. Estas dietas pueden ser
enteral (técnica de soporte nutricional por la que aportan nutrientes directamente en
el aparato digestivo del paciente) o parental (técnica nutricional por la que por medio
de vias endovenosas se aportan nutrientes de forma parcial o total al paciente) y
consisten en lipidos, carbohidratos y proteinas, ademas de electrolitos, minerales y
vitaminas.Una vez recuperada la persona puede realizar una dieta balanceada
estandar para mantener su estado saludable”.

Regina Vidal Tapia — Lic. en Nutricidn.

A

¢En qué consiste una dieta balanceada?

Una dieta balanceada consiste en una alimentacion diaria en la cual se combine
los alimentos de manera adecuada y en porciones recomendadas para una vida
equilibrada y saludable. Esta dieta estandar estd basada en la pirdmide
alimenticia.




¢Qué es la piramide alimenticia?

La piramide alimenticia es un método sencillo en el que se puede clasificar alimentos
basicos de una alimentacion saludable en bloques que conforman una pirdmide.

En el primer bloque se encuentran los cereales, pastas y harinas; alimentos
ricos en carbohidratos. Dentro del bloque te recomiendan ingerirde 6 a 11
porciones diarias.

En el segundo nivel se encuentran las frutas (de 2 a 4 porciones diarias) y las
verduras (3 a 5 porciones diarias). Alimentos que nos brindan vitaminas,
minerales y fibra.

El tercer nivel encontramos a la leche y sus derivados y al igual que la carne, el
pescado los huevos, legumbres y frutos secos (2 a 3 porciones). Son alimentos
ricos en proteinas y minerales.

Por ultimo, en el cuarto nivel se encuentran los alimentos que se debe ingerir
con moderacion. En este nivel se encuentran los dulces, grasas y aceites.
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¢Qué actividades hace la universidad para mejorar la salud de la

comunidad? jAnimate a participar!
PUCP Saludable:

“El programa PUCP Saludable es un proyecto realizado por médicos y especialistas
gue busca fomentar una cultura saludable en el ambiente universitario para beneficiar
a alumnos, docentes y personal administrativo. Tiene la finalidad de disminuir los
problemas de salud; contribuir a la reduccién de indice de ausentismo; y mejorar la
percepcion de una buena calidad de vida en el estudio, en el trabajo y en el
rendimiento de los alumnos. Asimismo, pretende formar futuros profesionales que
impulsen cambios en beneficio de la salud en sus centros laborales, familia y
sociedad.”

http://vicerrectorado.pucp.edu.pe/administrativo/proyectos/pucp-saludable/

VIVE REBIEN MARSH REHDER (PUCP):

Es un programa voluntario dirigido a docentes y administrativos, entre otros, para
mejorar habitos alimenticios (cémo comer de forma balanceada, qué alimentos no
deben de comerse juntos, etc.) y mejorar habitos de salud (qué actividades puedes
realizar diario para mantener tu peso ideal).

http://www.viverebien.com.pe/



http://vicerrectorado.pucp.edu.pe/administrativo/proyectos/pucp-saludable/
http://www.viverebien.com.pe/

MUEVETE PUCP:

Todos los Jueves Cultural se realizan, a partir del mediodia, se programan bailes
grupales gratuitos direccionados para la comunidad universitaria.

BICI PUCP:

Clima de Cambios, un proyecto de la universidad, introdujo bicicletas en el campus
para que la comunidad pueda movilizarse dentro de ella. Ese fue el principal objetivo;
no obstante, también indujeron a la comunidad a movilizarse realizando actividad

fisica de una manera entretenida.




e Para encontrar informacidon sobre como la universidad apoya a los estudiantes
sobre trastornos alimenticios tuvimos que acudir a Servicios de Salud vy sacar cita
con la psicopedagoga. En la cita no encontramos con el otro grupo que realizaba el
mismo tema

e Una de las integrantes tuvo que contactar con la nutricionista , que es su pariente
, via e-mail , ya que tiene complicaciones auditivas y la esa era la forma mas
cémoda de realizar la entrevista.

e La mayoria de las integrantes del grupo tuvo que investigar mediante libros ,
informes y articulos.
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