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A Luli y Tomy, esos “locos bajitos” que demuestran que
aunque el tiempo pasa, la historia continua...
MK

A Sophie y Luli, las mujercitas de mi vida. Curiosas,

amorosas y tan unicas como siempre las imagine.

A mi gran maestro Pepe Avigliani. Seguramente le hubieses
puesto a este texto un “publicable”.
VG



PROLOGO

(Existe la “tirania de la belleza”? Monica Katz y Valeria Groisman —madre e
hija— postulan que si a lo largo de un libro fundamentado y convincente,
sustentado en una larga experiencia en nutricion complementada por multiples
lecturas en ciencias sociales. La belleza es uno de los tantos ideales, y los
ideales pueden ser destructivos, muy destructivos, incluso mortiferos.

Debemos cuidarnos del pensamiento binario. Es decir, del cara o ceca. No
se trata de sustituir un ideal de belleza por un ideal de descuido corporal. Ni
menos se trata de sustituir los ideales por la ausencia de ideales. Se trata de
pensar.

Mas que un cuerpo es a la vez un libro ineludible y un grano de arena.
Ineludible para los profesionales en nutricion, que quiza no siempre tengan la
oportunidad de pensar que un cuerpo es mas que un cuerpo. Y un grano de
arena porque la “tirania de la belleza” nos implica también a los varones, no
solo indirectamente. Y porque es uno de los muchos ideales mortiferos
socialmente aceptados. Grano de arena puede parecer poco. Pero todos juntos
somos mas, si nos atrevemos a actuar, evitando la apatia y la sobreactuacion.

Si somos capaces de sostener ideales vitales, es decir, una sana utopia.

DR. LUIS HORNSTEIN
MEDICO PSICOANALISTA



INTRODUCCION

La tormenta perfecta

El mar; su inmensidad. Una belleza sobrecogedora rodea a un pequeiio barco
pesquero. Una eternidad alrededor y una bella manana de calma.

Sin que su capitan ni su tripulacion lo sospechen siquiera, dos monstruosas
tempestades estan por encontrarse. Una, de origen frio en el continente y otra,
de origen caliente, desencadenaran un fendmeno meteoroldgico de tormenta:
unas olas de mas de veinticinco metros de altura que hacen estragos en yates y
barcos contenedores que son azotados. Y que se acerca al Andrea Gail donde
los marineros llenan las bodegas con la pesca.

Por radio les avisan desde la costa, pero sin medir las consecuencias ni
saber la magnitud del fendmeno, deciden enfrentarla. Solos ante el peligro, la
lucha entre la tripulacion del Andrea Gail y las poderosas fuerzas de la
naturaleza desatadas en esta gran tormenta es €pica.

Asi podria resumirse este relato. En este caso, La tormenta perfecta, una
pelicula que me quedd resonando desde que la vi. Porque esa historia puede
ser la metafora de nuestras propias historias. Porque muchas veces no
detectamos el peligro o no medimos las consecuencias que nos llevan a ver
una realidad y a tomar decisiones. Cada uno de nosotros enfrenta su propia
tormenta perfecta, aquella en la que se combinan distintos factores para crear
un escenario del cual parece que no podemos salir ilesos.

La tirania de la belleza de la que hoy somos protagonistas, y espectadoras
pasivas, se viene formando ya desde hace un tiempo, como esta tormenta. Y
son al menos cuatro factores los que lamentablemente conviven para

empujarnos a ese lugar:



e ¢l discurso de los medios de comunicacion;

e la creciente epidemia de “dietismo”;

e un ideal de belleza inalcanzable;

e y un modelo cultural reinante validado por la sociedad y muchas de sus
instituciones (incluida la familia).

Soy médica y practico la nutricién desde hace treinta afios. Creci y me
formé en la era de las grandes divas: Marilyn Monroe, Sophia Loren, Brigitte
Bardot... Unas mujeres fuertes, hermosas y poderosas que iluminaron la
pantalla del cine y deslumbraron tanto a hombres como a mujeres con su
encanto. Llenas de curvas, seguramente hoy no pasarian un casting ni bailarian
por un premio.

En la actualidad el ideal de belleza ha cambiado. Hace poco llevé a mi
nieta Sophia, de siete afios, a comer a un restaurante decorado con fotografias
en blanco y negro de una misma mujer. La curiosidad es tan propia de mi nieta
que no me sorprendi cuando me preguntd de quién se trataba.

—Marilyn Monroe —le contesté.

—¢Y quién es Marilyn Monroe?

—FEra una actriz muy famosa —le respondi.

—iQue distinta a las actrices de ahora...!

Sin parpadear, me hizo la pregunta que se le ocurre cada vez que ve una foto
en blanco y negro: “;Ya se muri6?”. Para ella, y para varias generaciones, el
ideal dominante de mujer bella —ya sea actriz, cantante, modelo, conductora,
princesa o incluso muiieca— es muy distinto del de aquella época. Retomando
su pregunta, no solo con el sentido que ella le asigno, lo que tal vez murié con
Marilyn fue la concepcion de belleza que ella y sus contemporaneas exhibian
con orgullo.

La belleza es una construccion social e historica. Veamos qué pasa y qué
paso.



Evolutivamente, los hombres heterosexuales se han sentido atraidos por
mujeres con un indice de cintura-cadera (ICC) de alrededor de 0,70. Dicho de
manera mas sencilla, aquellas en las que su cintura represente el 70% de su
cadera. Esto significa que no importa tu peso o tu tamafio (no me refiero al
sobrepeso extremo o a la obesidad) para resultar atractiva. Siempre que tengas
curvas, resultards interesante para un hombre y seras capaz de generar ese
movimiento de cabeza tan particular que ellos hacen cuando nos ven pasar.

Este ideal de belleza no fue una novedad del siglo XX; ha sido el que
domind en la mayor parte de nuestra cultura occidental. Desde el ideal
grecorromano, pasando por la Edad Media, el Renacimiento y la Modernidad.
Lo podemos comprobar viendo las obras de arte de maestros de otras épocas.
Por ejemplo, la obra El nacimiento de Venus del artista italiano Sandro
Botticelli, que data del siglo XVI, muestra a una mujer con un ICC de 0,724.
Es decir, muy similar al ratio que hoy se considera sinénimo de belleza.
Parece que este parametro fue uno de los Unicos que permanecié invariable.
Por lo demas, el concepto de belleza fue cambiando con el tiempo.

Barnaby Dixson es un antropdlogo neozelandés que estudio estos
parametros culturales. En una de sus investigaciones manipuld digitalmente
fotografias de figuras de myjeres, que luego utilizd para estudiar qué tipo de
imagenes resultaban mas atractivas para los hombres. Con cdmaras infrarrojas
que detectaban los movimientos de los ojos mientras observaban las fotos, el
investigador pudo concluir que las mujeres mas preciadas respondian a esa

relacion comparativa entre la cintura y la cadera.

93% COMO CALCULAR TU ICC
¢Querés saber cudl es el tuyo? iEs facil!

1. Colocate de pie y trata de relajarte.




2. Busca la parte en la que tu cintura es mas angosta y medila
con una cinta métrica, en centimetros.

3. Busca el punto en el que tu cadera es mas ancha y medilo en
tu cadera de la misma forma que en el punto 2.

4. Por ultimo, dividi el valor de tu cintura por el de la cadera.

iEse es tu indice cintura-cadera!

Como veras, muchas mujeres que poseen esta caracteristica son un iman que
atrae a los hombres. La empresaria y modelo Kim Kardashian, la cantante
Beyoncé Knowles y la actriz Scarlett Johansson tienen este atributo. Y, por
supuesto, jMarilyn Monroe!

Pero miremos un poco qué pasa con ellos. Porque los hombres también
tienen diferencia entre lo que creen que resulta atractivo para las mujeres y
aquello que efectivamente lo es. Lo que ellos piensan que nos atrae es el
estereotipo de hombre musculoso y deportista, y muchos pierden el tiempo en
el gimnasio para adquirir mayor volumen muscular. Sin embargo, las myujeres
parecen preferirlos menos musculosos y hasta feminoides. Este tipo fisico les
sugiere que son mejores cuidadores, mas compafieros y potencialmente mas
fieles. Eso si, jsi tienen barba, mucho mejor! En otro de sus estudios, Dixson
analizd6 como el vello facial de los hombres les brinda una imagen de mayor
virilidad, atractivo, salud y capacidad reproductiva. Lo interesante de sus
analisis es que siempre recurre a imagenes para validar el prejuicio que
hombres y mujeres tienen respecto de lo que perciben a través del sentido de
la vista.

Mas alla de la biologia, en la que no tenemos injerencia alguna, entre todos
hemos construido una cultura en la que debemos ser eternamente jovenes,
hermosos y, sobre todo, delgados y musculosos. La perfeccion es el sitmmum.
Aunque, entre vos y yo, jquién sabe qué es la perfeccion? ;Quién determina



que es aceptable y qué no en materia de belleza? ;Cudles son los pardmetros
que indican los limites entre perfeccion e imperfeccion?
La pregunta entonces es:

(Por qué aceptamos y compramos el ideal estético de la perfeccion?

Pero no hay una Uinica respuesta, ni este patron cultural tiene un inico agente
que lo determina. No podemos echarle la culpa a un Gnico malvado. Es una
tormenta perfecta en la que son muchos los factores que convergen para
crearla: los medios, los lideres de opinidn, los disenadores y productores de
moda, los agentes de modelos, los empresarios textiles, los publicistas, todos
los que de un modo u otro deciden qué imagenes nos bombardearan cada dia y
moldearan la imagen idealizada de quién nos conviene ser. Son estos actores
en conjunto quienes arman una realidad no real. Si, asi como estas leyendo,
una realidad que no se ve en las escuelas, ni en el supermercado, ni en las
oficinas, ni en la sala de espera de un hospital. Una realidad que se vive en
una burbuja que sobrevive dentro de ciertos limites. Estos son creados
artificialmente por una industria que busca vender productos —que no son
necesarios para sobrevivir ni para ser felices, aunque nos hagan creer lo
contrario—. Y aunque lo contrario se convierta por un momento en nuestra
realidad, solo se trata de un espejismo. Y como el agua en el desierto, ese
espejismo termina siendo lo que mas deseamos.

Para la mayoria de nosotros, lo real es que nos cuesta ser y mantenernos
delgados. Vivimos en un mundo con barreras al movimiento, con plena
disponibilidad calorica las veinticuatro horas del dia los siete dias de la
semana, con farmacos que engordan, con deuda de suefio, con un alto nivel de
estrés, con una generalizada dificultad para manejar naturalmente nuestras
emociones, con temperaturas constantes todo el afio (calefaccionamos y
refrigeramos los ambientes artificialmente). Y, sin embargo, pretendemos
delgadez. ;Quién puede llegar a esa meta sin sufrir las consecuencias logicas



de una maratdn que parece estar destinada al fracaso?

Para poder cumplir con estas demandas, mucha gente se embarca en dietas
innecesarias: pasajeras, extremas, restrictivas, extravagantes y peligrosas. Son
dietas que ni el gurt o famoso que las vende podria cumplir por mas de tres
meses. Se sabe cientificamente que solo un 5% de los humanos posee
genéticamente resistencia a la ganancia de peso.

Claro que para adoptar la dieta y la obsesion que viene como bonus con
ella, es necesario un ultimo componente: una familia o un grupo de
pertenencia que los valide. Ellos pueden generar resistencia y ayudar a
replantearnos las decisiones que tomamos, o pueden aprobar y ponerle una
alfombra roja al malestar con el cuerpo.

Todos estos son los factores de la tormenta que nos empujan cada vez mas
hacia el ojo del huracan. Y desde estas paginas te propongo desmantelarlos
uno a uno, para definir una estrategia que nos permita ser mas libres y
aprender a aceptarnos. Como sostenia el escritor Umberto Eco en los setenta:
frente a la cultura contemporanea y los medios masivos, promover una
“solucion de guerrilla” (en la que sugeria educar a la audiencia para que
consumiera el discurso de los medios de manera critica), cambiar el eje para
consumir criticamente las ideas y las imagenes que se nos ofrecen como
verdades absolutas.

Asimismo cabe aclarar que he escrito este libro con la colaboracion de mi
hija Valeria Groisman, que es licenciada en comunicacion y periodista. Las
dos somos docentes. Hace muchos afos que trabajamos juntas y nos interesan
los mismos temas. A veces disentimos. Y hemos ido estableciendo idas y
vueltas sobre estas cuestiones en distintos momentos compartidos: veraneos,
charlas de café, paseos con cochecito y mamadera, cenas improvisadas y
reuniones de equipo.

Este libro que tenés en tus manos trata sobre las mujeres y el lugar que
ocupamos en la sociedad y en los medios. Sobre las posibilidades que



deberiamos tener y no todas tenemos. Sobre la falsa necesidad de sentirnos y
mostrarnos bellas y perfectas desde que nos levantamos hasta que nos vamos a
la cama. Sobre las dificultades que atraviesan nuestras hijas y nietas a la hora
de convertirse en mujeres. Sobre los mandatos que les transmitimos sin
siquiera darnos cuenta y que las dejan atrapadas en una jaula de la que es
dificil escapar.

Si este libro logra inspirarte, seguramente sera mas sencillo cambiar el
modelo de la realidad no real por un modelo basado en una verdad irrebatible:
todos los humanos somos diferentes y unicos. Y esa unicidad, esa huella

propia de imperfeccion es la verdadera fuente de 1a belleza.

MONICA KATZ
CON LA COLABORACION DE VALERIA GROISMAN
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CAPITULO 1
La doncella de hierro

La hermosura es una tirania de corta duracion.

SOCRATES

Cada cosa tiene su belleza, pero no todos pueden verla.

CONFUCIO



¢Qué es la belleza?
¢Por qué la perseguimos?

¢A quién queremos conformar cuando buscamos la perfeccion?
¢A los hombres? ¢A otras mujeres?

¢Por qué la belleza en los hombres es un atributo menor y en las
mujeres uno tan esencial?

¢Es posible crear un nuevo concepto de belleza, mas complejo y
mas justo para todas?



Son las dos de la tarde. La playa arde. El ambiente huele a mar y el olor de los
bronceadores y pantallas solares invade el aire de a ratos. La gente se refresca
en el agua helada del mar. Los menos osados apenas se atreven a acercar sus
pies a la densa espuma que se forma en la orilla.

De pie, justo bajo la sombrilla que estd a mi lado, veo a una mujer con un
cuerpo magnifico que me llama la atencion. Su exagerado maquillaje
desentona con las caras lavadas de las demas mujeres. Enfundada en un
elegante vestido negro de corte muy cuidado, parece recién salida de una
pasarela de Paris o Milan. La prenda cubre sus brazos hasta por debajo del
codo y sus piernas hasta los tobillos. jDe solo mirarla me da calor! Pero
también me intriga saber por qué se viste asi... Entonces me dedico a
observarla un buen rato. Total, estoy de vacaciones, jno tengo nada urgente que
hacer!

Luego de un tiempo, arribo a tres conclusiones:

1. No es una mujer religiosa que se cubra por motivos culturales.
2. No parece estar protegiéndose del sol.

3. Suestilo es muy esmerado, casi artificial.

(Que le pasa a esta hermosa mujer con su cuerpo? Se esconde, se tapa, se
avergiienza de ¢l. Lo padece. Por eso estd dispuesta a hacer cualquier
sacrificio con tal de sentirse mejor. Esa mujer no es muy distinta de las que
veo todos los dias en mi consultorio, pero sospecho que su obsesion por la

apariencia esta llevada realmente al extremo. Con sinceridad, no creo que esa



muyjer sea feliz. ;Cual es el limite de su sacrificio? ;A quién beneficia?

La escritora feminista estadounidense Naomi Wolf, en su libro El mito de la
belleza, describe un instrumento de tortura con forma de mujer, con una capa 'y
figura femenina. Mide mas de dos metros de altura. Tiene apariencia de un
ataud vertical, con dos puertas de un grosor considerable, que asegura que los
gritos de dolor no puedan ser escuchados. Cuenta, ademas, con afilados clavos
de madera dispuestos de manera tal que se ensartan en diversas partes del
cuerpo en cuanto la puerta se cierra, pero sin afectar los 6rganos vitales. La
tortuosa muerte radica en la duracion del martirio. Impactante, ;jno?

Hoy muchas nos encerramos dentro de esa imagen de mujer alta y perfecta
por fuera, que nos atrapa y resulta ser una tortura.

Repasemos las caracteristicas que hoy convierten a algunas mujeres en
“doncellas de hierro”:

¢ Intentar manipular el hambre. A través de dietas extremas en calorias
(dietas de hambre) o en alimentos (aquellas que quitan los hidratos, o los
dulces, o las carnes).

¢ Intentar manipular el cuerpo. Exagerado ejercicio fisico obsesivo en
gimnasios o parques. Se puede reconocer a myjeres que deambulan muy
temprano o a altas horas de la noche en ropa deportiva que fluctia al
compas de la moda: desde holgados joggings y remeras hasta ajustadas
calzas y tops de Ilycra. O mediante cirugias y tratamientos que lo
distorsionen y modifiquen, aun corriendo riesgos.

e Intentar manipular el tono de piel. Camas solares, donde pagan para
recibir peligrosas sesiones de rayos UV, asociados con la aparicion de
cancer de piel.

Estd claro que el leitmotiv es mantener eternamente la belleza, la

delgadez y la juventud. Y para ello hay mujeres que estan dispuestas a pagar



cualquier costo.

ELRITUAL DE LA DONCELLA

El filésofo griego Platon decia que no habia nada mejor para una persona
virtuosa que mantener el contacto con los dioses, ya sea mediante ofrendas,
oraciones o votos. Los antiguos griegos homenajeaban a las diversas deidades
para suplicar algin don o para conjurar peligros y enfermedades. Otras
ofrendas eran de gratitud y un tercer tipo tenia como objeto la expiacidon de una
culpa o reparacion del incumplimiento de la ley que podia ser humana o
divina.

El cuidado extremo del cuerpo forma parte de un ritual similar a estos.
Cuando se destacan una ofrenda (el cuerpo), una culpa que pagar (a traves de
la exigencia) y dioses poderosos a quienes conformar (la familia, los amigos,
la pareja, los compaiieros de trabajo, es decir, un otro), el rito se transforma
en obsesion.

Quiero aclarar que el cuidado personal es algo normal, saludable y
beneficioso. Todos tenemos habitos o comportamientos que repetimos
sistematicamente: lavarnos los dientes, bafiarnos, depilarnos, perfumarnos o
maquillarnos. Muchos necesitamos esta rutina, este orden en nuestras vidas.
Hasta puede ser un refugio luego de un dia de trabajo. Pero llevado al extremo

también puede ser una carcel.

El dietismo, la cama solar, el sobreentrenamiento y el exceso de botox
o cirugias no implican cuidado, sino riesgo.

(Cuando cruzamos el limite en el cuidado y nos adentramos en la zona de
riesgo, convirtiéndonos en doncellas de hierro? He aqui una posible lista de

indicadores que debemos tener en cuenta.



Taparse con la ropa por vergiienza a que nos vean como somos.

Someterse a dietas de hambre.

Ejercitarse maniacamente, no por buscar en la practica placer o salud.

Probar tratamientos y cirugias estéticas como soluciones absolutas, pero

que muchas veces nos despojan de nuestra esencia y nuestra unicidad.

Aspirar a un ideal de belleza inalcanzable.

Cuando como una doncella de hierro moderna te sometés a uno o varios de

estos indicadores, la ofrenda sos vos.

DE EXTIRPACIONES Y PROTESIS

La cirugia estética ha supuesto un cambio radical para la vida de muchos
hombres y myjeres. Lo que hace muchos afios era una practica exclusiva para
pacientes con quemaduras, malformaciones o problemas de salud, se ha
convertido hoy en un procedimiento al que se recurre para mejorar la
apariencia, quitar afos, extirpar adiposidades sin esfuerzo, dejar atras
complejos fisicos, mejorar la actuacidén sexual, renovar ciertas partes del
cuerpo e incluso aumentar la autoestima.

Segin las ultimas estadisticas de la Sociedad Internacional de Cirugia
Plastica Estética (ISAPS), la intervencion que esta primera en la clasificacion
es la liposuccion, una técnica que permite eliminar grasa corporal y a la que
usualmente recurren las personas que desean ‘““arrancarse” kilos de mas sin
dietas ni ejercicio. La segunda mas popular es la colocacion de protesis
mamarias. La tercera que aparece es la blefaroplastia, es decir, la cirugia para
levantar los parpados. La cuarta es la abdominoplastia, que remodela el
abdomen y la cintura. Y en el quinto puesto figura la rinoplastia, que no es otra

cosa que la cirugia de nariz.



(Que paises son los que mas cirugias realizan? Encabeza la lista Estados
Unidos, le sigue Brasil y curiosamente, aunque supera en poblaciéon a los
anteriores paises, China se queda en tercer lugar. En el cuarto y quinto puestos
estan Japon y Meéxico. El primer pais europeo es Italia. Y en Latinoamérica,
Brasil, Meéxico, Colombia, Venezuela y Argentina continian entre los
veinticinco paises con mayor cantidad de cirugias estéticas realizadas, segin
ISAPS.

Dada la presion cultural por estar bellas y delgadas, es comprensible que
cada vez mas mujeres recurran al bisturi. Pero ;qué tipo de profesional acepta
someter a un paciente a innumerables procedimientos quirdrgicos, muchas
veces innecesarios? ;jAcostumbran los pacientes a chequear qué tipo de

cirujano tienen delante?

Aunque las técnicas quirurgicas pretenden ser cada vez menos
invasivas y buscan el bienestar y la pronta recuperacion del paciente,
la cirugia plastica no deja de ser una intervencion que implica cierto
riesgo.

Miles de myjeres en el mundo entero invierten sus ahorros para extirpar lo
mas bello que les fue dado: curvas para engendrar hijos, pechos para
alimentarlos, marcas de nacimiento o de expresion y detalles que las hacen
unicas. Es posible estar de acuerdo con la decision personal de cambiar algin
aspecto del cuerpo que nos genere incomodidad, pero la tendencia es la
transformacion en exceso: buscan erradicar lo que sus padres gentilmente les
dejaron por herencia.

En mi consultorio recibo a mujeres que buscan desesperadamente cambiar
partes de su cuerpo y, cuando lo hacen, la mayoria de ellas pierde su
identidad. Yo lo noto, y ellas me lo dicen. Asi es como ingresan en un
laberintico proceso que incluye mas intervenciones quirurgicas, mas
tratamientos estéticos y mas costosos cosmeticos.



Pero no todas las mujeres se animan a entrar en el quirdfano. Las menos
audaces, o tal vez las mas concienzudas, apuestan al retoque sin cirugia. Entre
los procedimientos estéticos no quirurgicos, el botox —es decir, la toxina
botulinica que se utiliza para disimular las arrugas faciales— se lleva el
primer puesto. Le siguen el dacido hialuronico —una sustancia que
“rejuvenece” la piel— y la depilacion laser. En el cuarto puesto estidn las
inyecciones de grasa en diversos lugares como labios o gluteos y por ultimo
otros tratamientos con laser.

También estan aquellas que utilizan todo tipo de brebaje, crema y artilugio
que prometa modelar, estirar, aplanar y alisar. En fin, jbuscan un servicio de
“chapa y pintura”! Y por supuesto no olvidemos a las eternas “dietantes”,
prisioneras de la balanza. Esas que probaron todas, o casi todas, las dietas y
siguen en la busqueda de una que realmente funcione.

Las mas “fuertes”, que son una minoria, se quieren tal como son. Y
acumulan orgullosas, aunque con cierta nostalgia, las huellas que dejaron los
inviernos, las primaveras, los veranos y los otofios de sus vidas. Creo que
lleg6 el momento de comenzar a cuestionar la demanda de perfeccion. ;Por

que no empezamos hoy?

'!‘ ¢CON CUAL DE ESTAS CLASES DE MUJERES TE IDENTIFICAS?
1) Marca entre estas opciones:

¢ La que se somete a cirugias constantemente.
La que opta por realizar tratamientos estéticos.
La que elige hacer chapa y pintura.

La eterna dietante.

La que se quiere tal como es.




2) ¢éPor qué? Anotalo en tu agenda o en un cuaderno para
volver a leerlo al terminar el libro.

OTRO EXTREMO

El trastorno dismoérfico corporal (conocido con la sigla TDC) fue definido en
1886 por el psiquiatra italiano Enrico Morselli como “la conciencia de la idea
de la propia deformidad”. Y se diagnostica cuando “el individuo teme ser
deforme”. Claro que la dismorfofobia, como también se denomina a este
cuadro, es en realidad un sentimiento subjetivo de fealdad: la persona cree que
lo que percibe es evidente para los demas pero, por decirlo de alguna manera,
su aspecto estd dentro de los limites de la “normalidad”. Las personas que
sufren este trastorno psicopatoldgico recurren constantemente a la cirugia
estética para solucionar su ansiedad, angustia o frustracion.

“Muchas de las jovenes, a la hora de adoptar sus ideales de belleza, utilizan
modelos validados en los medios o por madres que ya pasaron por el
quiréfano. Es que el mercado de las apariencias mueve cientos de miles de
millones al afo. Y esta claro que, mientras exista negocio, el fendmeno va a
continuar. Hasta ahora las mujeres hemos sido las mas vulnerables. Estamos
hablando de una especie de acoso psicoldgico publicitario”, sostiene la
escritora y critica literaria espafiola Lourdes Ventura, autora del ensayo La
tirania de la belleza.

Hace algunos afios, cuando la violencia de género comenzo a estar en boca
de todos, empecé a investigar en profundidad a las doncellas de hierro de las
que venimos hablando. Unas mujeres fantasticas por fuera, pero consumidas y
torturadas por dentro. Asi fue como me arriesgué a afirmar que la tirania de la
belleza y el dietismo eran en si mismos “violencia simbolica” de género,

tomando prestado el concepto que el francés Pierre Bourdieu, uno de los mas



importantes socidlogos contemporaneos, propone en su libro La dominacion
masculina.

(Por qué simbolica? Pues —como explica Bourdieu— se trata de una “[...]
violencia amortiguada, insensible e invisible para sus propias victimas, que se
ejerce esencialmente a través de los caminos puramente simbolicos de la
comunicacion y el conocimiento o, mas exactamente, del desconocimiento, del
reconocimiento o, en ultimo término, del sentimiento™.

Los hombres, que hasta hace poco estaban ocupados en otros asuntos,
ingresan lentamente y de manera voluntaria en el mismo perverso sistema de
tortura. La historia mostrara qué futuro les depara. ;Se convertirdn también
ellos en “donceles de hierro”?

LA MUIJER EN LA HISTORIA

Durante el periodo mas largo de la existencia de la humanidad, la mujer fue
considerada un mal necesario. Un ser inferior sistematicamente despreciado
por el hombre. Se le asignaban tareas menores en oposicion a las actividades
masculinas, que se reconocian dignas de gloria y poder. De acuerdo con el
filosofo frances Gilles Lipovetsky, autor de La tercera mujer, esa ha sido la
“primera mujer” de la historia. Una figura estigmatizada como un ser tramposo
y lleno de vicios.

Después de la Edad Media y, a partir del cddigo del amor cortesano que
rendia culto a la mujer amada y exacerbaba sus fortalezas morales y estéticas,
se produjo un cambio cultural muy importante: surgio la idolatria de la mujer.
Sin embargo, el Renacimiento generd un estereotipo de mujer pasiva, fragil,
dependiente del hombre e inferior, pero admirada, al menos.

En los siglos XVIII y XIX, la figura femenina fue colocada en un pedestal
por filosofos, idedlogos y poetas. En realidad, se enaltecia a la esposa, a la



madre, a la educadora de los nifios. Esta fue —segin Lipovetsky— la
“segunda mujer”. Todavia no se reconocia a la muer como un sujeto
igualitario y autonomo. Lo que si surgidé en ese periodo fue una especie de
poder femenino que consistia en la capacidad de formar a los hijos, educar lo
masculino y civilizar comportamientos y costumbres.

En general, a través de los siglos, hemos sido vistas como meros objetos,
como cuerpos al servicio de otro, como madres, esposas, cortesanas, hijas,
musas. ..

En su articulo “La tirania de la belleza”, Marcela Lagarde (académica,
antropdloga e investigadora mexicana, y representante del feminismo
latinoamericano) coincide con esta idea: “Las mujeres hemos sido
consideradas como cuerpo erdtico, para el placer de otros; cuerpo estético,
para el goce de otros; cuerpo nutricio, para la vida de otros; cuerpo
procreador, que da vida a otros vy, en este sentido, a lo interno del patriarcado,
somos reconocidas y valoradas solo en la medida en que nos dedicamos a
esos tantos otros”.

LA TERCERA MUJER

Desde la Optica de Lipovetsky, el siglo XX termind con una serie de cambios
que dieron lugar a una nueva imagen femenina que sigue vigente: “la tercera
mujer”. Una caracteristica esencial de este tipo de mujer es que para ella lo
estético cobrd una dimension importante.

La delgadez y la tonificacion se convirtieron —para este pensador— en
sindbnimos de autocontrol, dominio y cuerpo adiestrado.

Lipovetsky opina que, si bien podria pensarse que el cuidado personal
“1guala” a ambos sexos, la belleza parece ser el poder especifico de la muyjer.
Y es tal vez la razdn de por qué un sefior petiso, feo, pelado y entrado en afios



puede elegir a su amada entre numerosas mujeres jovenes, mientras que una
espléndida diosa de cincuenta resulta invisible para la mayoria de los
hombres.

Para muchos autores, el arreglo y el cuidado personal representan la
sumision femenina. Afirman que las practicas destinadas a conservar un
cuerpo joven y esbelto, asi como la obsesion por la belleza, son consideradas
prisiones estéticas.

Yo creo que las mujeres pisamos cada vez mas fuerte. Que nuestras huellas
dejan marcas. Pero que nuestra blusqueda de autonomia y libertad no ha
terminado ain. Creo que no queremos el modelo de vida masculino. No
estamos dispuestas a dejarnos devorar por el trabajo y tampoco a dejar de ser
sensibles o comunicativas. Queremos ser mujeres, con todo lo que eso
implica. Por eso defendemos nuestro derecho a que nos valoren por lo que
sOmos y no por lo que aparentamos ser.

Aunque la belleza femenina quizas pueda ser interpretada como una suerte
de poder; sin duda se trata de un imperio débil o, por lo menos, efimero.
Naomi Wolf, la mencionada autora que describi6 a la doncella de hierro,
opina que “al asignar valor a las mujeres en jerarquia vertical de acuerdo a
una norma fisica impuesta culturalmente, se expresan relaciones de poder en
las cuales las mujeres deben competir por los recursos que los hombres se han
apropiado”. Preguntémonos, entonces: (por qué nosotras seguImos
compitiendo por cualidades fisicas absolutamente heredadas? ;Quién tiene los
mejores gluteos? ;Quién el abdomen mas chato? ;O las piernas mejor
torneadas? Ellos, en cambio, compiten por su club de fatbol, por el mejor
puesto de trabajo, por la mujer mas hermosa o el auto deportivo mas veloz.
(JPor qué nosotras competimos entre nosotras, en lugar de aliarnos para

construir una cultura mas justa para todas?



93% :COMO TE IMAGINAS A LA MUJER DEL FUTURO?
Marca la opcidn que te parezca mas apropiada a tu opinidn:

e Con mas atributos masculinos que femeninos (una mujer
masculinizada para lograr los mismos derechos que el
hombre).

e Con una feminidad exacerbada (mas obsesidon por la belleza,
mas presion, mas sumision).

e Un hibrido (ni hipermasculinizada, ni hiperfeminizada).

e Libre y Unica (ajena a los mandatos de la sociedad, abierta a
todas las posibilidades, anhelante de placer y disfrute).

e Igual a la actual.

Antes de seguir, me permito una digresion. Siempre me pregunté de qué
manera y por qué se le asign6 a la palabra modelo el significado, entre otros,
de “persona de buena figura que en las tiendas de modas se pone los vestidos,
trajes y otras prendas para que las vean los clientes”, tal como lo sugiere el
diccionario de la Real Academia Espafiola (RAE). Resulta paradodjico que sea
un vocablo de género masculino, pero que se adjudique mas a las mujeres que
a los hombres.

UNA CUESTION DE PERCEPCION

En 1997, el fotografo Rick Guidotti —que trabajé para marcas de lujo en
Nueva York, Milan y Paris— cre6 una organizacion sin fines de lucro a la que
llamé Positive Exposure. ;De qué se trata? Para que lo entiendas es necesario
que te cuente la historia de como surgio su idea. Durante un descanso en una
produccion de moda, Guidotti se sintidé atraido por una joven con pelo muy



rubio y piel muy clara. Era una joven albina. Al volver a su casa, comenzo a
investigar de qué se trataba el albinismo, por qué se daban estas
modificaciones genéticas y en el camino se descubri6 a si mismo de una
manera distinta. Todas las imagenes que mostraban a personas con esta
caracteristica tenian algo en comun: se retrataba su tristeza y eran
consideradas mas como ‘“enfermos” y como “casos” que como humanos.
Guidotti resolvid dejar su trabajo en la industria de la moda y se propuso
crear esta agencia fotografica que busca transformar la percepcion publica de
la gente con caracteristicas genéticas, fisicas o comportamentales distintas al
promedio de las personas. Todos podemos ser modelos. Ese es el mensaje.

Lo cierto es que, aunque todavia falta mucho camino por recorrer, la era de
los 90-60-90 de a poco se esta desdibujando. Algunas marcas ya piden
mujeres grandes: su voluptuosidad, a ojos de muchos, las vuelve
especialmente sensuales. Existen varios ejemplos. Cara Delevingne, modelo,
cantante y actriz inglesa, no tiene la cldsica estatura de pasarela, tampoco
facciones perfectas ni un cuerpo ideal; sin embargo, trabaja cada vez mas en el
mundo de la moda. Sophie Dahl, la nieta del escritor Roald Dahl, autor de
clasicos de la literatura infantil como Matilda y Charlie y la fabrica de
chocolate, también se convirti6 en un referente de belleza sin cumplir con las
medidas estandares de la industria.

Uno de los casos mas destacados de esta nueva generacion de modelos es
Whitney Thompson. Fue la primera mujer de talla plus en ganar, en 2008, el
reality show Americas Next Top Model, un programa de television cuyo
desafio es convertir a una de las participantes en una modelo top. Ha trabajado
con estrellas de la magnitud de la cantante Rihanna y ha protagonizado
innumerables campafas publicitarias, aunque tiene veintis€is afios y pesa
setenta y dos kilos. “Si a los hombres solo les gustaran las mujeres como
Victoria Beckham, entonces todas tratariamos de lucir como ella; pero

afortunadamente no es asi, por eso existimos mujeres de todo tipo en el



mundo”, dijo Thompson el afio pasado. Whitney es embajadora y vocera de la
National Eating Disorders Association (Asociacion Nacional para los
Desordenes Alimenticios de los Estados Unidos). Después de ganar el
concurso del programa de television, Whitney sinti6 que queria hacer algo de
trabajo filantropico. “Siendo la unica modelo de talla plus en la historia del
programa, pens¢ que seria una buena idea dedicarme a promover la autoestima
y buena imagen de las chicas plus e impactarlas positivamente”, explicd. Su
labor ha rendido frutos, pues a fines de 2013 fue nombrada una de las myjeres
mas influyentes del mundo en una lista que incluia a la ex secretaria de Estado
de los Estados Unidos Hillary Clinton y a la actual primera dama Michelle
Obama.

Con veintis€is afos, una altura de 1,75 cm y un talle dieciséis, otra de las
modelos grandes es Ashley Graham. El catalogo de su agencia no hace
distincion entre chicas plus o no plus. Recientemente declaro: “Parte del
porqué hago lo que hago es para ser un modelo por seguir para las chicas con
curvas que no tienen casi ejemplos de mujeres bellas, sanas y grandes. No
saben que un poco de celulitis por aqui y por alla esta bien, no significa que no
seas sana. Creo que vamos en la direccion correcta, aiin la industria no es muy
incluyente, pero las cosas son muy distintas a como eran hace apenas quince
anos”.

Fluvia Lacerda es otro ejemplo de que se puede tener €xito en la pasarela
sin ser extremadamente delgada: tiene treinta y cuatro afios, es brasilefia y
trabaja en Estados Unidos. En una entrevista asegurd que nunca en su vida ha

hecho una dieta. “No me imagino lo esclavizante que seria eso”, confes6. Sus
medidas son 109-88-121 y mide 1,72 cm.

LA DICTADURA DE LA BELLEZA



Todos hemos experimentado infinidad de veces la sensacidn tan particular que
nos produce contemplar una puesta de sol, un paisaje idilico o una obra de
arte. Sin embargo, no es sencillo explicar por qué. Solo somos capaces de
afirmar que se trata de algo bello.

Uno de mis pasatiempos preferidos, ademas de estos que acabo de
enumerar, es conversar con mi nieta Sophia. Por su edad esta en un momento
en el que sigue conservando la ingenuidad, espontaneidad y frescura de una
nifia, pero ya posee un razonamiento que le permite sacar conclusiones muy
interesantes. En una de esas charlas le pregunté qué era para ella la belleza.
“Ser linda, pero en un cuento clasico”, me contesto. No pude menos que
reirme. Obviando la referencia a la literatura le consulté, entonces, qué
significaba ser linda. Y me respondid: “Ser hermosa”. Por Gltimo, cuando le
comenté que me estaba enumerando distintos sindbnimos de la misma palabra
(ella ya sabe qué es un sinénimo y le divierte buscarlos en el diccionario que
mi hija Valeria siempre tiene en su escritorio), me dijo: “La belleza es como
una metafora”. Sophia me dejé pensando...

(Que es la belleza? ;Se puede definir en términos objetivos? ;O es siempre

una metafora de algo mas?

BELLEZA.

(De bello).

1. f. Propiedad de las cosas que hace amarlas, infundiendo en
nosotros deleite espiritual. Cualidad capaz de provocar en quien
las contempla o las escucha un placer sensorial, intelectual o
espiritual.

2. f. Mujer notable por su hermosura.

Fuente: Real Academia Espanola (RAE)




La definicion de la palabra belleza que propone la RAE habla de
“cualidad”, de “propiedad”, pero ;jexplica concretamente que es la belleza?

Como dijo alguna vez una de mis musas inspiradoras, la escritora francesa
Simone de Beauvoir, parece que “la belleza es ain mas dificil de explicar que
la felicidad”. El dramaturgo noruego Henrik Ibsen, autor de Casa de muiiecas,
fue quien mas se aproximoé a lo que pienso sobre la belleza al opinar que es
“una convencidn, una moneda que tiene curso en un tiempo y en un lugar”.

Ya lo mencioné antes, pero vale la pena repetirlo: la liberacion de la myjer
es un hecho en muchos aspectos, pero el siglo XXI permanece fiel a la
dictadura de un Gnico e inalcanzable ideal de belleza. Nunca se ha registrado
un indice tan elevado de seres traumatizados por sentimientos relacionados
con la belleza y la estética. Mientras tanto, el modelo de mujer que desea
ganar y “llevar la coronita”, la Miss Mundo, la Miss Universo, genera miles
de millones de dolares al afio.

(Que creés que sucederia si todas las mujeres nos valoraramos por lo que
somos, mas alla de nuestro cuerpo? ;Si dejaramos de odiarlo? Te doy una muy
buena noticia: probablemente dejariamos de ansiar un ideal inalcanzable para
la mayoria, nos aceptariamos sin condiciones y lo mejor... esbozariamos una

sonrisa cuando nos miramos al espejo.

ELESTUDIO DE LA BELLEZA REAL

Como ya vimos, la contemplacion de la belleza es un placer humano basico.
Una tendencia natural. Y produce efectos: alegria y goce. Somos atraidos por
aquello que es bello y por eso lo buscamos. Pero la cultura puede encaminar
el concepto de belleza hacia diferentes rumbos.

Nuestra sociedad lo ha inclinado excesivamente hacia la apariencia. Y aqui
esta la clave de la importancia de este tema. Cuando hablamos de “belleza”, lo



primero que se nos viene a la cabeza es lo tangible, lo manifiesto, el aspecto,
el color, la forma, mas alla de que la belleza posee otras facetas.

iSomos mucho mas que un cuerpo!

“Siempre me ha indignado que se crea que tres nimeros pueden expresar la
belleza de una mujer, lo que ha costado tantos endecasilabos a los poetas”,
dijo alguna vez el pensador espafol Julidn Marias, discipulo del filosofo José
Ortega y Gasset y Premio Principe de Asturias de Comunicacion y
Humanidades (1996), al referirse a la arbitraria regla del 90-60-90 como
simbolo de la perfeccion.

En 2010, la marca de cosmética Dove® realizd un estudio a nivel global
llamado The Real Truth About Beauty, que incluyo a 3200 mujeres de entre 18
y 64 afios.! El estudio intenté deconstruir —o reconstruir— la percepcion de
la belleza femenina y mostr6 que es bastante constante en diferentes paises,
salvo en Japon. La principal conclusion fue que, al momento de juzgar nuestro
atractivo, las mujeres somos nuestras peores criticas.

Lamentablemente, el origen de este fenomeno es la cultura en la que el
retrato de la belleza femenina no es ni auténtico ni alcanzable para la mayoria.
Esto nos impide disfrutar de lo que somos y es por eso por lo que nuestra
apariencia posee un efecto importante sobre nuestra autoestima, felicidad y
bienestar.

'3‘ ¢CUAL DE ESTOS ADJETIVOS DESCRIBE MEJOR COMO LUCIS?
a. natural

b. promedio

C. bella

d. sexy

e. diosa




Te preguntaras cuanto mejor le va a alguien atractivo o bello... Basandonos
en la evidencia, jmucho!

El libro La belleza paga muestra como la sociedad favorece a las personas
atractivas. Su autor, el economista y profesor estadounidense Daniel
Hamermesh, analiza por qué los bellos consiguen mejores empleos y sueldos,
obtienen créditos rapidamente, tienen parejas mas atractivas y también mejor
educadas. La belleza es crucial tanto para hombres como para mujeres, solo
que los estudios muestran que mientras en los hombres la belleza les permite
ganar mas dinero u obtener mejores trabajos, en el caso de las muyjeres, el
atractivo posee un fuerte impacto en el mercado del flirteo y el amor, en la
posibilidad de “emparejarse” mejor. El autor se pregunta si los mejores
ingresos de los bellos no representan una forma de discriminacion y de ser asi
se plantea: ;quién esta discriminando?

El estudio de la marca Dove® mostrd que bella no es un término que las
muyjeres asociemos facilmente con nosotras mismas. La mayoria de las mujeres
del mundo se sienten mas comodas utilizando los términos natural o promedio
para describir su aspecto.

La auténtica belleza es un concepto anclado en el alma de las mujeres, pero
articulado luego por la cultura o reafirmado por los medios de comunicacion,
que lamentablemente asocian la belleza solo al atractivo fisico, como ya
explicamos antes.

Parece que para sentirnos bellas recurrimos a nuestra propia experiencia
cotidiana, nuestras relaciones amorosas, nuestra autorrealizacion. No tanto al
refuerzo externo. Por eso no alcanza con que nuestra pareja nos diga que
estamos divinas. No pesa tanto el mejor de los piropos como poder entrar en
una prenda de talle pequefio.

Resulta llamativo que, de acuerdo con este estudio, las mujeres vemos la
belleza como un rango de cualidades o de atributos combinados, como algo
mas complejo o rico que el ideal popular dominante en la cultura. Para



sentirnos bellas importan también la felicidad, la confianza, la dignidad y el
humor que sentimos. En nuestra cultura, la obsesion por la estética sirve a
menudo como busqueda de sentido. La pregunta es: ;qué estamos buscando y
por qué?

iQué cultura creamos y aceptamos! Hemos perdido la libertad de meternos
al mar sin escondernos, de vestir como queremos, de sentirnos comodas para
realizar ejercicio cuando tenemos ganas, de festejar la vida y lo que el tiempo
hace con nuestros cuerpos.

Recorda que los dioses no perdonan ni siquiera a las doncellas de hierro.
iSiempre quieren mas! Los afilados colmillos de la tirania de la belleza

amenazan siempre con morder.

a3 X
¢Te preguntaste quiénes son tus dioses? ¢A  quiénes

obedecés? ¢A los hombres? ¢A las demas mujeres? ¢A la
industria de la moda? ¢Al mercado de la belleza? éNo seras

también vos la diosa autoritaria y exigente que se juzga?
e o

2 con derecho a juzgar. Llegamos al

Nosotras mismas nos creemos diosas
trabajo y comentamos: “jQué gorda que esta Teresa!”, “jqué desmejorada se la

ve a Clara!”, “Silvia esta mas arrugada, ;no?”.
5 s G

LA BELLEZA INTERIOR

La filosofia oriental siempre ha hecho una valoracion mas profunda del tema.
La belleza es, segun esta corriente del pensamiento, un estado del ser que
surge de la riqueza interior. La belleza no depende de modas, del color de

piel, de los atuendos, y tampoco del peso. La belleza aparece cuando nos



cuidamos fisica, mental y espiritualmente; cuando nos esforzamos por estar
mejor; cuando luchamos por mejorar nuestro entorno, trabajo, familia y
comunidad; cuando buscamos el conocimiento; cuando intentamos hallar la
tranquilidad; cuando valoramos lo que implican el trabajo, el esfuerzo y el
proceso; cuando podemos ser felices sin importarnos cémo lucimos.

Cuando nos concentramos en al menos algunas de estas cosas y no solo en
vernos bien frente al espejo, seremos y nos veremos mas bellas. Porque al
final toda belleza emana de lo que somos; no del botox, la cirugia o el hambre.

La belleza esta al alcance de toda persona que quiera cultivarla. Dejarnos
influir por los cdnones inalcanzables que delinea la sociedad que entre todos
construimos es quizas el eje de nuestra miseria. La tarea mas importante: tener
el valor de ser nosotras mismas y aceptar nuestra imperfeccion. Porque el
martirio cronico de la cultura de la belleza hiere intimamente a cada mujer sin
necesidad de filosos clavos. Aunque por fuera luzcamos hermosas e
indestructibles doncellas de hierro, nuestros gritos (mudos) siguen retumbando

en nuestro interior.

'3‘ UN BUEN RECORDATORIO

Te propongo que armes una lista con los atributos no fisicos
que admiras de los demas y otra con los que admiras de vos
misma. Te sugiero que lo uses como recordatorio de lo que
sos. Lo podés pegar en tu heladera, usar como fondo de
pantalla de tu computadora o llevarlo impreso en tu billetera.

1 El estudio y sus conclusiones pueden leerse en:



http://www.clubofamsterdam.com/contentarticles/52%?20Beauty/dove white paper final.pc
2 Me refiero a las diosas de las que hablo en la introduccién. Aquellas que nos juzgan por lo

que somos o deberiamos ser.
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CAPITULO 2

Historia abreviada de la belleza

Cada uno de los hombres representa algo nuevo, algo que nunca
antes existio, algo original y unico. Es llamado precisamente a
cumplir esa mision unica. Si hubiese habido otro igual, no hubiera

sido necesario que existiera.

MARTIN BUBER

Las arrugas de la piel son ese algo indescriptible

que procede del alma.

SIMONE DE BEAUVOIR



¢Como fue cambiando el concepto de belleza con el correr de los
siglos?

éPor qué la belleza aparece desde la Antigiiedad como un
atributo prioritariamente femenino?

¢Por qué no nos hemos resistido a lo largo de la historia?

Si Marilyn Monroe viviera hoy, ¢bailaria por un premio o
participaria de un reality show para perder peso?

¢Por qué las divas de antes son la antinomia de las divas de hoy?

¢Qué modelo de mujer es mas saludable?



Cuando comencé a imaginar la obra que tenés en tus manos, el primer tema que
me vino a la mente fue la belleza. ;Coémo no hablar de la belleza en un libro
que busca romper con el ideal estético impuesto por la sociedad? ;Como
derribar el mito de la belleza’ al que hacemos referencia a lo largo del libro,
sin comprender de donde viene? ;Como analizar sus mutaciones y vislumbrar
su futuro?

No soy fandtica de los recorridos historicos. Pero me resulta imposible
aproximarme al concepto actual de belleza sin recurrir a las distintas
concepciones de lo bello que marcaron la historia de la humanidad. Esta no es
“la” historia de la belleza; seria imposible recopilar en un unico capitulo
semejante cantidad de informacion. Ademas, ;quién podria escribir la historia
completa de la belleza?

Lo que estas por leer es “una” historia de la belleza. La historia de la
belleza que fui reconstruyendo en mi mente a partir de las lecturas sobre el
tema que realicé a lo largo de mi carrera. La historia de la belleza que, a modo
de cuento, narro en cada una de mis conferencias. Es una historia que tiene un
principio mas o menos definido, un nudo complejo y un final verdaderamente
incierto. También tiene personajes fijos y otros que van rotando. Pero asi
como en la morfologia de los cuentos de Vladimir Propp —el formalista ruso
que en la década del veinte postuld que los cuentos clasicos tienen siempre
una estructura semejante con “funciones” que se repiten una y otra vez—, en
esta historia son recurrentes algunas funciones que se le atribuyen al cuerpo
femenino y a la myjer en general.

Te invito a acompafiarme en este viaje apasionante... jEn el que



seguramente, ademas de aprender, te llevaras muchas sorpresas!

EL COMIENZO

Si aceptamos que los dos primeros humanos que habitaron la Tierra fueron
Adan y Eva, podriamos decir que la belleza naci6 con ellos. Como se sabe,
segun la tradicion cristiana, musulmana y judia, Dios cre6 a Adan y, al verlo
solo, se dio cuenta de que necesitaba compaiia. Tal como se cuenta en el libro
del Génesis, a partir de una de sus costillas, Dios cred a Eva. El episodio
conocido como el “pecado original” relata que Eva probo el fruto prohibido
porque lo considerd “bueno para comer” y “agradable a los ojos”. Luego,
como reza la Biblia, le convido6 a sumarido y, por haber pecado, ambos fueron
expulsados del Paraiso.

Habras notado que ya en los comienzos de la humanidad tanto el sentido de
la vista como la percepcion de lo que se ve tienen un caracter relevante para
la supervivencia. El concepto de “agradable”, que no es un sinénimo de
belleza pero remite a ella, marca de alguna manera el momento fundacional de
la belleza como nocidén. Sin pelos en la lengua, me animo a decir que Eva
eligio la manzana porque la encontro bella.

El semidlogo italiano Umberto Eco arranca su libro Historia de la belleza
con una aclaracion que quiero compartir: “ ‘Bello’ [...] es un adjetivo que
utilizamos a menudo para calificar algo que nos gusta. En este sentido, parece
que ser bello equivale a ser bueno y, de hecho, en distintas épocas histéricas
se ha establecido un estrecho vinculo entre lo bello y lo bueno”. Pero —
explica Eco— estos dos conceptos no son intercambiables. Mientras que 1o
bueno esta ligado a un deseo de poseerlo: “Es un bien aquello que estimula
nuestro deseo”, dice. En cambio, “es bello aquello que, si fuera nuestro, nos
haria felices, pero que sigue siendo bello aunque pertenezca a otra persona”.



(Qué mejor forma de explicar esta diferencia que con la siguiente frase,
también de Eco, que vale la pena recuperar? “El sediento que cuando
encuentra una fuente se precipita a beber no contempla su belleza”.

LA BELLEZA ANTIGUA

Hace muchos siglos, en el antiguo Egipto, la belleza ya no era un asunto menor.
Tanto los ritos iniciaticos como los mortuorios incluian cuidados especificos
del cuerpo. Este es tal vez uno de los primeros datos que se tienen respecto
del cuidado estético. En esa época, mujeres y hombres, ademas de
diferenciarse por su biologia, tenian cada uno un rasgo caracteristico: ellas
lucian una piel clara, pues permanecian en el hogar. Ellos, en cambio,
mostraban su piel oscura porque pasaban la mayor parte del dia al aire libre y
bajo los rayos del sol.

En Grecia el ideal de belleza se basaba en la nocidén de una armonia entre
todas las partes del cuerpo. De acuerdo con la mitologia griega, los prototipos
de belleza eran Afrodita, la diosa del amor, y Pandora, la responsable de
todos los males que aquejaban a los hombres. La belleza estaba ligada a lo
natural. Por eso el aseo personal estaba bien visto, pero el maquillaje y la
ornamentacion eran simbolo de falsedad y simulacion.

Pero no pasé mucho tiempo hasta que en Atenas se impuso la costumbre de
recurrir a preparados que servian como maquillaje. Luego, las recetas
comenzaron a transmitirse de generacion en generacion.

En Roma la higiene era primordial. De hecho, era infringida con
padecimiento. Los vellos se depilaban y la suciedad se eliminaba. Se
utilizaban pelucas, dentaduras y lunares postizos, y también corsés. Fue en esta
¢poca en la que, por primera vez, se hizo referencia a la idea de “hacer dieta”.
Segun aparece referenciado en el libro La historia de la belleza de



Dominique Paquet, en El eunuco, Publio Terencio Africano, autor de teatro de
la Republica romana, escribio respecto de las mujeres con curvas: “[...] por
temor a que parezcan atletas, conviene recortarles los alimentos; [...] jeste es
el justo proceder para amarlas!”.

La belleza medieval entroniz6 a la juventud como la mayor de las virtudes a
la que una mujer podia aspirar. La delgadez y los pechos pequenos eran los
atributos mas codiciados. jQué destino el nuestro! Nos imponen reglas para
moldear desde las “lolas” hasta los goces gastronomicos, y lo hacen desde la
Antigliedad.

En el siglo XV, con la invencién de la imprenta, las formulas vy
preparaciones para dotar a la myjer de una belleza artificial, pero duradera,
colocaron a los dietistas en un lugar primordial. Asi las recetas magicas, que
gracias a la tecnologia podian transmitirse ya con mayor facilidad, se
instalaron con fuerza entre las mujeres que deseaban verse y mostrarse jovenes
y agraciadas. Paralelamente, el discurso cientifico se centraba en el cuidado
médico e higiénico del cuerpo.

Parece que fue en ese momento cuando surgi6 el germen del dietismo que

hoy nos tiene prisioneras.

o o
éPor qué la belleza aparece desde la Antigiedad como un

atributo prioritariamente femenino? éPor qué no nos hemos

resistido a lo largo de la historia?
o o

UN IDEAL DE PROPORCIONES AUREAS

Durante el Renacimiento surgio el concepto del cuerpo humano “ideal”. La
belleza se conceptualizd geométrica y matematicamente: las proporciones y



las medidas eran los parametros segin los cuales se media la belleza. Las
mujeres cuyos cuerpos no coincidian con esta figura no encontraban otra salida
que embellecerse artificialmente recurriendo a la cosmética y el maquillaje
€XCesivos.

Asi como hoy la revista estadounidense People elige cada afio a la myjer
mas bella del mundo, en el Barroco, la noble italiana Catalina de Médici fue
erigida como el modelo de belleza por seguir. El rubio, su color de pelo, era
el mas venerado, combinado con una tez palida y una dentadura
inmaculadamente blanca.

Ya en el siglo XVIII, el color rojo, que se conseguia con procesos quimicos
muy caros, asumio popularidad entre la aristocracia. Dejo de ser considerado
un simbolo de osadia. En esa época se preferia un cuerpo con redondeces, las
caderas anchas y los brazos y piernas mullidos. El corsé seguia siendo furor.
Tal vez por eso se recomendaba realizar ejercicio una vez por dia y
permanecer al aire libre con atuendos comodos, para contrarrestar las horas
de “encorsetada” rutina.

A partir de 1750, la naturalidad y la palidez volvieron a ponerse de moda.
Maria Antonieta fue una de las difusoras de la belleza pura, sin artificios. Con
la Revolucion francesa, la vieja tradicion de someterse a las reglas de un
modelo ideal se abandono. De la mano de la libertad, surgié el concepto de
“belleza tnica”.

Sin embargo, las mujeres no dejaron de manipular el cuerpo. Con vinagre,
como bebida; limones, como comida; y poco descanso, para lucir ojeras, ellas
buscaban aparentar delgadez.

Pero no todas las mujeres de la época acataban ese modelo de pocos kilos.
Para muchas, por el contrario, la robustez era simbolo de haber triunfado
como mujer. Ser madre era una cualidad realmente admirada en ese entonces.
La maternidad emanaba belleza. Como se explico en el primer capitulo, la

capacidad de procrear y criar nifios representaba una suerte de poder



femenino.

En su libro El mito de la belleza, Naomi Wolf cuenta que las primeras
fotografias de prostitutas desnudas datan de 1840. Poco después salieron a la
luz los primeros anuncios publicitarios que recurrian a imagenes de mujeres
que se consideraban bellas.

Como venimos repasando, en todas las épocas se perciben dos tendencias
opuestas que alternan en popularidad: la natural, generalmente asociada a las
clases altas, a la elegancia. Y la otra, la artificial, que se vincula con una

version caricaturesca y descarriada de la belleza femenina.

LA BELLEZA DESDE LA CIENCIA Y LA MODA

Charles Darwin, el naturalista que analizo las especies y sentd las bases de
muchos conceptos sobre biologia que atin hoy se estudian, también se ocupd
de la belleza. De acuerdo con su hipotesis de la seleccion natural, el rasgo
humano caracteristico que definia lo bello era la desnudez. Y particularmente
se referia a la falta de pelaje en la mayoria del cuerpo. La belleza —segin
este revolucionario de la ciencia— favorecia el apareamiento y la
reproduccion de la especie.

En el dambito de la moda, a fines del siglo XIX, aparecieron novedosos
productos cosméticos y también, a partir de un mayor desarrollo de la ciencia,
se prohibieron otros. El deporte renacié como antidoto contra el estrés. Por su
parte, la exposicidn solar comenzé a utilizarse como estrategia de prevencion
de enfermedades propias de la época, como la tuberculosis y el raquitismo. De
a poco el cuerpo dejo de ser algo velado para alzarse como un trofeo digno de
ser admirado. Asi es como las mujeres comenzaron a bafiarse en la playa y a
practicar deportes al aire libre. Empezaron a destaparse, mostrarse, dejarse

ver y hacerse notar.



Al mismo tiempo, la prensa femenina comenzaba a hablar sin tapujos de
temas vinculados con la intimidad y la higiene femenina. Ademas, los nuevos
derechos de las mujeres les dieron la posibilidad de decidir por si mismas qué
querian hacer con su cuerpo.

En 1909, en lo que seria un hecho trascendente en la historia de la moda, el
disenador francés Paul Poiret decretd el fin del corsé. Al mismo tiempo se
puso de moda el pelo corto, a la gar¢onne, en consonancia con un nuevo icono

de myjer andrégino.

9%% LA VIDA ENCORSETADA

Trata de conseguir una prenda de un talle menor que el tuyo.
Podés pedirla prestada a una amiga o a un familiar. Intenta
usarla durante al menos medio dia. Asi vivian las mujeres del
pasado: encorsetadas, atrapadas en su vestimenta.

Recién después de la Primera Guerra Mundial, la salida de la mujer del
ambito domestico y cierta independencia econdomica que este fenomeno genero
hicieron surgir una practica de cuidado de la belleza diferente: la cirugia
estética, que ya mencionamos, y que tuvo su origen en los hospitales militares.

Aunque por la guerra muchas mujeres salieron a trabajar, como decia la
autora feminista Betty Friedan en su libro La mistica de la feminidad, la
década del cincuenta fue el momento en que por antonomasia la mujer se
convertia en heroina teniendo la mayor cantidad de hijos posibles.

Alrededor de 1960, terminada la Segunda Guerra Mundial, la industria de la
cosmética innovo en colores, formatos y texturas. Las grandes actrices de
Hollywood comenzaron a marcar tendencia. Fue la era de las divas
voluptuosas: Marilyn Monroe, Rita Hayworth y Sophia Loren. Pero el hecho

de que tuvieran curvas no implicaba un descuido de su apariencia. Todas ellas



recurrieron a la tintura de pelo, a retoques estéticos, a dietas, entre otros
cambios de imagen.

El movimiento feminista, que ya veia con malos ojos el sometimiento de la
mujer a las tareas del hogar y a la estructura familiar patriarcal, se volco
también logicamente en contra de la industria de la belleza porque la veia
como otro de los males de la cultura machista.

Fue en ese momento cuando Twiggy, la primera top model de la historia,
cuyo verdadero nombre es Lesley Hornby, aterrizo en las revistas de moda. Su
cuerpo ultradelgado y ambiguo supuso una ruptura con el modelo de myjer que
regia hasta el momento: el de las grandes divas curvilineas.

Un poco antes, en 1959, Ruth Handler, una empresaria estadounidense,
habia creado la primera Barbie, inspirada en una mufieca llamada Bild Lilli.
Esta mufieca es muy especial para mi porque mi abuela materna trajo una de su
unico viaje a Europa, en 1960. Al fallecer, mi madre la heredo y luego, vaya a
saber por qué, después de limpiezas y mudanzas, qued6 en mis manos.

La Barbie original, la primera que se lanzé al mercado, esta en el estante de
mi escritorio. De hecho, la estoy mirando mientras escribo. En mi funciona
casi como un eterno recordatorio de que esa belleza irreal no debe ser nunca
una promesa. Que nunca debe contaminar mi cabeza o mi practica profesional.
Quizas sea una herencia transgeneracional. O eso quiero creer.

Pero sigamos con la historia... Fue la fabrica de juguetes Mattel la que
finalmente comercializd este objeto de culto entre las nifias. Pronto, Barbie se
convirtidé en un modelo para imitar, aunque sus medidas y sus rasgos no eran
los de una mujer real. Y siguen sin serlo. Por eso, jesta mufieca me rebela! Me
preocupa su persistencia mas alla de su escaso anclaje con el cuerpo real que
todas tenemos. Pero parece que, como el resto de nuestro padecimiento
relacionado con la belleza y el malestar con el cuerpo que la cultura nos
impone, esta mufieca permanece impavida frente al silencio complice de la

mayoria.



Mientras las Barbies invadian el mundo, representantes del feminismo como
Simone de Beauvoir, Germaine Greer, Betty Friedan y Gloria Steinem,
defendian los derechos reproductivos de las mujeres y la igualdad de
condiciones laborales, entre otros reclamos. También entendian a la belleza
como la nueva carcel de la myjer.

Wolf opina que “al liberarse las mujeres de la mistica femenina de la
domesticidad, el mito de la belleza vino a ocupar su lugar...”. Y explica que
esta creencia se basa en la idea de que la belleza “tiene existencia universal y
objetiva”. Sin embargo, argumenta que eso no es cierto ya que cada €poca y
cada cultura tienen una nocién diferente de lo que es bello.* Y concluye:
“Tampoco es la belleza una funcidn del proceso evolutivo: el ideal de belleza
cambia a una velocidad mucho mayor que la evolucién de las especies™.

Es lo que estamos viendo en este capitulo. El concepto de belleza nunca ha
sido el mismo. El zeitgeist, el espiritu de la época, es algo que muta as time
goes by ..., como entonaba Louis Armstrong, el genial cantante y trompetista

nacido en Estados Unidos y conocido también como Satchmo.

LA BELLEZA COMO PODER

En 1978, la historiadora del arte Anne Hollander escribid su primer libro:

Seeing Through Clothes. Alli la especialista en moda se arriesgo a decir que
hasta ese momento nunca habia existido un modelo de mujer tan ligado al
“aspecto de la enfermedad, el aspecto de la pobreza, el aspecto del
agotamiento nervioso”, tal como refiere Wolf. ;Serd que Hollander ya hablaba
en ese entonces de los estragos que causaban las dietas restrictivas?
Alrededor de 1980, la belleza adquiri6 una connotacion econdomica y
sociopolitica, ademas de cultural. Pas6 a ser una mercancia. Y los cuerpos

femeninos cobraron protagonismo como consumidores de los productos de la



industria de la belleza, que rebosaba de salud.

Esta fue la €poca en la que yo empecé a trabajar como médica. Las dietas
tradicionales ya estaban de moda en ese entonces: la Atkins y la Paleo, entre
otras. Las pacientes reclamaban rapidez y eficacia con el objetivo de alcanzar
el cuerpo con el que siempre habian sonado. Y nosotros, los profesionales,
respondiamos a sus suplicas. Todavia no conociamos las consecuencias de
embarcarlas en ese tipo de tratamientos.

Fue en la década del noventa cuando realmente estallo el boom de la
belleza, tal como hoy la conocemos y padecemos. Por dar un ejemplo —segin
Wolf—, en ese entonces en Estados Unidos la industria dietética representaba
32.000 millones de dolares, la cosmética 20.000 millones de dolares y la de
cirugia plastica 300 millones de dolares. Paralelamente, el peso comenzo a
asociarse con fuerza a la salud. Asi la obsesion con la imagen corporal se
propagd y genero una verdadera epidemia en adultos y en jovenes.

Muchas veces cuando veo a algunas nifias me sorprende el interés que
tienen en relacion con el cuerpo o la moda. No creo haber estado tan
preocupada por esas cosas a esa edad. Yo me la pasaba cantando, tocando la
guitarra, estudiando o paseando. Mi cuerpo en ese momento era un medio para
divertirme, aprender y ser mimada por mis padres y abuelos. Solo eso y nada

mas que €so.

. SE PUEDE SER TODO?

Para la llegada del afio 2000, la mujer cobré un nuevo rol multitasking.
Debemos conciliar todos los aspectos de nuestra vida con verdadera destreza,
sin descuidar ningin detalle. No es que no seamos capaces de cumplir con
todas esas demandas. Pero estamos llenas de responsabilidades. Y cumplimos
con muchas de ellas. Entre otras, jestar espléndidas siempre!



Hoy la belleza implica estar radiantes mientras cumplimos con todo lo
que se nos pide.

Pero el carril del deber no siempre coincide con el del deseo. ;Queremos
hacer todo y ser todo? Ocupadas con tareas, obligaciones, responsabilidades y
presiones, tenemos ademas un modelo al que seguir. Un modelo que no es el
de las mujeres que nos criaron. Estamos dedicando demasiado tiempo a
observarnos en detalle. “Cuando la imagen corporal queda fragmentada en
pequefias ‘zonas de combate’, tendemos a buscar aquellos productos capaces
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de dar respuesta a cada una de las ‘zonas de conflicto’”, explica Alejandra
Walzer Moskovic, autora de La belleza y profesora titular de la Universidad
Carlos III de Madrid.” Y agrega: “Si preguntamos a nuestras madres y abuelas
en qué consistia su botiquin de belleza y lo comparamos con el de una mujer
de hoy, resultara muy evidente de qué manera la promocion de esta forma de
autoobservacion fragmentada nos ha llevado a convertirnos en
pluriconsumidoras del mercado de los productos de belleza”.

La mirada del otro importa tanto, impacta tanto en nuestras emociones que,
cuando nos miran, ya no somos nosotras. Somos lo que los demas esperan ver
en nosotras. Ver y ser vistos. Imitar y ser imitados. Hoy esa es la cuestion, tal
como veremos mas adelante cuando hablemos del impacto de las redes

sociales sobre nuestra autoestima.

3 o
¢Addnde ird a parar la idea de belleza? ¢{Permaneceremos

atrapadas en un concepto Unico? ¢Sera la belleza del futuro
tan importante como la del presente? {Seguiremos siendo
las mayores exponentes del sacrificio estético? ¢O cada vez
seran mas los hombres que se preocupen por el cuidado de
Su cuerpo?




Es importante que empecemos a cuestionar y reformular la idea de belleza
que tenemos incorporada. ;Por qué no crear un indice de belleza que mida no
solo la apariencia, sino también las capacidades, las habilidades, las
caracteristicas que nos hacen Unicas? Como dijo alguna vez el filésofo y
escritor austriaco Martin Buber, cada persona que nace es original y si hubiera
otra igual no hubiese sido necesario que existiera. Entonces, ;por qué nos
empeflamos en parecernos a otros cuando lo mejor que tenemos es lo que nos

hace ser quien somos?

'2‘ DESCUBRIR TU BELLEZA REAL
Te propongo que escribas qué te gusta de vos. La consigna
implica que no podés mencionar ninguna caracteristica fisica.

3 Me refiero al mito de la belleza, segiin lo define Naomi Wolf, que se explica en el
apartado “La belleza desde la ciencia y la moda” de este mismo capitulo.

4 Wolf cuenta en su libro E/ mito de la belleza que “los maories admiran una vulva carnosa
y los padaung, los pechos caidos”. Incluso, segin cuenta, “entre los miembros de la tribu
wodaabe de Nigeria[...] la tribu tiene como obsesion la belleza masculina”.

5 As time goes by es un clésico del jazz compuesto por Herman Hupfeld para el musical de
Broadway, de 1931, Everybody’s Welcome. Fue popularizado en la pelicula Casablanca

(1942) En espaiiol se entiende como “a medida que pasa el tiempo™.



6 La traduccion al espafiol seria algo asi como “Viendo a través de la moda”.
7 La profesora Walzer Moskovic fue entrevistada especialmente para este libro en mayo de
2015.
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CAPITULO 3
La imagen corporal:

,qué ves cuando te ves?

Permaneci frente al espejo intentando

apoderarme de mi imagen.

DAN ARIELY



e o o o

¢Encontras relacion entre la forma en que percibis tu imagen y la
forma en que tu madre percibe la suya?

¢Qué tipo de comentarios de tu cuerpo recibias por parte de tu
familia cuando eras pequena?

¢Encontras relacidon entre esos comentarios y la forma en que te
ves hoy?

¢Te miras al espejo?
¢0 evitas encontrarte con tu reflejo?
¢Como llegaste a definir lo que significa ser bella?

¢Qué experiencias 0 mensajes contribuyeron a formar la idea
que tenés sobre tu cuerpo?



Estaba oscuro. La alarma del celular ya habia sonado dos veces. Se levant6 y
tambaleandose se dirigio al bafio. Subi6 a la balanza como todos los dias,
mir6 hacia abajo y un nimero la entristecid: 62. “;Coémo pude subir tanto en un
fin de semana? jIsabella, hoy vas al gimnasio al menos dos horas, y de
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almuerzo una ensaladita!”, se dijo a si misma. El sol de primavera anunciaba
una luminosa y célida jornada, pero ella solo imaginaba nubarrones que
presagiaban un dia de tormenta. Una tormenta intima y arrasadora: su malestar

corporal.

UNA AUTOESTIMA COMODA

En la Facultad de Medicina nos ensefan que la gente quiere estar sana. De
hecho, esa creencia es una de las deformaciones profesionales en la carrera
para convertirse en doctor. Nos dicen que la mejor manera de motivar a un
paciente es decirle que, si incurre en comportamientos de riesgo como fumar,
comer en exceso, ser sedentario o consumir mucho alcohol, entonces su salud
puede deteriorarse.

Entonces, ni bien estrenamos guardapolvo blanco y matricula, lo hacemos.
Lo hacemos hasta que nos damos cuenta de que, salvo un minimo sector de la
poblacion, la mayoria no busca estar sana, salvo que esté¢ ya enferma, que un
ser querido haya enfermado repentinamente o haya fallecido en forma
inesperada.

El tiempo y la experiencia clinica evidencian otras prioridades: la gente



esta preocupada por hacer mas amigos, cambiar de trabajo o trabajar menos,
divertirse, ganar dinero, programar el proximo fin de semana o las vacaciones
que se avecinan, mudarse, subir escaleras, volver a practicar su deporte
favorito con los amigos de siempre, bailar, aprender algo nuevo, enamorarse o

por lo menos intentar conquistar.

La salud es un medio para poder concretar muchos de nuestros
deseos.

Para cumplir objetivos, tareas cotidianas o simplemente suefios, la salud
aparece como una necesidad. Pero rara vez es el eje de la busqueda. La gente
quiere un cuerpo cdmodo mas que un cuerpo sano.

Pero ;qué es un cuerpo comodo? Ese es precisamente el tema de este
capitulo. Como Isabella, la joven de la historia que te cont¢ al inicio, la
comodidad corporal, la satisfaccion con el cuerpo que habitamos, es una
construccidon compleja y cultural. Depende tanto del medio donde crecemos y
vivimos como de nuestras caracteristicas personales heredadas y remodeladas
por ensayo y error.

Lo cierto es que es dificil sentirse comodo con un cuerpo si lo percibimos
alejado del ideal estético reinante. Un ideal que construimos entre todos. Que
esta inserto en nuestra cultura y que los medios de comunicacién reproducen
cada dia.

En su libro El cuerpo, territorio de la imagen, la argentina Elina Matoso,
licenciada en Letras y coordinadora de trabajo corporal, lo explica asi:
“Cuando la imagen que se posee no concuerda con la imagen de la pantalla, se
queda el hombre perdido. Deambula, rechazado, ignorado, desconocido. Pero
cuanto mas se parece a ese prototipo idilico, mas se pierde el cuerpo para la
propia identidad”. Una paradoja dificil de resolver.

Para poder profundizar, comencemos por algunas definiciones necesarias. ..

El autoconcepto es la suma de pensamientos y sentimientos que tenemos sobre



nosotros mismos, ¢ incluye la autoestima. La autoestima, en cambio, es nuestra
evaluacion global de lo que valemos: cuanto nos gustamos, cuanto nos
aceptamos y en qué medida nos respetamos en todos los aspectos.

Esta evaluacion estd compuesta por dos variables: los sentimientos que
surgen de nuestro propio valor, pero basados en la mirada de los demas, y la
percepcion de eficacia que creemos tener en distintos aspectos de la vida,
construida sobre la base de nuestras propias acciones.

Seglin el médico e investigador Morris Rosenberg, quien cred la escala de
autoestima mas utilizada por médicos y psicélogos de todo el mundo, la

autoestima fluctda en el largo plazo.®

iEsto se debe simplemente a que
vivimos! Las cosas nos salen mejor o peor; los que nos rodean nos valoran
mas o menos. Un dia estamos orgullosas de nosotras mismas porque
aprobamos un examen o nos ascendieron en el trabajo; dos semanas despugs,
nos martirizamos porque no alcanzamos una meta que nos habiamos propuesto.
Los lunes estamos “pum, para abajo” y los viernes, “pum, para arriba”.
Ademas de su fluctuacion, la autoestima tiene otra caracteristica
fundamental: posee varios dominios. El que nos interesa en este caso es el
fisico que a su vez incluye otros: la condicion fisica, la actuacidon deportiva, la

fuerza y, por supuesto, la apariencia, es decir: el atractivo.

'3‘ LA ESCALA DE LA AUTOESTIMA:®

A continuacion te propongo completar la prueba de la
autoestima de Rosenberg. En cada pregunta elegi una sola
respuesta. Al finalizar, suma los puntos que hay a la derecha
de cada respuesta elegida. De esta manera podras enterarte
de como esta tu autoestima. Intentd responder de la forma
mas sincera posible porque, entre nosotras, nadie mas que
vos sabra el resultado y los datos que obtengas te seran utiles




para conocerte mas y mejor. Importante: los resultados de
esta prueba solo tienen un valor orientativo, no pueden
reemplazar nunca la consulta profesional. Lista, preparada,
iya!

1. Siento que soy una persona digna, al menos tanto como las
demas.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto

2. Estoy convencida de que tengo buenas cualidades.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto

3. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de

la gente.
A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto

4. Tengo una actitud positiva hacia mi misma.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto

5. En general, estoy satisfecha conmigo misma.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto



6. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgullosa.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto

7. En general, me inclino a pensar que soy una fracasada.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto

8. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi misma.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto

9. Hay veces en las que realmente pienso que soy una inutil.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto

10. A menudo creo que no soy una buena persona.

A. Muy de acuerdo 4 puntos
B. De acuerdo 3 puntos
C. En desacuerdo 2 puntos

D. Muy en desacuerdo 1 punto

¢{CoOmo interpretar el resultado?

Entre 0 y 25 puntos, tu autoestima es baja.

Entre 26 y 29, tu autoestima es normal.

Entre 30 y 40, tu autoestima es buena, incluso excesiva.

Llegamos a un punto clave de este libro. Hemos visto que la autoestima



incluye todo lo que somos. Y dentro del dominio de lo fisico, nuestra
autoestima no solo depende de ser o sentirnos atractivas. Hay muchos otros
aspectos de lo corporal que integran la autoestima y, por lo tanto, pueden
aumentarla. Entre ellos estad nuestro rendimiento fisico, habilidades con el
cuerpo, destrezas para realizar manualidades, arte, cocina, deporte, musica;
también nuestra elasticidad, fuerza, desempefio sexual, en fin... Todo lo que
con nuestro cuerpo hacemos o podriamos hacer. Para pensar, ;no?

(Por qué nos cuesta tanto pensarnos como un todo? ;Por qué nos
empefiamos en ser solo un cuerpo? ;Solo somos lo que vemos? O lo que es
peor, ;solo somos lo que los otros ven de nosotras? Si nos pensaramos
holisticamente, sumando todos nuestros atributos, no solo los estéticos,
iseguramente todas nos sentiriamos mucho mas valiosas!

Creo que es imprescindible educar y estimular en las chicas la percepcion y
el desarrollo de los atributos que por costumbre ni miramos en nosotras, pero
que valoramos mas en los varones: la fuerza, la habilidad manual, la
tenacidad, la capacidad resolutiva, la orientacion, la valentia.

Quizds podemos dejar de regalarles Unicamente mufiecas a nuestras hijas,
sobrinas o nietas. ;Por qué no motivar a las nenas para que jueguen con autos,
camiones, legos, barriletes, pelotas, herramientas?

Volvamos a la autoestima. Como veniamos diciendo, esta posee diferentes
areas. Ahora agregaremos a la ecuacion una variable clave para entender el
concepto: entre los diferentes dominios existe influencia mutua. Por ejemplo,
una alta satisfaccion en un subdominio, como la fuerza para jugar al hockey o
al tenis, mejora la autoestima de una mujer, aunque su cuerpo o imagen no le
generen recompensa o seguridad en si misma.

Una subita mejoria de la autoestima global se puede irradiar, se puede
generalizar y asi afectar positivamente varios subdominios. Por ejemplo, si
nos seleccionan en nuestro trabajo, entre multiples candidatos, para una

funcion importante o compleja, quizds nuestra autoestima est€é en ascenso



durante un tiempo, aunque siga sin conformarnos una parte de nuestro cuerpo.
Y esa es la idea que deseo trasmitir. jSomos muchas cosas mas que un cuerpo!
Y toda esa maravillosa complejidad nos da valor. No hace falta un cuerpo
perfecto, tener veinte afios u ostentar un peso ideal para sentirnos valiosas.

De igual forma, si una deportista 0 una modelo con cuerpos armoénicos,
joévenes y de peso normal resultan despreciadas por una persona importante de
su entorno, su actuacion profesional puede verse afectada, mas alla de lo
objetivo de su técnica profesional o su belleza. Es decir, si hieren una parte de
nuestra autoestima, eso disparard un “oleaje” de sentimientos negativos

respecto de nosotras mismas.

La autoestima es el mas poderoso predictor de satisfaccion corporal.
Es mas importante que el nivel de grasa que posee nuestro cuerpo.

IMAGEN CORPORAL

La imagen corporal es el dibujo mental que tenemos de nuestro cuerpo. Incluye
pensamientos, emociones, juicios, sensaciones, conciencia y comportamientos.
Como ya describimos, se desarrolla en la interaccion con los otros, pero
también es producto de la genética y el medio en el que vivimos. Es decir, no
es lo mismo tener una contextura fisica grande y crecer con padres de peso
normal que criarse en una familia donde todos son obesos o viven a dieta.

Las primeras referencias al concepto de imagen corporal se hallan en
trabajos meédicos sobre neurologia de principios del siglo XX. En 1905, el
doctor Pierre Bonnier acuia el término de ‘“aschemata” para definir la
sensacion de desaparicion del cuerpo por dano cerebral. Pero es Paul
Ferdinand Schilder quien propone la primera definicion multidimensional. En
su definicion de imagen corporal se conjugan aportaciones de la fisiologia, el



psicoandlisis y la sociologia. Para €¢I, la imagen corporal es “la figura de
nuestro propio cuerpo que formamos en nuestra mente, es decir, la forma en la
cual nuestro cuerpo se nos representa a nosotros mismos”.

En la década del sesenta, Hilde Bruch, psicoanalista y autora del cléasico
libro de trastornos alimentarios La jaula dorada, puso de manifiesto la
importancia de una alteracion de la percepcion corporal para desarrollar un
trastorno alimentario. A partir de ese momento, en el mundo cientifico crecid
el interés por la imagen corporal y se comenzd a pensar cuales podrian ser las
técnicas de evaluacion para definirla.

Desde hace cinco afios organizamos en forma anual con mi equipo el Evento
No Dieta®.10 En la ltima edicion de 2014, el lema que elegimos fue “Mucho
mas que un cuerpo”. Luego de la conferencia, mas de 350 personas pusieron
literalmente el cuerpo en nuestros talleres saludables, que incluyeron una
actividad que en particular gener6 mucho impacto. La consigna era que cada
participante dibujara el contorno de su cuerpo en un papel gigante. Mas tarde
un profesional de nuestro equipo se encargaba de calcar el contorno real del
participante en la misma hoja, pero con otro color. Los resultados fueron muy
interesantes: las personas con sobrepeso se dibujaban mas delgadas de lo que
eran en realidad y las mas menudas se ilustraban mas grandes. En ambos
casos, al ver el dibujo final con la comparacion de la imagen corporal y la
real, las participantes se mostraban sorprendidas. Ninguna se dibujaba como

verdaderamente era.

El problema es que percibirse mas grande de lo que somos no impacta
solo en lo que vemos, sino en cOmo vivimos nuestro cuerpo.

Los especialistas estadounidenses David Garner y Paul Garfinkel proponen
que la alteracidn de la imagen corporal puede expresarse en dos niveles. Por
un lado, la alteracion en la percepcion genera una incapacidad para estimar
con exactitud el tamafio corporal. Pero, por el otro, se disparan cambios



cognitivos y afectivos hacia el cuerpo, con emociones o pensamientos
negativos que se anclan en la percepcion alterada de la apariencia fisica, pero
que se validan por una cultura que rinde culto a la perfeccion y discrimina al
que se muestra diferente al modelo imperante.

Ademas de los componentes perceptivos (cOmo percibimos), cognitivos
(como entendemos y poseemos creencias) y emocionales (coOmo sentimos),
estan los comportamentales (como nos comportamos).l! Nuestras conductas
tienen origen en codmo vemos la forma de nuestro cuerpo y el grado de
satisfaccion que sentimos por €l. Por ejemplo, muchas de nosotras evitamos
situaciones en las que se vea nuestro cuerpo desnudo, o compramos prendas
que disimulen ciertas partes de €l. En el cine no se cansan de repetir el cliché
de la mujer que pide a su compafiero que apague la luz para tener relaciones
sexuales. ;Te suena?

El investigador Thomas Cash sostiene que la imagen corporal es un
concepto multifacético, interrelacionado con sentimientos de autoconciencia:
“Coémo percibimos y experimentamos nuestros cuerpos se relaciona
significativamente con cOémo nos percibimos a nosotros mismos”. Segun él,
cada uno posee imagenes corporales que no deben por qué tener un buen
correlato con la realidad.

Lo cierto es que la imagen corporal es una construccion. Y como tal puede
ir cambiando. Ademas, como ya se menciond, nuestra imagen corporal esta
socialmente determinada. Desde que nacemos, la familia, los amigos y el resto
del mundo impactan en nuestra autopercepcion del cuerpo. Por eso no es fija,
es una construccion dindmica que varia a lo largo de toda la vida en funcion de
las experiencias que vamos viviendo.

A su vez, la imagen corporal influye en el procesamiento de la informacion
que percibimos. En otras palabras: la forma en la que percibimos el mundo
esta influenciada por el modo en que sentimos y pensamos nuestro cuerpo. Y

de manera simultinea, nuestra imagen corporal, tanto consciente como



inconscientemente, influye en nuestro comportamiento.

Ahora, ;es posible entender por qué son tan importantes los padres en el
desarrollo de la imagen corporal? Los padres somos los espejos que reflejan
las cualidades y defectos de nuestros hijos. Si solo reflejamos los defectos y
no incluimos las cualidades, promovemos en ellos una imagen incompleta que
marcard profundamente su autopercepcion, su imagen corporal y su autoestima.

Tal como veremos en el capitulo dedicado a la familia, muchos padres
miran y piensan a varones y mujeres de manera distinta. Estas diferencias
dejan marcas. Por lo general, mientras que a los nifios les festejan la fortaleza,
la seguridad y los educan para mostrarse rudos y poco expresivos, a las nifias
se las cria para ser lindas, respetuosas y conformar a los demas. También se
las trata con mas delicadeza, lo cual puede ser positivo, pero a veces puede
generar incapacidad para moverse libremente, actuar o defenderse.

Con estas actitudes, los padres y adultos en general limitamos sus
oportunidades aun sin proponérnoslo y las dirigimos, muchas veces, a ser mas
dependientes de los otros, de su mirada y aprobacién. Entonces, el cuerpo, la
belleza y la delgadez aparecen como un pseudopoder femenino, aunque, como

ya hemos expuesto, muy efimero y falso.

a5 a3
éQué actitudes reconocés en vos que influyen en la

percepcion que tienen de si mismos tus hijos? De los
anuncios que tu familia ve en televisidn, écudles estan
dirigidos a los varones y cuales a las mujeres? ¢Qué valores
promueven para unos y otras?

NOSOTRAS FRENTE AL ESPEJO



En el cuento “Cornelia frente al espejo”, la escritora argentina Silvina
Ocampo muestra a un personaje que solo “es” en tanto se ve reflejada en el
espejo. El espejo, humanizado, toma la forma de complice, aunque a veces se
rebele y le retruque una realidad que sus 0jos no ven o su conciencia no
recuerda. Al igual que Cornelia, las mujeres nos miramos en el espejo y
confiamos en la imagen que nos devuelve este invento humano tan particular
que enaltece solo uno de nuestros sentidos. Para mi, el menos confiable de
todos.

La invencion del espejo, tal como lo conocemos, se le atribuye a un aleman
llamado Justus von Liebig, que era profesor de Quimica. En 1835, ide6 una
técnica para aplicar una capa de plata sobre la parte posterior de un panel de
vidrio pulido. Pero parece que los primeros espejos datan de 6.000 afios a. C.
En realidad eran vasijas pulidas de roca de obsidiana en las que se recogia
agua. En el siglo I comenzaron a aparecer los primeros espejos que tenian
vidrio. Finalmente, los antiguos romanos y también los griegos empezaron a
usar aleaciones de metal, bronce, estafio y plata, capaces de reflejar la luz en

superficies altamente pulidas.

s o
iPor qué tenemos desde siempre tanta necesidad de

vernos? ¢Qué ven nuestros ojos? ¢Acaso ven realmente lo
que somos? Estas preguntas pueden resultar muy Utiles
para repensar el valor que le damos a nuestra imagen
frente al espejo en un probador de ropa o en el reflejo de

una vidriera.
;e g

Desde la fisica se dice que el observador le imprime subjetividad a lo que
observa y hasta lo modifica. De alguna forma, el mundo que vemos esta

influenciado por nuestras creencias que, para colmo de males, muchas veces ni



siquiera son conscientes. Estas creencias modelan la realidad. Nuestra
percepcion disefia lo que vemos.

LA CONCIENCIA DE NOSOTRAS MISMAS

Como ya vimos, la imagen corporal es un concepto central para la autoestima.
Pero ;como desarrollamos nuestro self, es decir, la conciencia de nosotras

mismas? Para explicarlo, nos basaremos en el autor estadounidense George

Herbert Mead,!? un tedrico de los procesos de socializacion en relacion con
la imagen corporal. En principio, que una persona posea un self significa que
es capaz de percibirse, que tiene una concepcion de si misma y por eso puede
actuar reflexivamente basadndose en ello. Esto lo convierte en una persona
unica.

Si bien nacemos con un cuerpo fisioldgico o anatomico, el self se desarrolla
en el proceso de interaccion del bebé con su ambiente. Aprendemos a
percibirnos como parte de nuestra familia, ese conjunto de personas entre las
cuales nos convertimos en lo que somos. Pero la base fundamental para
desarrollar el self es la relacion intima entre la madre y el recién nacido.

Existen dos condiciones esenciales que dan lugar a la aparicion del self. La
primera es que la madre o el adulto a cargo deben ver al chico como un otro,
con sus propios deseos y necesidades. Y la segunda es que deben aceptar la
dependencia que el bebé tiene respecto del adulto que se encuentra a cargo.
Para que un chico sienta que lo propio es aceptable y valioso necesita
reconocimiento de sus llantos, sus gestos, su enojo, su curiosidad. Todos estos
elementos deben ser aceptados.

El intercambio entre el adulto y esas particularidades del nifio es el
alimento emocional que el pequefio internaliza para desarrollar su self. Ahora,

si las manifestaciones del hijo son sistematicamente ignoradas o



malinterpretadas, se genera en el bebé la sensacion de que algo estd mal, de
que algo es incorrecto. Y se resuelve de variadas formas. O el chico se culpa a
si mismo y desarrolla solo los aspectos que el cuidador puede percibir, o halla
dentro de si los gestos de su madre o cuidador para conformar y mantener al
adulto dentro de la relacion.

De hecho, todos hacemos un poco esto. Establecemos relaciones basadas en
un reconocimiento compartido de aspectos de nuestro self. Por eso nos
hacemos amigos de ciertas personas y de otras no. O nos sentimos comodos en
algunos grupos y en otros no tanto. El problema es cuando el self que

habitamos es falso y labil, y requiere constante confirmacion para existir.

. COMO DESARROLLAMOS LA NOCION DE CUERPO Y LA IMAGEN
CORPORAL?

Lo mismo que dijimos antes del self vale para el cuerpo: no es en si mismo,
sino que se construye sobre la base de las relaciones con los otros. Todo
comienza cuando nacemos. Como ya explicamos, nos integramos a la familia y
la cultura a través del vinculo con nuestros padres, abuelos y cuidadores.

Al comienzo es en general la madre la que decodifica las “ideas” sobre el
cuerpo. Si el cuerpo del bebé no es reconocido, si no es aceptado, si no es
valorado, si no es acariciado, la construccion de ese cuerpo sera inestable y
precaria, y requerird permanente aprobacion de los demas; esa misma que no
tuvo durante su desarrollo.

Un ejemplo de déficit absoluto de desarrollo son los casos de chicos
salvajes hallados lejos de la civilizacion. El mas famoso es Victor de
Aveyron,!3 un nifio que a sus doce afios aproximadamente fue encontrado en
los bosques de Francia, cerca de la ciudad de Toulouse, al sudoeste del pais.

Estos chicos no muestran gestos humanos. Toman las caracteristicas de los



animales entre los que crecieron. Algunos ni siquiera caminan ni desarrollan
un lenguaje humano.

Un poco como ocurre en la pelicula Zelig14 con el personaje protagonizado
por Woody Allen, Leonard Zelig, que podia mimetizarse con las personas de
las que se rodeaba. El sindrome de Zelig, que lleva este nombre por el film, se
descubrié en un hospital de Napoles (Italia) en un paciente que tenia una
dependencia ambiental tan acentuada que asumia diferentes roles sociales
segun su entorno.

Sin llegar a extremos, muchas personas que no han sido acompafiadas
amorosamente durante su desarrollo muestran una tendencia a mimetizarse con
el entorno social que las rodea. Por supuesto que desarrollar y mantener cierta
autonomia no es sencillo para la mayoria. Ser diferente y romper las reglas es
todo un desafio. Hay quienes se animan mas y quienes se animan menos.

De todas formas no existe persona que no moldee algiin comportamiento o
conducta de acuerdo con el medioambiente o el nicleo social en el que esta
inmerso. Por ejemplo, si estamos de campamento, seguramente adoptaremos
ciertas conductas que considerariamos inapropiadas en un hotel de lujo. Y si
estamos inmersos en una cultura que privilegia la delgadez o la belleza y
hemos crecido en una familia que ha legitimado estos valores como
esenciales, serd extrafio que no sigamos ese sendero, quizas como modo de
compensar las falencias que tuvimos durante el desarrollo o no. A veces
simplemente 1o hacemos para pertenecer y no quedar afuera del grupo.

Quiero resaltar que todo lo que adoptamos lo aprendemos, directa o
indirectamente, de los demdas. Y no solo por imitacion. Muchas veces depende
de como los otros que nos importan nos tocaron, nos cuidaron, nos hablaron.
Por eso la negacidn, el rechazo, un estilo distante, la falta de cuidado y de
caricias, la escasez de interaccion cercana y amorosa, la carencia de contacto
suficiente con el cuerpo del bebé o la interpretacion errada de sus
percepciones (como hambre o saciedad) o sus gestos, poseen una enorme



influencia sobre el desarrollo emocional. Y en consecuencia eso impacta en la
imagen corporal.

Si poseemos un estilo carifioso y demostrativo, si alimentamos a los chicos
con la porcidn justa, si somos capaces de percibir sus senales de hambre y
saciedad, si construimos un momento relajado, lleno de afecto, contencion y
diversion, si percibimos el cuerpo de nuestro bebé como adecuado, gracioso,
entonces contribuiremos a un buen desarrollo de su estima. En cambio, si los
sobrealimentamos porque queda alimento en el plato; si no prestamos atencion
a sus sefiales de saciedad; si hablamos por celular mientras los alimentamos;
si discutimos con nuestra pareja o trabajamos mientras les acercamos la
cuchara; si percibimos su cuerpo como inadecuado, imperfecto, desagradable
o incontrolable (en espejo con el nuestro); si no lo miramos con carifio; si no
lo hacemos sentir valioso en cada cosa que intenta, aunque falle en esa
intencion; si no lo aceptamos incondicionalmente mas alla de cuan arménico,
inteligente o habilidoso sea... Todo eso equivale a ignorarlo y esa actitud
sostenida en el tiempo siempre marcara su desarrollo e imagen corporal.

Nuestra corporalidad recibida con aceptacion e interés sera el material
sobre el cual un chico armaréd su propia imagen corporal y su confianza. No
estoy diciendo que debamos ser padres perfectos al ciento por ciento. ;Quién
puede serlo? El punto es cuantas de las interacciones que tenemos con nuestros
hijos son satisfactorias. El punto es cuantas de las interacciones de nuestros

padres con nosotros fueron satisfactorias.

i o
¢Encontras relacion entre la forma en que percibis tu imagen

y la forma en que tu madre percibe la suya? éQué tipo de
comentarios de tu cuerpo recibias por parte de tu familia
cuando eras pequefia? éEncontras relacion entre esos
comentarios y la forma en que te ves hoy?




MADRES Y CUERPOS

Como vemos, solo existe un cuerpo en relacion con otro cuerpo. De hecho, las
normas sociales de una cultura acerca del cuerpo y el estilo parental particular
con el que crece un chico determinan su imagen corporal y también su salud
mental.

Es imprescindible dejar en claro cudn cruciales son estas relaciones
tempranas en la definicion de la sensacion subjetiva de corporalidad. En
realidad, para construir su imagen corporal, el nifio integra el cuerpo que
imaginan sus padres aun antes de conocerlo, el que trae concretamente y el que
aprende a percibir.

En general, 1a madre percibe diferente el cuerpo del hijo varén y eso quizas
es su tabla de salvacion. En la mujer esto es mas complejo, pues la nena se
convierte en lo que su madre es. No es casual entonces que la insatisfaccion
corporal y los trastornos alimentarios tengan una mayor cabida en el mundo
femenino que en el masculino. A nosotras nos ensefian a ser lindas; a ellos les
ensefan a querernos si los atraemos fisicamente.

Por supuesto que ambos géneros somos impactados por las relaciones, las
construcciones sociales, las fantasias, las proyecciones y los roles. Pero en el
caso de las mujeres existe un ingrediente particular. La mayoria, de un modo u
otro, hemos conocido la inseguridad, la incomodidad, el malestar y la
insatisfaccion corporal.

Durante los tltimos cincuenta afos, para ninguna mujer ha sido facil habitar
su cuerpo. Las nifias son atacadas por el mercado de la belleza, que intensifica
el malestar corporal que a veces ya cargan desde pequenas. Es algo recurrente
y dificil de sortear.

Hace poco fui testigo de una escena que quiero contarte. Una madre iba
caminando por la calle con su hija pequenia, de unos cuatro o cinco afios. Al

pasar delante de un gran cartel que mostraba a una mujer espléndida con una



cabellera tan artificial como la de Rapunzel —el personaje del cuento infantil
que utiliza su larga trenza para escapar de la torre en la que esta encerrada—,
la nena dijo: “jQué lindo cabello que tiene! Me gustaria tenerlo asi...”.
Aunque la madre le explicd que esa foto no era real, la nena le contesto: “Pero
yo quiero ese pelo igual™.

Como venimos explicando, la autoestima estd intimamente ligada a la
imagen corporal. Y en la imagen corporal, ademas de la percepcion de los
otros y de nuestra propia percepcion, también influyen las imagenes que
internalizamos como modelo. Por ejemplo, la de la mujer con el pelo de
Rapunzel.

Lamentablemente, la apariencia es hoy un eje central de nuestra cultura.
Como dice la actriz y conductora de television argentina Mirtha Legrand:
“Como te ven, te tratan, y si te ven mal, te maltratan”. Por eso no resulta
sorprendente que la satisfaccion corporal sea consistente en ambos sexos hasta

la adolescencia. Después, con la edad, comienza a disminuir en las mujeres.

LA EVALUACION DE LA IMAGEN CORPORAL

Todos poseemos simultdneamente tres 1magenes:

e una perceptual, que incluye informacion sobre nuestro tamafo y la forma
de nuestro cuerpo;

e una cognitiva, que incluye los pensamientos, los mensajes que nos
decimos y las creencias que tenemos sobre nuestro cuerpo;

e una emocional, que incluye nuestros sentimientos sobre el grado de
satisfaccion que tenemos con nuestro cuerpo y con las experiencias que

este nos permite vivir.



Se considera que existe una alteracion de la imagen corporal cuando uno o

varios de estos componentes estan modificados. Por eso, cuando hablamos de

distorsion de la imagen corporal, es necesario especificar de qué aspecto de la

imagen corporal estamos hablando.

%3¢ ;COMO TE VES?

Te propongo realizar la prueba que aparece a continuacion y
se conoce como Body Attitude Test (BAT).1> Se trata de veinte
preguntas. El puntaje total es 100. Cuanto mas alto sea el
puntaje que obtengas, mayor es la distorsion de tu imagen
corporal.

A cada item se contesta en una escala que va desde 0 (nunca)

Ny AWN

10.
11.

hasta 5 (siempre).

Si comparo mi cuerpo con el cuerpo de personas de mi edad,
me genera insatisfaccion sobre el mio.

Mi cuerpo parece ser una cosa torpe.

Mis caderas parecen demasiado grandes para mi.

No me siento a gusto dentro de mi cuerpo.

Tengo un fuerte deseo de estar mas delgada.

Creo que mis pechos son demasiado grandes.

Tiendo a ocultar mi cuerpo (por ejemplo, poniéndome ropas
amplias).

Cuando me miro en un espejo, me encuentro insatisfecha con
mi cuerpo.

No me es muy facil relajarme fisicamente.

Pienso que soy demasiado gruesa.

Siento mi cuerpo como una carga.



12. Mi cuerpo se me representa como si no fuera mio.

13. Algunas partes de mi cuerpo parece que estan hinchadas.
14. Mi cuerpo es una amenaza para mi.

15. La apariencia corporal es muy importante para mi.

16. El aspecto de mi vientre es como si estuviera embarazada.
17. Me siento tensa en mi cuerpo.

18. Envidio a otras por su apariencia fisica.

19. Hay cosas de mi cuerpo que me asustan.

20. Suelo observar mi apariencia en un espejo.

Somos bombardeadas constantemente por imagenes que nos dicen cdmo
debemos ser. Y dado que el concepto de belleza esta acoplado inicamente al
aspecto fisico, no percibirse bella genera insatisfaccion corporal, que es el
descontento en relacion con diferentes aspectos del propio cuerpo. Esta
sensacion posee un impacto negativo sobre la autoestima. De hecho, es el
indicio mas consistente del comienzo de algin tipo de trastorno de la
alimentacion.!©

Tendemos a compararnos con figuras o personas que representan perfeccion
y entonces nos percibimos inferiores a ellas. El problema es que las imagenes
1deales e 1irreales deterioran nuestra confianza, nuestra autoestima. Para
resolverlo, buscamos corregirlo, extirparlo con dietas extremas, ejercicio
extenuante o cirugias innecesarias. Y todos estos recursos salvadores desvian
nuestra energia de amores, pasatiempos, amistades. Dejamos de colocar
nuestra fuerza en proyectos creativos, tareas laborales, solo para intentar
obtener i1deales de belleza inalcanzables para la mayoria. La psicologa Susie
Orbach muestra en un trabajo de campo que el 70% de las chicas evaden
actividades por no sentirse a gusto con su imagen, el 25% no iria a eventos
sociales, fiestas o clubes si pudieran decidir y lo peor de todo es que el 16%

dejaria de asistir a la escuela solo por no verse como desearia hacerlo.



9% TU SATISFACCION CORPORAL

Te propongo que descubras cudl es tu grado de satisfaccidn
corporal.

¢Cual es el aspecto de tu cuerpo que mas te gusta?

e Cadera
e Peso

e Panza
e Piernas
e Cola

e Otro

e Ninguno

¢Cudl es el aspecto de tu cuerpo que mas te disgusta?!’

e Cadera
e Peso

e Panza
e Piernas
e Cola

e Otro

e Ninguno

LO QUE ENSENAMOS SIN DARNOS CUENTA

Ya hemos planteado que la exposicion permanente a determinada realidad
altera nuestra percepciéon de ella. No solo ocurre cuando observamos

imagenes de belleza. Por ejemplo, si siempre vemos peliculas de guerra o



accion, nos familiarizaremos con ese entorno como si fuera la Unica realidad.
Si de pequenias siempre oimos el mismo tipo de comentarios en boca de
nuestros padres, o si hoy nuestros hijos oyen opiniones recurrentes respecto de
determinada cuestion, eso influird en la forma de entender el mundo que nos
rodea.

Las personas adultas pueden decidir ver pornografia por diferentes motivos.
Sin embargo, este género no es el tipo de cine que la mayoria de los adultos
deseamos que nuestros hijos vean. Por eso bloqueamos canales dedicados a
estos filmes, o al menos nos ocupamos para que no los vean. Es decir que ese
cine existe, pero los padres o abuelos no solo frenamos el acceso de los
chicos, sino que no le damos el visto bueno en las charlas que sostenemos con
ellos.

Con la obsesion por la delgadez, la belleza y la dieta, no ocurre lo mismo.
De distintas maneras, algunos padres, abuelos y familiares cercanos exhiben
una aceptacion de estos mandatos de la dictadura de la belleza. ;De qué
modo? Las madres que viven a dieta (y para colmo no lo disimulan) les
ensefan a sus hijas que no comer es una opcién valida.

Algunos padres que viven hablando de “minones”, mientras critican a sus
esposas por un cuerpo que quizas ya no tienen, disparan la sensacion de que no
alcanza con ser como somos: siempre hay una cima mas alta que es preciso
escalar. También estan los que se matan en el gimnasio luego de una jornada
agotadora de trabajo. Otros padres apenas se sientan a la mesa comienzan a
hablar de alimentos, calorias, panzas y pancitas (o del neologismo “zapan”),
del colesterol (bueno y malo), de los porcentajes de grasa y sodio, entre otros
temas que es aconsejable evitar durante las comidas.

Hemos instalado semejante énfasis en la imagen, hemos naturalizado de tal
forma la obsesion con la juventud, la perfeccion, la extrema delgadez en
mujeres y la masa muscular en los hombres, que no dejamos espacio para la

diferencia. Para la gente real: imperfecta, pero unica. Es decir que las pobres



adolescentes no solo ven cuerpos perfectos, dietas de hambre y ortorexia en
los medios, jsino que lo tienen que soportar en su propia casa!

Y mediante ese fendmeno, la familia aprueba una filosofia de vida que se
resume parafraseando la cancion: jla pinta no es lo de menos (es lo de mas)!

De hecho, el mercado utiliza esta idea para vender. Las mujeres somos los
principales maniquies: somos sexualizadas, convertidas en objetos,
cosificadas. jPero los hombres tampoco zafan! En el rol de ganadores, se los
muestra extremadamente delgados, casi feminizados, o todo lo contrario,
hipermasculinizados y musculosos.

Luego esta la publicidad que busca la complicidad del cliente para mofarse
de estereotipos, casi como el tipico estereotipo de la amiga de la protagonista
en las comedias romanticas (ese personaje que no tiene vida propia y que
generalmente estd alejada del modelo de heroina, pero no falta nunca en este
tipo de peliculas). jQué intriga! ;Nos contaran alguna vez mas cosas sobre
ella? ;Qué veriamos si la cdmara abandonara por un rato a la protagonista y
desviara su atencion hacia ese personaje secundario? Creo que en esa
caracterizacion encontrariamos una representacion mas auténtica de la mujer
real.

Un dato interesante es que los hombres también sufren insatisfaccion
corporal... En un estudio, realizado en los Estados Unidos, el 95% de los
varones universitarios expreso insatisfaccion con alguna parte de su cuerpo y

el 70% manifestd discrepancia entre su forma y su ideal (:orporal.18

TALLES: LA LEY DEL NUNCA JAMAS

(Cuantas veces te quedaste sin el vestido de tus suefios porque no habia talle
para vos? ;Cuantas veces pediste tu talle y te contestaron: “Es talle tnico”?

(Cuantas veces saliste de compras y volviste sin bolsas porque no encontraste



ninguna prenda que te favoreciera?

Estas situaciones representan la impotencia que muchas mujeres sentimos
cuando visitamos tiendas que no ofrecen talles para todas las formas vy
tamafios. Si somos mas altas, mas gorditas, mas culonas, mas caderonas, si
tenemos mas delantera que un maniqui (es decir, un cuerpo no humano),
entonces no hay ropa para nosotras. En un mundo donde se festeja la
diversidad de opiniones, i1diosincrasias y culturas, las diferencias corporales
son denostadas.

iEs absurdo que exista el concepto de talle inico! ;Como pueden una mujer
de 1,76 cm con 70 kilos y otra de 1,55 cm con 55 kilos entrar en la misma
remera? Ir de compras y no entrar en ningtn talle es un verdadero martirio. De
hecho, muchas mujeres cuentan que, luego de probarse ropa infructuosamente,
tienen atracones de comida como consecuencia de la frustracion que esa
situacion les produce. Es como si se dijeran: “Si no estoy como quisiera, si no
soy lo flaca que deberia ser, si no puedo tener la libertad de comprarme ropa y
lucirla, jentonces estd todo perdido! ;Para qué cuidarme? Me como todo jy
ya!”. Una actividad placentera se vuelve una pesadilla. Y dispara mas
insatisfaccion con el cuerpo. jEs como una dosis masiva de odio corporal!

Es que frente a este panorama las mujeres, y sobre todo las chicas jovenes,
no concluyen que el problema es de las marcas que no cumplen con la ley. Se
culpan a si mismas por no encajar en el arbitrario talle dispuesto por un
disefiador que fabrica ropa para mufiecas inanimadas. Son disefiadores que
cuidan mas su sello y su marca que a las consumidoras de sus productos. Es
como si ellos no quisieran que se asocien sus prendas a la mujer real. jQué
dafio innecesario!

El vestir no es solamente una forma de cubrir a una persona, €s una manera
de ir por el mundo. Es un recurso identitario. Todos practicamos diariamente
el ritual de vestirnos. Y no siempre como queremos. Es que la moda es un

sistema que determina y dirige la produccion, el consumo y la organizacion del



vestir. Pero sobre todo es un hecho social. Las personas habitamos un cuerpo y
creamos sus caracteristicas y su personalidad a partir de sentirnos comodos
con nosotros. Cuanto mejor nos sentimos vestidos —por supuesto, segun
nuestro criterio—, mayor sera nuestra autoimagen y por lo tanto mayor sera
nuestra confianza y autoestima. Por eso, no tener derecho a vestirnos como
deseamos simplemente porque el mercado no fabrica prendas para todas hiere
nuestra autoestima.

En realidad existe una verdadera anarquia en los talles. Cada empresa
decide cuantos y cudles talles incluye y hasta como los llama. Se calcula que
solo dos de cada diez marcas argentinas poseen talles para todas. Las
empresas que no cumplen con la normativa actual son la mayoria.

(Por qué ocurre esto? Por un lado, estd el desconocimiento de cuiles son
los tamafios reales de las personas, es decir, el biotipo local. Por otro, y no
con el afdn de defender a la industria de la indumentaria, el cuerpo humano ha
padecido en los ultimos veinte o treinta afios un cambio antropométrico
radical. jVivimos en un mundo donde la mayoria tiene sobrepeso y esta
escalada por ahora no se detiene!

Por eso resulta necesario determinar las dimensiones reales del cuerpo de
la gente para que los fabricantes de ropa puedan utilizar esa informacion a fin
de crear moda mas inclusiva. Aunque esta tarea es una cuenta pendiente,
mientras tanto las marcas podrian al menos ofrecer cierta variedad de talles.!”

Las empresas de la indumentaria se justifican diciendo que les resulta muy
costoso fabricar talles grandes, que sus disefios se deslucen y que no existen
moldes estandarizados para talles extra large. En la Argentina, la Ley de
Talles es del “nunca jamas™: solo existe en los papeles. Si bien la Ley 26.396
de Obesidad y Trastornos Alimentarios aprobada por unanimidad en el Senado
en 2009 incluye la cuestion de los talles, la legislacion nunca fue
reglamentada.2?

Es urgente normativizar los talles para establecer un lenguaje comin entre



la industria y los comercios con el objetivo de cuidar al consumidor. Que una
sociedad no ofrezca indumentaria adecuada para personas de todos los
tamaflos —en este caso para todas las mujeres— es un hecho de
discriminacion, pues atenta contra el derecho de vestimenta, tal como lo

senala la Declaracion Universal de los Derechos Humanos en su articulo
2521

EL CHEQUEO CORPORAL Y LA EVITACION

Ya describimos coémo desarrollamos nuestra imagen corporal y cdmo nace
nuestro malestar corporal. Ahora veamos a qué llamamos chequeo corporal y
a que evitacion, y por qué son tan importantes. Esta claro que las personas con
insatisfaccion corporal se preocupan facilmente por su aspecto, su peso o su
cuerpo. Pero, ;como? ;Y por qué?

Una conocida marca de snacks lanzo hace ya unos afios un comercial
televisivo que mostraba a una joven con un pajaro carpintero que, literal y
metaforicamente, le martillaba la cabeza en forma constante. “Se te esta
cayendo todo, se te esta cayendo todo, todo se te cae, todo se te cae”, le decia
mientras ella pedaleaba en una bicicleta fija. En la ducha, exclamaba: “Tenés
treinta y dos y todavia sin novio, tenés treinta y dos y todavia sin novio”.
Todos tenemos didlogos internos. Existen dialogos internos positivos que nos
ayudan a tomar buenas decisiones, a ser prudentes con los otros, a permanecer
tranquilos frente a la tempestad.

Luego estan los que llamo mono6logos complices, que explican en parte
nuestra obsesion por vernos bien. Nos dicen: “jEstas gorda!”. “jEsas caderas
hay que taparlas!”. “iMet¢ la panza adentro!”. “;No te pongas ese vestido!”.
“;Con esas piernas no te atrevas a usar pollera!”. Claro que todos estos

pensamientos o0 creencias te generan una exigencia extrema. Y a su vez este



fendmeno dispara dos comportamientos muy frecuentes: el body checking
(chequeo corporal) o la evitacion.

El body checking es el conjunto de comportamientos inevitables u
obsesivos en relacion con la apariencia. Puede estar vinculado con una
caracteristica del cuerpo que realmente constituye una deformacion, algo fuera
de los rangos normales, pero en general es una percepcion personal subjetiva
que esta disparada por el malestar que crean la cultura de la imagen y el
mercado de la belleza.

Las personas que presentan este tipo de comportamientos generalmente
poseen una excesiva sobrevaloracion de su imagen o su cuerpo. El body
checking es un sintoma de que estamos preocupadas de mas.

Si te pesas mas de una vez al dia.

Si te mirds habitualmente al espejo o en cualquier superficie reflectora,
como puede ser una vidriera o la ventana de un auto.

Si te tocas la panza o la metés para adentro.

Si te tapas una parte del cuerpo: la panza, la cintura, la cadera, entre otras.

Si te comparés constantemente con otras.

Si mirds de manera selectiva ciertas partes del cuerpo que precisamente son
las que te preocupan. Si acostumbras a preguntarles a otros: “;Estoy gorda?”.
“;Estoy un poco mas flaca?”. “Me marca mucho la cadera, ;no?”.

Si te sentis identificada con estas acciones, tal vez, sin saberlo, estas
demasiado preocupada por tu apariencia.

Aclaro que para que podamos hablar de body checking estas conductas
deben repetirse varias veces al dia. Nada tiene de malo o patoldgico pesarse
una vez al dia (de todas formas yo les recomiendo a mis pacientes que lo
hagan una vez a la semana) o preguntarle a alguien como nos ve al probarnos o
elegir una prenda nueva. Pero este reaseguro constante, esta necesidad habitual
de recibir la confirmacion, esta buisqueda de aprobacidn externa es seguida, en

general, de una mayor ansiedad.



(Por qué? En primer lugar, la persona no se conforma con la opinién ajena.
Hemos visto que la insatisfaccion corporal es subjetiva. En segundo lugar,
ocurre que a veces el otro que elegimos no hizo un curso de psicologia o
sentido comin y nos lanza un “sincericidio” que no estamos listas para
procesar. Entonces, jzas! aumenta el malestar corporal y, por supuesto,
seguimos chequeando para refutar o confirmar lo que nos dijeron.

En el body checking se evaltia siempre esa parte del cuerpo mas odiada y
por eso hacerlo no mejora nada. Nadie se mira los hermosos o0jos que tiene y
le pregunta a su amiga: “;Te gustan mis 0jos?”.

La evitacion también es un sintoma preocupante. No pesarse nunca puede
ser tan problematico como hacerlo a cada rato. Si bien muchas veces las
personas no se suben a la balanza para obviar la angustia o ansiedad que les
genera ver su peso, jla preocupacion sigue alli! En realidad, al no pesarnos
nunca, nos perdemos la posibilidad de saber que estamos cambiando y que
quizas hemos perdido algo de peso.

La contracara del body checking puede desplegarse en distintos
comportamientos:

Si te miras solo la cara, aunque tengas un espejo de cuerpo entero.

Si no utilizas ropa que marque una parte especifica de tu cuerpo.

Si no usas nunca traje de bafo.

Si evitas algunas prendas.

Si no elegis nunca una playa para ir de paseo.

Si quitas los espejos de casa.

Si evitds comprar ropa con tal de no tener que sufrir la situacion del
probador o la imposibilidad de conseguir libremente la prenda que deseas
vestir.

Si tenés un contacto limitado con la gente: no abrazas ni te dejas abrazar
para que no toquen tu cuerpo.

Si te sentis identificada, tal vez estés evitando tu cuerpo mas de la cuenta.



Existen muchas otras maneras de negar nuestro cuerpo. La trampa es que el
cuerpo sigue ahi, en nosotras. Todas estas conductas “evitativas” tienen en
comun el malestar corporal. Y lo que también comparten es el hecho de pasar
desapercibidas para la persona que las lleva a cabo. Las personas que
practican la evitacion no son conscientes de la frecuencia con que la ejecutan.
Funcionan como un “tic”. Un acto automatico.

Tanto el chequeo corporal como la evitacion son sintomas de insatisfaccion
corporal, pero ademas de algin tipo de trastorno alimentario. Por eso es

importante disminuirlos.

o o
¢Te pesas mas de una vez al dia? éPor qué lo hacés? ¢éEvitas

pesarte siempre? ¢Por qué lo hacés? éTe miras varias veces
al dia en el espejo? ¢Por qué lo hacés? éTe comparas a
menudo con gente mas delgada o menos corpulenta? ¢(Te
tocas o pellizcas habitualmente para verificar cuanta grasa
tenés?

a3 o

Chequearte frecuentemente no es saludable ni atil por varias razones:

e El cuerpo no cambia en cuestiéon de minutos u horas. jPara subir un kilo
son necesarias alrededor de 5.000 calorias extras! Una porcion de pizza
solo implica 150 y una de torta 380.

e [a memoria sobre la percepcion de nuestro cuerpo no es muy confiable.
Luego de un rato no recordamos nuestras impresiones recientes.
Entonces, ;de qué sirve hacerlo constantemente?

e Si buscas algo y lo encontras, ;después qué? Si subiste unos kilos, ;de
que te sirve tenerlo en tu cabeza constantemente? Lo mejor es poner toda

tu energia en comenzar a cambiar. Es como cuando tenés miedo a los



perros, caminas mirando al cuidador que pasea distraidamente a tu lado y
quizas cruces la calle con descuido, distraida, mientras pasa un auto. Te
perdiste lo esencial.

e Por chequear tu grasa, tu panza o tu peso te perdés las cosas mas
importantes de tu vida. Desvias tu atencion de lo que te puede hacer

realmente feliz.

93¢ TU REFLEJO Y VOS

Parate frente a un espejo de cuerpo entero de manera de
poder verte desde la cabeza hasta los pies. Podras observar
una version completa de tu persona.

Pedile a otra persona que marque con un trozo de cinta
adhesiva tu reflejo en el espejo para que coincida con el punto
que corresponde al borde superior de tu cabeza, y con otro
trozo de cinta el borde inferior del reflejo de tus pies.

Ahora medi la distancia en el espejo entre ambos puntos
marcados.

¢Cuanto mide tu reflejo?

Te asombraste, éno?

iEs mas bajo que vos! Es una mini versién de tu persona.
Ahora, cuando te mirabas, no dijiste: “Mira, ies una mini yo!”.
Solo dijiste: “iSoy yo!”.

Lo mismo sucede cuando te miras. Tu mente convierte el
reflejo en una versidon completa de vos solo porque vos estas
esperando que el espejo te devuelva eso.

Asi cuando miras tus caderas, las veras como quieras verlas. El
cerebro distorsiona el reflejo de manera que interpretemos las
cosas segun lo que esperamos.




¢Tendra sentido seguir mirandote al espejo a cada rato?
¢Te agregara algo? iSi: solo mas preocupacion con tu cuerpo!

Cuando nos comparamos, nunca lo hacemos con la primera mujer que pasa
por la calle. Nos comparamos con la mas flaca, la mas linda, la mas joven.
Pero solo un 5% de las personas en el mundo es delgado genéticamente, es
decir, es resistente a ganar peso. Entonces, ;jcuan saludable es tomar como
parametro ese pequeilo porcentaje?

Algunos consejos:

e Si incurris constantemente en el body checking, intentd reducirlo
gradualmente, posponerlo o no llevarlo a cabo en una franja horaria
determinada que elijas para ir tolerando el periodo de abstinencia. jEs un
primer paso!

e Escondé o regald la balanza. ;Para qué la necesitas? El consultorio de tu
médico o nutricionista es el mejor lugar para que te peses, solo cuando
sea necesario.

¢ Intentd no mirarte mientras te vestis. jAprecia todo lo que sos, ademas de

un cuerpo!

EL BULLYING, LA VIOLENCIA VERBAL QUE PEGA FUERTE

El concepto de imagen corporal sirve para explicar ciertos aspectos de la
integracion social de los adolescentes. El bullying (el acoso entre pares) es un
fendmeno que preocupa cada vez mas en los ambitos educativos. Muchos
chicos son discriminados por como lucen, por su peso, por su color de piel,
por su condicion social, por su orientacion sexual. Esto no solamente deteriora

la autoestima, sino su posibilidad de socializacion.



Muchas adolescentes se marginan por no responder con exactitud a cierto
patron de belleza que circula en el medio en el que se mueven. No ven lo que
son, ven lo que son en contraste con lo que deberian ser segiin nuestra cultura,
que entroniza un ideal inico de belleza. Ser la Sirenita en tierra firme no es
facil, jaun siendo Sirenita!

El bullying es una forma de maltrato verbal en la que se utilizan palabras
para herir o humillar a otra persona mediante apodos, sobrenombres, insultos,
comentarios hirientes y burlas constantes. Este tipo de acoso es frecuente entre
los adolescentes y posee un gran impacto sobre la autoestima. Aunque no
siempre se trata de comentarios acerca del cuerpo, el peso, la forma o la
belleza, este tipo de bullying verbal nos interesa especialmente por su efecto
sobre la imagen corporal.

Segun algunos estudios realizados en Estados Unidos, el 30% de los
estudiantes padecen bromas generadas por su aspecto fisico.

Pocos problemas en la infancia poseen un impacto emocional como tener
sobrepeso. Muchos pacientes obesos recuerdan su infancia como un momento
de grandes dificultades, en contraposicion con lo que se espera y se imagina
de esta etapa de la vida.

Mariana cuenta que su escondite preferido era la heladera: “En el colegio
mi mama me encargaba un menu de dieta y en los cumpleafios solamente agua
y tostaditas con queso blanco. Todos comian libremente y yo no, con todo lo
que eso implicaba. Ademas, las cargadas de mis compafieros eran tremendas.
Un dia, le pegu¢ una pifia a un chico. jEstaba harta de que me tildaran de
‘gorda’! Cuando llegaba a casa, por hambre y por bronca, literalmente
devoraba todo”. Mariana cuenta que lo que mas le gustaba era el pan de molde
untado con mayonesa, asi que todas las tardes, sin que su madre la viera, ella
disfrutaba de su ritual gastronomico. jClaro que cuando la descubria se
armaba un lio tremendo!



El bullying también se ve en la familia. Son muchos los padres y los
hermanos que se burlan de algin integrante de la familia. Muchas veces lo
estigmatizan por su peso y porque no valoran todo lo que son mas alla de un
cuerpo. En una investigacion, el 33% de los participantes varones confeso
haber sido cargado por sus padres debido a su apariencia y un 12% refirio
haber sido tildado de gordo. En el mismo trabajo, el 19% de las chicas
inform6 haber sido objeto de bromas y el 13% aseguré que sus madres
criticaban su apariencia. El 29% recibi6 bromas de sus hermanos. Todas las
formas de bullying se asociaron luego con insatisfaccion corporal, baja
autoestima y depresion. De hecho, se ha documentado que las burlas o bromas,

tanto de familiares como de amigos o compafieros, se vinculan con sintomas

depresivos e intentos suicidas.??

Diversos estudios evidenciaron que la ideacion suicida era dos veces mas
frecuente entre las chicas que sufrieron burlas centradas en su peso. Thomas
Cash estudi¢ el efecto que las bromas y criticas poseen sobre la apariencia en
la infancia y encontr6 evidencia del enorme efecto que generan sobre la
autoestima y la insatisfaccion corporal.23

En el otro extremo esta la presion de las que se saben bellas. Basada en el
libro homoénimo del escritor estadounidense Jeffrey Eugenides, Las virgenes
suicidas es una pelicula escalofriante dirigida por Sofia Coppola, la hija del
famoso director de cine Francis Ford Coppola, que muestra que la belleza no
siempre es sindnimo de felicidad ni de bienestar y mucho menos de paraiso.
La familia Lisbon tiene cinco hijas rubias, delgadas y atractivas, que son el
objeto de deseo de todos los chicos del barrio. Un dia, sin un motivo aparente,
la menor de ellas, Cecilia, se suicida. Para proteger a las demas, sus padres
las recluyen en su casa, pero nada evita que en menos de cinco afios una tras
otra las hermanas hagan lo mismo.

Asi como las bromas por la apariencia impactan sobre la autoestima, la

presion por mantener el rol exclusivo de ser bella tiene un efecto demoledor.



El miedo a quedarse fuera del ideal de preciosidad cuesta muy caro. Y a veces
se paga con trastornos alimentarios y hasta con la muerte.

(Por qué sucede esto? Porque, como ya vimos, de jovenes construimos
nuestra identidad, nuestro autoconcepto y nuestra autoestima. Y como la
estructuracion de la autoestima depende de los otros, entonces la familia, los
amigos y nuestra red social en general son esenciales para el desarrollo de un
autoconcepto saludable y pueden ser los causantes de que, por el contrario,

ese autoconcepto nos paralice en un rol estatico y dificil de sostener en el

tiempo.

o o
éCOmo te sentis respecto de tu cuerpo? éCOmo llegaste a

definir lo que significa ser bella? ¢Qué experiencias o
mensajes contribuyeron a formar tus opiniones? éQué te
decis? éQué hay dentro de tu cabeza? ¢éQué podés
experimentar o hacer gracias a tu cuerpo? Si estuvieras
cdmoda con tu cuerpo, éite moverias de manera diferente?
éInteractuarias con los demas de distinta manera? ¢(Te
sentirias libre para hacer o experimentar muchas cosas que
hoy no hacés? éVas a quedarte encerrada o vas a decidirte a
abrir la puerta y volar?

LA BELLEZA, MAS ALLA DE LOS MODELOS

En la Argentina, mas del 50% de los adultos posee sobrepeso. Esto quiere
decir que mas de la mitad de la poblacion no responde al esquema de belleza
propuesto por la sociedad. Es paraddjico: se adora el cuerpo ultradelgado

como estandar de belleza, mientras que simultineamente crecen el sobrepeso y



la obesidad. Algo anda mal, ;no? ;Seremos masoquistas?

Aunque correr detras de ese prototipo es muchas veces una meta
inalcanzable, lo que si es factible es alcanzar el mejor peso posible, conseguir
la mejor version de nosotras: la mas comoda, la mas saludable, la que vos
quieras. Realista. Logica. Sostenible.

Mientras es importante aprender a desafiar lo que nos dicen que debemos
ser. jOjo! jNo sea que quedarse con un cuerpo incomodo sea solo un desafio a
los que nos presionan para que adelgacemos! jUna cosa es conformar a los
otros y otra es no seguir mi propio deseo!

Entonces, ;qué podemos hacer? ;Cual es el significado del peso? El peso
no diferencia a la gente. El peso en la balanza no mide inteligencia, ni
felicidad, ni creatividad, ni amor, ni personalidad, ni habilidades. El peso no
es mas que una caracteristica fisica igual que el color de ojos, la estatura o el
tono de voz. No necesitamos ser flacos para tener una vida satisfactoria.

En su libro Communitas, los artistas argentinos Emilio Garcia Wehbi y
Nora Lezano ofrecen una significativa definicion del atractivo corporal: “El
cuerpo es bello cuando esta descontrolado, ignorante, desorientado, extasiado,
insatisfecho, batallante, al limite del peligro o de la extenuacion, en contra de
la moral y las normas del buen gusto. No existe un volumen o forma de cuerpo
‘perfectos’”.

Debemos precisamente celebrar las diferencias. Porque somos Unicas. Por
eso no podemos permitir que cada kilo o cada curva condicionen nuestra vida.
iApaguemos el discurso dietante!

Hagamos lugar para la contracultura: un modelo de belleza que no responda
a canones, sino a estilos de vida saludables, a deseos propios y a las
posibilidades de cada uno. Parafraseando a la psicologa Susie Orbach,

apelemos a “una felicidad corporal”.



8 Rosenberg fue profesor de Sociologia en la Universidad de Maryland (Estados Unidos)
desde 1975 hasta 1992. Escribi¢ libros y articulos académicos. Su trabajo sobre la
autoestima es reconocido a nivel mundial. Para ampliar la informacidn, recomiendo leer:
Rosenberg, M. (1986). Self-concept from middle childhood through adolescence. En: J.
Suls & A. G. Greenwald (eds.), Psychological perspectives on the self (Vol. 3). Hillsdale,
NJ: Erlbaum, pp. 107-136.

9 La escala fue traducida del inglés por la autora y adaptada para el género femenino.

10 Encuentro libre y gratuito cuyo objetivo es comunicar que se puede disfrutar de un
cuerpo coémodo y saludable sin renunciar al placer de comer rico y de todo.

11 Esta idea la expresa el autor Kevin Thompson y yo estoy de acuerdo.

12 George H. Mead fue un filosofo, socidlogo y psicdlogo social. Para aprender mas sobre
su teoria del self, sugiero leer: The Social Self, The Journal of Philosophy, Psychology, and
Scientific Methods, X, 1913, 374-380. Selected Writings: George Herbert Mead, ed.
Andrew J. Reck, Chicago: University of Chicago Press, 1964.

13 Victor de Aveyron fue encontrado en 1790. Su historia fue llevada a la pantalla gigante
por Francgois Truffaut, uno de los directores mas importantes del cine francés y fundador
del movimiento conocido como nouvelle vague. El film El nifio salvaje muestra el interés
que despierta el “salvajismo” en la “civilizacion” y también se pregunta como es la mejor
forma de ayudar a los “nifios salvajes” en la insercidn social.

14 Zelig es una comedia dirigida por Woody Allen y estrenada en 1983 en Estados Unidos.
15 El test pertenece a Probst, Vandereycken, Coppenolle y Vanderlinden, y fue publicado en
1995.

16 Kevin Thompson explica que la insatisfaccion corporal es el mayor predictor de
desarrollo de trastornos alimentarios. El siguiente es uno de sus trabajos mas importantes:
Thompson, Kevin. Exacting Beauty, APA, 2002. Rosen, James. Behavior Therapy, Vol. 26,
N.° 1, 1995, pags. 25-42.

17 En el marco del Evento No Dieta® del ano 2014, cuyo lema fue “Somos mucho mas que
un cuerpo”, realizamos una encuesta que arrojo resultados interesantes. Al preguntarles a
las casi 450 personas que asistieron cual era la parte del cuerpo que mas les disgustaba, el
40% menciono la panza. En segundo lugar, aparecieron las piernas (22%) y en tercer lugar
el peso (15%).

18 Este estudio es interesante porque habla de la insatisfaccion corporal en hombres, que
aun no estd tan estudiada. Para conocer mds acerca de este tema, sugiero recurrir al
siguiente trabajo: Mishkind, Marc E., Judith Rodin, Lisa R. Silberstein & Ruth H. Striegel-



Moore (1986): The Embodiment of Masculinity - Cultural, Psychological, and Behavioral
Dimensions, American Behavioral Scientist, 29:5, 545-562.

19 Como ain no contamos con una evaluacion antropométrica de la figura de los
argentinos, por el momento se utiliza la tabla de normas IRAM del Instituto Argentino de
Normalizacion y Certificacion, que establece definiciones y procedimientos de medicion
del cuerpo para las prendas y define los rangos e intervalos para los distintos talles.

20 Las diferentes provincias, por su parte, poseen su propia reglamentacion. Esta la Ley
12.665 de Talles, que no se cumple, aunque se aprobo en 2001 y se reglament6 en 2005, en
la Provincia de Buenos Aires. En su articulo 1°, la normativa plantea que ‘los
establecimientos de venta, fabricacion o provision de indumentaria deberdn asegurar la
oferta de al menos seis talles diferentes correspondientes a medidas corporales
normalizadas en las Normas IRAM 5300 y sus actualizaciones”. En la Ciudad de Buenos
Aires, la Ley de Talles 3.330, sancionada en 2009, implica contar con un minimo de ocho
talles correspondientes a las medidas corporales normalizadas en las Normas IRAM de la
serie 75300 y sus actualizaciones.

21 Articulo 25: “Toda persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado que le asegure, asi
como a su familia, la salud y el bienestar, y en especial la alimentacion, el vestido, la
vivienda, la asistencia médica y los servicios sociales necesarios; tiene asimismo derecho a
los seguros en caso de desempleo, enfermedad, invalidez, viudez, vejez u otros casos de
pérdida de sus medios de subsistencia por circunstancias independientes de su voluntad”.

22 Esos datos surgen del trabajo de Strauss, Richard; Pollack Harold. Arch Pediatr Adolesc
Med, 2003. Social Marginalization of Overweight Children Archives of Pediatrics &
Adolescent Medicine 2003;157(8):746-752. doi:10.1001/archpedi.157.8.746.

23 Cash, Thomas. (1995). Development teasing about physical appearance: restrospective
descriptions and relationships with body image, Social behavior and personality, pags. 499-
517.
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CAPITULO 4
La belleza tiene rating

Odio la television. La odio tanto como los manies.

Pero no puedo dejar de comer manies.

ORSON WELLES



¢Cual es nuestra realidad y cual es la que nos proponen los
medios?

¢Es la realidad una construccion?

éPor qué lo que vemos en television moldea la forma en que
pensamos, sentimos e interpretamos?

¢Es la television responsable de que persigamos un ideal de
belleza inalcanzable?

¢Podemos hacer algo para escapar del discurso y las imagenes
que nos proponen los medios?



Es sdbado a la noche y estamos reunidos en familia. Ya comimos, lavamos los
platos y estamos haciendo la digestion acomodados en el sillon. La television
no ofrece demasiadas alternativas: algunos programas de preguntas vy
respuestas, peliculas que pasaron por los cines sin taquilla ni gloria,
segmentos de chimentos y un sinfin de magazines deportivos. Luego de una
efimera disquisicion con la familia, el canal de deportes gana la partida. En la
pantalla vemos a un jugador de fatbol que responde a las preguntas de un
periodista. Detras del famoso en cuestion, cuatro mujeres espléndidas que
llevan en su ropa ajustada el logo de un patrocinador miran a la cémara.
Sonrien, asienten. No hablan. Solo se muestran.

Esta idea de las mujeres como decorado no es una novedad en la television.
Desde hace muchos anos son contratadas en calidad de asistentes, secretarias,
bailarinas: cuerpos. Hoy muchas lograron ocupar lugares antes reservados
exclusivamente para los hombres (la conduccion, la produccion, la opinion, la
direccion), pero otras tantas siguen relegadas al triste papel de embellecer y
—por qué no decirlo— “calentar” la pantalla.

Es la banalizacion de la belleza. No hay ciclo televisivo que no cuente con
una figura femenina con buena presencia, esto es: joven y atractiva. Calzas
ajustadisimas, bodies elastizados y escotados, zapatos de taco alto, maquillaje
exagerado y mucho (jpero mucho!) derroche de simpatia. Ese es el “combo”
que toda mujer de la caja boba debe cumplir a rajatabla si no quiere ser
nominada para abandonar el estudio, tal como ocurre en el reality show Gran
Hermano, cuyos participantes luchan, a costa de peleas, escdndalos y
exhibicionismo por mantenerse dentro de la casa en la que ;viven?



Actualmente el peso ideal y el atractivo son los parametros que determinan
quién trabaja en un estudio de television. Esa es la regla de oro de la que no es
posible desviarse si alguien desea ser parte.

Lo mismo ocurria en la década del sesenta con las azafatas o auxiliares de a
bordo. La serie norteamericana Pan Am —que recrea los comienzos de la
empresa de aviacion ya desaparecida Pan American World Airways**—
muestra a la perfeccion el mandato: antes de entrar al avidon, cada mujer de la
tripulacion debia subirse a la balanza para certificar que su peso y su cuerpo
seguian siendo los mismos del momento de su contratacion. No obstante,
debian llevar una faja reductora que disimulaba cualquier imperfeccion o
gramo de mas. En una escena del primer capitulo de la serie, luego de que una
supervisora detectd un leve aumento de peso en una de las jovenes, le advirtio
que tuviera cuidado. Asi fue que Maggie, una de las protagonistas, interpretada
por la actriz Christina Ricci, dispard: “Si hay un peso ideal para servir
bebidas, debe haber un peso ideal para despreciar a los demas”.

Ojala las myjeres nos animaramos a utilizar este tipo de frases mas a
menudo. Me pregunto por qué dejamos que alguien nos diga como debemos
lucir sin evaluar siquiera el juicio o prejuicio de quien nos juzga... ;O acaso
el peso o la forma aseguran la eficiencia de una azafata?

Como médica especialista en nutricidon, suelen invitarme a programas de
television. Recuerdo cierta ocasion en la que me pidieron que opinara sobre la
decision de una vedette argentina de operarse para quitarse grasa abdominal.
Lo cierto es que ella era delgada y desde mi punto de vista jestaba perfecta!
Claro que mientras se quejaba de su cuerpo, trabajaba como notera y se
mostraba en un diminuto bikini cola /ess.

La mayoria de las mujeres no trabajamos en bikini. Lo hacemos enfundadas
en nuestros distintos disfraces de docente, abogada, meédica, odontdloga, ama
de casa: nunca en ropa interior. Sin embargo, aspiramos a la misma perfeccion

que la vedette. jEl medio nos ha contaminado!



Ella es solo un ejemplo de las famosas que sufren las consecuencias de
exponerse frente al publico. El problema es que, bellas y acomplejadas, las
vemos en todos lados. Ya sea en television, revistas o publicidad.
Extremadamente producidas, parecen dictar una sentencia permanente: la
belleza tiene rating, la belleza vende. Para las que viven lejos de la pantalla,
esa idea se traduce en un mito mucho mas nocivo: ser linda te hace la vida mas
facil. La belleza ayuda. Es casi el pasaporte a la felicidad. De hecho, muchas
nifias expresan que de grandes su Unico proyecto es ser famosas o lindas.

El peligro —como expresa Gilles Lipovetsky en su libro E/ imperio de lo
efimero— es que “los decretos de la moda consiguen extenderse gracias al
deseo de los individuos de parecerse a aquellos a quienes juzga superiores, a
aquellos que irradian prestigio y rango”.

Esta es la television que consumimos: la realidad que nos venden. Y esa
muyjer bella (;y obsesionada?) es la imagen que, de tanto ver, terminamos por
internalizar. Una imagen que reproduce hasta el hartazgo que solo valemos por
nuestra apariencia.

(Te acordas de la doncella de hierro de la que hablamos? Ella representa lo
mas alto de la cima que podemos alcanzar si nos sacrificamos lanzandonos al
eterno vacio del hambre, las cirugias, el ejercicio extenuante y la obsesion por
estar siempre impecables. Ahora, ;cOmo es que terminamos comprando ese

modelo?

La formula es simple: cuando nos exponemos constantemente a
imagenes con estandares imposibles de alcanzar, que promueven la
idea de que el éxito, el valor y la felicidad estan ligados a la belleza,

nuestra autoestima suele recibir coletazos.

Con el animo por el piso, buscamos un refugio que nos haga sentir seguras.
Y como ya mencionamos en el primer capitulo, ese refugio es el cuidado

obsesivo de nuestro aspecto, pero sobre todo el control de nuestro peso. Es



nuestro cuerpo el que nos otorga un falso sentido de autocontrol.

FABRICANDO REALIDAD

La pelicula Wag the Dog®> (Mentiras que matan, en espafiol) cuenta la
historia de un productor de cine que, en €pocas de reeleccion, monta una
guerra ficticia en Albania para tapar un escandalo sexual que involucra al
presidente de los Estados Unidos. Para generar verosimilitud y también
empatia con el publico, el director decide grabar en un estudio a una joven
actriz con un gatito en brazos, quien con retoques digitales se transforma en
una pobre nifia que huye de su aldea convertida en zona bé¢lica.

Este film mostr6é con lyjo de detalles cémo se puede dibujar (o desdibujar)
la realidad con la ayuda de la tecnologia y los medios de comunicacion. Pero
el montaje no es algo nuevo. Joseph Stalin, presidente del Consejo de
Ministros de la Unién Soviética desde 1941 hasta 1953 y uno de los
dictadores mas famosos de la historia, utilizaba retoques fotograficos para
aniquilar todo vestigio de las personas a las que mandaba a matar. Benito
Mussolini, primer ministro de Italia entre 1922 y 1943 y también lider de una
dictadura atroz, se tomo6 una fotografia subido a un caballo y para mostrarse
mas poderoso mando6 a borrar al hombre que le syjetaba el animal. En 2002,
en una foto de un torneo deportivo, la Universidad de Wisconsin (Estados
Unidos) insertd digitalmente a un estudiante negro en la tribuna para exhibir
una imagen de inclusidn. ;Y como olvidarnos de la tapa del tabloide inglés
The Mirror con la princesa de Gales Lady Di y quien seria su novio, Dodi Al-
Fayed, besandose en un yate! Tiempo despu€s de su publicacion, se descubrio

que, en la foto verdadera, ese gesto amoroso no existia.

Los medios construyen realidad y nosotras la aceptamos sin



cuestionamientos.

En su libro Construir el acontecimiento, publicado en 1987, el semidlogo
argentino Eliseo Veron —que estudid con grandes filosofos franceses como
Claude Lévi-Strauss y Roland Barthes— lo explica de una manera muy
simple: “[...] la actualidad tiene el mismo estatus que un automovil: es un
producto, un objeto fabricado que sale de esa fabrica que es un medio
informativo. Los medios no ‘copian’ nada (mas o menos bien o mas o menos
mal): producen realidad social”. Y como hay muchos medios, “hay muchos
‘modelos’ de la actualidad”. Un modelo para cada audiencia.

Lo cierto es que los medios son empresas. Y la realidad es un producto. Y
como tal esta pensada, creada y promocionada para ser vendida a la mayor
cantidad de personas posible. La realidad debe ser rentable. Ademas —como
sugiere Veron— hay muchos modelos de actualidad para distintos segmentos.
La realidad que se les ensefia a los pequefios no es la misma que se les
presenta a los adultos. De igual manera, la que se ofrece en un programa de
politica no es la misma realidad que se refleja en un programa de espectaculos
o de deportes. Incluso dentro de un mismo formato, como puede ser el
noticiero, cada equipo de produccion puede desplegar su subjetividad, es
decir: una forma de ver el mundo.

Mas de una vez me pregunto como es que —segun el canal que elijo
sintonizar— percibo una realidad u otra. Hace un par de inviernos, me
desperté con una noticia que me alarmo: un peligroso y desconocido virus
estaba enfermando y literalmente matando a bebés en la provincia de Buenos
Aires. Mientras estaba desayunando, sono el teléfono: era mi hija Valeria que
en ese entonces era mama de una beba de seis meses. Pensé que me 1lamaba
porque habia visto lo mismo que yo, pero no. En un momento de la
conversacion, como al pasar, me comento: “;Viste lo del virus? No es nada,
(no?”. Mientras el noticiero que ella miraba habia introducido el tema con el

término “preocupacion”, el que yo acostumbraba a ver habia utilizado la



palabra “alarma” y mencionaba varios casos que habian resultado mortales.
Cada una de nosotras habia percibido una realidad distinta frente a los mismos

numeros de bebés internados por una enfermedad viral.

Si aceptas la vision del mundo que te propone un unico medio,
entonces corrés el riesgo de vivir una realidad parcial.

La mejor alternativa para tener una mirada independiente respecto de lo que
esta pasando es consumir varios medios a la vez, pero también salir a la calle,
hablar con otras personas, conocer distintas opiniones y debatir. Solo asi
podras sacar tus propias conclusiones.

No creo en la teoria de la aguja hipodérmica que le asigna poderes
sobrenaturales a los medios. Hacerlo seria simplista. La hipotesis principal de
esta corriente —que se desarrollo entre 1930 y 1940 y cuyo principal
exponente fue el experto estadounidense en ciencias politicas y comunicacion
Harold Lasswell— es que los estimulos de los medios impactan de forma
directa en la mente del publico.

Hoy sabemos que los medios no nos “inoculan” ideas tal como lo hacen las
vacunas con virus vivos atenuados, por ejemplo la de la poliomielitis, una
enfermedad infecciosa que afecta mas que nada a nifios pequeiios. jQué bueno
seria, sin embargo, que los medios nos generaran anticuerpos para
defendernos de los pensamientos y las imagenes que nos hacen mal! Tampoco
somos automatas que seguimos las Ordenes de una maquina o de un ente
todopoderoso. Tal vez si nos “masajeen”, tomando prestado el término del
fildsofo canadiense Marshall McLuhan.2® Y asi, relajadisimas luego de
nuestro masaje, ya no analizamos criticamente ni desmenuzamos la realidad
que se asoma en la pantalla. Solo la compramos.

Entonces cuando nos exponemos durante horas a una secuencia de
programas de television en los que los panelistas son todos jovenes, delgados,
lucen perfectos y estan vestidos a la moda y muy producidos, no resulta



extrafio que, al desvestirnos y ponernos el camison, nos sintamos menos.
Menos jovenes, menos delgadas, menos perfectas. Somos mas que un cuerpo.
La cuestidn es si podemos rescatar de nosotras otras caracteristicas valiosas y

no solo una imagen o un peso ideal que los medios instalan como aptos.

EL TELEFONO DESCOMPUESTO

Las personas vemos la realidad segin la mochila que cargamos (nuestros
miedos, dudas, problemas, recuerdos, conocimientos, costumbres, tradiciones,
experiencias, etcétera: todo lo que nos hace ser quienes somos). Pero los
filtros que los medios que consumimos utilizan, es decir la seleccion de la
informacién y su tratamiento, funcionan como un colador de la realidad. jAlgo
parecido a la frase muchas veces absurda que escuchamos al final de una
ronda cuando jugamos al teléfono descompuesto!

'3‘ NADA SE PIERDE, TODO SE DEFORMA

Te propongo que juegues al “teléfono descompuesto”. Por si
no lo conocés, te cuento de qué se trata. Sentados en una
ronda, un participante le dice al oido del que se encuentra a
su lado, en el sentido de las agujas del reloj, una palabra o
una frase. Ese debe contarle lo que escuchd al siguiente en la
ronda y asi sucesivamente hasta llegar al ultimo. Este es el
encargado de decir en voz alta lo que le dijeron. éCémo
resultd? éEl mensaje llegd intacto?

Como su nombre lo indica, este juego muestra como los humanos tendemos

a “tunear” u adornar el mensaje segiin nuestra intima interpretacion. Por eso,



generalmente la frase original llega modificada y muchas veces hasta resulta
contraria a la del comienzo. jClaro que a menudo ocurre que algin jugador
chistoso cambia el texto adrede!

Hace varias décadas, el intelectual estadounidense Walter Lippmann —
referente de los estudios sobre la opinion publica en Estados Unidos—
describid este fendmeno con el nombre de “pseudoentorno”. Se referia a la
vision del mundo que existe en nuestra cabeza y que frente a la realidad es
inexacta. Segun ¢€l, la forma en que nos comportamos no es una reaccion frente
a la realidad, sino frente a esta simulacion de realidad que como dijimos se va
edificando en parte sobre la base de la informacion que recibimos de los
medios de comunicacidon. Asi es que imaginamos el momento en que nos
proponen casamiento con musica romantica de fondo y decenas de velitas
encendidas. Pero jes esa la realidad de cada una de nosotras o es solo la
manera en que los medios muestran como sucede la realidad?

Tomemos el ejemplo de una adolescente promedio que vive en una gran
ciudad. Tiene acceso a la red las veinticuatro horas. Podés ser vos, puede ser
tu hija, tu sobrina, tu nieta, la hija de tu amiga. La llamaremos Renata. Durante
las horas de escuela, sobre todo en los recreos, no se despega de su celular.
Cuando llega a su casa, se sienta frente a la computadora y dedica su tiempo
libre a navegar por Internet, a las redes sociales y a las aplicaciones de
streaming de peliculas, series y videos musicales. O enciende el televisor y
sintoniza su canal preferido hasta la hora de la cena. Su realidad es la
integracion de sus experiencias cotidianas (estar en familia, estudiar, salir con
amigas) con las imagenes y los mensajes que, subliminalmente o no, recibe
desde el universo audiovisual o virtual.

Renata sabe quién es Lady Gaga, se conoce toda la saga de Crepusculo y
recuerda de memoria la grilla televisiva.2’ Pero probablemente no sepa el
precio del kilo de tomate ni el nombre del ministro de Salud de su pais. Quizas
no tenga presente quién recibio el Gltimo Premio Nobel de Medicina ni por



qué deberia preocuparle el calentamiento global.
Luego de leer esta breve descripcion, cualquiera diria que Renata esta en

las nubes o vive en una burbuja. Pero no. Su pseudoentorno lo explica todo.

UNA REALIDAD EN IMAGENES

El fotografo espafiol Joan Fontcuberta, ensayista y artista, asegura que la
nueva fotografia —representada por el fotografo amateur, o como €l lo llama
“postfotografo”™— “crea realidad” y lo argumenta asi: “Replanteemos la
historia platonica: las sombras son esas mediaciones entre nosotros y el
mundo tangible. Hoy hay muchas mas sombras que mundo tangible y por lo

tanto interactuamos mas con las imagenes que con la realidad”.

La realidad disefiada por los medios que aceptamos como verdad
absoluta es la misma que nos impone reglas, productos,
comportamientos, normas sociales, ideales, modelos, estereotipos,
convenciones y mandatos.

Pero ;podemos ignorar la realidad de los medios? Es logico pensar que
algo a lo que estamos expuestos una gran cantidad de tiempo nos afecte de
alguna manera. Los argentinos vemos mas de tres horas de television por dia.
Algunos paises superan esa cifra. A la cantidad de horas de exposicion se
suma el hecho de que en la television el criterio de seleccion de la
informacién se basa en el poder de lo iconico: se comunica o se transmite
principalmente lo que se puede mostrar a través de imagenes. El problema
radica en que como dijo alguna vez la escritora estadounidense Susan Sontag:
“Hay pocas imagenes que valgan mas que mil palabras”.

En la década de 1990, el politdlogo italiano Giovanni Sartori —Premio
Principe de Asturias de las Ciencias Sociales en 2005 y autor del libro Homo



videns— investigd la influencia de la television sobre la sociedad. Explico
que, con la llegada de este nuevo medio de comunicacion, el Homo sapiens
(que aprende el mundo a través de la palabra) mutd en Homo videns (que
absorbe el mundo prioritariamente con imagenes). Es decir, la television
acentud la primacia de la imagen sobre la palabra escrita. Lo relevante de su
analisis es que asegura que la cultura audiovisual aniquila nuestra capacidad
de abstraccion, nuestro consumo critico y, como si eso fuera poco, genera un
empobrecimiento de nuestro poder de comprension y de nuestro conocimiento
del mundo en el que vivimos. Pensamos menos cuando vemos television, sin

siquiera filtrar lo que nos muestran.

Pensamos mas cuando leemos libros, aunque estos sean libros

electronicos.

93% | DESENCHUFATE!

¢Te animarias a vivir sin television durante una semana? Te
invito a que guardes el control remoto en el fondo de un cajon
y dediques tu tiempo libre a leer un libro, a conversar mas
tiempo con amigos mientras toman una deliciosa taza de té, a
cocinar algo rico y compartirlo con otros, a realizar algin
deporte, a sentarte al aire libre a contemplar la naturaleza, a
escuchar tu musica preferida, a escribir lo que te venga a la
mente o simplemente a permitirte disfrutar del silencio.

Si la experiencia te generd bienestar, entonces podrias
repetirla cada tanto. Cuando te sientas abrumada, deprimida o
muy ansiosa, desconectarte puede ser una buena estrategia
para reconectarte con vos misma, con tu vida y con tu gente.

Quiero dejar en claro que no creo que la televisidon sea toxica, pues no es
mas que un medio de comunicacion. El verdadero problema es, por un lado, la



programacion y el contenido que se produce y se reproduce y, por otro lado, la
falta de consumo critico. El rating minuto a minuto es un gran decisor de lo
que vemos. Pero también estd en nosotras discernir qué tipo de programas nos
hacen bien, cuales nos nutren y cuales nos dejan vacias. Cuales nos motivan y
cuales nos dejan desamparadas. Cuales nos hacen sofiar y cudles nos ahogan
en pesadillas. Cuales nos presentan una realidad posible y cuales nos
presentan una realidad imposible de alcanzar.

Recorda: jvos tenés el control!

9%% COMO EJERCER UN CONSUMO CRITICO

Te propongo que elijas dos o tres programas de television que
generalmente consumis y que los analices de acuerdo con esta
guia de preguntas:

e (Qué te muestran?

e (Qué obijetivo persiguen?

e (Qué significa el discurso o relato que transmiten?

e (Qué roles predominan y qué mandatos implican esos roles?

e (Qué sensacidon o estado emocional te generan: alegria,
esperanza, fe, buen &nimo o frustracién, impotencia,
depresion, tristeza, enojo?

Reducir la cantidad de horas que pasamos frente a la television, la
computadora, la tablet o el celular, es decir las horas de pantalla, es una
cuenta pendiente que tenemos como sociedad. En mi libro No Dieta
(publicado en 2008) explico que, por ejemplo, cuando comemos frente a la
pantalla, esta funciona como distractor y nuestra ingesta es mayor que si lo
hacemos a conciencia y compartiendo el momento con buena compaiia. De
hecho, muchos estudios cientificos culpan a las horas de pantalla de ser uno de



los mayores responsables de la obesidad, sobre todo infantil.

Lo paradojico es que mientras el consumo de television se asocia con
la obesidad, desde este mismo medio de comunicacion se propone la
delgadez como modelo.

Se trata de un doble mensaje, ;no? ;Coémo salimos de esta trampa?

LA TELEVISION Y LA INSATISFACCION CORPORAL2 8

El arquetipo corporal propuesto por los medios influye en la imagen que
tenemos de nosotras mismas, pues se convierte en el espejo en el que elegimos
mirarnos. Y por eso mismo la reduccion de la cantidad de horas de exposicion
puede ayudarnos a amigarnos con lo que somos. La buena noticia es que
valemos mucho mas de lo que creemos. Aunque ya lo haya dicho, lo repetiré
las veces que sean necesarias: ;Somos mucho mas que un cuerpo!

Ciertos datos cientificos demuestran que menos television es mas
aceptacion. De hecho, los valores sociales cambiaron drasticamente en Fidji,
un pais insular de Oceania, cuando aparecié la television satelital. Luego de
treinta y ocho meses de exposicion, las jovenes que participaron del estudio
exhibian mas insatisfaccidon corporal y una mayor tendencia al dietismo. De
igual forma en Irdn, un pais en el cual en el d&mbito publico las mujeres
respetan la hiyab (un habito que implica cubrir su cuerpo con ropa modesta
que no revele su figura delante de hombres extranos), luego de que se
prohibiera la difusion de imagenes occidentales se notd un aumento de la
satisfaccion corporal.

No quiero aburrirte con estudios, cifras y porcentajes. Solo deseo que
comprendas que lo que te pasa a vos también le ocurre a muchas mujeres
alrededor del mundo. Marika Tiggemann, una distinguida profesora de la



Escuela de Psicologia de la Universidad de Flinders, en el sur de Australia,
evalu6 a jovenes norteamericanas y mostro que existe relacion entre el
consumo de television, el malestar con el cuerpo y la busqueda de delgadez.
Este trabajo revelo que el grado de insatisfaccion, o la busqueda de delgadez,
se asocian con el tipo de programas que eligen las mujeres, como novelas,
peliculas y deportes.

Tiggemann,2’ que es una importante especialista en medios e imagen
corporal, me ofrecid su punto de vista respecto de este tema: “La comparacion
social parece ser el mecanismo que mejor explica por qué las imagenes de los
medios nos producen insatisfaccion respecto de nuestro cuerpo”. Porque
cuando estamos expuestas constantemente a imagenes que nos deshumanizan y
nos convierten en objetos, “las mujeres tendemos a valorarnos mas por nuestra
apariencia que por nuestras cualidades internas”, explico.

Por eso, segin su mirada, seria bueno que los medios ofrecieran una
variada gama de cuerpos como aceptables y abandonaran de una vez el
retoque digital. Ante la pregunta acerca de qué podemos hacer para prevenir la
insatisfaccion corporal y no caer en las garras del dietismo, Tiggemann
propone, desde lo individual, dejar de compararnos con las mujeres que
vemos en los medios y la publicidad, pero también con nuestros pares.
Sugiere, ademds, realizar alguna actividad que nos permita conocer Yy
reconocer nuestro cuerpo y nos pueda ayudar a conectarnos con nosotras
mismas. Puede ser yoga, expresion corporal, reiki...

Desde el ambito publico y empresarial, para Tiggemann lo ideal seria
trabajar para reducir la cosificacion de las mujeres en los medios y
paralelamente adecuar los contenidos de los medios de acuerdo con la edad de

la audiencia.

Podriamos decir, entonces, que nuestra realidad no se ve reflejada
siempre en los medios, sino que es la realidad de los medios el espejo
en el que buscamos reflejarnos.



Si bien existen muchos estudios como el de Tiggemann que hablan del
efecto de los medios sobre la manera en que las mujeres, especialmente las
joévenes, perciben sus cuerpos, todavia no se conoce a ciencia cierta por qué
ocurre y como. Lo que si sabemos es que una vez que una persona ingresa en
el camino de la desvalorizacion y el deterioro de su autoestima generalmente
termina en serios problemas, que pueden incluir patologias alimentarias,
siempre que la familia o su entorno social validen ese sentimiento. ;Recordas
la tormenta perfecta de la que hablamos al comienzo del libro?

LA BELLEZA COMO ESPECTACULO

Ahora analicemos los mecanismos detras de nuestra internalizacion de lo que
vemos en los medios. Joan Ferrés, doctor en Ciencias de la Informacion y
profesor en los Estudios de Comunicacion Audiovisual de la Universidad
Pompeu Fabra de Barcelona (Espafia), profundiza en el porqué de la
fascinacion que provoca la television y llega a la conclusion de que esta
cumple todas las funciones propias del espectaculo: “la gratificacion
sensorial” debido al bombardeo continuo de estimulos sonoros y visuales; “la
gratificacion mental”, que deriva de la fantasia; y “la gratificacion psiquica”
porque, mediante la identificacion y la proyeccion con lo que les sucede a los
personajes o famosos de la television, podemos elaborar algunos de nuestros
conflictos internos.

Segin su punto de vista, “el hecho de que, en unas épocas de la historia,
surjan unas determinadas estrellas o triunfen unos géneros, demuestra que los
mecanismos de identificacion y proyeccion funcionan a menudo socialmente y
no solo individualmente, son el reflejo de un inconsciente colectivo y no solo

individual”.




Gratificacion sensorial: personajes atractivos, objetos lujosos
y deseables y paisajes paradisiacos.

Gratificacion mental: las fantasias en las que necesitamos
seguir creyendo, aun de adultos.

Gratificacion psiquica: la resolucion de nuestros deseos,
miedos o expectativas.

No es casual, entonces, que nos sentemos todas las noches a la misma hora y
sintonicemos un mismo canal para ver nuestro programa favorito.

30 yna serie de television

Hace poco empecé a mirar Revenge,
estadounidense que narra la historia de Amanda Clarke, una joven que perdio
a sus padres de pequena y afios mas tarde vuelve a su hogar para vengarse de
todos aquellos que destruyeron a su familia. La serie estd ambientada en The
Hamptons, un balneario ubicado en las afueras de Nueva York. Y es un
culebrén de esos que nos hacen quedarnos un sdbado entero sin salir de casa.
Tiene todos los condimentos para entretenernos, emocionarnos, €namorarnos,
indignarnos, enojarnos, sentirnos identificadas; en fin, todo lo que debe tener
una buena historia para que queramos verla o escucharla hasta el final.
Ademas transcurre en escenarios idilicos: playas con arenas blancas y
fastuosas mansiones. El vestuario es un tema aparte: me animo a decir que leer
la legendaria revista francesa de moda Vogue y mirar la serie es casi lo
mismo. En un solo capitulo, cada actriz presenta entre dos y tres conjuntos y
todos marcan tendencia. Quiero aclarar que tomo como ejemplo esta serie, asi
como podria referirme a otra del mismo estilo o a cualquier novela de las que
se transmiten por canales de aire en la Argentina.

El papel de la protagonista, Amanda, una mujer joven y fuerte, una
verdadera heroina (entendida como un personaje de ficcion digno de imitar),
se ve desvalorizado mediante el meticuloso cuidado con el que se busca
resaltar su belleza natural. Porque como dice Naomi Wolf en su libro E/ mito
de la belleza: “Hablar de una bella heroina es establecer una contradiccion, ya



que el heroismo tiene que ver con lo individual, algo interesante y eternamente
cambiante, mientras que la belleza es algo genérico, aburrido e inerte”. Y esto
no es inocente, ya que Naomi Wolf sostiene que “las cualidades que en
determinados periodos se sefialan como bellas en las mujeres son simples
simbolos de la conducta femenina que dicho periodo considera deseable: el
mito de la belleza siempre prescribe en realidad una conducta y no una
apariencia”. En una industria, la de los medios, que vive a expensas de
empresas de belleza, entre otras, jqué mejor que instalar la idea de que para
ser una heroina, ademas de fuerte e inteligente, debés ser bella! ;Habra algin
dia una heroina bella, pero desprolija?

Las pocas veces que la television pone al frente de un programa a una mujer
que no responde a los parametros de belleza generalmente aceptados como
validos lo hace con estereotipos llevados al extremo. Es el caso, por ejemplo,
de la telenovela colombiana Betty, la fea, creada por RCN Television y
escrita por Fernando Gaitan, que se transmitié en la Argentina hace varios
anos.

Con enormes anteojos, aparatos dentales fijos, ropa pasada de moda y un
extrafio flequillo, Betty sobresalia por su inteligencia entre los demas
empleados de la empresa en la que trabajaba. “Fea y brillante”, “linda y
tonta”, “fea y buena”, “linda y mala” parecen ser las combinaciones heroicas

mas recurrentes en la ficcion televisiva actual.

X o
éCudles son para vos las heroinas y las estrellas del

momento? ¢Por qué?
¢Cudles deberian ser para vos las heroinas y las estrellas del

momento? ¢Por qué?
= o

Un poco mas aca o mas all4, y como venimos diciendo, este es el ideal que



nos empefiamos en perseguir. Pero también el que nuestras hijas, nietas o
sobrinas intentan emular gracias a todos nosotros, los adultos. Me resulta triste
pensar que estamos educando a las myjeres del futuro haciéndoles creer que la
belleza y la delgadez son simbolo de felicidad. Finalmente son ellas las que
pueden marcar una diferencia y las dejamos atrapadas en un universo de
exigencias corporales.

Podemos cambiar el mundo. Es posible hacerlo si comenzamos a educar a
nuestras hijas experimentando el mundo en general, y los medios en particular,
desde un pensamiento critico. Si les ensefiamos los mecanismos utilizados por
la cultura, los medios y la publicidad para instalar la idea de que tenemos

defectos que deberiamos cambiar o “extirpar”.

'2‘ UNA SOLUCION DE GUERRILLA

¢Por qué no promovemos una solucion de guerrilla, al estilo de
la que proponia Umberto Eco en los afios setenta? Esa
solucion que esbozamos en la introduccion de este libro.
¢Cémo? Aprendiendo y ensefiando a consumir criticamente las
ideas, productos e imagenes que se nos ofrecen como
verdades absolutas.

A partir de ahora, cuando mires television o vayas al cine,
preguntate:

e (Lo que estoy mirando pertenece al ambito de la realidad
cotidiana o de la ficcion?

e Si estas mirando actualidad, tratd de recordar qué otros datos
tenés acerca de lo que estas viendo. ¢Qué dicen otros medios?
¢Qué opina la gente que te rodea (familiares, amigos, vecinos,
compafieros de estudio o de oficina)? éQué opinds vos?




Siempre hacele caso a tu instinto.

e Si estds mirando ficcidn, tené en cuenta que toda historia es
una simplificacién de la realidad y que los personajes suelen
representar un estereotipo, es decir un modelo simplificado y
a la vez exagerado. Por eso no deberian ser dignos de imitar.
No te critiques ni te evalles comparandote con esos
prototipos. Si la historia te divierte, adelante; si te hace mal,
no sigas mirando.

e Siempre que puedas, no te cases con un unico medio, con una
Unica vision del mundo. Cuanta mayor variedad consumas,
mas herramientas tendras para desarrollar tu poder critico.

e No te olvides de que todo canal es una empresa. Como tal,
debe vender productos (programas) con el objeto de
promocionar otros productos (alimentos, cosmética, moda).
Vos sos un cliente. Por suerte, iel cliente siempre tiene la
ultima palabra! Hacé uso de ese poder.

24 La serie, creada por Jack Orman y protagonizada por Christina Ricci y Margot Robbie,
se transmitio en el canal ABC, entre 2011 y 2012. Hoy esta disponible via streaming.

25 Lapelicula, dirigida por Barry Levinson y protagonizada por los actores estadounidenses
Robert De Niro y Dustin Hoffman, se estren6 en 1997.

26 En su libro El medio es el masaje, publicado en 1967, McLuhan explica que las nuevas
tecnologias son extensiones del cuerpo humano y nos “masajean” moldeando nuestra
percepcion y nuestra forma de ver el mundo.

27 Lady Gaga, cantante estadounidense, y la saga de Crepusculo, una serie de peliculas
basadas en una coleccion de libros, son dos fendémenos actuales de la cultura juvenil de

masas.



28 Una encuesta realizada en el Evento No Dieta® 2014, al que hicimos referencia
anteriormente, mostré que mas del 40% de las mujeres cree que su malestar corporal esta
motivado por las imagenes que proyectan los medios de comunicacion.

29 Tiggemann fue entrevistada especialmente para este libro, en febrero de 2015.

30 La serie, que tiene muchas temporadas, se transmite en Estados Unidos por el canal
ABC. Aqui, en la Argentina, se puede ver via streaming.
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CAPITULO 5
Lo que nos vende

la prensa femenina

Llamamos bello a aquello que es elogiado

por el periodico y que produce mucho dinero.

STENDHAL



¢Por qué las revistas femeninas nos inoculan la idea de que para
ser felices tenemos que ser y lucir perfectas?

¢Por qué siempre a costa de hacer tantos sacrificios?

éPor qué en la prensa especializada a las mujeres se nos sigue
identificando Unicamente con cuestiones superficiales?

¢Realmente necesitamos tantos consejos sin sustento cientifico?
¢Es el consejo facil y ligero lo Unico importante para nosotras?

¢Es esto lo que queremos, lo que necesitamos?



Cuando abri las puertas del centro médico que dirijo, decidi no poner revistas
femeninas en la sala de espera. Hay libros por doquier y revistas de cocina,
cultura y viajes. Para los que se inclinan por el arte, hay mandalas para pintar.
Hay un patio, habitado por plantas que compro y me regalan, que invita a
tomar aire fresco y disfrutar de la naturaleza en medio de la ciudad. Hay t¢é
para el que guste servirse. Se oye musica suave: jazz, bossa nova, cldsica. Y
también hay espacio para la incertidumbre. Para reflexionar, para encontrarse
con uno mismo, para descansar. Hay tiempo para detenerse y barajar de nuevo.
Ese tiempo de espera, que a muchos les molesta, enoja o incomoda, puede ser
un tiempo emocionalmente productivo para el que se lo proponga.

No todas las personas se lo proponen. En lugar de crear, en todos los
sentidos que podamos darle a esta palabra tan magica, muchas personas llegan
con su revista en la mano para matar el tiempo libre que tienen. Este relato,
que se refiere especificamente a lo que ocurre puertas adentro de mi centro
médico, es una metafora de lo que veo en la sociedad de hoy. Un cimulo de
personas que buscan cémo hacer correr el tiempo del reloj sin pensar
concienzudamente qué quieren hacer cuando tienen la posibilidad de elegir.

De eso se trata este capitulo. De decisiones. De elecciones. Cada uno elige
su camino. jBusquemos formas de andarlo de la manera mas saludable!
Tomemos decisiones que nos hagan bien. Aquellas decisiones que nos
estimulen a ser mejores personas, a ser mas felices, a valorar lo que somos.
Todo lo que somos.

Veamos lo que le ocurre a Marina cada dia rumbo a su trabajo... Aunque va

con su /pod y su lista de temas preferidos, cada mafiana, Marina no puede



evitar detenerse en el puesto de revistas para ver qué hay de nuevo. jEs su
minuto de ocio antes de empezar la jornada laboral! O asi es como justifica
esa parada que la hace desviarse del camino al trabajo. Con disimulo, como
quien no quiere la cosa, de entre todo el repertorio, siempre elige ejemplares
que tienen fotos de mujeres en la tapa. Y con voces de esas que calan bien
profundo, Marina siente que los titulares le hablan, la interpelan: “Ahora o
nunca: kilos fuera”. “Belleza: 35 claves de seduccion”. “Panza chata, jya!”.
“10 tips para no subir ni un kilo”. “Trucos para lograr piernas firmes y sin
celulitis”. “Por qué tu dieta no funciona (y ademas te hace dafio)”. ;Elegira
Marina cambiar alguna vez de camino? Si no lo hace, jhabra forma de resistir
a ese bombardeo de mandatos que le reparten, y ella acepta, en el kiosco de

revistas?

DE ELECCIONES Y DECISIONES

La prensa femenina es un género muy instalado en nuestra cultura occidental,
posee un publico bien especifico y no es mas que el reflejo del lugar que
ocupa la mujer promedio en la sociedad en que vivimos. Aunque su corpus
discursivo no nos represente a todas, ya sea de manera diaria, periddica,
circunstancial o esporadica, me animo a decir que todas las mujeres
consumimos algun discurso propio de los medios pensados especialmente
para mujeres.

Estamos expuestas a la idea de que tenemos el control de nuestra propia
vida, mientras son otros —ni siquiera los conocemos en carne y hueso, jpero
muchas veces confiamos en ellos!— los que deciden cosas tan banales como
qué ropa usaremos la proxima temporada o qué tratamiento nos hara perder
tres kilos esta primavera, pero también asuntos tan cruciales como qué hacer

con nuestro futuro laboral o cuando es el momento ideal para ser madre.



Como vimos en el capitulo dedicado a la television, muchas de nuestras
decisiones o elecciones se basan en la informacion que leemos en los medios,
y las revistas femeninas en particular hacen lo que se conoce en la jerga
periodistica como “bajar linea”, es decir, instalar formas de pensar respecto
de un tema en particular.

El diablo se viste a la moda (The devil wears Prada, en inglés) es una
pelicula basada en el libro homénimo de la periodista y escritora Lauren
Weisberger que muestra el backstage de una publicacion de moda. Inspirado
en la histérica directora de Vogue, Ana Wintour, el personaje de Miranda
Priestly (interpretado por la actriz estadounidense Meryl Streep) muestra el
poder que tienen las revistas femeninas y el mercado al que ellas nos dirigen
cuando se trata de imponer moda, ya sea de ropa, de estilo de vida o de un
ideal estético. En otras palabras, la influencia que ejercen sobre muchas de las
decisiones o elecciones que creemos resolver sin ayuda de terceros todos los
dias.

Dice la directora de la revista, que representa Meryl Streep, en una escena

de la pelicula:

Vas a tu closet y escoges, no s€, ese suéter viejo de color azul, por
ejemplo, porque quieres decirle al mundo que te respetas demasiado
como para interesarte por lo que usas. Pero lo que no sabes es que ese
suéter no es solo azul. No es turquesa. No es azul ultramar. Es en realidad
ceruleo. Y ademas te despreocupas del hecho de que en 2002 Oscar de la
Renta hizo una coleccion de vestidos ceruleos. Y luego creo que fue Yves
Saint Laurent, si no me equivoco, el que hizo chaquetas militares ceruleas
[...] Mas tarde, el certleo aparecio rapidamente en las colecciones de
ocho disefiadores. Y después se fue filtrando en las tiendas
departamentales para ir a parar a un tragico Casual Corner donde tu, sin
dudas, lo sacaste de un canasto de liquidacion. No obstante, ese azul

representa millones de dolares e incontables empleos y es algo comico



que pienses que tomaste una decision que te exime de la industria de la
moda cuando de hecho estas usando un suéter seleccionado para ti por la
gente de esta sala. Entre un montdn de cosas.

El modelo de belleza que vemos en los medios se construye de una manera
similar. La diferencia es que, cuando hablamos de azul ceruleo, nos referimos
a un pigmento. Pero cuando hablamos de belleza, lo que esta en juego es nada

menos que nuestro cuerpo. Y nuestra autoestima.

a3 23
¢Con que frecuencia leés revistas femeninas? éCuales?

¢Te afectan las imagenes de mujeres o la informacion en
relacidon con tu cuerpo, aspecto, ejercicio o alimentacion que
aparecen en este tipo de publicaciones?

NECESITO ALGUIEN QUE ME EMPARCHE UN POCO Y QUE LIMPIE
MI CABEZA...

Las publicaciones para mujeres aprietan poco, pero lo abarcan todo:
belleza, sexo, cocina, profesion, familia, salud, motivacion, vida espiritual,
amistad, maternidad, cultura, tecnologia, humor, turismo. jLa lista es larga!

Todo parece indicar que quienes escriben para las mujeres nos ven como
una masa homogenea de esclavas de lo que nos impone la sociedad: ser mas
atrevidas, mas bellas, mas flacas, eternamente jévenes, llenarnos cada vez de
mas responsabilidades, ser exitosas sin importar el costo que eso implique.
Podemos ser perfectas si somos obedientes y seguimos formulas que muchas
veces no tienen ningln sustento cientifico o académico. Pero al mismo tiempo

nos aconsejan hacer menos para poder relajarnos, buscar nuestro yo interior,



hallar la armonia, hacer retiros espirituales, volver a las raices, soltar.

Cuando nos incitan a cambiar nuestra forma de vida, a tomar decisiones
trascendentales, a subir peldafios en el trabajo, a atrevernos a trabajar free-
lance, este discurso pretendidamente liberador va acompafiado de otro que
nos baja del caballo: tenemos que ocuparnos de nuestra apariencia, nuestro
peso, nuestro cuerpo. Siempre subyace el mandato de la belleza como pasaje
al éxito, la realizacion personal y, por supuesto, la felicidad. Pero ;jcomo
hacemos todo eso junto? ;Qué camino seguimos? ;A quién le hacemos caso?

Podemos analizar las revistas femeninas como un producto tipico de la
modernidad liquida, en el sentido que le otorga el filosofo polaco Zygmunt
Bauman, autor del libro Amor liquido, es decir, un discurso que se evapora
rapidamente, que tan rapido como viene se va y no deja mas huellas que la
necesidad constante de consumir la receta de la felicidad que nos venden de la
mano del mito de la belleza.

(Te preguntaste por que nos inoculan la idea de que para ser felices tenemos
que ser y lucir perfectas? ;Por qué siempre a costa de hacer tantos sacrificios?
(Por qué en la prensa especializada a las mujeres se nos sigue identificando
unicamente con cuestiones superficiales? ;Realmente necesitamos tantos
consejos sin sustento cientifico? ;Es el consejo facil y ligero lo unico
importante para nosotras? jEs esto lo que queremos, lo que necesitamos?

Compramos y leemos revistas femeninas sin percatarnos del silencioso
poder que ejercen sobre nosotras. Ojo, no estoy en contra de ellas: son parte
de nuestra cultura. Pero como sefiala la periodista y escritora estadounidense
Naomi Wolf, “son uno de los agentes mas poderosos para el cambio de los
roles femeninos” y vuelven fascinante aquello que la economia y las empresas
anunciantes precisan de las mujeres en cada momento de la historia. Que nos
quedemos en casa, que salgamos a trabajar, que seamos fieles consumidoras...
Por eso debemos ir con cuidado. Leer y digerir cada discurso. Cada época nos

impone un prototipo de mujer. Es nuestra decision aceptarlo o no.



En la actualidad, el modelo imperante es el de la muyjer que sale del hogar,
pero que también ejerce su rol de eficiente ama de casa (jcon la ayuda del
“sefior musculo”, el “poderoso chiquitin” y la “reina de la blancura™!), de
madre comprensiva y de esposa siempre bien dispuesta a cumplir las variadas
demandas maritales. Pero ademas se caracteriza por cuidar de su aspecto
obsesivamente. De acuerdo con las revistas femeninas, las mujeres sentimos la
necesidad constante de comprar comodidad, exclusividad y pertenencia,
belleza, hedonismo y autoestima. Claro que siempre podemos elegir y decidir
qué comprar... Pero, ;lo hacemos?

P e
Comodidad: productos de ) O
limpieza, delivery. |

"'\\‘
Exclusividad y pertenencia: ]
marcas.

-

[ Belleza: cosmética, tratamientos \|
\%estétii:os, cirugias, gimnasio, salud.

(Hedonismu: viajes, gastronomia,
nuevas experiencias.

f - L)
Autoestima: metarreligiones, cursos y
{alleres vivenciales, libros de autoayuda.
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El hecho de que en la prensa femenina se nos muestre necesitadas (como
Cenicienta sin carroza), inseguras respecto de nuestro aspecto (como Sirenita
sin cola de pez), plenas de insatisfaccion (como la bruja de Blancanieves con
el espejito en contra de ella), confundidas sobre qué hacer para mejorar

nuestra forma de vida (como Popeye sin brujula), contribuye a que en la



opinidén publica se consolide una percepcion negativa de la mujer. Pero lo
peor de todo no es que ese esquema circule en la sociedad: lo mas peligroso
es que muchas veces terminamos comprando ese papel y, lo que es peor,
interpretindolo como atribuladas marionetas.

Para Gilles Lipovetsky, “los medios de comunicacion, mas que producir el
deseo femenino de belleza, lo expresan e intensifican”. Es decir, nos hacen
sentir que entre muchos otros atributos la apariencia es el mas valioso. ;Y
nosotras salimos raudas a mirar nuestro reflejo en la ventana!

Al exaltar nuestra superficialidad, las revistas consiguen exhibir una imagen
empobrecedora que nos deja en offside cuando queremos ser mucho mas que
un cuerpo. Esta creacion de estereotipos claramente desfavorecedores es un
buen ejemplo de como se ejerce la violencia simbolica de la que habla Pierre
Bourdieu en su libro La dominacion masculina y a la que ya nos referimos

anteriormente.

s o
¢COmo es para vos la mujer ideal que muestran los medios

y cOmo creés que deberia ser?
i o

EL SIMULADOR DE BELLEZA

La fabula conocida como “El hipopoétamo que queria ser delgado” cuenta la
historia de un hipopotamo que tenia tres amigos: el avestruz, el leopardo y el
flamenco. Cada vez que se encontraba con ellos, nuestro protagonista se sentia
avergonzado porque se veia mas gordo que ellos. Y ellos, como buenos
compaiieros, le brindaban consejos para perder peso.

—Quedate parado un dia entero en una pata, jvas a ver como perdés peso!
—Ile dijo el flamenco.



—1Lo que necesitas es hacer mucho deporte —le sugiri6 el leopardo.

—iEs muy facil! ;Solo necesitds comerte unas cuantas piedras y tendras el
resultado que estas buscando! —dijo el avestruz.

El hipopotamo, obediente, sigui6d las recomendaciones de sus amigos, pero
parado en una pata se lastimo el tobillo, la gimnasia lo dej6 muy dolorido y
las piedras le causaron malestar estomacal. Al notar que todos sus esfuerzos
no servian para nada, se dio cuenta de que no estaba mas gordo que sus
amigos: lo que ocurria es que tenia otra forma de cuerpo. Desde ese momento,
el hipopotamo vivio tranquilo y feliz.

La moraleja de este relato es que tal vez lo mejor sea aceptarnos. Pero al
igual que le ocurre al hipopotamo, las mujeres vivimos ancladas a un modelo
cultural de delgadez y los consejos que nos brindan nos llenan de frustraciones

porque, si avanzamos un casillero, después retrocedemos tres.

Si las imagenes que nos rodean muestran delgadez, ;como hacemos
para aceptar que tenemos un rollito?

En un estudio publicado en Psychology of Women Quarterly, una revista
estadounidense especializada en psicologia femenina, se investigd la relacion
entre la percepcion negativa de la imagen corporal y la exposicion mediatica a
dos tipos de imagenes: mujeres delgadas y no delgadas. Aquellas que fueron
sometidas a figuras de mujeres flacas reportaron un aumento de la
insatisfaccion corporal, el mal humor y los niveles de depresion, ademas de
una baja autoestima.

Hoy, con el uso generalizado del Photoshop, las representaciones de las
mujeres en los medios son poco reales y humanamente imposibles. Mas cola y
sin celulitis, labios mas carnosos, pelo sin frizz, panza chata, piel lisa. Es
como ir a un supermercado, jpero de esos que tienen promociones dificiles de
creer! Elegis lo que querés y te lo llevas. Pero ;cudl es el precio? ;En qué se

convierten las mujeres del medio si para gustar a los demas una maquina las



debe redisefiar? ;Qué nos venden cuando aparentan ser lo que no son? Y a

nosotras como consumidoras, /qué nos pasa cuando vemos esas imagenes?

Compararnos con un modelo de mujer inalcanzable es como luchar

una batalla perdida desde el inicio.

Cada vez que me entrevistan por un caso de anorexia en el mundo del show
business me encargo de dejar en claro que, en la cultura en que estamos
inmersas, las famosas necesitan cuidar de su cuerpo para seguir siendo lo que
son. Su desempefio laboral estd a la vista de todos los que quieren verlas:
pasan sus dias en oficinas de vidrio —parafraseando al filésofo aleman Walter
Benjamin, quien en ensayos de la década del treinta hablaba de “casas de
vidrio” como una novedad arquitecténica que trastocaba de algin modo el
concepto de intimidad que se tenia hasta entonces—. Son mujeres que saben
que las estdn mirando y que su imagen lamentablemente vale tanto como sus
miles de palabras diarias. Por eso, logicamente, su preocupacion por la
estética es mayor a la “normal”.

De hecho, la organizacion sin fines de lucro Media Smart, con sede en
Reino Unido, presentd estadisticas que muestran que en ese pais las modelos y
actrices que aparecen en los medios de comunicacion tienen un 50% menos de
grasa que las mujeres saludables. Tal vez por eso, seis de cada diez
adolescentes piensan que serian mas felices si fueran mas flacas.

Leamos lo que decidamos leer, es importante recordar siempre quiénes
somos y qué queremos. ;Somos esas mujeres que nos dicen que somos?
(Somos solo eso? jNo! Somos mucho mas que un cuerpo! Es importante
recordar esta frase antes de navegar por esos mares de trivialidad que nos
encontramos todos los meses en el kiosco de la esquina. Porque una mirada
critica es el tnico arma con la que contamos al enfrentarnos al relato que los

medios nos venden como simple pasatiempo.



EL CONTRATO DE LECTURA

Todo medio propone —como lo definié Eliseo Veron— un contrato de lectura
a sus lectores. En otras palabras, una manera de vincularse que estad implicita
en el modo de decir (enunciacion) lo que se dice (enunciado o contenido).
Este contrato le otorga al enunciador (quien habla) una postura frente a los

lectores, que puede ser:

e De complicidad: cuando el medio ubica al lector en el lugar del saber
compartido. jLe guiiia el ojo!

e Objetiva: cuando no se explicita al enunciador mi a los lectores
(destinatarios). Es decir, se borra la huella del momento y las
circunstancias en que se hablo.

e Pedagoégica: cuando el medio se coloca en el lugar del saber o de

autoridad y ubica al lector en el rol de aprendiz.

'!‘ EL CONTRATO DE LECTURA

iEs facil adivinar qué contrato de lectura suelen proponer las
revistas femeninas! {Te animas?

Estos son titulares tipicos:

e “Manual erdético para tocar a un hombre desnudo”
(Cosmopolitan, junio de 2005)

e “"Guia para meditar: el arte de no hacer nada” (Ohlala, junio
de 2009)

e “Lo mejor para terminar con la celulitis” (Vanidades, 2011)

e “La alimentacion antipanza” (Buena Salud, abril de 2012)




éQué tipo de relacidon te parece que plantea la prensa
femenina?

e De complicidad
e Objetiva
e Pedagodgica

iSeguramente adivinaste! Las revistas femeninas recurren al ultimo tipo de
relacion que representa el cuento de la maestra ciruela y sus alumnos. No es
casual que las dos palabras mas repetidas en la prensa femenina sean tips y
consejos... Si, parece que nos quieren hacer creer que nosotras —mucho mas
que los hombres— necesitamos mejorar. Poco, algo, bastante, mucho... jNo
importa! ;Realmente necesitamos aprender a remediar nuestros supuestos
defectos?

POR ARTE DE MAGIA

Sentadas alrededor de una mesa redonda estan cuatro amigas profesionales de
entre treinta y cinco y cuarenta y cinco anos. Es la cena de los viernes y la
diversion se resume en tres componentes: vino tinto, algo rico y una charla
distendida. Muy cerca de ellas, un pianista toca musica en vivo. La tenue luz
de las velas induce la primera confesion:

—Chicas, tengo algo que contarles: jme voy a hacer un /ifting!

—(En serio? Pero si estas barbara... Siempre dijiste que no te tocarias ni
un pelo —contestan las demas al unisono.

—Bueno, lo estuve pensando y... quiero verme mas joven. Me miro al
espejo y no me gusto.

Llegan las bebidas y ordenan la comida. Cuando el camarero se retira, la



mas joven dice:

—Yo estoy averiguando para hacerme una lipo. Como mi prepaga me cubre
la cirugia, aprovecho y llego diosa al verano. jHay dos por uno! ;Alguna se
prende?

El culto al cuerpo estd de moda. De una forma u otra, todas las mujeres nos
preocupamos por lucir mejor.

Est4 la que va al gimnasio todos los dias.

La que se embarca en una dieta tras otra.

La que empieza una dieta el lunes y la termina el martes a la mafiana.

La que mete panza.

La que no se anima a usar bikini en verano.

La que se esconde detras de la ropa.

La que se compra un talle menos como incentivo para perder peso.

La que nunca encuentra qué ponerse.

La que se compara con sus amigas.

La que mientras camina por la calle mira sureflejo en todas las vidrieras.

La que se vuelve vegetariana porque cree que comer solo verduras la
volvera mas delgada.

La que no se desnuda frente al espejo y la que directamente saca los espejos
de su casa.

La que mira la pelicula El diario de Bridget Jones para consolarse.

La que se compra todos los productos para adelgazar que existen en el
mercado.

La que se sabe las calorias de todos los alimentos.

La que es victima de la moda.

La que come solo a escondidas.

La que siempre tiene una excusa para no comer.

La que se come todo y después se arrepiente.

La que no come nada y se come a si misma.



Tal vez te identifiques con alguna de ellas o con ninguna. Las revistas
femeninas no distinguen entre una y otra: nos hablan a todas por igual. Y nos
bombardean con noticias y consejos sobre nutricion, ejercicio, belleza y
obesidad. Pero sobre todo arremeten con promesas y milagros.

En el afan de generar impacto, la prensa en general, incluida la femenina,
publica articulos que no son lo suficientemente representativos de la realidad
(st es que podemos hablar de una unica realidad), noticias descontextualizadas
o estudios cientificos que no son concluyentes, pero se los presenta como
evidencia. Muchas veces las noticias no son frescas: reposan congeladas en un
cajon para ser luego cocinadas en el momento necesario.

Lamentablemente en nutricion, mas que en ninguna otra rama de la ciencia,
cualquiera opina, cualquiera arriesga teorias: desde actrices y modelos hasta
columnistas sin formacidn, pacientes recuperados y lideres de opinion. Y
como médica, lo que me preocupa es que lo que dicen involucra a nuestro
cuerpo, nuestra salud y nuestra vida. Como si esto fuera poco, para complicar
el panorama, las noticias caducan rapidamente y son reemplazadas por otras
noticias mas nuevas, valga la redundancia.

En general ocurre que, cuanta mas informacion haya sobre un tema, mas
dificil sera poder determinar qué es lo importante. La confusion es una clara
sefial de que estamos empachados. Leer textos referidos a nuestra salud que se
contradicen unos con otros, incluso a veces en un mismo medio, es
contraproducente. Y puede llevar a adoptar habitos o tratamientos poco
saludables.

(Alguna vez te preguntaste qué harias si tuvieras un problema
cardiovascular o si te rompieras un ligamento cruzado? ;Llamarias a la
redaccion de una revista para preguntar cual es el mejor tratamiento?
(Comprarias una solucion instantdnea en un “llame ya”? ;Seguirias los tips
que se publican en una revista? ;Te quedarias con lo que dice el diario de

ayer?



a3 o
¢Alguna vez hiciste una dieta propuesta por un medio de
comunicacion? éQué fue lo que te decidié a hacerla?
¢Intervino en tu decision la opinion de un referente
(conductor de tv, periodista, famoso)? ¢Obtuviste el

resultado que deseabas?
i o

En el siguiente cuadro figuran algunas de las tantas dietas que promocionan
las revistas. Entre tanta oferta, jte preguntaste cual deberia ser el criterio para
elegir la correcta? ;Cuantas resultan inocuas de probar? ;Una por afio? ;Una

por mes? ;Una por semana? ;Quién arriesga mas?
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Ocurre que subestimamos el peligro que implica modificar nuestra

alimentacion para adoptar una dieta heterodoxa. Por eso existen tantos
tratamientos para perder peso. jNo hay control! La Sociedad Argentina de
Nutricion (SAN) publicod hace algunos afios una revision critica de las dietas
existentes y una posicion al respecto.>! Pero ;como puede saber la gente cual
es la indicada? Es importante que los medios practiquen periodismo ético y

responsable: no todo es publicable. Esa deberia ser la premisa con la que



deberian trabajar los periodistas que se dedican a este area.

Cada medio deberia tener un asesor que pudiera discutir con los
periodistas qué se puede comunicar y como. Pocos medios cuentan

con ese mecanismo estandarizado.

Mientras tanto, tu médico de confianza es siempre quien puede evacuar las

dudas y transformar la desinformacion en informacion.

LEER UNA REVISTA

Retomando el concepto del “contrato de lectura”, podemos decir que cada
discurso lleva —por decirlo de una manera simple— la firma de quien lo
escribio y de quien lo publico. Cada medio tiene una linea editorial, que es
una ideologia que de cierta forma determina qué se publica. Asimismo cada
periodista posee una mirada subjetiva sobre el tema que desarrolla: al decidir
a quién entrevista o a quién cita o qué aspectos de cierto tema desarrolla, el
autor esta delineando una vision particular acerca del tema.

Un articulo sobre alimentacion saludable puede dar lugar a distintas
miradas sobre la nutricién. Puede hablar de productos organicos, si se quiere
hacer hincapi¢ en la importancia del proceso de produccion y la
sustentabilidad. Puede referirse a No Dieta®, mi propuesta de abordaje de la
obesidad, si pone énfasis en el placer de comer. Igualmente, en una revista
para deportistas, seguro que el periodista que escribe se centrard en los
nutrientes necesarios para tener energia. Y en una para futuras madres, el autor
buscara resaltar las recomendaciones para llevar adelante un embarazo sin
carencias nutricionales. Asi vemos como un mismo tema puede ir por distintas
direcciones. También cada escrito que leemos tiene un contexto en el que se

desarrollo, es decir, un momento historico que incluye una cultura, ciertos



valores, ideales en alza, etcétera.

Hace un par de décadas resultaba impensable hablar de ejercicios para
levantar la cola. Hoy ese tipo de frases (con imadgenes que las ilustran)
pueblan las tapas de las revistas. No hay pudor en mostrar ni en mirar.
Tampoco en leer, ni ser leidos. Otro ejemplo es el peso. En la era de Marilyn
Monroe (como vimos al comienzo de este libro), las curvas eran sinénimo de
seduccion. En la actualidad, 1a delgadez lleva la coronita.

Ademas esta la lectura que cada mujer hace de lo que tiene en sus manos: un
articulo sobre dietas no impactara de la misma forma en una joven con
sobrepeso que en una flaca natural. La primera vive buscando soluciones para
lo que considera su gran problema: un par de kilos de mas. Entonces hallara en
este tipo de revistas un aliado que a su vez sera una especie de pajaro
carpintero que le recordara una y otra vez su supuesta imperfeccion. La
segunda, que no tiene malestar con su cuerpo (aunque si puede tenerlo con
algin otro aspecto de su vida), probablemente pueda asimilar el contenido
mas sensible como una simple lectura para pasar el tiempo.

A todo esto se le suma el hecho de que las revistas se financian basicamente
con la venta de avisos publicitarios y para que esos anuncios sean rentables es
imprescindible crear un entorno amigable que lleve a las lectoras a desear lo

que se promociona sin sentir que otros deciden por ellas.

Creemos mas en la palabra del periodista que en la del publicista. Sin
embargo, ambos buscan lo mismo: vendernos belleza, juventud y
felicidad.

LA PUBLICIDAD

La investigacion “Ads Everywhere: The Race to Grab Your Brain”, publicada



por Psychology Today, estima que hoy las adolescentes son bombardeadas por
5000 mensajes publicitarios al dia. Estos pueden provenir no solo de las
revistas y la television, sino también de sitios web, blogs, medios sociales,
videos musicales y peliculas, incluso a través de sus teléfonos celulares. Uno
de cada once comerciales tiene un mensaje directo relativo a la belleza. En
ese tipo de mensajes subyace un ideal de atractivo.

Ese tipo de mensajes influye en la manera en que nos miramos. Determina
los pardmetros segun los cuales apreciamos lo que somos. Puede destruir
nuestra autoestima. Puede enfermarnos. Como expliqué unos parrafos atrés, el
culto al cuerpo esta de moda. Y el deseo de inmediatez es caracteristico de los
tiempos que corren. No es casual, entonces, que, cuando se trata de bajar de
peso, reducir la celulitis o borrarnos las arrugas, todas queramos obtener
resultados inmediatos. Pero lo cierto es que para vernos bien y sentirnos bien
debemos transitar un camino.

Muchas veces necesitamos adquirir habitos nutricionales saludables y hacer
mas ejercicio, otras veces realizar rutinas de higiene de nuestra piel o cuidar
nuestro cabello sin exponerlo demasiado al calor del secador y la planchita.
Pero lo importante es entender que, aunque nos ocupemos de nuestra
apariencia las veinticuatro horas del dia, nunca seremos como la mujer que
vemos en la publicidad. Por eso, mientras transitamos ese camino, lo mas
importante es aprender a aceptarnos, valorarnos y querernos como somos.

El “viaje del cliente” (the customer journey, en ingl€s) es un concepto que
se utiliza en marketing para referirse al modo en que un cliente se relaciona,
pero sobre todo, 1o que siente al consumir un producto. Este andlisis permite a
las empresas redisefiar estrategias de publicidad y hasta replantear un modelo
de negocio. Paraddjicamente la publicidad no suele tener en cuenta este
concepto. Si existiese un estudio de los sentimientos y los comportamientos
que desencadena la exposicion a los anuncios publicitarios relacionados con

la belleza y el cuerpo, seguramente las agencias estarian virando hacia



propuestas mas enfocadas en los distintos tipos de mujeres que se ven en la
calle, en el subte y en las oficinas, y buscarian transmitir un mensaje mucho
mas saludable. Fisica y emocionalmente saludable.

Con cuentagotas van apareciendo avisos publicitarios que buscan
representarnos de manera mas inclusiva. La meta es que la publicidad
reproduzca modelos reales y no modelos imposibles de alcanzar. Mostrar que
se puede ser feliz, aunque no se logre llegar al 90-60-90, es el mensaje mas

sano al que podemos aspirar como consumidoras de productos de belleza.

LA REBELION DE LAS CHICAS REALES

Aunque todavia son pocos los casos de publicaciones que eligen mostrar el
mundo femenino real, espero que podamos vislumbrar un futuro con revistas
femeninas mas enfocadas en darnos un protagonismo que reniegue de la
apariencia como unico valor. En la Argentina, la revista Sophia es un buen
modelo: sus tapas son ilustradas con mujeres que tienen algo para decir o para
contar, que se destacan por lo que hacen: myjeres que se piensan como mucho
mas que un cuerpo.

En Estados Unidos, Ms. Magazine es también un caso interesante y tal vez
el precursor. Proclamada como un movimiento mas que como una revista, esta
publicacion feminista aboga por los derechos civiles de las mujeres y fue la
primera en ese pais que se animd a hablar de temas como el aborto, la
violencia doméstica y la lucha contra la pornografia. En Alemania, como
respuesta a los reclamos de las lectoras que ya no se sentian identificadas con
las mujeres que “vendian” sus notas, la revista Brigitte decidio dejar de
contratar modelos y ahora recurre a lo que su redactor en jefe, Andreas Lebert,
entiende como “mujeres fantasticas”.

Parece que después de que cayeron las ventas, los editores decidieron



tomar el toro por las astas y se sentaron a pensar estrategias para reconquistar
a la audiencia femenina que los seguia desde sus inicios. Asi publicaron en la
web un aviso en el que convocaban a mujeres de distintas edades, etnias y
estilos a participar de producciones de moda y a convertirse en las imagenes
que acompafiaban distintas notas de las secciones de salud y estética. jPara
qué promocionar prendas que solo a las modelos pueden quedarles bien
cuando la publicacion esta dirigida a mujeres con medidas posibles y reales?

“Nosotros hacemos una revista para mujeres que son como son, y no como
otros quisieran que fuesen”, declard Lebert durante una entrevista. Dentro de
esta movida estan también las famosas que deciden luchar por una
representacion mas genuina de la feminidad y buscan mostrarse naturales. Esto
es: no apelar a la 1lusion del Photoshop, entre muchos otros trucos caseros y
no tan caseros.

Luego de que una revista la mostrara con una silueta demasiado distinta a la
real, la actriz inglesa Kate Winslet llego a los tribunales para exigir que no se
usaran excesivos retoques fotograficos en sus fotografias. Emma Thompson
también fue a juicio para pedir que la mostraran natural.

La cantante Britney Spears, que supo ser la nifia sexy de los noventa, se
sumo en 2011 a la movida contra el retoque al mostrar su celulitis en el marco
de un programa educativo de la organizacion sin fines de lucro Media Smart,
cuyo objetivo era fortalecer la autoestima y la percepcion de la imagen de los
estudiantes de diez y once afios. La ministra de Igualdad britanica explic en
su momento que la idea del proyecto era educar a los nifios para que entiendan
desde pequefios que valen mucho mas que lo que su apariencia fisica muestra.

En Francia, Reino Unido, Estados Unidos y Noruega se estan analizando

medidas para legislar la manipulacion de imagenes.

’3‘ COMO DESCUBRIR SI UNA FOTO TIENE PHOTOSHOP



Te propongo que intentes descubrir qué fotos estan retocadas.
A continuacion te brindo algunas pistas que te ayudaran a
resolver este ejercicio:

e Si el cuerpo posee irregularidades anatdémicas: alguna parte
del cuerpo ubicada levemente fuera de Ilugar; la piel
demasiado lisa o sin venas, pecas o lunares; distintos tonos de
piel; cabello demasiado estatico.

¢ Silos bordes de la silueta estan borrosos.

¢ Si hay distintos tamafos de pixeles.

e Si el fondo y la figura son consistentes o no.

e Si el cuerpo es demasiado perfecto, se trata de una imagen
trucada. iLa perfeccion no existe ni siquiera en las mujeres
que trabajan con su belleza!

POR UNA PRENSA FEMENINA PARA NOSOTRAS

Recuerdo cuando mi hija Valeria me decia: “Mami, no quiero ser grandota
como vos”. Tendria unos ocho afios y ya manejaba el concepto de lo que era
un cuerpo normal o lindo o aceptable. Yo no era gorda, nunca lo fui. Pero soy
alta y tengo una contextura grande. Para ella, ser como yo no era algo
deseable. Claro, las heroinas infantiles a fines de la década del ochenta eran la
actriz argentina Flavia Palmiero y la animadora brasilera Xuxa, entre otras.
Muyjeres delgadas, menudas, atractivas. Valeria queria ser como ellas. A
medida que fue creciendo, en una familia en la que siempre se valoré mucho el
esfuerzo, el trabajo y la cultura, mi hija comenz6 a admirar otros modelos de
mujer.

Hoy veo a mi nieta atrapada en el mismo discurso que su madre tenia de



pequefia. Le importa mucho lucir bien, vestirse a la moda y sobre todo le
impacta la mirada de los demas. Es nuestra responsabilidad sembrar un futuro
mas inclusivo, donde cada mujer pueda elegir quién quiere ser, sin seguir un
unico patron todopoderoso y sin estar pendientes del qué diran.

En su libro Hambre, la psicoterapeuta estadounidense Susie Orbach opina
que si los medios decidieran en conjunto promover al sobrepeso como ideal
de belleza tendrian el poder suficiente como para definir una nueva estética.
Desde que lei esta frase no puedo quitarmela de la cabeza. ;Qué puedo hacer
yo, Monica Katz, para que de una vez por todas, nuestra sociedad establezca
una estética mas saludable? Creo que un primer paso es escribir este libro...

Un segundo paso es reclamar que los medios en general —y los dedicados a
la mujer, en particular— nos representen como lo que somos: un universo
maravillosamente heterogéneo, diverso, plural, que abarca distintas etnias,
edades, formas, estilos, colores, medidas, tamanos, alturas.

De a poco las mujeres estamos defendiendo lo que somos, ademas de un
cuerpo. No dejemos que nadie opaque nuestro crecimiento, nuestra sabiduria,
nuestra capacidad, nuestra creatividad, nuestra garra, nuestro amor, nuestra
solidaridad, nuestro trabajo. Revolucionemos la prensa femenina. Si es

nuestra, ;jpor qué no usarla para empoderarnos?

’5‘ DESAFIANDO A LA MAESTRA CIRUELA

Para terminar este capitulo, te propongo embarcarte en la
lectura de una revista femenina sin obedecer a la “"maestra
ciruela”

Tené en cuenta de qué medio se trata: en qué pais se publica,
quién lo edita, a qué publico estd dirigido (edad, sexo,
ocupacion).

Identifica qué vende: te vas a dar cuenta por el tipo de avisos




publicitarios que comercializa.

Analizd qué busca transmitir (quiénes opinan, quiénes firman,
cudles son las ideas u opiniones que se repiten
sistematicamente, qué imagenes se muestran).

Con toda esta informacién es mucho mas facil digerir lo que
uno lee para quedarse solamente con lo que sirve. Nadie esta
obligado a llegar hasta el final. Eso es lo bueno de las revistas.
iSon como la coleccidn de libros Elige tu propia aventura!

31 Larevision esta disponible en http://www.sanutricion.org.ar.
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CAPITULO 6
Enredados

La mejor red social es una mesa rodeada

de las personas que tu mas quieres.

EL BLOG DE SARAI LLAMAS



¢Sacamos fotos de nuestros peores momentos?

¢Nos exponemos a la camara cuando estamos engripados o
descompuestos?

¢Y cuando estamos deprimidos o tirados en el sillén esperando
que pasen los minutos porque el reloj esta avanzando
demasiado lento?

¢Tomamos fotos de la mancha de humedad que tenemos en el
bafo, de la comida recalentada de ayer a la noche, del remiendo
que le hicimos a ese vestido que tanto nos gusta?

¢Coleccionamos Polaroids que den cuenta de nuestra soledad,
nuestro dolor, nuestros miedos, nuestras inseguridades?

¢A qué tipo de fotos le damos “Me gusta” en Facebook?

¢Qué imagenes compartimos?



Un muchacho esta sentado frente a su computadora. Quiere ponerse al dia con
sus jamigos? de Facebook. Como escenas de una pelicula, las fotos van
pasando. Uno estd en la playa, otro come un pantagruélico helado y también
esta el que se abraza con una atractiva desconocida. jSus vidas parecen
apasionantes!

Mientras digiere esas imagenes, fija la vista en su novia, que estd mirando
television con una expresion de profundo tedio. Por un instante sus miradas se
cruzan. “Comiendo sushi con mi novia”, escribe. Instantaneamente, recibe el
primer like y el segundo y el tercero... Y en pocos minutos ya tiene una legion
de aplaudidores. La puesta en escena, esa realidad ficticia que acaba de idear,

cobra vida. Por un minuto se siente importante, popular. Feliz.

PULGARES PARA ARRIBA

En épocas de redes sociales la representacion del bienestar y la felicidad
pueden trucarse facilmente. Y lo cierto es que no se requiere tanto trabajo: con
un poco de ayuda de un celular con cdmara y una vaga idea de lo que para
muchos podria catalogarse como ‘“positivo”, “atractivo” o “emocionante”,
cualquier persona puede construir su “pais de las maravillas”.

La escena con la que arranco este capitulo es parte del cortometraje de un
joven cineasta noruego, llamado Shaun Higton, que rapidamente se volvio
viral con millones de reproducciones en YouTube. El video, dirigido y

producido por ¢l mismo, se llama What's on your mind? y muestra cOmo en



dos minutos se le puede vender a otros que uno es feliz simplemente
realizando pequefios montajes de situaciones de aparente disfrute. “Facebook
puede ser un lugar deprimente porque uno ve que la vida de los otros es mucho
mejor que la propia. ;Pero son (los otros) realmente tan felices?”, se pregunta
Higton.

Podriamos arriesgar que algunos si; otros tal vez no.

Lo que queda claro es que en las redes sociales todos nos mostramos
tal como nos gustaria ser y como nos gustaria que nos vieran, pero no

tal cual somos.

Con esta premisa de crear realidad a nuestra propia conveniencia, las redes
sociales (como pueden ser Facebook, Instagram, Twitter o Pinterest) se
perfilan como los nuevos medios de comunicacidon interpersonal. En este
capitulo me dedicaré a analizar Facebook, que es la plataforma que mas
influye en la percepcion del ideal de belleza, seglin diversos estudios.

Actualizacion tras actualizacion y foto tras foto configuramos una version
mejorada de la vida que tenemos. Como iremos viendo, se trata de una
sucesion de imagenes unicas y efimeras. No hay lugar para la tristeza, la cara
lavada, los afios transcurridos, los kilos de mas, y menos que menos los

fracasos. La llamaremos “nuestra mejor vida posible”.

a3 23
¢Qué tipo de fotos publicas en Facebook? éQué fotos son las

que mas te atraen de tus amigos?
3 e

Conoci a Maya Landesman, comediante uruguaya, cuando con mi hija
estabamos organizando nuestro primer Evento No Dieta®, el encuentro que
mencionamos anteriormente y que realizamos desde hace cuatro afios en

distintas provincias argentinas, cuyo objetivo es comunicar la idea de que se



puede perder peso sin dejar de lado el placer de comer rico. Necesitabamos
una actriz que hiciera stand up. Al verla, enseguida nos dimos cuenta de que
era la persona que estabamos buscando: queriamos a una mujer real.

En su pagina de Facebook, Maya expone su peor yo, ese que nadie querria
revelar, ni siquiera en un falk show de esos en los que luego de hacerte pasar
el ridiculo te lanzan a la fama en cuestion de minutos. “Nadie se levanta
radiante, ni maquillada y tampoco con una sonrisa de pelicula. Yo me muestro
como soy y lo hago porque esa es la realidad”, me dijo mientras charlabamos
al final de un ensayo. Aunque su discurso es sincero, lo que ella hace es una
satira de los contenidos que van y vienen en esta gran red social. “Cuando me
muestro con cara de dormida o con la nariz colorada de tanto estornudar pasan
dos cosas: una es la risa espontanea, la identificacion, y la otra es la critica de
quienes prefieren la pose y la convencion”. Me encanta que todavia existan
mujeres como Maya, que se animan a mostrarse genuinas. Y que se sienten
bien con lo que hacen y con lo que son.

iPero Facebook siempre estd mas cerca de la pose que de la naturalidad! Al
saber que hay un otro que estd mirando, nos mostramos siempre en el climax
de la felicidad. La mirada de los demas inhibe nuestra posibilidad de
mostrarnos tal como somos. Yo, tomando champan con amigos; yo, en una isla
del Caribe; yo, practicando un deporte de alto riesgo; yo, comiendo a la luz de
la luna con mui pareja; yo, frente a la Torre Eiffel; yo, en mi casamiento; yo,
recibiendo un premio; yo, amaneciendo en la cama con el amor de mi vida. Yo,
yo, yo. jSi Narciso viviera...!

Somos productores y testigos de una comunidad de personas con vidas que
aparentemente se asemejan unas a las otras. jSuena dificil, pero es muy
simple: tal vez seamos distintos, pero en la red nos mostramos iguales al resto!
Somos partidarios de un exhibicionismo casero representado cronicamente.

El artista Joan Fontcuberta opina que hoy nos comunicamos a través de las

imagenes: “Ahora la foto es oralidad, cotidianidad, y esta mas socializada en



la medida en que todos nos atrevemos a expresarnos con imagenes. La imagen
ha estado monopolizada: primero las cuevas de Altamira, luego los chamanes,
los artistas, los profesionales, después los aficionados, hasta este momento en
el que todos somos Homo fotograficos”. Las selfies, la publicacion de
imagenes propias en Internet, son un acto reflejo y el tnico sentido es el placer
de la propia imagen.

El filésofo francés Yves Michaud coincide con el analisis de Fontcuberta,
pero le agrega una variable: la arrogancia. En su libro El nuevo lujo se refiere
al fendmeno de la “‘autorrepresentacion” (por ejemplo, las ya mencionadas
selfies) y de la puesta en escena como casos de ostentacion narcisista. Y lo
explica asi: “Cada uno goza de su propia ostentacion y se felicita por existir”.

Pero la imagen solo capta instantes. Como sostiene Roland Barthes en su
libro La camara lucida: “Lo que la fotografia reproduce al infinito inicamente
ha tenido lugar una sola vez: la fotografia repite mecdnicamente lo que nunca
mas podria repetirse”. El inconveniente es que cuando entramos en Facebook
nuestra mente interpreta una imagen —es decir, un recorte de la realidad—
como una verdad completa y acabada.

Una myjer vestida de forma elegante con una copa de vino en la mano nos
remite a la idea de fiesta. Un joven en traje de bafio y tabla de surf nos lleva a
pensar en vacaciones. Dos manos entrelazadas y cada persona con un anillo
idéntico al otro nos invitan a imaginarnos un compromiso. La panza fibrosa de
una adolescente evoca la juventud. Un grupo de amigos sonriendo para la foto
nos dice: “Esto es la felicidad™.

Volviendo al comienzo de este capitulo, cuando el muchacho vio a sus
amigos en situaciones de disfrute y placer mientras ¢l permanecia encerrado
en su casa sin ninguna perspectiva de diversion, el inico modo de sentirse
mejor que encontrd fue mostrarse feliz. Y de la misma manera, cuando una
adolescente encuentra a sus amigas en bikini, el Gnico pensamiento que acude

a su mente es: “Tengo que adelgazar para mostrarme igual que ellas”. Cuando



un conocido le da un “Me gusta” a una marca de calzas estampadas, no
dudamos en seguir la corriente y también apuntarnos. Queremos lo que el otro
es, lo que el otro tiene y representa. Asi también, cuando una mujer de unos
cuarenta afos recibe en su newsfeed (pantalla de noticias de Facebook) la
nueva campafia de una fabrica de lenceria y reconoce a la modelo y actriz
argentina Araceli Gonzalez con un cuerpo de veintipocos, no puede obviar

preguntarse: ;por que ella puede estar asi de radiante y yo no?

LA NATA CONTRA EL VIDRIO
(O ELMIEDO A QUEDARSE AFUERA)

El miedo a quedarse afuera (FOMO o Fear of Missing Out, en inglés) es el
temor a sentirse excluido, el temor a no experimentar situaciones apasionantes
y gratificantes como los demas. Segin un estudio de JWT Intelligence,>? tres
de cada diez personas entre trece y treinta y cuatro afios han experimentado
alguna vez esta sensacion. Y generalmente les ocurre cuando ven que sus
amigos hacen alguna actividad a la que no estan invitados (57%).

Este desorden emocional no es novedoso, pero con el advenimiento de las
redes sociales cobra otro sentido. Desde sus inicios, la industria de la
publicidad ha buscado hacernos sentir que si no consumimos determinado
producto o servicio nos quedaremos afuera de algo. Ese algo puede ser un
grupo de pertenencia o una experiencia que vale la pena compartir. No importa
qué, lo que importa es tenerlo. En la era de las redes sociales, mas importante
que tenerlo es mostrarlo.

Yo no uso Facebook. Tengo una cuenta que utilizo para propdsitos
profesionales, pero nunca quise crearme un usuario personal. Como parte de
mi formacion incluye conocer los diferentes medios de comunicacién y la

forma en que funcionan, de vez en cuando pido a algin familiar o amigo que



me deje entrar para ver qué contenidos circulan en la red. Pero pensar en
compartir mi vida con gente con la que verdaderamente no comparto mi vida
solo me desanima. No quiero que todos sepan qué hago o dejo de hacer;
tampoco me interesa que me vean disfrutar de un paseo o un viaje. Con
disfrutarlo me alcanza.

Quiero dejar en claro que no estoy en contra del uso de redes sociales.
Simplemente no me siento comoda desnudando mi vida frente a personas con
las que no tengo un trato cotidiano. Tampoco me atrae ver como esas personas
desnudan su vida frente a mi. Lo cierto es que contemplar y ansiar la vida de
otros puede desencadenar patologias. De hecho, un estudio conocido como
Depression Facebook, publicado en la revista estadounidense American
Academy of Pediatrics, sugiere que ver una imagen idealizada de amigos en
esta red social puede llevar a los adolescentes a sumergirse en estados de
depresion. También se ha estudiado la relacion entre el uso de redes sociales y
la obsesion por un cuerpo delgado. Por eso, aunque no se sabe exactamente
como opera esta influencia, esta probado que los trastornos alimentarios
también pueden surgir o empeorar con la constante exposicion a imagenes de
ideales de belleza.

Un estudio de Hui-Tzu Grace Chou y Nicholas Edge de la Universidad de
Utah (Estados Unidos) muestra que las fotos que comparten los usuarios a
traves de Facebook, en las cuales las personas se muestran felices, generan
sentimientos de tristeza en aquellos que los siguen. Los investigadores
encuestaron a cuatrocientos veinticinco estudiantes y les preguntaron si
estaban de acuerdo o en desacuerdo con frases como “algunos de mis amigos
tienen una mejor vida que yo” o “la vida es injusta”. La encuesta arrojo que
casi el 95% de los usuarios menores de veintitrés afios admite que se siente
triste cuando ve que la vida de sus amigos es mas feliz y activa que la suya.
Los investigadores también lograron comprobar que cuanto mas tiempo pasan

los estudiantes en la red, mas creen que otros tienen una mejor vida que la que



ellos tienen.>>

Andrew K. Przybylski estudi6 el “temor a sentirse excluido” y elabor6 una
escala para determinar quién lo padece. Te propongo utilizarla si sospechas
que padecés FOMO:

'3‘ ¢COMO SABER SI TENGO FOMO?34

Debajo hay una serie de afirmaciones. Indicd cuan cierta en
relacion con tu experiencia cotidiana es cada afirmacion.
Intenta responder de acuerdo con tu experiencia y no con tu
criterio de coOmo deberia ser. A mayor puntaje, mayor
probabilidad de padecer FOMO.

Para nada cierto (1 punto)
Levemente cierto (2 puntos)
Moderadamente cierto (3 puntos)
Muy cierto (4 puntos)
Extremadamente cierto (5 puntos)

1. Temo que otros tienen experiencias mas placenteras que yo.

2. Temo que mis amigos tienen experiencias mas placenteras
que yo.

3. Me preocupo si mis amigos se divierten sin mi.

4. Me pongo ansioso cuando no sé qué estan haciendo mis
amigos.

5. Es importante para mi comprender las bromas que hacen mis
amigos.

6. A veces me pregunto si no dedico demasiado tiempo en
participar de lo que sucede.




7. Me molesta si pierdo una oportunidad de encontrarme con mis
amigos.
8. Cuando paso un buen momento, es importante para mi
compartirlo online (actualizar estatus).
9. Cuando me pierdo una salida programada, me siento molesto.
10. Cuando me voy de vacaciones, sigo estando al tanto de lo que
mis amigos hacen.

En su libro Predictably Irrational, el profesor e investigador israeli Dan
Ariely explica que ver lo que otros hacen nos dirige a reflexionar acerca de

las decisiones que estamos tomando y nos lleva a pensar si estd bien lo que

estamos haciendo con nuestro tiempo.3

Por eso, cuando vemos que una amiga estd haciendo crossfit tres veces por
semana o0 yoga todas las mafianas, nos preguntamos si esta bien usar nuestro
tiempo libre para ir de compras o tomar un café¢ con alguien querido. Al
contrastar con otros el uso que hacemos de nuestro tiempo de ocio, podemos
darnos cuenta de que dedicarnos a movernos mas puede ser una mejor opcion.

Esta es la parte saludable de estar pendiente de lo que hacen nuestros
amigos: muchas veces, aunque sea por no sentirnos menos ocupados en
“honrar la vida”, como decia la cantante y compositora de tango argentina
Eladia Blazquez, los demas nos impulsan a dar ese primer paso tan dificil de

concretar.

DECIME QUE SOY LINDA, jQUE ME GUSTA!

,Te preguntaste a cuantos posteos les das “Me gusta”? Como dijimos al
comienzo de este capitulo, las personas muestran en Facebook su mejor

version. Como complemento, toda escenografia atractiva sirve cuando se trata



de crear una buena reputacion estética en la red.

Hoy, vos y yo podemos armar una imagen que nos favorezca. Los celulares
tienen filtros que disimulan arrugas, marcas de expresion, ojeras, granitos y
0jos 1ojos. ;Y una marca muy conocida de telefonia mévil hasta ofrece en sus
aparatos una opcion de /ifting facial para fotos! Todo esto contribuye a la
creacion de un ideal de belleza que estd lejos de ser real. Y en este mar de
imagenes, en esta bitdcora personal, bucean cada dia miles de personas con
sus inseguridades a cuestas.

En un reciente estudio® conocido como Facebook Photo Activity
Associated with Body Image Disturbance in Adolescent Girls se comprobo
que la alta exposicion a Facebook se correlaciona con un aumento de la
insatisfaccion corporal en los adolescentes. Las chicas que le dedicaban mas
tiempo a este tipo de acciones tendian a estar disconformes con su cuerpo.

Brenda K. Wiederhold, editora en jefe de Cyberpsychology, Behavior, and
Social Networking, la revista donde fue publicado el estudio, arriesga que
esta situacion podria contribuir al desarrollo de trastornos de la alimentacion.
Facebook seria para ella un potencial generador de dietas poco saludables.
“Dada la conexion entre los trastornos de la alimentacion y la distorsion e
insatisfaccion de la imagen corporal, es importante identificar los factores
contribuyentes en este grupo particularmente vulnerable. Al identificar estos

factores, podemos avanzar hacia el disefio de programas preventivos mas

eficaces”,>” explica.

En otro trabajo, a partir de las respuestas de ochocientos ochenta
estudiantes universitarios de las universidades de Strathclyde, Ohio e Iowa
(Estados Unidos), se concluyd que las selfies en las redes sociales poseen
mayor impacto que la publicidad cuando se trata de crear estereotipos de
belleza. El hecho de que sean personas conocidas y cercanas aumenta el
fendmeno de comparacion.

Como podemos ver existe un nexo entre el uso de redes y la propia



percepcion negativa de la imagen corporal. Lo observo en mi consultorio
todos los dias. La sala de espera estd muy cerca de mi oficina, asi que siempre
salgo a buscar a mis pacientes. Aunque cuento con variedad de libros y
revistas, mientras espera la mayoria utiliza el celular o la fablet. Muchas
veces les pregunto: “;Qué estabas haciendo mientras esperabas?”. Casi todas
navegan por una red social o por Internet. Son adolescentes con cuerpos
esbeltos y peso normal que me cuentan que quieren ser como tal famosa o me
aseguran que hasta no tener el cuerpo de una modelo no van a parar de hacer
dieta.

También existen sitios de Internet que especificamente promueven
comportamientos poco saludables respecto del peso y la imagen corporal: se
conocen como ProAna y ProMia. Defienden la anorexia y la bulimia como
formas de vida. Con la palabra thinspiration, sus seguidoras comparten fotos
de mujeres delgadisimas y las erigen como modelos de belleza. Y
lamentablemente también como promesa de felicidad.

Lo peligroso es que —como explican los cientificos estadounidenses
Nicholas Christakis y James Fowler en su libro Conectados— la influencia
que ejercen aquellos que nos rodean en la vida tanto online como offline es

Inmensa.

LLAS REDES SOCIALES Y SU INFLUENCIA

El concepto de red social también remite a las relaciones interpersonales que
mantenemos cara a cara. De hecho, su analisis se ha utilizado en el campo de
la epidemiologia para tratar de entender como los patrones de relaciones
humanas promueven o evitan la propagacion de enfermedades.

En 2007 y en 2009, junto con James Fowler, Nicholas Christakis analizo
datos del Framingham Heart Study, un proyecto de la Universidad de Boston



(Estados Unidos), que analiza las caracteristicas o los factores que
contribuyen al desarrollo de enfermedades del corazon. A partir de
observaciones realizadas durante treinta y tres afos, los investigadores
llegaron a una conclusién muy interesante: cuanto mas gordas son las personas
que integran tu red social, mas probable es que engordes. Aunque no se sabe a
ciencia cierta como es que esto ocurre, ya existen ciertas evidencias.

Christakis sugiere que los patrones de conducta dependen de factores que
operan entre las personas y el medio que las rodea. Ademas, advierte que la
difusion de la obesidad, por ejemplo, esta relacionada con las influencias de
redes de personas conectadas por los vinculos basados en identificaciones
personales. El efecto de la red social predomina en la ganancia de peso mas
que otros factores. Y precisamente son las normas sociales compartidas lo que
influye en el indice de masa corporal (IMC), que es la cifra que se toma como
referencia para saber si alguien tiene sobrepeso o no. La norma de comer
porciones grandes, la norma de quedarse con el control remoto en el sillon en
lugar de salir con la bicicleta, la norma de poner mas asado en la parrilla. O
en conjunto, “el estilo de vida de Homero Simpson”, como yo lo llamo. Todas
estas costumbres determinan el futuro de las personas.

Esta investigacion podria ser una forma de entender por qué las redes
sociales funcionan como lideres de opinion cuando se trata de habitos, ideales

y modelos por imitar.

o o
¢Qué normas sociales o de consumo compartis con tus

companeros de la red?
e o

Las redes sociales utilizan algoritmos que conectan a cada persona con
personas e intereses afines. La ley de la afinidad es lo que rige a las redes

sociales. Es decir, si alguien le da un “Me gusta™ a una pagina de artesanias en



croché, entonces Facebook le sugerird varios enlaces relacionados con esa
tematica. Lo mismo ocurre con las personas. Cuando uno se hace amigo de
alguien, la red ofrecera hacerse amigo de sus amigos. Por eso, lo mas l6gico
es que terminemos rodeados de personas que compartan algin interés con
nosotros. Y eso puede ser beneficioso o no, todo depende de qué se “contagia”
uno.

En 1964, Leon Festinger, psicologo social, ya enunciaba en su teoria de la
comparacion social que en los grupos espontdneos las personas tienden a
compartir valores, ideas y creencias. Y que cuando una persona se integra en
un grupo, lo mas probable es que ese grupo se convierta en la realidad social
con la que comparard todas sus creencias u opiniones. Para ¢€l, las personas
tendemos a compararnos con aquellos que creemos similares a nosotros.

La comparacion con los demas es una necesidad innata en las personas y se
agudiza cuando la autoestima esta deteriorada. Por eso, nuestro peso depende
del peso que tienen nuestros amigos y los amigos de nuestros amigos. Aunque
suene increible, nuestra felicidad esta sujeta a como ellos son mucho mas que

a nuestra realidad.

o o
¢Quiénes te rodean? éCudl es tu red de pertenencia?
i o




(QUE PUBLICAMOS EN FACEBOOK Y POR QUE?

En una investigacion que lleva la firma de Eva Buechel y Jonah Berger, de la
Universidad de Miami y la de Pensilvania, respectivamente, se observo que
las personas emocionalmente mas inestables son las que tienden a publicar
mas contenido personal en las redes sociales. Esto se deberia a que
generalmente no expresan sus emociones y encuentran en el anonimato de las
redes sociales un espacio para expresarse. Comentar sus problemas con otros
anonimamente, o por lo menos online, suele ayudarlos a afrontar sus estados
emocionales negativos. Parece ser que usar Facebook puede ayudarnos o
atentar contra nuestra vida emocional.

Puede empoderar nuestra autoestima gracias al apoyo de quienes nos siguen.
Que nos digan que lo que escribimos es interesante, que les gusta nuestro
nuevo corte de cabello, o que nos vemos contentos, refuerza nuestra imagen
frente a los demas (y quizas, frente a nosotros mismos, también). Pero ademas
puede resultar una peligrosa caja de Pandora si lo que publicamos despierta

en los otros comentarios negativos, criticas o bromas.

Tal vez la clave para utilizar las redes a nuestro favor sea rodearnos
de las personas indicadas. Es decir, de las personas que nos hacen
bien. Recorda que no importa tanto la cantidad, sino la calidad de
amigos que tenemos. Los amigos no se coleccionan, se atesoran.

En enero de 2012, unos 700.000 usuarios de Facebook recibieron en su
pantalla de ultimas noticias un contenido elegido minuciosamente por
cientificos. Era parte de una investigacion que tenia como objetivo averiguar
qué conexion existe entre los mensajes a los que estamos expuestos y los

mensajes que luego publicamos. Un dato importante: los usuarios participaron



sin saberlo. El trabajo arroj6 una conclusion interesante: las personas utilizan
palabras mas positivas o mas negativas dependiendo del tipo de contenidos a

los que han sido expuestos. Esto sugiere que los estados emocionales de los

usuarios de Facebook pueden ser contagiosos.3®

Este proceso se llama priming: se trata del fendmeno por el cual
exponernos a determinados estimulos influye en la respuesta que tendremos
frente a esos estimulos posteriormente. Condicionamos la respuesta, en este
caso, utilizando contenidos. Esto quiere decir que si utilizaramos las redes
sociales para compartir modelos de belleza saludables, entonces ese discurso
se podria multiplicar. Y hablo de modelos en plural porque creo que es
importante reproducir la idea de que todas somos distintas y que esa variedad

nos hace interesantes y valiosas.

Cambiar el discurso de un modelo iinico por modelos saludables seria
una buena estrategia para frenar el masivo consumo de un ideal
corporal inalcanzable.

Si lo que dicen las investigaciones es correcto, publicar contenido real,
alejado de la perfeccion, de lo que los otros esperan, del mandato de felicidad
o belleza, hard que otros hagan lo mismo. Y como nos nutrimos de nuestros
amigos, asi como ellos se nutren de nosotros, pienso que tal vez lleg6 la hora
de reforzar nuestra autoestima valorando lo que realmente somos, en lugar de

salir a imitar, emular y conformar a otros.

e o
¢Pensaste qué hubiese pasado si en lugar de escribir: “Estoy

comiendo sushi con mi novia”, el joven del que hablamos al
comienzo de este capitulo hubiese ordenado sushi para
cenar con su novia? ¢Seria mas o menos feliz?




Y hablando de belleza, que es el tema que nos atafie, ;qué pasaria si durante
una semana prometiéramos publicar solamente imagenes en las cuales nos
mostremos auténticos? ;Cederia nuestra exigencia de ser cada vez mas flacas,
mas jovenes y mas lindas? Seguramente si.

Como creo en la famosa frase que dice que cuando se quiere resolver un
gran problema lo mejor es empezar por casa, mi propuesta es empezar a
mostrar quiénes somos sin artificios. Quizds solo asi podremos contagiar a
otros y contagiarnos de otros para rescatar a nuestra cultura de la tirania de la
belleza.

9% TU VALOR

Te propongo que intentes publicar imagenes que te muestren
como sos y que festejes las imagenes de los otros que creas
auténticas.

Si vos te mostras real, tal vez estimules a otros para que
también lo hagan.

iContagiémonos de autenticidad!

32 JWT Intelligence es la oficina de andlisis de opinion publica de la agencia de publicidad
estadounidense J. Walter Thompson.

33 Los datos surgen del estudio Cyberpsychol Behav Soc Netw. 2012 Feb; 15(2):117-21.
doi: 10.1089/cyber.2011.0324. Epub 2011 Dec 14.

They are happier and having better lives than I am: the impact of using Facebook on
perceptions of other’s lives. Chou HT1, Edge N. Department of Behavioral Science, Utah
Valley University, Orem, Utah 84058, Estados Unidos. chougr@uvu.edu.

34 La prueba fue traducida al espafiol por la autora y adaptada de: Motivational, emotional,



and behavioral correlates of fear of missing out. Andrew K. Przybylski, Kou Murayama,
Cody R. DeHaan, Valerie Gladwell, 2013 Elsevier Ltd.

35 Ariely, Dan. Predictably irrational. Harper Collins, Nueva York, 2008.

36 Meier, Evelyn; Gray, James. Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking. April
2014, 17(4): 199-206.

37 http://healthland.time.com/2013/12/04/how-facebook-contributes-to-eating-disorders/
38 El trabajo fue publicado en la revista Proceedings de la Academia Nacional de Ciencias
de Estados Unidos.
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CAPITULO 7
Las dietas y el placer

El ser humano se mueve por placer,

unica y exclusivamente por placer.

MANUEL VINCENT



¢Te preguntaste por qué las dietas nos quitan siempre lo mas
rico?

¢Por qué el placer aparece ligado a lo prohibido?
¢Se puede vivir sin sentir placer?

¢Es el placer un recurso inevitablemente necesario para ser feliz?



(Alguna vez te sond raro que una amiga te contara que estd haciendo dieta?
Seguramente no y, aunque no lo creas, eso es un problema. Hemos naturalizado
tanto el habito de dietar, que de natural no tiene nada, que se ha vuelto algo
normal. Ocurre que, cuando wuna conducta patologica se repite
sistematicamente, entonces deja de hacernos ruido. Probablemente esta sea una
de las razones por las cuales existen tan pocos estudios en el mundo que miden
cuanta gente estd dietando. Las dietas son un paisaje demasiado visitado,
aunque poco conocido.

Como queriamos saber mas acerca del fendmeno del dietismo en la
Argentina, hace algunos afios, con el Grupo de Trabajo de Obesidad de SAN
(del que formo parte) decidimos poner en marcha un estudio que incluy6 a mil
estudiantes de tres universidades del pais. Del total de personas analizado, un
69,7% de los participantes tenia un peso normal y un 23% de los estudiantes
sin patologias que lo justificaran, contra todos los prondsticos, realizaban
dieta. Pensdbamos que seguramente se trataria solo de mujeres, pero no fue
asi. Nos encontramos con el dato, increible hasta el momento, de que el 50%
de ambos sexos (si, jmujeres, pero también hombres!) se sometia a
tratamientos para perder peso, aunque presentaban un peso normal. Lo peor
fue que descubrimos que un 45% lo hacia sin ningln tipo de asesoramiento
profesional.

Esta informacion, que surgido de la primera encuesta publicada en el pais
que evalu6 la prevalencia de dietismo, muestra como en la Argentina este
habito es un problema de salud instalado, sobre todo en los jovenes y que

lamentablemente su tendencia esta en alza.



'3‘ UN MUNDO DE DIETANTES

Te propongo el siguiente ejercicio: toma un papel y un lapiz y
anota a todas las personas que conocés que estén haciendo
dieta en este momento. éCuantas son? éCuantas son hombres
y cuantas mujeres? ¢Qué edades tienen?

Algunos autores aseguran que el factor esencial que predispone el
desarrollo de un trastorno alimentario es el dietismo. Por eso, investigar el
lugar que esta conducta tiene en la sociedad es muy importante; sobre todo,
por los riesgos que representa y que podria representar en un futuro.

Al contrario de lo que se cree, las dietas engordan.

Se sabe que el dietismo predice el incremento de peso. Es decir, esta
estudiado que aquellas personas que se someten a un régimen alimentario
estricto generalmente tienen mayores riesgos de padecer obesidad. De hecho,
en un trabajo titulado “Las dietas no son la respuesta”, publicado en 2007 y
realizado por la investigadora Tracy Mann y sus colaboradores, se muestra
que dietar es el mejor predictor de ganancia de peso de cuatro a cinco afios.
Lo peor es que el dietismo en personas de peso normal, mas que en gente con
sobrepeso u obesidad, es lo que mas consistentemente predice la ganancia de
peso futura. Aqui la pregunta deberia ser: ;por que hacen dieta los que no
necesitan bajar de peso?

Lo cierto es que el dietismo como fendmeno no abarca solo a los obesos,
sino también, y principalmente, a personas que estin dentro de los rangos
normales de peso. Ademas de predecir obesidad, el dietismo se considera un
marcador de insatisfaccion corporal. Las personas que padecen malestar con
su cuerpo o su peso intentan modificarlo mediante dietas, es decir, conductas

restrictivas que las someten a una abstinencia absoluta de placer.




éPor qué las dietas buscan separar al placer de Ia
alimentacion? éSe puede sobrevivir sin sentir placer? ¢Es el
placer un recurso inevitablemente necesario para ser
felices? é¢Te preguntaste alguna vez cdmo seria tu vida sin

una dosis de placer?
2 e

El problema mas grave del dietismo no lo representan las personas que
buscan aliviar su malestar, sino los profesionales que se acoplan y utilizan el
malestar para lucrar, sin tener en cuenta que quienes hacen dieta también deben

imperiosamente sentir placer.

Lo cierto es que la mayoria de las dietas deja de lado el placer.

EL PLACER

Hablar de placer me apasiona...

Hace mucho lei una frase que se le atribuye al filésofo griego Platon y que
para mi resume como funcionamos los humanos: “El hombre es un auriga que
conduce un carro tirado por dos briosos caballos: el placer y el deber. El arte
del auriga consiste en templar la fogosidad del corcel negro (placer) y
acompasarlo con el blanco (deber) para correr sin perder el equilibrio”.

El placer y el deber son la cara y ceca de nuestra vida. Las personas que
viven a dieta se rigen unicamente por el deber. “Debo comer poco”, “debo
evitar ciertos alimentos”, “debo cerrar la boca”, debo, debo, debo... Asi
viven.

Aunque nieguen la importancia que tiene, el placer es el potente motor de
nuestra vida. No es un extra, es el eje de nuestras decisiones, sobre todo



cuando se trata de elegir entre dos o mas opciones. Es lo que nos lleva a
decidir qué vamos a comer o beber. Pero también —como negarlo— es el
parametro que nos ayuda a escoger con quién nos relacionamos o nos
enamoramos o incluso qué profesion u ocupacion preferimos. Es simple: todos
vamos por la vida en busca de placer.

De hecho, mientras escribo estas lineas, estoy sola en un restaurante durante
uno de mis viajes como conferencista. Aunque disfruto de lo que hago, si me
dieran a elegir, preferiria estar cenando con mi familia o con mis amigos. La
montafia y la playa son mis paisajes preferidos. Sentarme en la ventana de un
local que da a un estacionamiento no es muy inspirador, sin embargo, mientras
ordeno mi plato y mi copa de un maravilloso vino Malbec, organizo en mi
mente el “combo” que disfrutaré esta noche: escritura y buena comida, regada
por un buen etanol. Negar lo que siento y negar lo que me hace bien seria
negar mi esencia como humana. En cada decision que tomo busco al menos una
pizca de placer.

Estoy convencida de que mientras los especialistas y los agentes de
salud ignoren al placer como eje de nuestras conductas, las dietas
seguiran siendo un fracaso para la mayoria de las personas.

Pero parece que no solo los que hacemos nutricion o salud nos hemos dado
cuenta de esto. Desde hace un tiempo, los economistas comenzaron a
incorporar el placer y la felicidad en el céalculo de los analisis de los costos y
beneficios de las regulaciones sanitarias del tabaco, el alcohol y los
alimentos.

Existe hasta el momento un desacople entre la intensidad de las
regulaciones de nutrientes como el sodio, la grasa o el azlicar, necesarias sin
duda alguna, y la ausencia del placer en el debate. Algunos expertos de la
FDA (Food and Drug Administration), la institucion que aprueba o

desaconseja el consumo de alimentos y bebidas en Estados Unidos, han



comenzado a incluir como variable del célculo el costo y el beneficio para el
consumidor, el denominado lost pleasure o consumer surplus. Este término
técnico, utilizado por los economistas para expresar el placer perdido, surge
cuando una persona debe abandonar un comportamiento placentero. En el
futuro su inclusion permitiria analizar los beneficios reales de las regulaciones
propuestas para promover una alimentacion saludable, pero también
deleitable. A diferencia de la economia clasica, que tenia en cuenta a un
consumidor racional, esta nueva mirada nos reconoce como seres deseantes.

Acaso, ;jno lo somos?

Mientras los consejos de los expertos no sean realistas, las personas
no seran exitosas en el objetivo de perder peso.

El conflicto es evidente. Existe una tension latente entre un cuerpo
incomodo (por corpulencia, en el obeso; por riesgo, en un diabético; por
distorsidn corporal, en el bulimico o anoréxico) y el acto de comer, que es un
acto ineludible, inexorable e imposible de evitar. Estar a favor del placer no
implica estar a favor de la glotoneria, del desborde, de la gula. Para estar
sanos debemos consumir un nivel justo de calorias.

Cuando discuto con los expertos fundamentalistas del rigor, que creen que
somos maquinas termodinamicas que recibimos y gastamos calorias, les aclaro
que No Dieta® (mi filosofia del abordaje del sobrepeso) no implica comerse
todo, no implica defender, de ninguna manera, la obesidad o el exceso de
peso, que son patologias serias. Mi idea es volver al sentido comtin. Comer de
todo sin comerse todo. Al no prohibir, al saber que siempre se comera
sabroso, no hay necesidad de despedirse forzadamente de aquella comida o
bebida que nos proporciona placer.

Nuestros abuelos tomaban el t¢ con azucar y no engordaban por ello.
Nuestros padres, también. Si tenemos en cuenta la historia de la humanidad,

los productos /ight son una novedad que creci6 a la par de la epidemia de



obesidad. Paraddgjico, ;no?

Hoy si subimos de peso es porque vivimos en un mundo con una
disponibilidad de alimentos las veinticuatro horas del dia, porque nos
pasamos la mayor parte de la jornada sentados frente a una pantalla y porque,

ademas, obturamos nuestras emociones con comida y bebida.

93¢ EMOCIONES Y PLACER
Te propongo que pienses qué hacés cuando estas triste,
deprimida, ansiosa o cuando te sentis sola. ¢A quién o a qué
recurris? ¢Qué o quién te calma? éCdmo logras sentirte bien?

No debemos olvidar que al mismo tiempo que existen personas que se
preocupan porque lucen algunos kilos de mas, millones de personas en todo el
mundo siguen sufriendo pobreza y carencias de todo tipo. No les alcanza la
comida para cubrir sus requerimientos nutricionales. Tienen hambre. Ellos no
saben lo que es hacer dieta. Por eso en todas mis conferencias, en cada ciudad
o pais al que voy, siempre digo que el hambre es una tragedia: no debe ser

nunca un tratamiento.

JOSE Y LAS BANANAS

José, mi padre, nacid6 en Transilvania, Rumania, la region donde —segin
cuenta la leyenda— vivio el conde Dracula. Durante la Segunda Guerra
Mundial, José, que era tan solo un nifio, padecié todo tipo de necesidades.
Siempre me contaba que no tenia zapatos, asi que caminaba descalzo o se
fabricaba su propio calzado con lo que encontraba por ahi: su creatividad no

tenia limites. Con sus cuatro hermanos dormian todos juntos en un pequefio



cuarto. Y ayudaban en las tareas del hogar y como mano de obra.

Preocupados por la propagacion del nazismo, mis abuelos decidieron huir
de Europa en 1939 y se embarcaron rumbo a América. Como eran muy
humildes, solo pudieron acceder a pasajes de tercera clase. Asi fue como
viajaron durante muchisimas semanas en la cabina del equipaje. En ese lugar
oscuro, frio, oloroso y mugriento encontraron lo que seria su salvacion:
muchas, pero muchas bananas. Resultd ser que ese barco exportaba materias
primas...

jLa banana es una pobre victima del dietismo y de la mala prensa! No solo
posee bajas calorias, sino que provee varias ventajas para prevenir
enfermedades. Sin embargo, aun muchos consumidores y profesionales de la
salud las desaconsejan en regimenes de adelgazamiento.

Cuando recibo en mi consultorio a personas que quieren perder peso y ya
probaron de todo, ese todo incluye muchas cosas, pero no bananas. El mito de
que esta fruta engorda es uno de los mas viejos y, aunque la ciencia ha
probado que no es cierto, la gente que hace dieta elige descartarla. Ese
alimento milagroso, que salvd a mi papa y a su familia del hambre, que los
nutrié durante un tiempo considerable, es rechazado por quienes creen que
contar calorias es saludable.

El de la banana es uno de los tantos mitos que se fabrican a la par de las
nuevas dietas que van apareciendo cada dia. No voy a detenerme aqui a hablar
de los mitos de las dietas, de los cuales ya me explayé en mis libros
anteriores, solo quiero decir que muchas de las supuestas verdades que
originan y sostienen el dietismo como forma de vida son en realidad creencias
erroneas, costumbres familiares, leyendas urbanas e ideas sin fundamento

cientifico que circulan de boca en boca.

o o
¢Qué alimentos dejas de comer cuando empezas una dieta?



¢Cudles creés que son necesarios para estar sana?
o o

EL MEDIOAMBIENTE

La ganancia de peso refleja la vulnerabilidad de la gente que vive en el medio
obesogénico y toxico que hemos construido entre todos. Por eso, mi planteo es
que debemos, entre todos, disefiar entornos saludables, donde nuestra energia
no se pierda en controlar, sino en disfrutar de la vida, mientras comemos rico,
pero lo justo. Tenemos que animarnos a dejar entrar al placer en nuestra vida y
especialmente en nuestra alimentacion.

Caroline Davis, investigadora de la Universidad de York sostiene que el
exceso de ingesta en los humanos no es solo una respuesta pasiva a los
estimulos ambientales toxicos, sino que estd relacionado con malas
elecciones. La corteza prefrontal ventromedial, la que se encuentra por delante
y por arriba de la corteza orbitofrontal, ha sido implicada en el circuito neural
necesario para tomar decisiones ventajosas cuando varias opciones aparecen
disponibles.

En un estudio que esta autora realizd en pacientes con sobrepeso € ingesta
excesiva, encontrd errores en la toma de decisiones ventajosas. Precisamente
los sujetos con mayor exceso de peso mostraron mas dificultad para elegir
aquello que les hacia bien. Incluso, comparados con individuos adictos a las
drogas (que habian sido estudiados por el neurdlogo portugués Antdnio
Damasio y sus colaboradores), encontr6 que los obesos tomaban peores
decisiones (comer de mas), aunque las consecuencias futuras fueran
desfavorables (engordar).

Segin esta autora, la conducta de estas personas estaba dominada por la

presencia de la recompensa inmediata, tangible, deliciosa, rapidamente



disponible y, por supuesto, placentera y preferida.

o o
éSerd que los obesos tienen una miopia del futuro? ¢Sera

que les cuesta esperar la recompensa que traera una vida
saludable? ¢Sera que son mas ansiosos que el resto de las

personas?
o o

El mantenimiento de un peso saludable pareceria depender, entre otros
factores, de la fortaleza de los procesos mentales correspondientes a zonas de
la corteza cerebral inhibitorias y del autocontrol, necesarios para tomar
buenas decisiones. Esto es imprescindible para dejar asi sin efecto los
estimulos del medio que nos tientan demasiado, o de nuestra mente o nuestras
emociones, que nos dirigen a consumir excesivas calorias para manejar lo que
sentimos.

El dietismo ha crecido tanto en myjeres y hombres de peso normal como en
adolescentes y hasta en chicos. Por eso nacié el movimiento No Dieta®. Pero
para que un movimiento crezca, se necesita mucha gente que crea en esa

filosofia. jTe necesitamos!

'3‘ CUESTIONANDO LO NORMAL

Para aportar tu granito de arena, podés comenzar
preguntandote qué es normal y qué no cuando se trata de
dietas y alimentacién. La proxima vez que una amiga te
cuente que esta haciendo una dieta, podés ayudarla a pensar
Si necesita perder unos kilos o si esa supuesta necesidad es
solo un medio para calzar en una sociedad que exige cuerpos
perfectos en detrimento del placer.
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CAPITULO 8

Las dietas extremas

Yo siempre me pongo a dieta,

igual que todas las semanas dejo de fumar.

UMBERTO ECO



%* ¢Qué son las dietas extremas?
% ¢COmo surgen?
%% ¢Qué las vuelve atractivas?

% (Por qué las personas se embarcan en estas dietas, que no
tienen fundamento cientifico?



Cada afio, millones de personas en el mundo intentan perder peso. Obesos y
delgados; nifios, adolescentes, adultos y ancianos; sedentarios, deportistas
recreativos o atletas; desconocidos o famosos; sanos y enfermos; pobres y
ricos; intelectuales y los que no lo son. Siempre me fascindé comprender por
qué¢ razon la gente se embarca en dietas magicas, propuestas ilusorias,
promesas absurdas. En mis afios de carrera fui descubriendo algunas. ..

a3 o
¢Cuales son tus razones para embarcarte en una dieta?
e o

Estimulados por la blusqueda de salud, el miedo a enfermar, la juventud
eterna y el bienestar cronico que promete el mercado. Alentados por la
publicidad y los medios que promueven un ideal estético en el que la delgadez
es el eje de la belleza. Pero sobre todo motivados por la validacion de sus
padres, sus parejas, sus amigos, sus hijos, sus entrenadores, sus maestros, sus
agentes, sus médicos, sus nutricionistas, hombres y mujeres eligen cada dia
hacer dieta para sentirse ;mejor? Lo que hacen en realidad es alimentar a una
industria —la de la belleza, las dietas y la estética— que solo en Europa y
Estados Unidos mueve 150 billones de dolares.

Al inicio del libro se explicd como se gesta la epidemia de dietismo. Una
epidemia que —como sefiala la escritora Naomi Wolf— debilita, vuelve
inseguras y necesitadas a las mujeres. Una epidemia que las deja sin fuerzas
para conquistar el mundo del trabajo, la creacidn artistica, la politica y la



ciencia.

Muchos actores intervienen sinérgicamente para que se desate esa tormenta
perfecta, pero hay un ingrediente clave que determina el futuro de las victimas
de esa tormenta, de tu futuro: la gente, esa que te quiere, te conoce y por ello te
valora por lo que sos. Si valida la demanda externa, el ideal de perfeccion
impuesto por una cultura que entroniza a la belleza y la delgadez, vos quedas
atrapada en una querella sin defensa. Y la tormenta, ese tsunami que te devora,

1nicia asi su derrotero destructivo.

LA HISTORIA DE LAS DIETAS

Siempre es interesante conocer el origen de las cosas. Porque su logica y su
funcionamiento se nutren de esa gesta primaria. Como ya conté, naci en la era
de las divas con curvas: Marilyn Monroe, Brigitte Bardot, Sophia Loren. Me
formé como médica en la era del uso y el abuso de las anfetaminas y comencé
a trabajar en pleno auge de las dietas. Es decir que fui espectadora de toda esa
trayectoria increible en la historia del dietismo. Esta experiencia, sumada a mi
practica cotidiana como especialista en el Hospital Carlos G. Durand de la
ciudad de Buenos Aires, me inst0 a abandonar mi silencio complice y a
denunciar uno de los fracasos mas rotundos del siglo XX: las dietas extremas.

(Pensaste alguna vez por qué para resolver una obstruccion coronaria
existieron durante muchisimos afios solo dos opciones globales con algunas
variantes: colocar un stent o realizar un bypass? En los ultimos afios aparecio
una tercera opcion, cuasi milagrosa: la reparacion del tejido dafiado con
c¢lulas madres. Eso es todo y, por cierto, las dos primeras estrategias han
salvado millones de vidas.

Con las dietas ocurre todo lo contrario. Existen millones de opciones, pocas
son efectivas y por eso solo unos pocos se han salvado utilizandolas. Pero



(cual es la historia de esas dietas? ;Como surgen? Comencemos a recorrerla.
(Me acompanas?

En su libro Calorias & Corsets: la historia del dietismo durante 2000
anos, Louise Foxcroft, historiadora médica de la Universidad de Cambridge,
describe como la preocupacion excesiva sobre los habitos alimentarios no es
un fenomeno moderno. Ya Hipocrates —médico griego contemporaneo de
Socrates y Platon— consideraba que la base de la salud eran la alimentacion y
la actividad fisica. Luego, desde el ascetismo cristiano en adelante, el deseo
de perder peso ha sido una constante.

En materia bibliografica, recién la década del veinte generd el primer best
seller sobre dietas. Se tratd de la primera publicacion en la que se planteaba
que las calorias de cualquier fuente contaban cuando se trataba de ganar peso.
Dieta y salud, el libro de la doctora Lulu Hunt Peters —médica
norteamericana que curso sus estudios en la Universidad de Berkeley,
California— se publicé en 1918. En ese que fue su primer libro, la
especialista les proponia a las mujeres entender los alimentos como calorias.

Treinta afios después apareci6 la famosa dieta de la sopa del repollo, que
aun continlla vigente para muchos creyentes de las dietas heterodoxas. Pero el
movimiento fundamentalista de las dietas florecio, sin duda, mas tarde: en las

décadas del sesenta y del setenta.

ESAS VIEJAS Y EXTRANAS DIETAS

Cuando se trata de dietas, no hay limites. Y digo esto porque en mis muchos
afnos de consultorio he llegado a escuchar miles de historias acerca de como
perder peso. Y muchas de ellas son tan extrafias que muchas veces me llevaron
a pensar que tenia material suficiente como para escribir un libro de cuentos

fantasticos. En algunas ocasiones me pregunto como la realidad puede superar



con tal magnitud a la ficcidn...
Estas son algunas de las dietas mas increibles que conoci y que, por

supuesto, no recomiendo:

Dieta del gusano
Cuando algunos se enteraron de que el tratamiento se basaba en convivir con

el echinococo, un parasito del intestino humano que consume los nutrientes alli
presentes y genera pérdida de peso, no todos se sintieron asqueados como tal
vez te sientas en este momento. Por el contrario, algunos comenzaron a ingerir
los huevos del parasito que les facilitaba el médico especialista de la dieta del
gusano. Es imprescindible aclarar a los que se les ocurre emularlos que estos
gusanos gigantescos pueden llegar a medir hasta ocho metros de largo y suelen
causar convulsiones, meningitis o incluso demencia. Las larvas ademas pueden
migrar a otros 6rganos y formar quistes que crecen y ejercen presion sobre los
vasos sanguineos, lo que dificulta la circulacion de la sangre en el 6rgano en

el que se alojan.

Dieta del cigarrillo

(Podrian imaginarse una dieta basada en el tabaco? Si, jincreible, pero real!
En la década del veinte, las empresas tabacaleras promocionaban el cigarrillo
como un potente método para perder peso. Con la salida de las mujeres del
ambito doméstico, las compaiiias entendieron que debian captar al nuevo
publico de alguna manera. ;Qué mejor forma que ofrecerles lo que ellas mas
querian: delgadez! “Elegi un Lucky en lugar de un dulce”, era el eslogan de la
publicidad que proponia fumar en lugar de comer. Esta idea, novedosa en esos
tiempos, se basaba en las cualidades supresoras del apetito que tienen los
cigarrillos. Lo que no se conocia en aquel entonces eran las consecuencias

para la salud que implicaba fumar.



Dieta del vinagre

El extravagante poeta inglés Lord Byron, representante del romanticismo, fue
sin saberlo un precursor del dietismo fundamentalista. Era rengo de
nacimiento, rebelde frente a la moral y las convenciones, incestuoso con su
hermanastra Augusta Leigh, y bisexual. Ademas de todos estos detalles que no
vienen al caso, en 1820, populariz6 la dieta del vinagre, que incluia solo agua,
vinagre y t€ mezclado con huevo crudo. jSi, leiste bien! Claro que los efectos
adversos eran tremendos: vomitos y diarrea intensa que sin duda facilitaban el
descenso de peso. Un dato importante es que padecid anorexia nerviosa desde

joveny falleci6 tempranamente, a los treinta y seis afos.

Dieta del algodon

El algodon es una fibra vegetal que, aunque es natural, los humanos no
podemos digerir. Es importante resaltar que algunas marcas de algodon
quirdrgico contienen poliéster, es decir que son fibras sintéticas. Por lo tanto,
jcomerlo seria bastante parecido a tragar tela! Esta dieta extravagante se
parece mas a un trastorno alimentario llamado “pica”, que consiste en ingerir
productos que no son alimentos, como tiza, tierra o pintura, que a una dieta.
Los que la realizan suelen remojar las bolas de algodon en jugo de frutas y una
vez himedas las ingieren para saciarse sin tener que consumir calorias. Los
riesgos son innumerables. En principio, como recién explicamos, lo que
comen no es solo algodon, sino poliéster, que al acumularse en el estdmago o
el intestino, puede generar una obstruccidn intestinal que requiere cirugia y

que conlleva riesgo de muerte. También puede causar asfixia y desnutricion.

Dieta del suerio
La deuda de suefio es, sin duda, un nuevo factor de riesgo de obesidad. Existe
evidencia de que dormir menos de siete horas, un habito que la mayoria de las

personas que trabajan cumple desde la década del ochenta, engorda. Sin



embargo, jla dieta de la bella durmiente es un delirio total! Parte de la idea de
que dormir impide comer y se hizo popular en la década del sesenta. Uno de
sus seguidores fue un famoso cantante y actor estadounidense que hechizo a
millones de mujeres con su masica y su caracteristico peinado. Elvis Presley

se sedaba por dias y dormia. {Muy bien no le fue! Siguid gordo y muri6 joven.

Dieta proteica

En la década del setenta, el médico norteamericano Roger Linn propuso no
comer nada salvo, claro, su maravilloso brebaje, cuyos ingredientes eran
cuernos de animal, tendones y huesos. Esta mezcla tenia aroma y sabor
artificial, y contaba con cuatrocientas calorias y pocos nutrientes. Al menos
cincuenta y ocho personas murieron por consumirla, sobre todo de crisis
cardiacas. Si fue por la bebida o por la falta de nutrientes, jnadie lo sabe! Lo

que queda claro es que nadie deberia haberlo siquiera probado.

Dieta de la respiracion o del aire
La mayoria de las dietas implican eliminar algin alimento: carnes, hidratos,
grasas. Lo que solo una propone es eliminar todo, todo, menos el aire. Los
“respiracionistas” creen que cuando se halla la armonia con el mundo, los
humanos no necesitamos nada. Ni alimentos, ni agua; tampoco descanso o
suefio. Una mujer australiana autodenominada “respiracionista” tratd de
mostrar el funcionamiento de esta dieta como parte del famoso show
televisivo 60 Minutes, creado por Don Hewitt y transmitido por la cadena
estadounidense CBS, y la emision debid suspenderse porque ella comenzo a
tener dificultades para respirar, ademas de que sus pupilas se dilataron y
presentd un severo cuadro de deshidratacion.

Esta dieta me impacta de manera especial porque recuerdo a mi madre,
Ester, que fue obesa, viajando a Uruguay para atenderse con un supuesto
médico chino que practicaba esta dieta. A su regreso, ella describia las largas



filas de personas esperando ser atendidas por el famoso doctor. Por supuesto
que la fama del supuesto médico dur6 lo que dura una ilusion. Y
lamentablemente mi pobre madre siguid cargando a cuestas la decepcion que
supone el fracaso y los kilos que parecian no querer desprenderse de su

cuerpo.

Dieta detox

La dieta Master Cleanse que propuso el neurdpata Stanley Burroughs en 1940
consiste en tres elementos: limonada, agua con sal y té laxante. ;Te imaginas lo
que seria basar tu alimentacion en estas tres bebidas como Unica ingesta?
Quienes la practican mienten al afirmar que se sienten con mas energia, mas

vitalidad y menos hambre.

Dieta de la galleta

En 1975, el doctor Sanford Siegal desarroll6 una mezcla especial de galletitas
con aminoacidos que quitan el hambre. Proponia seis por dia con solo
quinientas calorias. Durante un tiempo, la idea fue un éxito comercial. Pero, en

2008, su creador se presentd en bancarrota.

Existen dietas y formas pintorescas, y hasta absurdas, para adelgazar. Estas
son solo algunas. Reflexionemos acerca del lugar que ocupa nuestra salud
cuando hablamos de dietas. Estas propuestas extremas, alocadas y riesgosas
no solo son poco saludables, sino que no nos enseflan a comer ni a cambiar
habitos. Por lo tanto, aunque hubiera pérdida de peso, estariamos en riesgo de
desnutricion y de carencia de nutrientes, sin mencionar todas las
complicaciones y consecuencias que pueden derivar de este tipo de

tratamientos sin evidencia cientifica.

No nos dejemos llevar por estas promesas. Debemos informarnos



sobre los riesgos que involucran.

Como mencioné antes, son principalmente jovenes las personas que se ven
mas tentadas a probar nuevas maneras de alcanzar el peso que consideran

ideal. Por eso, como padres, debemos estar en alerta.

93% LAS 1001 DIETAS

En este ejercicio te propongo que armes una tabla con tres
columnas. En la primera, enumera todas las dietas que
conocés; en la segunda, marca cudles de todas esas dietas
probaste; y en la tercera tilda cuales te parecen peligrosas
para tu salud. Analizd los resultados: éCudntas veces te
embarcaste en tratamientos poco confiables?
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CAPITULO 9

El dietismo como metarreligion

Lo que era la histeria para el fetiche del siglo XIX, de la mujer
asexuada encerrada en su hogar, es hoy la anorexia para el fetiche

de fines del siglo XX, la mujer hambrienta.

NAOMI WOLF



% ¢Qué significa hacer dieta?
% (Por qué el dietismo es una metarreligion?

%* (Puede una imagen en el espejo ser el alimento espiritual del
vacio de sentido?

% (Por qué el dietismo flexible es la alternativa mas saludable?



Ana llegd a mi consulta con dieciocho afios y cuarenta y nueve kilos. Su
pasion era el baile y sofiaba con subirse al escenario del majestuoso Teatro
Colon y representar un ballet para miles de personas. Pero comia tan poco que
no tenia fuerza. Tampoco tenia &nimo como para levantarse cada dia y ensayar.
Estaba realmente hambreada. Padecia anorexia.

Mi trabajo era convencerla de que la comida no era su enemigo y animarla a
comer cada dia un poquito mas. Como suelo hacer con pacientes como Ana, un
dia la cité bien temprano a la mafiana y le propuse que desayundramos juntas.
Asi que, en lugar de recibirla en mi consultorio, nos encontramos en un bar a
mitad de camino entre su casa y la mia. Cuando llego, le dije que podia
ordenar lo que quisiera. Lo primero que me dijo fue: “No tengo hambre”. A lo
que yo respondi con una pregunta: “;Ya desayunaste?”. Ella contestd que no.
Entonces ordené un menu con tostadas, queso blanco y mermelada. Mientras
yo comia, Ana me miraba. Hasta que en un momento, mientras charlabamos de
cualquier cosa, menos de comida, timidamente y con muchas dudas, Ana tomo
un trozo de pan. Y miguita tras miguita se lo termind todo. Un todo minimo,
pero que significaba un buen comienzo.

Hoy, tres afos después, Ana baila en una obra de teatro infantil. Sigue
siendo delgada, pero tiene un peso saludable. Sus padres, que habian vivido
siempre a dieta, debieron resignar su costumbre para que Ana adoptara una
alimentacion mas caldrica. La acompanaron en todo el proceso y la motivaron
para que siguiera su tratamiento, a pesar de que ella muchas veces se negaba a
comer por miedo a engordar. Ana logré escapar del dietismo, pero en su
cuerpo y en su cabeza las huellas del hambre ahi estan: impolutas,



permanentes, comodas.

DIETANTES RESTRICTIVOS Y NO RESTRICTIVOS

Como vimos en capitulos anteriores, el dietismo se podria definir como un
comportamiento que consiste en la restriccion de calorias o la seleccion fija
del tipo de alimentos que se consumen en forma consciente con el objeto de
perder peso o para prevenir su ganancia.

Es la privacion biologica de nutrientes, pero también la restriccion mental
de alimentos y de placer. Lamentablemente, el dietismo lleva casi siempre al
descontrol alimentario. Parece que una vez que el dietante cronico considera
que ha comido en exceso —puede ser real o tal vez lo imagin6—, cada vez
que siente que ha violado la expectativa de perfeccion que se propuso, solo le
queda seguir pagando el precio del pecado cometido. Engordar es el castigo
por ser un hereje. Por esa razon continia comiendo. En su cabeza de dietante
ya esté todo perdido.

Para aclarar el panorama, es necesario explicar que en relacion con el
dietismo las personas nos dividimos en restrictivas y no restrictivas. Dentro
de los individuos restrictivos, hay restrictivos no dietantes y restrictivos
dietantes.

Los restrictivos no dietantes son aquellos que vigilan o estan atentos a la
calidad o cantidad de su comida habitual. Ellos no estin pendientes de la
balanza ni desean perder peso. En general son personas con alguna patologia
que requiere una alimentacion especial, como enfermedad celiaca,
hipertension arterial, diabetes mellitus, entre otras, o personas con
antecedentes familiares de exceso de peso. Simplemente buscan tener una
alimentacion saludable y adecuada para prevenir complicaciones de salud.

Por el contrario, los restrictivos dietantes son personas que viven a dieta.



Permanentemente, eternamente, inexorablemente. Dietar es su vida, su
obsesion, su motor. No estan, ni estaran jamas, conformes con su peso. La
dieta es, podriamos decir, algo asi como su religion. En realidad una
metarreligion, en el sentido que le dio el pensador francés George Steiner, en
1974, en su libro Nostalgia del absoluto, uno de mis libros de cabecera. En
este texto, Steiner sostiene que como compensacion de la caida de los grandes
movimientos, paradigmas y filosofias masivamente adoptadas surgen las
metarreligiones.

iNos quedamos sin absolutos! Vivimos inmersos en un nivel de
incertidumbre tal que adoptamos algunas ideologias que carecen de caricter
absoluto como metarreligiones. Hoy casi todo lo que en mi infancia era cierto
se ha desvanecido, para bien o para mal. Podés casarte y divorciarte. Las
grandes religiones compiten con nuevas religiones o sectas que captan muchos
feligreses. Muchos padres no son capaces de sostener un no frente a sus hijos,
que no saben muchas veces qué hacer con tanta libertad. Rusia no es mas el
archienemigo de Estados Unidos. Cuba, tampoco. Las guerras no son la mayor
causa de muertes a nivel global. Las enfermedades cronicas no transmisibles
matan mas que las epidémicas. Podés tener mas de un posgrado y no conseguir
trabajo. Podés estar de viaje en un pais del llamado “primer mundo” y morir
en un atentado terrorista. Muchos maestros carecen de autoridad. La
experiencia de los mayores no siempre es valorada. En fin, siento nostalgia
del mundo que vivimos durante una gran parte del siglo XX. No tenemos
muchas certezas y las aceptamos donde ellas nos encuentran. Buscamos en
realidad la tabla de los diez mandamientos. Una especie de tabla de piedra
con reglas tacitas que nos den la certeza de que vamos en el camino correcto.

La religion ha tenido, desde la Antigiiedad, 1a oportunidad de dar sentido a
los significados contingentes y problematicos. Volvamos a Steiner y su
inteligente ensayo Nostalgia del absoluto. La conclusion de este autor es que

las personas tenemos multiples intentos fallidos de dar una respuesta universal



a la crisis de sentido que poseemos como cultura. “La vuelta a lo irracional es
antes que nada un intento de llenar el vacio creado por la decadencia”, escribe
Steiner. Inspirada en este pensador, y como ya esbocé al comienzo de este
capitulo, sostengo que el dietismo también es una desesperada manera de salir
airosos de la caida de las ideas absolutas, concluyentes, finales.

John Brockman es un empresario cultural nacido en Estados Unidos que
tuvo una gran idea respecto de las “grandes 1deas”. Junt6 a los pensadores mas
brillantes de distintas ramas de la ciencia y la cultura para que respondieran a

¢

preguntas como: “;por qué cosas nos debemos preocupar?” o “;qué es una
idea peligrosa?”. Desde la Fundacion Edge y su pagina web divulga lo que los
lideres de la “tercera cultura”, asi los llama, piensan respecto de temas que
nos importan a todos. Para su ultimo libro les pregunté qué idea deberia
tirarse por la borda. En otras palabras, les pidié que discutieran que teorias
debian seguir vigentes y cudles debian desaparecer. En This idea must die
(Esta idea debe morir) expone las teorias que, segin estos miembros de la
tercera cultura, “pasaron la fecha de caducidad” y por eso bloquean el
progreso.

Traigo a colacion la experiencia de Brockman porque tengo la sensacion de
que como sociedad nos cuesta bastante liquidar ideas que estuvieron en boga
durante mucho tiempo. Sin embargo, la ciencia avanza conforme algunas ideas
caen y otras nacen. Las dietas son una idea que deberia morir. Se sabe, y esta
probado cientifica y empiricamente, que no funcionan, pero pareceria que no
nos animamos a decirles adids. Para luchar contra la obesidad y las
enfermedades vinculadas con la nutricion resulta imperioso abandonar la idea

de la dieta restrictiva como solucidn para perder peso.

'3‘ UNA CUESTION DE FE
Te propongo que pienses qué otras metarreligiones existen, en



cudles creés y para qué te sirve hacerlo. Si dejaras de creer en
ellas, éte sentirias mas libre?

Tengamos en claro que el dietismo comparte muchas caracteristicas con la
fe religiosa, aunque tienen objetivos opuestos. Uno es la cuna de la
espiritualidad; otro, de la superficialidad mas absoluta. Tanto las religiones
como las metarreligiones —entre las cuales esta el dietismo— poseen un guru,
que es la autoridad maxima. Es quien establece las premisas basicas. Es quien
dice lo que esta permitido y lo que no. Es quien forja el espiritu, la esencia del
movimiento.

Luego estan los seguidores, los fieles, los adeptos, que respetan un conjunto
de reglas impuestas sin cuestionamientos. En el caso del dietismo, los
seguidores suelen captar fAcilmente la regla basica: si seguis mis preceptos,
iseras flaco! Las personas que desean perder peso experimentan tanta culpa
cuando comen algo rico que prefieren seguir a rajatabla la disciplina que
emana de la metarreligion con tal de sentirse inocentes. Acatar 6rdenes los
hace sentirse seguros.

Es similar a lo que ocurre con la obsesion por el cuerpo. Es un refugio.
Ocuparse obsesivamente de los kilos, las arrugas, las canas. Estar pendiente
de la apariencia es una excusa para no ocuparnos de cuestiones que realmente
impactan en nuestro bienestar: la enfermedad, la soledad, el desamor. El
castigo es el sobrepeso. En esta metarreligion no importan el placer, el
bienestar y la calidad de vida. No interesa el sacrificio que los fieles deben
hacer. Solo se destaca el resultado: el peso ideal.

Cuando un dietante restrictivo llega a mi consultorio, lo primero que debo
hacer es desprogramarlo. ;Qué significa? Es simple de explicar, pero
complejo de llevar a cabo. Tengo que enseiarle que todo lo que aprendi6
respecto de la alimentacion mientras estaba a dieta ahora debera dejarlo en el
olvido.



No hay un peso ideal. Lo que si hay es un cuerpo comodo y saludable
para cada persona de acuerdo con un monton de variables: su
genética, su historia familiar, sus costumbres, la cultura en la que vive,
sus gustos, su trabajo, su dinamica familiar, sus emociones.

Claro que el dietismo es el telon de fondo en el que se inscriben la mayoria
de los trastornos de la alimentacion: la anorexia, la bulimia, la ortorexia, los
trastornos alimentarios no especificados (TANE) y los trastornos por

atracones, entre otros.

Las deudas de hambre se pagan con comida.

LLAS GROUPIES DEL DIETISMO

Cuesta creer que tantas jovenes inteligentes se embarquen en la ilusion de la
dieta perfecta, de la alimentacion perfecta, de la vida perfecta, del peso ideal.
Después de todo, la perfeccion no existe. Y los perfectos, jderrapan! De
hecho, de eso se trata este libro, de desandar el mito de que lo ideal esta
aparejado a la felicidad. Por el contrario, los exitosos son los que erran y
vuelven rapido al camino saludable.

Lo cierto es que el dietismo, los trastornos alimentarios y la obesidad
afectan a todas las edades. Pero aqui me refiero especialmente a los jovenes.
Ellos seran muy pronto los futuros dirigentes del mundo, ellos crearan la
cultura a sumedida y lanzaran la moneda que, cara o cruz, marcara la suerte de
la humanidad. Hambreados y vapuleados por el hambre oculta (derivada de
esas carencias invisibles que son el resultado de comer poco, mondtono,
desabrido), ;qué les espera? O mejor dicho: ;qué nos espera como especie?
Porque en esta sociedad que entroniza a la imagen, los nuevos dioses nos

prometen belleza. Los gurtis de turno, los especialistas en dietas heterodoxas,



los expertos que ponen de moda estilos de alimentacion, que ni ellos se
atreven a probar, reclaman lealtad, obsesion y fanatismo. Las chicas que
adhieren al dietismo son las groupies del siglo XXI. Son como esas
adolescentes que admiraban y seguian obsesivamente a los idolos musicales,
sobre todo en la década del setenta. Me pregunto si los jOvenes seguiran
obedeciendo ciegamente el mandato de la sociedad que nosotros armamos o si
lograran construir una mas benévola. Una que destierre a los que se
aprovechan de la debilidad, la desesperacion por encajar, por pertenecer al
paraiso de los cuerpos ideales.

A diferencia del que recrea el poeta italiano Dante Alighieri en su poema
La divina comedia, que es un paraiso inmaterial, etéreo, el que hoy buscamos
es una suerte de infierno: dietas extremas, abstinencia de nutrientes y placer,

cirugias innecesarias, ejercicio extenuante, un unico peso ideal.

o o
éDespués qué? éQué queda una vez que llegaste al paraiso?

¢Qué puede un cuerpo sufriente, hambreado y extenuado
dejar en el alma de su duefo? ¢Puede una imagen ser el

alimento espiritual del vacio de sentido?
i o

A veces creo que las dietas son eternas porque nos alejan de lo
verdaderamente importante y trascendental. Es que cuando no ponés comida en
la boca tenés la cabeza llena de comida. No hay necesidad de enfrentarse a la
realidad, a esa inexorable busqueda de sentido real y profundo que debemos
emprender todos alguna vez en la vida.

Es verdad que necesitamos ocupar el espacio de los absolutos que nos
abandonaron. Pero un nimero en la balanza no es una certeza. Un plan

alimentario que me dirige dia a dia lo que debo comer y lo que me esta vedado



no es una verdadera certeza. Un talle no es una certeza. Un nimero acotado de
alimentos en mi nutricién no es una certeza. Y tampoco ninguno es un buen
refugio.

Un buen refugio es un rico plato de comida equilibrada.

Un buen refugio es un grupo de amigos que te acompaia cuando la copa esta
llena y cuando estd vacia, también.

Un buen refugio es una pareja que siente que tu ruta es su ruta.

Un buen refugio es una familia flexible, amorosa, calida, abierta.

Un buen refugio es un abrazo, un beso, una caricia, una palabra magica en el
momento justo.

Un buen refugio es la musica, el arte, la literatura, la espiritualidad, la
naturaleza.

Un buen refugio sos vos siendo como sos: auténtica, sin mascaras.

Un buen refugio es la libertad, que no es otra cosa que incertidumbre.

Pero (por qué nos cuesta tanto vivir con incertidumbre? Si la certeza
absoluta es la muerte. Para los que confian solamente en la exactitud de las
medidas, en los dogmas y en las certezas, no hay nada mejor que repasar el
famoso principio de incertidumbre del Premio Nobel Werner Heisenberg. Este
fisico aleman formulo, en 1927, que el mero acto de observar un fendémeno
modifica lo observado. Es decir que la incertidumbre rige nuestras vidas. Por
eso las cosas no son como son. En absoluto. Lo que pensamos que es la
realidad depende mas de nuestra construccidn histérica y cultural: la realidad
se construye, como ya explicamos en capitulos anteriores. ;Como podemos
acceder a la realidad, independientemente del conocimiento que tenemos de
ella? No quiero ponerme filosofica, pero no hay objeto sin sujeto. Nuestra
realidad es completamente subjetiva.

UNA ALTERNATIVA SALUDABLE: EL DIETISMO FLEXIBLE



Por lo general las dietas te hacen creer que algunos alimentos son buenos y
otros son malos. Te venden certezas. Por eso No Dieta® es una revolucion. La
revolucion del sentido comun. Ese sentido comiin que en materia de nutricidn
se perdid hace unos afnos. Realmente no hay alimentos buenos o malos. En
nutricion no cabe la demonizacion o la entronizacién. Aunque la calidad es
importante, todo alimento o bebida puede ser parte de una alimentacidn
saludable, siempre que se consuma en porciones controladas y se balancee con
ejercicio adecuado.

Como veremos en profundidad en el capitulo dedicado a la No Dieta®, la
cantidad, es decir las calorias ingeridas, y no la calidad, son el principal
determinante del peso. Estamos hablando de flexibilidad. De dieta total.
Importa el patron global de tu alimentacion, no un grupo de alimentos o un solo
nutriente. La alimentacion es una mezcla multicomponente de nutrientes que
interactuan entre si. De hecho, por eso necesitamos un poco de cada alimento.

La flexibilidad significa poder comer algo frito, aunque en general lo evites.
Es poder ponerle azicar al café porque te quedaste sin endulzante no caldrico
o simplemente porque te gusta asi. Es poder comer comida rapida en un paseo
con tus hijos, aunque seas una consumidora de platos caseros, organizados y
saludables. Es poder comer pescado, incluso siendo vegetariana. Es poder
incluir un postre hoy, jporque vale la pena lo que tenés delante o porque
querés hacerle honor a la torta que te horned especialmente tu abuela! La
flexibilidad implica compartir con tus amigos lo que hay, aunque si estuvieras
sola, elegirias otra cosa. La flexibilidad es comer con eje en el placer y la
moderacion, de manera de convertir a la alimentacion saludable en algo
sustentable, tanto mental como emocionalmente.

Como ya vimos, existe evidencia de que las personas que se embarcan en un
dietismo rigido refieren sintomas de trastornos alimentarios, alteraciones del
humor y una excesiva preocupacion por el cuerpo. Por eso restémosle valor a

las dietas y démosle poder a nuestros sentidos, que nos indicaran lo que el



cuerpo necesita o prefiere.

o o
éCuan importante es para vos tu peso? éCuales son los

alimentos que no te permitis consumir de manera habitual?
¢Te consideras una dietante rigida? ¢Cuanto te ha ayudado
este comportamiento para mantener tu peso
saludablemente? ¢A qué llamas “éxito” cuando se trata de
perder peso? ¢Cudles han sido las dificultades que se te
presentaron cada vez que intentaste adelgazar?

ESCAPAR DEL DIETISMO

En realidad, debajo de todo dietante hay una persona con miedo a perder el
control. jNo es que no le guste comer rico! ;A quién no le gusta? Evita el mero
contacto con lo preferido porque cree que si empieza, no termina. Ni se acerca
a aquel alimento que le gusta, no sea cosa de que se tiente y termine comiendo
lo que mas le gusta, que es aquello que tiende a devorar. Esta atravesada por
la cultura dietante y convencida de que el alimento es el enemigo. Su enemigo
intimo.

El dietismo focaliza tu atencidn y tu energia en el cuerpo, en el nimero que
muestra la balanza y te desvia de proyectos y afectos importantes para vos. El
dietismo te deja sin energia para trabajar, apasionarte, crear, estudiar y
divertirte. Te deja fuera de salidas, festejos y experiencias. Te aisla. El
dietismo te reduce a un conjunto de huesos. Te aleja del ser deseante que sos.
Funciona, ademas, como un modelo negativo para tus hijos y para los jovenes
que te rodean. El dietismo es contagioso. Y es el puntapié inicial del malestar

con el cuerpo.



iTranquila! jHay antidoto! La salida es aceptarte y aceptar a los demas
como son. Recorda que el sobrepeso o la obesidad tienen componentes
hereditarios, = medioambientales, culturales, hormonales, genéticos,
metabodlicos y emocionales. Por eso no es sencillo eliminar kilos como si se
tratara de errores ortograficos. La obesidad no se cura con una dieta, sino con
un programa que tenga en cuenta tu disefio de fabrica, lo simbdlico de la
comida, los ideales corporales y las caracteristicas bioldgicas y psicoldgicas

que te hacen un ser unico e irrepetible.
Es posible perder peso sin renunciar al placer de comer.

El éxito de un tratamiento para adelgazar se mide por la distancia entre tus
expectativas y el resultado. Por eso, si te quieren vender la idea de que podés
pesar lo mismo a los cincuenta que a los treinta, jentonces te estdn mintiendo!

Quizas lo consigas, pero el costo sera muy alto.

93¢ SIN MAGIA

Planteate objetivos reales y recorda que, como todo
aprendizaje, la pérdida de peso requiere tiempo y esfuerzo. No
hay magia. Quizas asi podras sentarte a la mesa con amigas y
disfrutar del encuentro y de la comida sin malgastar energia y
tiempo en viajes sin futuro.




e

()

CAPITULO 10

La mesa familiar

La paz y la armonia constituyen

la mayor riqueza de la familia.

BENJAMIN FRANKLIN



e ofe  afe o afe ofs o

¢Como es tu familia?

¢Coémo funciona?

¢Hay roles fijos?

¢Podés identificarlos?

¢Qué rol cumplis vos?

¢Siempre tuviste el mismo rol o fue cambiando?

¢Como pensas que influye tu familia en la forma en que te ves y
te pensas a vos misma?



Imaginate que estds mirando una pelicula. La primera escena comienza con un
cuadro abierto donde se ve a una familia sentada alrededor de una mesa. Con
la técnica del close up, es decir un acercamiento de la camara al rostro de
cada personaje, el director hace primer plano en cada uno: la madre, cerca de
la puerta que da a la cocina, esta sentada al lado de la hija mujer; el padre, en
la cabecera y dos hijos varones enfrente de la madre y la hija. Esta es la
familia de Olivia. ;Querés saber mas de ella? Segui leyendo...

Aunque las sillas no tienen ningln tipo de identificacion, en la familia de
Olivia —como ocurre en muchisimos hogares del mundo— los lugares son
inamovibles. Tal vez te estés preguntando qué importancia tiene que vos te
sientes siempre en un mismo lugar. Ocurre que el lugar que cada integrante
ocupa en la mesa le da un sentido de pertenencia y una identidad. Y puede ser
entendido como una metafora del sitio que ocupa en la familia, del rol que
desempena. La mesa familiar es una foto que generalmente muestra la

dinamica familiar.

e o
éQué ocurre en tu familia? éLos lugares son fijos? éQuién

ocupa la cabecera de la mesa? éRecordas donde te sentabas
cuando eras pequena? ¢Qué relacidn encontras entre el
lugar que ocupa cada integrante en la mesa y el rol que
cumple en la familia?




Muchas familias suelen mostrar una estructura que es funcional a la
dindmica familiar. Que esta disposicion sea rigida suele ser un signo de que en
ese nucleo social no hay mucho espacio para la inversion de papeles. Que no

se acepta facilmente el cambio, el crecimiento, la evolucion.

Lo mas saludable es que los roles familiares no sean fijos, que todos
tengan la posibilidad de cambiar, asi como de representar otro papel
en otro capitulo.

Las personas cambiamos. No somos los mismos siempre. Las familias
también cambian. Pero muchas veces queda la huella de lo que alguna vez
fuimos y borrarla resulta muy dificil. Esto explica por qué muchas veces con
nuestros amigos somos distintos 0 nos comportamos diferente a como lo
hacemos en casa. Es comiin encontrarnos con un familiar en un nuevo ambito y
desconocer la forma en que se comporta, como habla, la manera en que se
relaciona con los demas. De hecho, no somos los mismos en diferentes
entornos. Por eso —como explicamos en capitulos anteriores— la red social a

la que pertenecemos puede ayudarnos o dificultar nuestro transito por la vida.

9% EL JUEGO DE LA SILLA

Te propongo que en la préxima cena o almuerzo familiar
practiquen el juego de la silla, es decir que intercambien los
lugares. Veras cdmo esa modificacion fisica puede repercutir
sobre la dinamica familiar.

LA MIRADA DEL OTRO EN LA FAMILIA

Marina Abramovic es una artista serbia cuya especialidad son las



performances. En 2010, montd una obra en el Museo de Arte Moderno de
Nueva York (MoMA) con el titulo The Artist is Present que llam6 mucho la
atencion del publico. jPor qué? Su propuesta era que cada visitante fuera
recorriendo varias salas en las que jovenes artistas se mostraban desnudos.
Quien llegaba hasta el final del camino se encontraba en un ultimo salén con la
misma Abramovic sentada en una silla. Quieta, vestida con una especie de
tinica que llegaba al piso y tapaba todo su cuerpo, la artista aguardaba con los
ojos cerrados el arribo de cualquier persona que se animara a sentarse
enfrente de ella para mirarla a los ojos. Nada mas. Con jornadas de ocho
horas en las que se dedicaba Uinicamente a mirar a los 0jos sin emitir ningln
sonido, ni expresar ningin sentimiento. Un dia, una de esas personas resulto
ser una ex pareja de Abramovic. Esa mirada provocé algo especial. De hecho
esa fue la Uinica ocasion en la que Marina interrumpid su performance, le tomo
las manos y lloro. El video que capta ese momento circula por Internet y se
viralizd rdpidamente.

Este relato nos ayuda a entender lo que nos genera la mirada de los demas.
Sobre todo, la mirada de aquellas personas que queremos y que nos quieren.
Son personas con las que compartimos un pasado, un presente, un futuro. En la
familia, siempre hay un otro que nos mira y que influye en lo que pensamos de
nosotras mismas. También hay un otro que nos cuenta lo que vio, lo que
escucho, y eso también determina, en gran parte, la interpretacion que hacemos
de nuestra vida y las decisiones que tomamos con lo que nos pasa.

En El ser y la nada, el filosofo francés Jean Paul Sartre utilizd el concepto
de “otredad” para referirse a la forma en que nos conocemos a nosotros
mismos a través de la mirada del otro. Para explicar la otredad, Sartre hace
referencia a la verglienza que sentimos frente a los otros. El acto de sentirme
avergonzado se refiere a mi: yo tengo vergilienza de mi reflejado en el otro. La
frase “tengo vergiienza ajena” es una expresion que simboliza la otredad.

De hecho, diferentes autores sostienen que nuestros recuerdos de la infancia



son producto de las historias que nos contaron. Los relatos familiares le dan
forma y sentido a nuestra historia personal. ;Y que son los relatos familiares
sino una mirada del mundo de los otros puesta en palabras y ofrecida como
regalo?

Muchas veces nos cuesta escapar del guion que nuestra familia escribio, del
relato, de la leyenda, que se suele reproducir generacidn tras generacion.
Como veremos mas adelante, inventar un camino propio, original, distinto
puede resultar complejo en algunas familias. Sin embargo, romper con los
mandatos es un trabajo que todas deberiamos, al menos, intentar. Saltar del
trampolin puede parecernos atemorizante, pero lo bueno es que en la
incertidumbre podemos encontrar un mundo tan desconocido como atractivo.
Abrir la puerta y animarse a jugar.

Me viene a la cabeza Graciela, una paciente a la que conoci cuando ella
tenia unos cuarenta y dos afios. Es la hija menor de tres hermanos de una
familia muy tradicional en sus costumbres, con padres autoritarios. Si bien la
consulta es para perder unos kilos, luego de haber probado todo, noto
inmediatamente que su problematica es otra, aunque esta enganchada con el
peso y el dietismo. Su madre nunca trabajé y su padre es propietario de una
empresa. Su hermano vive con su esposa ¢ hijos en Estados Unidos. Su
hermana estd casada y no trabaja. Ella fue presionada a trabajar en la empresa
familiar, manipulada por la culpa de la edad y la enfermedad del padre. Ni le
gusta lo que hace, ni ha sido premiada o incentivada de ninguna forma por su
progenitor. Los hermanos, que no han estudiado, han zafado del mandato. Ella
posee un titulo universitario, un proyecto propio, pero ha abandonado todo

para acompaifiar al padre. Ni siquiera tiene pareja, ni hijos. Y vive a dieta.

LOS ROLES



Desde hace algunos afios me irrita la industria del juguete. Esa idea de que las
nenas deben jugar con mufiecas, maquillaje, escobas, a la enfermera o la
peluquera, y los varones con autos, legos y pelotas me parece sexista.

No creo que sea necesario adjudicarle un tipo de juguete especifico a cada
género, asi como pienso que ningun juego tiene el poder de determinar la
feminidad o la masculinidad de una persona. Pero... ;por qué encasillar a los
chicos en un tipo de rol social desde los primeros juegos? No estoy de
acuerdo con la idea de que a las mujeres haya que educarlas unicamente para
ser lindas, buenas cuidadoras y limpiadoras. Tampoco veo con buenos 0jos
que los hombres sean instruidos Unicamente para construir, conducir
vehiculos, emplear la fuerza y manejar herramientas.

Si los tuviéramos que categorizar de alguna manera podriamos decir que las
mufiecas y los escobillones son juguetes enddgenos: nos invitan a quedarnos
dentro del hogar. Las pelotas y los autitos, en cambio, son exdgenos: nos
invitan a salir, a conocer el mundo. Me pregunto por qué historicamente a las
mujeres nos enseiaron a jugar con los endogenos y a los hombres con los
exogenos... /Se te ocurre alguna razon?

Hace mucho lei un libro que se titula Mujeres que corren con lobos, de la
psicoanalista junguiana Clarissa Pinkola Estés. El libro habla de la fuerza
salvaje que adquieren las mujeres cuando dejan de temerle al poder que llevan
dentro. Mas alla de su contenido, que es muy interesante, rescato el titulo, que
habla de mujeres que salen de su zona de confort (ese espacio en el que se
sienten comodas y que les resulta familiar), que la sociedad les ha asignado,
para derribar siglos de mandatos y normas. Son mujeres que no les temen a los
lobos, como metafora del exterior, del afuera, de la otredad.

Tradicionalmente el lugar que ocupaban la hija y el hijo hablaba de los
patrones de género que estaban vigentes en la sociedad. En la actualidad
difieren en cada familia y, aunque se perciben vientos de cambio, la mujer

continia muchas veces en un rol pasivo, mas alla de que algunas ya se han



empoderado.

En mi caso, vengo de una familia tradicional. Mi madre era ama de casa y
mi padre era el sostén econdmico del hogar. Cuando terminé el colegio, decidi
estudiar Medicina porque sentia la necesidad de salir de mi casa. No queria
repetir el modelo que mis padres me habian ofrecido. Sin embargo, no fue
facil. Me casé de jovencita y mi marido también provenia de una familia
patriarcal con mandatos fuertes. Me costdé muchos afios de terapia y de peleas
ubicarme en un lugar equiparable al de mi esposo desde lo profesional.

Como ya vimos, la autoestima es una construccion. Se va edificando a partir
de lo que pensamos de nosotras mismas y del reflejo de la mirada de los otros.
Ocurre que desde la educacion que historicamente recibimos, a nosotras se
nos ensefia a valorarnos por lo que somos y no por lo que podemos hacer.
Pero lo que somos nos viene dado, no lo podemos cambiar, aunque queramos.
Pero —como siempre digo— somos mucho mas que un cuerpo. Porque somos
todo lo que sabemos hacer, lo que podemos lograr, somos los suefios que
perseguimos y a veces cumplimos. Somos también aquello que nos
avergiienza, pero nos hace unicas. Como reza un cartel que vi en un grafiti del
barrio donde vivo: “No soy perfecta, pero soy una edicion limitada”.

Lo cierto es que los roles no son naturales, son una construccion social. Y
estan relacionados con la cultura en la que estd inmersa cada familia, sus
costumbres, el tipo de relacion entre sus miembros y el pasado que comparten.
Los roles, como los lugares en la mesa, pueden ser flexibles o rigidos. Las
familias en las que reina la rigidez son aquellas en las que se detectan mayores
problemas emocionales o de interaccion. En cambio, las familias en las que
cada integrante tiene la libertad de ser y hacer lo que desea, de cambiar y
volver al estilo pasado sin ser cuestionado, son las que poseen personas mas
saludables.



LA FAMILIA Y LA SALUD

En muchos aspectos, la psicologia se ha interesado mas por la enfermedad y la
patogénesis (es decir, del origen de una enfermedad) que por la salutogénesis
(la fuente de la salud). Sin embargo, hoy se sabe que para prevenir es
necesario trabajar sobre la salud. Sobre aquello que te vuelve resistente a

enfermar.

La familia, como grupo de pertenencia social, es un elemento esencial
en la regulacion de los procesos de salud y enfermedad.

Muchas patologias, y en especial aquellas asociadas con la insatisfaccion
corporal y la alimentacion, son un asunto de familia. Su origen, su desarrollo y
muchas veces su curacidon ocurren en el seno familiar.

Ester era unica hija. Marcos y Raquel, sus padres, eran muy buenas
personas, pero especialmente sobreprotectores. Nunca ponian limites a sus
caprichos, sus berrinches y deseos. Ella crecio y se enamor6 de un hombre que
repitio ese modelo. La consintio y tolerd todos sus desplantes.

Ester era bipolar y después del primer embarazo comenzé a engordar. Ella,
que odiaba la obesidad y a los gordos, era ahora una de ellos. Asi comenzo6 su
debacle. Con anfetaminas, dietas extremas y la busqueda de resultados
magicos que la frustraron cada vez mas. Luego de su segundo embarazo sufrid
un episodio de psicosis puerperal relacionado con una hemorragia que habia
puesto en peligro su vida. La cosa empeord. Pero sus padres y su esposo no
cambiaron su conducta. Siguieron tolerando todo. Nadie puso limites, nadie la
ayudo a comprender que el otro tiene un umbral de tolerancia.

Ester comenzd con episodios de profunda depresion: meses en cama,
persianas bajas, oscuridad total, aire acondicionado al maximo. Una tumba en
vida. Paralelamente a este proceso, subié mucho mas peso que los pocos kilos
que la magia comprada le habia permitido perder. Luego de ruegos y



promesas, su esposo y sus padres lograron sacarla del letargo con cierta ayuda
del psiquiatra de turno. Pero sus dificultades emocionales la acompafiaron
hasta el temprano final de su vida truncada por la melancolia y la mania.

Ester era mi madre. Siempre me he preguntado si las cosas hubieran sido
distintas de haber actuado de manera diferente mis abuelos y mi padre. Pero...

nunca lo sabré.

SEPARACION E INDIVIDUACION

Margaret Mahler fue una pediatra y psicoanalista austrohtiingara que naci6 en
Viena en 1897. Sus primeras observaciones sobre la interaccion entre madre e
hijo las realiz6 en la década del veinte. Mahler sostiene que las relaciones se
desarrollan a partir de la diada madre-hijo. El beb¢ recién nacido no distingue
entre ¢l y su mama: son una misma cosa. En su libro Simbiosis humana, las
vicisitudes de la individuacion, publicado en 1968, Mahler se ocupo de
estudiar el momento en que el bebé se comienza a identificarse como un “yo”
distinto a su madre.

Lo que se llama proceso de separacion-individuacion avanza por dos
caminos. Por un lado, la individuacion es la autonomia en la percepcion, la
memoria, los pensamientos y la prueba de realidad. Por el otro, la separacion
implica la salida de la o6rbita materna. El proceso de separacion de la madre
tiene lugar en el marco de las relaciones familiares y es facilitado por las
separaciones rutinarias de cada dia: que la mama salga a trabajar o a hacer las
compras, por ejemplo. La presencia activa del padre es muy importante en esta
etapa.

Tanto la separacion como la individuacidén conducen a la internalizacion del
self, del que ya hablamos, a la diferenciacion y a la formacion del yo. En una
situacion Optima, el desarrollo de las funciones autdnomas del yo coincide con



la conciencia de separacion corporal.

Hilde Bruch, una de las mas importantes pensadoras que abordaron la
compleja problematica de los trastornos alimentarios, opina que muchas
joévenes que padecen anorexia no lograron concluir la individuacion de manera
correcta. Son chicas que viven como si fueran nifias ain: dependen de los
demas, son inseguras, les cuesta mantener una relacion de pareja, poseen

escasa interaccion social con personas que no sean de su familia.

LA AUTONOMIA

Llega un momento en que los padres se dan cuenta de que los hijos ya no son
bebés. Ellos quieren elegir sus amigos, su ropa, la musica que les gusta
escuchar y hasta los planes de diversion o salidas. Muchas veces sus
elecciones no coinciden con las de sus padres.

Recuerdo a Laura. Tenia trece afos. Vino por primera vez a la consulta con
su madre, su padre y su hermana menor. Consultaban por el exceso de peso
que ella tenia. Hasta alli nada era sorprendente. Apenas comenzaron a hablar
se reveld la dinamica familiar. La madre era una eterna hija, preocupada
basicamente por su madre y su hija menor. El padre, por su parte,
desempefiaba un rol maternal, pero desde una postura absolutista y poco
flexible. Laura no podia salir con amigos el fin de semana, pues debia cuidar
de su abuelo paterno de noventa afios, que vivia con ellos, y de su hermana
menor. Por supuesto que era una estudiante brillante que hacia toda su tarea sin
chistar. Laura tampoco podia decidir su men: se comia lo que los padres
decidian. Lo mas llamativo era la manera en que Laura compraba su ropa: en
compafiia de su padre, quien entraba al probador para dar el visto bueno.
Laura tenia sobrepeso y tenia padres dietantes y obsesionados con la imagen.

Uno de los principales retos a los que se enfrentan los adolescentes es el de



adquirir autonomia. Este es un paso determinante en el camino hacia la
adultez. Y los padres jugamos un rol fundamental. Lo hacemos fijando los
limites, supervisando el ritmo y ajustando el grado de independencia que los
chicos pueden manejar y tolerar. La autonomia no puede darse de manera
abrupta. Tampoco puede evitarse.

(Qué consideramos autonomia? Es la facultad para gobernar las propias
acciones. Y la autonomia emocional? Es la capacidad de sentir, pensar, de
confiar en los propios objetivos para tomar decisiones y la capacidad para
asumir las consecuencias que se derivan de los propios actos, es decir asumir
la responsabilidad.

Uno de los autores pioneros del tema fue Robert Havighurst, profesor e
investigador estadounidense. El propone que, en el proceso de adquisicion de
autonomia, los roles de los padres deben cambiar, como las reglas y los
limites, y de este proceso surge no solo un individuo distinto, sino una familia
diferente. Por eso comencé hablando de las sillas fijas en la mesa.

La autonomia emocional se podria describir como un camino con tres
estaciones. En un extremo esta la desvinculacion afectiva, la indiferencia. Esta
se asocia con trastornos o conductas de riesgo de los jovenes, sobre todo
cuando se da en edades tempranas. Luego sigue la independencia emocional
saludable, que nos permite crecer. Por ultimo, en el otro extremo, aparece la
dependencia emocional, que nos ahoga con mandatos, roles fijos y dificulta
que crezcamos en libertad.

Cuando recibo a pacientes jovenes o adultos que percibo atrapados y
haciendo la plancha en la vida, les sugiero que se lleven dos preguntas:

1. ;Qué quiero? jRecordemos que no hay buen viento para el que no sabe
adonde va!
2. Lo que estoy haciendo ultimamente, ;me acerca o me aleja de lo que

realmente quiero?



Para lograr la autonomia de los chicos es necesario que los padres sean
accesibles, que sean capaces de establecer una comunicacion efectiva. Que
encuentren un balance entre la flexibilidad y la autoridad. Que eviten los
dobles mensajes y las contradicciones. Que sostengan el tan dificil “no” luego
de razonar y negociar cuando sea necesario. Que realicen compromisos con
los hijos para ensefiarles a manejar su libertad.

Estos comportamientos no solo afianzan la autoridad democratica de los
padres, sino que ensefian a los jovenes la importancia de ser coherentes con
sus principios. Recordemos que los adultos siempre somos modelos de
comportamiento.

o o
éQué ven tus hijos de vos? éQué modelo te dieron tus

padres? éQué valores o ensefianzas de tus padres compartis
con tus hijos? ¢éCual fue el momento en que adquiriste
autonomia para tomar tus propias decisiones? Como madre,

¢sos facilitadora de la autonomia de tus hijos?
i o

Los padres guiamos a los chicos en el manejo de situaciones totalmente
nuevas para ellos. Y somos los responsables de dosificar la independencia y
la autonomia en partes equilibradas. Puede tratarse del ingreso al jardin de
infantes, de la primera salida con amigos, del manejo del dinero, y por
supuesto del manejo de la comida o del alcohol. Como dijo la psicologa
francesa Frangoise Dolto: “Estamos preparando para una vida que no sabemos
cOmo va a ser, a unos niflos que justamente tienen que ser diferentes de
nosotros, puesto que han tenido experiencias que a nosotros nos eran
desconocidas a su edad”. Pero no desesperen, pues como padres —
parafraseando al poeta espafiol Antonio Machado— hacemos camino al andar.



ADOLESCENCIA Y AUTOAFIRMACION

La adolescencia es la etapa en donde se realiza la transicion de nifio a adulto.
Es un fendmeno bioldgico, cultural y social. Por lo tanto, sus limites no se
asocian solamente al desarrollo corporal: el crecimiento de vello, cambio en
la voz, alteracion de las hormonas. Esta transicion de cuerpo y mente se
conjuga con el entorno en el que cada joven se desarrolla. Por eso crecer en
una familia flexible, una familia que aporte seguridad y libertad es
trascendental si se quiere que los grandes cambios que afronta el adolescente
sean saludables.

La autoafirmacion no significa ser siempre el primero, el ganador, tampoco
agredir para lograr cosas. Implica respetar nuestros propios deseos,
necesidades y valores. Estar autoafirmado es tener las cosas claras, estar
decidido, ratificar nuestros deseos aun siendo diferente a los demas,
festejando la diferencia. Es aceptarse, no depender de la opinidon de los otros
para valorarnos, es ser quienes somos, lograr el respeto de los otros, decir
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no”, “no quiero”, “no me gusta”, “no pienso igual”. Y, por supuesto, hacerse
cargo luego de las consecuencias de la libertad.

Su opuesto supone colocarse en un segundo plano, seguir las drdenes sin
negociar siquiera, sin intentarlo, someterse siempre para evitar enfrentarse con

los demas o para complacerlos por temor a no ser querido o aceptado.

9% |APRECIA LO POSITIVO!

Te propongo que escribas cosas positivas sobre tu persona.

Si te resulta complejo, podés comenzar escribiendo aspectos
positivos de personas a las que aprecias. Si creciste en una
familia donde no te ayudaron a ver lo mucho que sos y valés,
a veces es mas sencillo comenzar a valorarnos después de




aprender a percibir y estimar caracteristicas de otros. Es como
un entrenamiento.

CAMBIO DINAMICO

Estuvimos hablando de las familias y su papel en la salud. Pero las familias no
son entes inertes. Las familias cambian, se desarrollan. Aunque mas alla de los
cambios, algunos elementos son importantes para sostener la salud familiar. Si
bien no hay un decalogo para tener una familia saludable y funcional, aqui van

algunos consejos.

Desarrollar la comunicacion
Las familias que funcionan efectivamente son aquellas capaces de expresar

sentimientos, tomar decisiones, resolver conflictos. Todo esto es posible solo

desarrollando una comunicacion adecuada.

Equilibrar las necesidades
Una familia atravesara situaciones conflictivas o directamente el caos en

diferentes momentos. Por eso debe poder atender las necesidades de todos en
medio de la crisis. En una familia equilibrada, el universo no gira alrededor
de nadie en particular, sino que la atencion varia segin las necesidades y los

momentos.

Definir responsabilidades
Una familia es un equipo. Cuando todos ayudan, la familia tiene tiempo y

energia para atender los intereses y proyectos de todos, en el momento

adecuado, de la mejor manera.



Ver el lado positivo de las cosas
Las familias que son capaces de pensar positivamente sobre su situacion y

desarrollar actitudes positivas son las que superan las dificultades y soportan

los cambios.

Mantener la union
De todos los recursos familiares, la cohesion, la unidad y la dedicacion a los

lazos que los unen son probablemente el factor protector mas importante para

una familia.

Desarrollar relaciones trascendentes extrafamiliares
La calidad de las relaciones que tienen las familias con otros es otro factor
protector. No es saludable quedarse centrados solo en la familia, ni para los

adultos ni para los jovenes.

Mantener la flexibilidad

La incertidumbre es el ingrediente esencial de la vida. Por eso, la flexibilidad
es uno de esos recursos familiares mas importantes. Ser capaces de cambiar la
velocidad, los roles y las reglas contribuye a la existencia de una familia
saludable.

LA FLEXIBILIDAD, UN RASGO NECESARIO

La teoria darwiniana de la supervivencia de la especie se podria resumir en
una frase: sobreviven aquellos que poseen la capacidad de adaptarse al
entorno en el que viven. Charles Darwin fue un naturalista inglés que

desarrollo la hipdtesis de que todas las especies han evolucionado mediante



un proceso denominado “seleccion natural” que explica que los mas fuertes
son los que pueden con el medio y superan los desafios de la naturaleza.

La flexibilidad es un rasgo de adaptacion. Es la capacidad de acomodarnos
a las circunstancias, los tiempos y las personas, rectificando oportunamente
nuestras actitudes y nuestros puntos de vista. Pero ser flexibles no significa
dejarse llevar y ser condescendientes con todo y con todos. Implica aprender a
escuchar, a observar lo que ocurre a nuestro alrededor, es el punto de partida
para tomar lo mejor de cada situacion.

La rigidez, en cambio, es un terrible obstaculo. La falta de flexibilidad nos
impide ver toda la realidad: jla que nos gusta y la que no nos gusta tanto!
Algunas veces nuestra capacidad de adaptacion y nuestra flexibilidad se
someten a pruebas severas no solo por el conflicto o adversidad por superar,
sino porque cada uno de los cambios que debemos realizar implica lidiar con
los deseos de otras personas, con sus costumbre, sus normas.

La flexibilidad nos permite integrarnos a lo nuevo que nos presenta la vida
para poder tomar lo mejor de cada lugar, de cada persona, de cada nueva
experiencia.

Si bien no hay decilogo para lograr flexibilidad, aqui van algunas
sugerencias:

e Intentd no dar un “si” o un “no” inmediato como respuesta. Aceptar o
negarse tienen su momento preciso.

e Habla cuando sea necesario.

e Mantené el silencio si las circunstancias lo merecen.

e Busca el mejor momento para expresar tus opiniones.

e Aprendé a dejar una conversacion en el momento oportuno.

e Evita discusiones innecesarias con gente que te importa demasiado.

e Rectifica tus opiniones o tus actitudes y pedi perdon si lo consideras

necesario, jno es flojera!



Recordemos que para una persona flexible no existen barreras, ni en la
comunicacion, ni en las relaciones. A pesar de las diferencias (que
personalmente festejo porque me resulta tedioso que todos opinemos igual),

recorda que siempre podés privilegiar los puntos de encuentro o de acuerdo.

CARACTERISTICAS DE LAS FAMILIAS DISFUNCIONALES

Las familias disfuncionales o poco saludables tienen una o varias de estas

caracteristicas que vale la pena repasar:

e Funcionan como si pudieran leerse la mente unos a otros. Son telepaticas.

e Su comunicacion es limitada.

e Rara vez confiesan sus miedos y dificultades a los chicos.

e No reconocen la individualidad, la autonomia.

e Estan sobreinvolucrados o son sobreprotectores.

e Estidn poco o nada involucrados.

e Sonrigidas en sus roles y sus reglas.

e Los hijos funcionan como bisagra de los padres.

e Les cuesta aceptar la idea de que los hijos pequefios no volveran.

e Se genera una “paternalizacion”, es decir, la inversion de los roles: los
hijos cuidan o compensan a los padres. Son mas maduros.

e Los padres son ineficaces o autoritarios, aunque sin poder.

e Existe poca confianza mutua o intimidad.

e Existe poco control.

e Se jerarquiza lo estético, lo externo, la imagen, el éxito, el qué diran.

s5e PARA PENSAR...



Intenta identificar estas caracteristicas en tu familia de origen
o en la familia que armaste. Por supuesto que, si solo es una,
no tiene importancia. Pero si ves que son unas cuantas, quizas
llegd el momento de reflexionar y cambiar.

COMO ME VEN, ME TRATO

Ahora que vimos como funciona una familia y los roles que en ella se
desarrollan, volvamos a Olivia, una joven que tiene diecisiete afios y esta por
terminar la secundaria.

Su madre vive a dieta, aunque toda su vida tuvo un peso normal. Su padre
siempre fue gordito. Sus dos hermanos comen mucho, pero son muy delgados.
Ella, en cambio, heredd los genes de su padre. En su casa se cocinan dos
menus: uno sabroso para los hombres y otro reducido en calorias para su
madre y para ella, la gorda.

Olivia sufre. Me comenta un dia: “Mi mami solo come un tercio de
milanesa. Yo me comeria tres, como mis hermanos y mi padre. En la mesa los
comentarios son: ‘jQué delgada estd la tia!l” o ‘;viste como engordd la
vecina?’. En mi casa el valor mas importante de una persona es estar delgada.
Delante de ellos no como nada fuera de la dieta que prepara mama, jlo hago
porque siento que me miran con asco! Pero de noche, cuando todos duermen,
ataco la heladera”.

Claro, jpobre Olivia! No se dio cuenta atin de que la gordura es de ella,
pero que su problematica estd dedicada, que su madre dietante, que la somete
a dietas desde pequefia, y los hombres de la casa, que no pueden ver nada
valioso en ella, no son los que padecen el cuerpo incémodo o la
discriminacion. ;Podra Olivia algin dia romper amarras y decidir cual es el
lugar de la mesa que desea ocupar?
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CAPITULO 11
De abuelas, madres e hijas

Lo que no se ha podido expresar en lagrimas ni en palabras se

expresa después en dolores, por falta de palabras para decirlo.
ANNE ANCELIN SCHUTZENBERGER
Los muertos son seres invisibles, no ausentes.

SAN AGUSTIN

Si quita usted la mentira vital a un hombre vulgar,

le quita al mismo tiempo la felicidad.

HENRIK IBSEN
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¢Qué proporcion de nuestra conducta es producto de la genética?

¢Qué pasaria si heredaramos un rasgo que deteriorara nuestra
capacidad de afrontar situaciones frustrantes?

¢Tendremos por culpa de nuestros padres poco control de
nuestras conductas frente al estrés, la angustia, el miedo y la
frustracion?

¢O somos nosotros los responsables de fabricar nuestro propio
escudo, una resiliencia especifica?

¢Qué tipo de influencia ejercen nuestros cuidadores, y en
especial nuestras madres y abuelas, en nuestra vida?

¢De qué forma determinan nuestra mirada respecto de nosotras
mismas? ¢Es posible escapar del mandato?



Recibi a Liliana por primera vez hace muchos afios. Apenas ingres6 a mi
consultorio, la not¢ demasiado delgada y muy anifiada. Tomo6 asiento y me
mird a los ojos, como suplicandome que la salvara. De qué, no sabia. Al
preguntarle como podia ayudarla, me respondio: “Necesito romper con la
cadena de myjeres dietantes de mi familia. Quiero que mis hijos crezcan
sanos”.

Pocas veces mis pacientes pueden explicar con claridad por qué vienen.
Ella sabia lo que queria, pero no sabia como lograrlo. Y para eso armamos un
equipo y comenzamos a acompafarla. Pero ;jcual es la mejor estrategia para
desarmar una autoprofecia?

Podemos creer que nuestros destinos se encuentran determinados en gran
parte por la historia psicologica de las generaciones que nos precedieron.
Todas las generaciones realizamos una marcha eterna porque nuestra historia
se perpetuara en nuestros hijos y sus hijos y los hijos de sus hijos. Y asi
sucesivamente. Todos somos herederos de algo, de alguien.

En algo vamos a coincidir seguro: todos descendemos de un hombre y una
mujer. Y a su vez ellos fueron engendrados por otro hombre y otra mujer. Esa
marcha transgeneracional esta representada por nuestro arbol genealdgico, que
se construye a partir del momento en que nacemos, aunque sus ramas
superiores datan de mucho tiempo antes.

En un arbol genealogico, la familia se define por un eje vertical,
representado por los miembros ascendientes, es decir nuestros padres,
abuelos, bisabuelos, tatarabuelos, etcétera; y los descendientes: nuestros hijos,
nietos y bisnietos.



La idea de que nuestros destinos puedan estar determinados por la historia
psicoldgica de las generaciones anteriores es muy antigua. Hoy estd en boga el
modelo terapéutico de las constelaciones familiares, una corriente psicologica
que busca sanar reviviendo los hechos traumaticos de padres, abuelos y
bisabuelos. Lo cierto es que esta idea de creer que cargamos con pesares de
nuestros antepasados no es nada nueva.

Te preguntaras cual es la importancia de esta construccion genealogica. La
marcha transgeneracional de la que hablamos no es ciega ni inocua. Es una
marcha que dispara la repeticion de comportamientos y de decisiones que,
aunque muchas veces no comprendemos, ocurren a lo largo de las diferentes
generaciones.

Se ha podido observar que, mas alla del efecto directo de las relaciones,
existe una transmision transgeneracional que atraviesa el tiempo, las épocas,
los acontecimientos y que puede surgir de apenas un recuerdo. Luego nuestra
conciencia le otorga sentido. Entonces, podriamos decir que somos la suma de
nuestros recuerdos emocionales, personales, familiares y culturales, ya sean

conscientes 0 inconscientes.

UN MIEDO QUE PERSISTE

Los padres de Boris escaparon de Europa durante 1a Segunda Guerra Mundial
y llegaron a la Argentina luego de viajar durante interminables semanas. Atras
dejaron a toda su familia, diezmada por los nazis.

En la Argentina, lograron montar un negocio de textiles, vieron nacer a sus
tres hijos y tuvieron lo suficiente como para darles de comer y enviarlos a la
escuela. Pero nunca pudieron dejar de sentir el miedo de quedarse sin comida,
pasar frio o morir violentamente. Esos temores, tan arraigados en ellos, se los

transmitieron inevitablemente a sus hijos. Tanto ellos, los TtUnicos



sobrevivientes, como Boris y sus hermanas, vivirian durante toda su vida
como victimas de una guerra acabada.

Hoy Boris tiene mas de sesenta afios y todavia no puede superar el trauma
de sus padres. Se deprime a menudo y siempre la razéon es la misma: tiene
miedo a que no le alcance el dinero para comer. Tal vez por eso come de mas
y tiene cierto sobrepeso. Come para cuando no haya. Come por si la guerra,
esa que en su mente aun existe, vuelve para arrebatarle algo de su vida.

(Qué es lo que se puede transmitir o heredar? La respuesta es: de todo y
muy variado. Desde enfermedades hasta terrores nocturnos; desde habilidades
hasta debilidades; desde creencias magicas hasta profesiones. Boris heredo el
miedo de sus padres. Sus hijos, por suerte, consiguieron esquivarlo. Se sabe
que las familias poseen modos de vincularse, maneras de comunicarse y una
idiosincrasia que les son propias. Estructuran conjuntos de creencias y de
rituales, que se expresan o se exteriorizan en forma verbal y no verbal.

Volviendo al arbol genealdgico, en su libro ;4y, mis ancestros!, Anne
Ancelin Schiitzenberger —psicoanalista francesa, doctora en Psicologia y en
Letras y pionera del tema— sostiene que ninguna persona estd Unicamente
determinada por el triangulo papd-mama-bebe¢, sino por una cascada de
influencias que llegan de todo nuestro arbol genealdgico. Estos son los
vinculos transgeneracionales que determinan en algunos casos nuestro

porvenir.

Escapar de lo que el futuro nos depara es imposible. Pero la buena
noticia es que nuestro destino lo escribimos nosotros con cada
decision que tomamos.

Asi es que vivimos en una permanente tension entre ser nosotros mismos y
ser un eslabon mas de esa larga cadena que nos une a nuestras familias de
origen y a nuestra familia ancestral. Y cuanto mayor sea la diferencia entre

estas dos ramas del arbol, mayor sera el sufrimiento. Y ese padecer que no



entendemos de donde surge se puede manifestar de diferentes modos y en
distintos niveles.

En esta pugna, la fuerza de atraccion de nuestro particular sistema familiar
es muy fuerte. Estamos hablando de reglas de familia que se establecen alguna
vez, segun el contexto historico, economico o cultural que comparten los
miembros de una familia. Luego permanecen y se heredan, para bien o para
mal.

9% EL ARBOL GENEALOGICO

Construi tu arbol familiar con vos y tus hermanos como punto
de partida. Arma la linea materna y paterna ascendente (con
sus respectivos hermanos) hasta llegar a la generacion con el
ultimo miembro vivo. También la descendente.

Intenta marcar de alguna manera quiénes tenian u otorgaban
a la comida un rol central, quiénes acostumbraban a comprar
mucho, a poner mucha carne en el asador, quiénes eran los
cocineros famosos de la familia y quiénes padecieron
obesidad, dietismo, anorexia, bulimia o trastornos de la
imagen corporal.

La idea es reconstruir tu propia historia, tu propia trama y
comprender como llegaste hasta aca y qué llevas prestado.

MI PROPIO ARBOL

Aunque he tenido el privilegio de ser madre de dos maravillosos hijos que me
permiten crecer cada dia como persona y también tengo la suerte de

experimentar la abuelidad, que representa un amor diferente y superior, nunca



deja de sorprenderme ese vinculo tan particular que se desarrolla entre las
mujeres de una familia.

No puedo olvidar mi padecimiento al crecer acompafiada por una madre
brillante, pero depresiva, dietante y obesa, para quien la estética era esencial.
Tampoco me olvido de las charlas con mi hija Valeria cuando era tan solo una
adolescente. Como ya mencioné, mi altura y mi contextura grande la
preocupaban... “Mama, no quiero tener tu cuerpo. Yo quiero ser como papa’”,
me decia.

El gran complejo de ella era su cadera. Y lo fue hasta que su primera hija la
convirtié en madre. Hasta ese momento, esa parte de su cuerpo era la fuente de
su malestar. Lo interesante es que mi hijo Hernan también se quejaba de eso
mismo. Y yo, aunque no lo decia, era quien les habia “regalado™ esa
caracteristica fisica.

Con el correr de los afios, Valeria afianzd su autoestima y hoy se quiere
como es. Sabe que su cadera es mi cadera. Asi como sabe que los dos pocitos
que tiene en la espalda, a la altura de la cintura, son parte de mi herencia. Pero
le gusta su forma curvilinea y la muestra sin pudor. Pudo comprender que esa
cadera y esos pocitos la hacen quien es y sobre todo imprimen su unicidad.

Pero volvamos a Ester, mi madre. Ella, que también tenia una admirable
cadera, sofiaba con ser meédica, aunque le faltaron pocas materias para
recibirse de odontdloga. Por su enfermedad, congelé su vida durante
prolongados periodos y yo he sido la espectadora de esa falta de decision o de
esa procastinacion, tan caracteristicas en ella.

Con esta historia en mi mochila, en un momento clave de mi vida, senti que
mi labor profesional estaba estancada, senti que estaba “haciendo la plancha”.
Trabajando con mi terapeuta de ese entonces, pudimos comprender que no
podia crecer en mi trabajo porque hacerlo implicaria superar a Ester, que
nunca habia podido ser médica.

A esta altura me imagino que ya estaras comprendiendo por qué elegi la



nutricion y la obesidad como practicas clinicas. También entenderas por qué
escribo este libro y por qué creo fervientemente que las dietas no sirven.

Claro que los trayectos de la existencia no son lineales. Y ademas de la
influencia de mi madre, mi padre también fue una gran inspiracion para ser
quien soy. José, el rumano luchador que escap6 del hambre, la guerra y la
persecucion nazi y que gracias a las bananas —tal como cuento en un capitulo

anterior— disfrutd de cientos de proyectos hasta el minuto final de su vida.

LLA HISTORIA DE MAE

Mae me visita con su madre, Eliana, que es profesora de actividad fisica, pero
toda la vida sofi® con ser bailarina o famosa. Al igual que su madre, Mae
refiere que desde pequefia supo que su don era bailar. De hecho, estudia en la
escuela del reconocido Teatro Colon, donde se presentan los mejores
exponentes de la danza clasica.

Segin ambas, la consulta tiene como objetivo que Mae aprenda a comer y
sobre todo pueda tener energia para bailar. Ella expresa que sus profesoras le
solicitaron que pierda unos kilos, aunque tiene un peso completamente normal.

La madre me pide que le recete suplementos de proteinas y vitaminas para
mejorar el rendimiento, pues sostiene que las demas madres hacen lo mismo
por sus hijas. Es que Mae, ademas de estudiar en el Colon, asiste a una
demandante escuela secundaria. Frente a su pedido, sugiero que lo mejor sera
bajar la exigencia cambiandola de colegio y poner toda la energia en la danza
que a priori fue la demanda inicial de la consulta.

Al escuchar mi propuesta, la madre explica que no esta de acuerdo, pues
ella debe velar por los intereses de su hija. Que en caso de llegar a los veinte
afos y no poder estar en el nivel deseado como bailarina, un colegio de

excelencia seria la solucion. Claro que en su esquema mental no existe medir



las necesidades de su hija. Solo existe la exigencia. La madre expresa en
silencio su incomodidad frente a mi postura critica, mientras la hija sale
rapidamente en defensa de su madre.

Le pregunto entonces a Mae qué opina del ballet. Angustiada y con lagrimas
en los ojos, expresa el maltrato de los profesores y la superficialidad del
entorno, a diferencia de lo que ocurre en el colegio, donde tiene amigos y se
divierte. jClaro que Mae no sabe aun de quién es el verdadero deseo de
bailar! Su deseo parece ser consecuencia de una herencia transgeneracional.
(Que historias habra vivido la madre? ;Y la abuela?

La periodista y bailaora de flamenco de origen libanés e indio Maha Akhtar
narra en uno de sus libros, titulado La nieta de la maharani, las historias de
su abuela, de su madre y la propia. Maha descubri6 su pasion por el flamenco
sin saber que su abuela habia sido una eximia bailarina. Antes de morir, su
madre le reveld secretos de familia que la ayudaron a entender muchas de las
decisiones que habia tomado en su vida y que la llevaron a ser quien es. Seglin
un articulo publicado por la agencia Europa Press en 2009, durante una
conferencia de prensa que brind6 a proposito de la presentacion de su libro,
Maha declaro: “No quiero ser victima de la vida de mis antepasados™.

Tanto la historia de Maha como la de Mae nos sirven para entender que
todos podemos elegir entre repetir y reparar nuestra historia familiar
construyendo una trayectoria propia. Podemos descubrir los deseos ajenos,
ese producto de la herencia transgeneracional, y ser fieles a nosotros. O
podemos repetir el camino ya recorrido, el camino conocido y certero, aunque
no siempre el mejor, y ser fieles a los otros. Podemos respetar mas a nuestros
ancestros: sus actos, sus deseos, sus dramas, sus errores. Pero eso es como
vivir atados a la tradicion. Es una lealtad que muchas veces posee un costo
muy elevado.

Volviendo a mi historia personal, cuando yo me animé a ser yo sin sentirme

culpable por lo poco que mi madre pudo ser, recién en ese momento comence



de verdad mi carrera profesional. De todas formas, mi ejercicio no se alejo
demasiado del padecimiento de Ester, mi querida madre. Por eso estoy
escribiendo este libro titulado Mds que un cuerpo. Mi madre era mucho mas
que un cuerpo (una gran cocinera, una mujer solidaria, una conversadora

apasionante), solo que nunca lleg6 a darse cuenta.

SECRETOS DE FAMILIA

Todas las familias guardamos secretos. Sin embargo, hay secretos buenos y
malos. A veces una familia embellece la verdad y nace una especie de leyenda

que quizas refuerza la cohesion familiar y la salud.

Otras tantas, los secretos enferman porque siempre lo mejor, lo mas
saludable, es la verdad.

(Qué es un secreto de familia? Es todo lo inconfesable, 1o no dicho, lo que
se esconde, lo que permanece invisible. Pero ojo, dijimos que hay muchos
secretos legitimos, sanos y, aunque nuestra cultura no siempre los acepte, nos
aseguran a todos la libertad.

El autor dramatico de origen noruego Henrik Ibsen, autor de la célebre obra
Casa de muriecas, llamo6 “mentiras vitales” a esas ficciones que las familias,
las comunidades y las personas repiten porque resultan necesarias para seguir
adelante. En El mito de la belleza, Naomi Wolf cita al psicologo
estadounidense Daniel Goleman, que las explica de la siguiente manera: “El
engafio se mantiene desviando la atencion del hecho que inspira temor o bien
dando a su significado una envoltura mas aceptable”. Es que hay secretos de
familia que provocan sufrimiento en un miembro de la descendencia.

Serge Tisseron —psicoterapeuta especialista en secretos de familia—

observo que los nifios dibujaban elementos de la historia familiar de los que



tenian prohibido hablar, pero que evidentemente habian presenciado. Este fue
el punto de partida de sus trabajos. El autor sostiene que los secretos giran en
torno a historias que tienen un principio, un desarrollo y un final, al igual que
un cuento tradicional.

Pero ;por qué importan los secretos? Los engafios y las mentiras que los
acompafian pueden crear un desgaste psicoldgico importante en las siguientes
generaciones. De hecho, rebotan de generacion en generacion y envenenan la
vida de las familias. Desde el momento en que vivimos un acontecimiento
importante, le damos una representacion y un valor simbodlico. Cuando los
integrantes de una familia experimentan un hecho muy intenso y no lo pueden
expresar con palabras, lo que ocurre es que lo procesan inconscientemente. El
silencio, detras de algunas actitudes, crea una dindmica especial en la familia
y eso suele generar conflictos. También actitudes ambivalentes de padres o
abuelos pueden resultar toxicas.

No es lo mismo expresar abiertamente el deseo de que un hijo opte por una
determinada profesion que esconderlo, como vimos en la historia de Mae. Las
demandas paternas o de abuelos no son nunca gratuitas. Sin embargo, si las
expresamos abiertamente, esto no solo permite el disenso, el analisis de pros y
contras, sino también abre la posibilidad de que la decision final sea del
protagonista, franca y libre. Hablar, opuestamente a callar o mantener algo en
secreto, permite discriminar entre lo mio y lo de mis mayores. También devela
lo prestado que hago mio sin saberlo. Vuelve visible lo que hay de los otros en
nosotros, como escuch¢ alguna vez.

LLAS AFINIDADES

Te preguntaras por qué algunos reciben la herencia transgeneracional y otros
no. Mae no es la Unica hija de Eliana. No obstante, es ella la que cumplira el



deseo materno. Es que en gran parte carga con la herencia por una cuestion de
afinidad transgeneracional.

Las afinidades pueden ser naturales, cuando se dan por compartir una red
social intima con una historia en comin. Pueden ser afectivas, jesas que
refieren a lazos mas fuertes! Y también pueden ser de género: solemos heredar
costumbres, habitos y gustos de nuestras madres, abuelas, tias y bisabuelas.

Las recetas de cocina son un ejemplo de herencia transgeneracional de
mujer a mujer. Claro que los hombres también pueden heredar secretos
culinarios, pero en general son las hijas las que atesoramos en un cuaderno los
ingredientes y el modo de preparacion del budin marmolado que hacia la
abuela. O en mi caso, de algunas especialidades de la cocina judia: el leicaj>®
y el latke 0

Las afinidades transgeneracionales son lazos, a menudo inconscientes, que
pueden observarse en el arbol genealogico. De hecho, es util buscar la
relacion entre dos personas a nivel transgeneracional. Es una manera de
comprender de donde vienen tus deseos, tus elecciones.

Recibo a muchos pacientes que tienen algo que les molesta, una dificultad.
La idea es poder repararlo a través de una profesion o vocacidn, una pasion o
pasatiempo, por medio de los hijos, o de las relaciones con amigos, o del
amor romantico. Lamentablemente algunas personas reparan en el proceso de
una enfermedad.

Paola es hija de padres separados y le cuesta formar una familia.

Dolores es la primera integrante de su familia que estudia en la universidad
y carga con el estigma de ser la experta en todo.

Roberta fue abandonada por su padre cuando tenia tan solo tres afios. Hoy,
con treinta y cinco afos y casada, vive con miedo a que su marido la deje. Su
belleza es el refugio que le da la seguridad de que podra retenerlo para
siempre. Por eso se sometio a dietas restrictivas, cirugias innecesarias y hace

gimnasia todos los dias de su vida.



También me encuentro con pacientes que tienen una predileccion muy
marcada por algunas actividades. Sus antepasados les “obsequiaron” un don.

Carina ama los libros, la misica y el cine. Hace poco se reencontré con su
tia, a quien no frecuentaba desde pequefia, y reconoci6 en ella los mismos
gustos.

Isabella tiene una habilidad innata para tocar el piano. Su madre, su abuela
y su bisabuela tocaban Claro de [una de Claude Debussy, una joya de la
musica clasica, como cancion de cuna a sus hijos.

Mora esta en segundo grado y su maestra de Lengua advirtié6 que mientras
miran peliculas o documentales ella toma nota y el resultado final siempre es
un resumen, casi una resefia de lo que vieron. Su madre es periodista. Y su
abuela, escritora.

Algunas personas son como dobles de sus ancestros. El trabajo terapéutico
puede ayudarnos a resolver estos enigmas y liberarnos de estas demandas.
iPero hay que ser valientes! Hay que realizar un viaje interior que no siempre
es demasiado agradable. Como dijo alguna vez San Agustin, uno de los mas
grandes pensadores del cristianismo: “Viajan los hombres por admirar la
altura de los montes, la enorme agitacion del mar, la anchura de los rios, la
inmensidad del océano y el curso de los astros, y se olvidan de si mismos”.

93¢ HERENCIAS

¢Qué atributos de tu personalidad, tu cuerpo, tus preferencias,
tu estilo de vida, tu alimentacion y tu ideal estético creés que
son producto de la herencia transgeneracional? ¢Quién es el
ancestro que mas te ha marcado? Te propongo que escribas lo
que sentis en una o dos carillas.

Te preguntaras por qué es tan importante no repetir guiones ajenos... Porque



debemos tomar conciencia del impacto de los otros sobre nuestras emociones,
nuestras vidas y nuestras decisiones. También porque la libertad es siempre la
mejor opcion. Elegir tu camino es la mayor de las libertades.

LA IMPORTANCIA DE LOS ABUELOS

Recuerdo nitidamente el perfume de mi abuela materna, Bibi, y también de
Juana, mi abuela paterna. Es que el olor, las anécdotas, los modelos de vida de
nuestros abuelos perduran en nosotros. Luego, a través de los relatos, las
leyendas familiares se transmiten a lo largo y ancho del arbol genealdgico. Y
de esta manera, las historias que los abuelos cuentan hacen que los chicos
tengan un sentido de continuidad.

También siento algo muy especial cuando pienso en mis nietos Sophia, Lula
y Tomy, y me doy cuenta de que ser abuela es una de las ventajas de envejecer.

La médica y psicoanalista Paulina Redler acufio el término “abuelidad”
para denominar la relacion y la funcion del abuelo y el efecto psicologico del
vinculo entre abuelo y nieto. Esta palabra se refiere al rol del abuelo en la
estructuracion psiquica individual y familiar. En la vida de un chico, directa o
indirectamente, para bien o para mal, por exceso o por defecto, jlos abuelos
dejamos marca!

Creo que la abuelidad es la segunda oportunidad que nos da la vida para
reparar los propios errores durante la crianza de nuestros hijos. Pero ademas
los abuelos somos los guardianes de la historia familiar. Creamos y contamos
las historias que les permiten a los recién llegados conocer sus origenes y
estructurar con esta informacion su identidad.

La voz de los abuelos es eterna. Su eco se replica y se replica...



LA TRADICION FEMENINA

A mis nietas les encanta que les cante. Cuando era joven, tenia una banda de
jazz y tocaba la guitarra. Mis caballitos de batalla eran “Just A Gigolo”, de
David Lee Roth, “The Man I Love”, de George Gershwin y “All of me”, en la
version de Billie Holiday. Hoy son “La reina batata” y “Manuelita”, de la gran
cantautora infantil argentina Maria Elena Walsh. Resulta que hace un tiempo,
cantando la cancién de la tortuga, me di cuenta de los mandatos que
inconscientemente las abuelas, y también las madres y los padres, les
transmitimos a los mas pequefios.

Aqui rescato solo un fragmento:

Manuelita una vez se enamoro
de un tortugo que paso.
Dijo: ;Qué podré yo hacer?
Vieja no me va a querer.

En Europa y con paciencia
me podrdn embellecer.

En la tintoreria de Paris

la pintaron con barniz.

La plancharon en francés
del derecho y del reves.

Le pusieron peluquita

y botines en los pies.

93% MANDATOS
Te propongo que reflexiones a partir de las siguientes
preguntas: ¢Cudl es el mensaje de la cancidn? éEs una historia



de amor? éCudl es el rol del personaje femenino y cual el del
masculino? éQué lugar ocupa la belleza en la conquista
amorosa? ¢éQué otras canciones infantiles reproducen
estereotipos, ideas y preconceptos sobre la mujer? Hay
muchas, ite invito a investigar!

Seguramente te habrds dado cuenta de que, aunque creo que Maria Elena
Walsh hizo un gran aporte a la literatura y la musica infantil, esta cancién le
otorga a la apariencia fisica un valor destacado. jNi quiero indagar en el
significado de “planchar” a una tortuga! ;Serd que la querian adelgazar? Esto
le cantamos a nuestras hijas y es asi como ellas aprenden que “viejo” es
sindbnimo de “feo”, entre muchas otras cosas.

Los cuentos de hadas también hacen de la belleza un tema universal. Todas
las princesas son lindas, buenas e inocentes. Las malas, en cambio, son feas, a
veces gordas y tienen lunares y narices gigantes. Lo mejor o lo peor de la
transmision del saber de las abuelas, relacionada con la salud y el bienestar
desde una perspectiva femenina, pasa a los nietos.

A veces son historias de felicidad o sufrimiento, de éxitos y fracasos. A
veces exponen la fortaleza, la tenacidad y la creatividad como eje de la vida;
otras veces, la obsesion con el cuerpo, la sumision a sus hombres. Claro que
no todo es blanco o negro: hay grises. Los grises son los mas saludables. Se
alejan de los extremos. Expresan flexibilidad.

EL CORTOCIRCUITO

La dupla abuela/madre contiene un caudal de experiencia que generalmente se
intenta transmitir. Sin embargo, las opiniones no siempre son bien recibidas

por las mas jovenes de la familia. No todos los cortocircuitos



transgeneracionales son pura responsabilidad de las mayores. Se necesitan dos
para el tango. Quizis esta resistencia a la experiencia de los mayores es la
mejor forma que encuentran las nuevas generaciones para realizar un corte con
el pasado.

Muchas veces el cortocircuito es signo de salud. Es bueno poder darse
cuenta de cudndo es momento de romper con el pasado y cuando vale la pena
copiar o emular la tradiciéon. Pero ;qué tiene que ver la transmision
generacional con el dietismo y los trastornos alimentarios y de la imagen?
Ocurre que en esta cultura de la imagen, muchas veces las hijas son victimas
de una madre dietante o con un trastorno alimentario, una madre que es muy
critica con la apariencia, una madre que se desvaloriza porque esta atrapada
en un mecanismo de obsesion corporal.

Otras veces, las hijas son conscientes de las dificultades de su madre e
intentan cambiar el devenir de la historia, en ocasiones con la ayuda de un
tratamiento.

Pero también hay casos en los que la tradiciéon de odio corporal y de
discurso dietante se repite inexorablemente; es asi como las hijas y las nietas,
todas, transcurren presas de una telarafia de obsesion y malestar corporal. La
identificacion siempre juega un rol central. Cuando una madre educa a sus
hijos, siempre estd en juego el hecho de que ella misma es una hija-madre. La
relacion que vivio con su madre interviene en la construccion de su estilo
materno. Aunque la protagonista ya no es la abuela, sino ella, la mayor muchas
veces tiene voz incluso estando lejos y posee letra aun estando muerta.

Como dijimos, el secreto para crecer es ser capaz de desentrafiar el sistema
invisible que atraviesa las generaciones. Podemos ser libres y tener
conciencia de lo que deseamos. Y esto no implica desaprovechar la

experiencia y la sabiduria de las generaciones pasadas.



LA RESILIENCIA: EL PODER DE CAER PARADO

La capacidad que tenemos para relacionarnos afectivamente nos permite ser
seres sociales y construir comunidades organizadas que se estructuran y
regulan esa interaccion social. La formacion de las parejas o de las familias es
una parte esencial en esa construcciéon. Ambas se establecen sobre la base de
vinculos afectivos y a su vez estos estan relacionados con la capacidad
individual para establecer lazos de apego.

La posibilidad y el estilo que tenemos para relacionarnos se adquieren en
las interacciones tempranas con los adultos que fueron nuestros cuidadores.
Para explicar estas relaciones tan importantes podemos acudir a la teoria del
apego, que es una de las que mejor ha explicado como se forman y se
adquieren estas capacidades y el efecto de las experiencias tempranas sobre el
desarrollo emocional del hijo. En condiciones de estrés, el sistema de apego
se activa intensamente y el chico busca proteccion por medio de la proximidad
con la figura que le brinda seguridad.

El psicoanalista inglés John Bowlby, creador de esta teoria, introdujo la
nocién de que el nifio construye representaciones de si mismo y de la relacion
con sus figuras de apego, que a su vez se constituyen en lo que llamo “modelos
internos operantes”. La estructura de apego le permite al pequeiio realizar un
conjunto de comportamientos como llorar, buscar o acercarse a una figura
maternal. La configuracion especial que adopten las relaciones tempranas
genera en el hijo una manera Unica de relacionarse con la persona que
representa la figura de cercania y afecto.

Los estilos o patrones de apego mas habituales son —segun la psicologa
Mary Ainsworth— el seguro, el ansioso-evitativo y el ansioso-
resistente/ambivalente. Estos modelos organizan pensamientos, memorias,
sensaciones y sentimientos acerca de las relaciones tempranas. Ademas sirven

de guia para comportamientos de apego con futuras relaciones significativas



en la adultez.

- APEGO

¢Qué palabras usarias para describir a tu mama?

¢Te animas a describir cdmo era la relacién con ella cuando
eras pequena?

(Te sentias cercana a ella? ¢(Te resultaba accesible para
conversar?

Cuando ella se enojaba, écomo lo demostraba?

¢Qué pasaba si vos te portabas mal o hacias algo que a ella le
parecia inadecuado?

¢Como ejercia la autoridad?

¢COmo te premiaba o festejaba tus logros?

¢Como es la relacion con tu mama ahora?

Si sos mama, écomo describirias la relacion con tus hijos?

¢Es parecida u opuesta a la que vos tenias con tu mama?
¢Qué rescatas de ella como madre y qué te sirve como
ejemplo para la relacion con tus hijos?

MADRES CON TRASTORNOS ALIMENTARIOS

Recuerdo a Laura como si la hubiese atendido ayer. Fue una de esas pacientes

que me ayudaron a crecer profesionalmente. Llegd al Hospital Durand —

donde, como ya coment¢, me desempefiaba como médica de planta— cuando

tenia treinta y ocho afios. Se la notaba ansiosa. Luego de varios minutos en los

que no parecia tener claro lo que queria decirme, se acomodo en su silla y me



comentd: “Mi hijo atendid el teléfono mientras yo estaba en el bafio. Era mi
amiga Susana que queria hablar conmigo. Y lo escuché responder que yo
estaba vomitando, lo cual era cierto”.

Laura me explicé que para ella que su hijo conociera su secreto era una
verdadera pesadilla. ;Quée ejemplo le estaba dando? Ella no queria lo mismo
para ¢l. Este pensamiento fue el que la llevo a tomar conciencia y acercarse a
nuestro servicio para tratar su bulimia nerviosa de mas de diez afios.

Cuatro afios mas tarde, en mi consultorio privado aparecid nuevamente
Laura. Esta vez no venia por ella. Era su hijo el que se mostraba muy
preocupado por su cuerpo y cada vez comia menos. Su pesadilla se habia
hecho realidad. Por suerte, con mucho trabajo ¢l sali6 adelante. Hoy podemos

recordar esa etapa de su hijo como un mal suefio.

Existe evidencia de que los hijos de madres con trastornos

alimentarios tienen un riesgo aumentado de padecerlos.

iPor eso se dice que un trastorno alimentario sucede en una familia! Pero no
hay una Unica causa de trastornos alimentarios. Ocurre lo mismo que con la
obesidad. Ambas patologias, que en apariencia son opuestas, comparten un
mismo origen: el conflicto con la alimentacion. Ademas ambas surgen por una
combinacion de multiples factores biologicos, psicoldgicos y sociales que
interactlian entre si. Y el riesgo total depende de todos los factores. De los
sociales, la familia y, particularmente las madres, son una pieza clave.

Existen varias caracteristicas de las madres que tienen o tuvieron
antecedentes de trastornos alimentarios. Recordemos que ellas, y también los
padres, modelan las conductas y las formas de pensar, de sentir. El famoso
refran que dice “Nuestros hijos no nos escuchan, nos miran” es tan cierto...

Qué es lo que estas madres hacen? En general son mas intrusivas con sus
hijas durante las comidas, expresan mas emociones negativas acerca de sus

hijas y de ellas mismas, son mas criticas acerca del peso, del cuerpo, de la



forma, del arreglo personal, de la estética. Son muy exigentes. Y muchas
veces, sin saberlo, crueles.

Las madres con antecedentes de trastornos alimentarios tienden a usar los
alimentos para fines no nutritivos. Por ejemplo, para tranquilizarlos,
entretenerlos o premiarlos en los primeros afios de vida. Asimismo estas
madres hablan mas frecuentemente acerca de la comida, de las dietas, de
alimentos buenos y malos, del cuerpo, de como se ven otras mujeres. Sus hijas
entonces capturan su modo de relacionarse con el cuerpo propio y del otro.
Comprenden el rol que la apariencia tiene en la vida, en la reestructuracion de
la identidad y por lo tanto en general las hijas poseen baja autoestima,
autoevaluacion negativa y mas sentimientos de depresion.

Existe evidencia de que cuando las hijas perciben que la relacién con sus
madres no tiene limites claros, que es un vinculo “pegajoso”, las hijas (por
supuesto que no conscientemente) practican conductas restrictivas y son mas
propensas a estar insatisfechas con sus cuerpos. Tratemos de comprenderlo
con una historia...

Lorena tiene dos hijos, no trabaja y tiene ayuda doméstica. Le gusta jugar al
tents, ir al gimnasio y encontrarse con amigas a tomar café. En su casa se come
light. Tiene dos hijos pequeios: un vardn y una nena. Me la encuentro en una
reunion de mujeres y me pongo a conversar con ella. La charla es distendida.
Hablamos de viajes, de cine y de ropa. De repente me cuenta que tiene una
fiesta a la que sus hijos estan invitados y que no sabe coOmo vestir a su hija,
que recién empezo a caminar. Le digo que con cualquier vestidito va a estar
bien. Y me dice: “Lo que pasa es que los vestiditos le marcan mucho la
panza”.

(Como valorar el cuerpo de una nifia de un afio como si fuera una mujer?
Que una beba tenga pancita es signo de salud, no de obesidad. ;Qué pasara

con esta nifia y esta madre a medida que pasen los afios?

Entre el 50 y el 80% del riesgo de desarrollar un trastorno



alimentario es genético.

Ciertos estudios epidemioldgicos mostraron que el riesgo de familiares de
primer grado de pacientes con trastornos alimentarios es del 6% comparado
con un 1% entre los pacientes con madres y padres que no padecen ninguna
patologia relacionada con la nutricion. Se trata de vulnerabilidad

temperamental. Algunas conductas pueden ser transmitidas de padres a hijos.

3 o
¢Qué proporcidn de la conducta es producto de la genética?

¢Qué pasaria si heredaramos un rasgo que deteriorara
nuestra capacidad de afrontar situaciones frustrantes?
¢Tendriamos por culpa de nuestros padres poco control de
nuestras conductas frente al estrés, la angustia, el miedo y
la frustracion? éO somos nosotros los responsables de

fabricar nuestro propio escudo, una resiliencia especifica?
o o

LLO QUE SE APRENDE

La genética conductual es el estudio de los genes involucrados en el desarrollo
del sistema nervioso, la inestabilidad emocional, la agresividad y el control
de los impulsos. Las conductas, a su vez, son mecanismos complejos en los
que muchos genes pueden contribuir a la expresion de un rasgo.

Claro que la genética interviene en el armado de nuestra persona, pero la
historia familiar y personal, las emociones, el medioambiente y las decisiones

que tomamos cada dia también nos convierten en quienes SOomos.

Qe o



¢Tuviste o tenés algun trastorno alimentario? éComo fue y
es la relacién con tu madre? éQué importancia percibis que
tuvo este estilo de vinculo en tu vida? éQué rol ocupd tu

padre?
o e

Para librarse de los anclajes transgeneracionales negativos, las personas

toman decisiones.

93¢ MIS DESEOS
Te invito a que reflexiones acerca de qué deseas para vos y
qué desean los otros para vos.

Se trata de desenterrar la historia de familia. Resulta que de jovenes
construimos nuestra identidad. Por esa razon lo que pensemos los padres, en
general, y las madres, en particular, sobre la imagen o el cuerpo de nuestros
hijos impactard sobre su autoestima.

Las madres y abuelas no son los principales modelos de mujer para seguir
que tienen las chicas: estan los modelos de mujer que muestran los medios y
sus pares. Pero las madres y las abuelas son las que estan cerca, en el dia a
dia y son las que tienen un vinculo basado en el afecto y la dedicacion.

Cuando suspiramos angustiadas al mirarnos en el espejo...

Cuando decimos que no deberiamos comer algo porque estamos gordas...

Cuando comentamos que “necesitamos’ hacer dieta...

Cuando nos quejamos de nuestra nariz/pelo/ojos/cadera/panza/piernas. ..

Cuando expresamos nuestras inseguridades o nuestra insatisfaccion sobre la
figura que tenemos. ..

Cuando exhibimos estos comportamientos es cuando les ensefiamos a

nuestras hijas a creer que es natural no estar conformes con su propio cuerpo.



Les instalamos el malestar y la insatisfaccion corporal.

Con el ejército de mujeres dietantes o que han padecido trastornos
alimentarios y que son madres no resulta sorprendente que la insatisfaccion
corporal crezca junto con el dietismo, los trastornos alimentarios, la obesidad

y las cirugias plasticas.
iLas chicas no deciden odiar sus cuerpos, les ensefiamos a hacerlo!

Estamos enfermandolas, pero con un ingenuo consentimiento.

LLO QUE SOMOS

El espejo es solo eso, una imagen, y como hemos visto en el capitulo de
imagen corporal, es una imagen en miniatura, casi una caricatura de lo que
realmente somos. Sin embargo, la percibimos y la aceptamos como la verdad
absoluta. Como una certeza.

La idea es derribar esas verdades absolutas.

Reconocer otras posibilidades.

Apreciar lo que el cuerpo que tenemos nos da.

Aceptar lo que somos y no lo que no somos.

Entender que nuestro cuerpo es lo que nos permite amar y ser amados. Nos
permite viajar y conocer nuevos paisajes. Nos permite jugar, divertirnos,
trabajar, aprender y ensefiar. Nos permite reproducirnos como especie.

(Como valorar 1o que si somos?

e Realizd comentarios positivos acerca de tu cuerpo y también del de los
demas.
e No hagas comentarios negativos acerca de tu cuerpo ni del de los demas.

e No discrimines a otros por su tamafio, forma, aspecto o color de piel.



e Rechaza verbalmente la idea del cuerpo perfecto. Decilo y sumate al
movimiento No Dieta® que, entre otras cosas, festeja la diferencia.

e Demostra respeto por tu cuerpo y por el de los demas.

e Desafia las imagenes que nos quieren vender en los medios. No tenés que
ser como los demas.

e Valoréa tu cuerpo por lo que te da cada dia.

e Pensa en aquello que admirds de tus amigas y comenza a admirar esos

atributos en vos misma.

938 TUS AMIGAS Y VOS
Pensa y habla de las caracteristicas que valoras de tus amigas:

e Me escucha.

e Me cuida.

e Disfrutamos haciendo cosas juntas.
e No cuenta mis secretos.

e Es divertida.

e Es piola.

{Cudles y cuantas de estas caracteristicas te definen?

PARA LAS MAMAS. ..

Si las madres tomamos conciencia de las actitudes que tenemos respecto de
nuestra imagen y la de nuestras hijas, podemos ayudarlas a sentirse firmes
frente a la poderosa influencia de la cultura en la que vivimos.

Qué hacer:



e Aceptd tu propio cuerpo y mostrale tu conformidad de alguna manera.
Podés decirle: “Me encanta como soy” o “Qué bueno que soy alta, puedo
llegar al estante mas alto de la biblioteca”. El objetivo es que tu hija
acepte su cuerpo.

e Evita usar apodos del estilo: “belleza”, “hermosa”, “princesa”.

e No hagas ninguna referencia negativa o despectiva respecto de su cuerpo.

e Valora su entusiasmo, su fortaleza, su creatividad, su solidaridad, su
compromiso, su valentia, su energia, su pasion, su don, su esfuerzo, su
habilidad, su sensibilidad, su inteligencia.

e Presentale modelos de myujer que valgan la pena, no por lo que aparentan,
sino por lo que sony lo que hacen.

e Explicale que nadie es perfecto, pero que todos tenemos cosas valiosas
de las cuales estar muy orgullosas.

e Analizd qué rasgos comparten y contale cudnto te gusta que tengan en
comun esas caracteristicas.

e Busca atributos fisicos que simbolicen la belleza en varias generaciones
de tu familia para ayudarla a crear una definicidén de belleza mas amplia,
duradera y simbolica.

e No rechaces halagos o cumplidos que te hagan otros. Las mujeres
solemos despreciar este tipo de comentarios positivos, pero luego nos
quejamos y nos sentimos acomplejadas cuando nos critican o nos sefialan

algin defecto.

Finalmente, cuando tu hija se sienta triste o deprimida, cuando se pelee con
sus amigas, cuando la nota en un examen no sea la deseada, cuando se golpee
en el parque o cuando esté engripada, jno la premies con comida! Tus brazos
alcanzan. Ella busca contencidn, no que obtures lo que siente.

Si lo haces, dejas huella y luego, cuando la vida la golpee, cuando crezca,

cada vez que un muchacho la abandone, su jefe la maltrate, el profesor no la



califique justamente o no consiga lo que quiere, usara la comida para
consolarse, en lugar de buscar tu hombro o el abrazo de una amiga o la mano
de su pareja. jRecorda que madres y abuelas dejamos huellas, hoy y siempre!

39 Torta de miel, tipica de la cocina judia.

40 Tortilla de papa rallada, tipica de la cocina judia.
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CAPITULO 12
Legalizar el placer

Me arrepiento de las dietas,

de los platos deliciosos rechazados por vanidad.

ISABEL ALLENDE



¢Por qué existen tantas dietas si ninguna funciona?
¢Por qué vivimos en un mundo de dietas rotas?

¢Es posible tener un cuerpo comodo y sano comiendo rico y
variado?

¢Podemos acaso abstenernos de placer mientras intentamos
perder peso?

¢Qué es la No Dieta®?

¢Cémo funciona y por qué?



Ana esta casada hace treinta y cinco afios con Horacio. Tienen tres hijos y un
nieto. Cada dia, cuando termina de trabajar, Horacio marca el Gnico nimero
que sabe de memoria: el de su casa. A esa hora Ana suele estar en la cocina
preparando la cena. “Hola... ;Como estas? Si, si, la comida va a estar lista en
veinte minutos, como siempre. Dale, te espero”, suele contestar. La
conversacion es mas o menos siempre la misma.

Hace treinta afios, Ana estudiaba Psicologia. Horacio, Leyes. Ana vivia con
sus padres. El a cinco cuadras. Todas las tardes, cuando llegaba de la facultad,
Ana lo esperaba ansiosamente. En realidad esperaba escuchar su voz. Si
sonaba el teléfono, ella corria a atenderlo. Si no era Horacio, la tristeza
invadia su rostro y la incertidumbre, su mente. “;Por qué no me habra
llamado?”. “;Qué estard haciendo que no vuelve?”. Su vida entera giraba
alrededor de la relacion. jAna no podia dejar de pensar en €l!

Los afios de matrimonio despojaron a Ana de esas mariposas en la panza
que solia sentir. No es que su muchacho dejé de gustarle. No es que ya no lo
deseaba. El problema es la certeza. Esa certeza de recibir durante treinta afios
cada dia un llamado telefoénico. Esa certeza de levantarse juntos. Esa certeza
de contar el uno con el otro. La certeza de que dia tras dia ambos se tenian
para disfrutarse mutuamente. Asi fue como la incertidumbre del pasado,
cargada de excitacion y de pasion, se diluyd en la certeza de la rutina de a dos.
De tanta sabana compartida, de tanto desayuno adormilado juntos, la ansiedad
de verse se transformo en la seguridad de tenerse.

Con la comida pasa exactamente lo mismo. La seguridad de saber que
mafiana degustaré y disfrutaré nuevamente mi plato preferido es lo que diluye



mi pasion por esa comida. No elimina la preferencia. No impide el goce. Solo
reduce mi ansiedad por devorar eso que considero un manjar.
Lamentablemente las dietas se basan en la prohibicion, en la abstinencia de
placer. Pero precisamente la prohibicion y la abstinencia generan mas deseo y
mas descontrol.

Les voy a confesar algo: me encantan las tortas. Puedo vivir sin helado, sin
golosinas, pero una pequeiia porcion de torta me da placer. Cada vez que tengo
ganas, voy a una rica pasteleria y elijo una unidad de algo que me gusta.
Intento hacerlo en compafiia de algiin “socio” que comparta el volumen de ese
pastel. Pero ;por qué puedo hacerlo? Porque tengo la certeza de que cada vez
que lo deseo, elijo y disfruto de ese pequeno placer. Yo no acumulo ganas;

cuando quiero comer algo rico, concreto mi deseo.

Si todos los dias como una pequeiia porcion de lo que mas me gusta,
de aquello que me da placer, entonces el deseo disminuira.

Los humanos somos seres deseantes. Buscamos satisfaccion, gratificacion,
felicidad, amor, bienestar: placer. El amor, el sexo, la compaiiia, la musica, la
buena lectura y el ocio son importantes fuentes de placer. Si bien exploramos
diferentes fuentes de satisfaccion (objetos o personas), la comida y la bebida
son sin duda una de las mas asequibles y licitas.

Desde que nacemos asociamos comida con placer. Tomamos la teta y en ese
mismo acto, ademas de nutrirnos, accedemos a una fuente de satisfaccidn unica
e irrepetible: el contacto con mamd, esa imprescindible interaccion
desinteresada y organizadora de nuestro psiquismo. Cuando crecemos,
seguimos buscando placer. Claro que nunca volveremos a sentir 1o mismo,
pero al menos intentamos recrear esa sensacion que nos brindaban los brazos y
el alimento de mama.

Increiblemente, ignorando nuestro disefio y nuestras necesidades primarias,

hoy la comida es nuestra manzana prohibida. Esa que Eva le hizo comer a



Adan en el paraiso. jQué paradoja: esa misma manzana es en la actualidad el
simbolo de la dieta por antonomasia! Es que el dietismo normalizado como
comportamiento ha convertido al alimento en pecado y al comer en un hecho
ilicito. El dietismo le ha quitado al alimento su cualidad mas importante y ha
condenado al comer a una mera funcidon nufricia, a un mero ejercicio
intelectual. Asi estamos... Con una epidemia de dietismo que ni llevada al

extremo logra terminar con la otra epidemia que crece paralelamente: la
obesidad.

DOPAMINA, LA HORMONA DE LA RECOMPENSA

Todos los comportamientos relacionados con la supervivencia, como beber,
comer o reproducirnos, generan aumento de la dopamina: la hormona de la
recompensa.

Cuenta la mitologia griega que Ariadna le dejo un ovillo de hilo a Teseo, su
enamorado, para que pudiera salir del laberinto del Minotauro, un gran
monstruo con cuerpo de hombre y cabeza de toro que devoraba a las personas.
Nuestro disefio humano esta basado en la busqueda. Y la del placer funciona
como ese hilo que le salvo la vida a Teseo y lo ayudo a acabar con la vida de
la bestia. Asi es como seguimos trabajando hasta hallar comida, bebida o
alguien para aparearnos. No te desanimes, pero en realidad no queremos un
buen malbec, ni pizza, ni chocolate, jtampoco sexo...! Lo que ansiamos es
obtener dopamina y la generamos con solo pensar o ver esos objetos
potencialmente hedonicos.

La neurociencia ha descubierto que la dopamina parece informarle al
cerebro: “Se viene algo muy bueno, jbuscalo!”. En realidad esa sefial predice
placer e incluso amplifica o exagera el potencial premio; parece decirte: jEso
que tenés delante es mejor de lo que creés!



La dopamina es entonces la hormona que dirige al sistema de recompensa y
nos estimula a trabajar, a esforzarnos para obtener placer. Si no aumentaran
nuestros niveles de dopamina frente a la vidriera de una chocolateria, o
cuando vemos un vaso de agua helada en la mano de otra persona en una tarde
de verano, la especie se hubiera extinguido hace muchos siglos a causa de
desnutricion y deshidratacion.

Claro que por suerte, como ya lo hemos explicado antes, la comida no es el
unico recurso que tenemos para aumentar nuestra dopamina. En general
también la incrementan aquellas tareas que empiezan y terminan. Esas que nos
otorgan la sensacion de haber completado aquello que decidimos comenzar. El
secreto es percibirlas, aprender a darnos cuenta de nuestros pequefios logros
cotidianos. De hecho, cada dia, y a veces varias veces en un mismo dia,
cumplimos metas significativas. Puede tratarse de conseguir un nuevo cliente,
conocer gente interesante, animarnos a hacer algo que nos daba miedo,
concretar un encuentro, cocinar el plato preferido de nuestra pareja, buscar a
nuestros nietos en el colegio, aprobar un examen, arreglarnos con la tecnologia
sin ayuda. Pero claro, estamos inmersos en una sociedad que privilegia el
¢xito, la produccion, el dinero, la fama, el lyjo. Asi es que muchos otros
logros, quizds los mas trascendentes, permanecen invisibles a nuestra
percepcion y por lo tanto nos perdemos de disfrutar esa oleada de bienestar...

(y de dopamina).

LA FILOSOFiA NO DIETA®

Durante muchos afios, cuando un paciente se acercaba a un consultorio
nutricional, el plan para perder peso era siempre el mismo: cerrar la boca,
disminuir excesivamente las calorias, abstenerse del placer de comer sabroso

y realizar actividad fisica extenuante. La ciencia nutricional de entonces



utilizaba esas estrategias ignorando nuestras caracteristicas mas importantes
como seres emocionales y semirracionales. Imperfectos, pero sensibles.

Esas mismas estrategias eran la principal razon por la que la mayoria de las
veces las dietas no funcionaban, por lo menos en el mediano y el largo plazo.
El paciente fracasaba una y otra vez en el intento de alcanzar el peso sofiado o
el ideal que algin profesional le habia indicado como objetivo. La persona
comenzaba la dieta, llegaba a un peso mas bajo, y luego volvia
inexorablemente al mismo punto de partida o alcanzaba un peso mayor aun. El
famoso rebote de peso.

Paralelamente, desde los ambitos cientifico y académico, se comenzd a
notar un crecimiento epidémico de la obesidad que, como ya explicamos, iba
al mismo ritmo que el aumento del dietismo. Es decir, cuanta mas dieta
restrictiva, extrema y heterodoxa, mayor era y sigue siendo la obesidad.

No estoy afirmando que la dieta sea la tnica causa de la epidemia de
obesidad. Solo que no parece haber sido la solucion. De hecho, existe
evidencia de que las dietas —o mejor dicho, el dietismo— serian el mejor
predictor de ganancia de peso. Esto significa que si comparamos gente que
nunca realizd dietas con los que vivieron a dieta, estos ultimos tienen mas
sobrepeso que los primeros.

En la década del ochenta mis pacientes diabéticos del Hospital Durand me
enseflaron mucho de lo que hoy practico en mi consulta. De alguna manera, y
sin saberlo ellos mismos, crearon la filosofia No Dieta®.

Hasta ese entonces un paciente diabético tenia prohibidos los dulces, entre
otros alimentos. Cada vez que atendia a una persona con esta enfermedad, me
preguntaba si no era hora de cambiar el paradigma de restriccion que reinaba
en los tratamientos de la época. Porque la realidad era que, si bien esos
alimentos les estaban vetados, mas de uno comia a escondidas mas de lo que
su salud podia tolerar.

Después de meditarlo, me animé a darles a mis pacientes diabéticos un



pequefio dulce por dia (la porcion era siempre controlada). Y ocurrio el
milagro... Al quitarles la palabra “prohibicion” de sus cabezas, el deseo
disminuy6 en la mayoria de los casos. Cada uno elegia lo que mas le gustaba.
Se los veia felices, se sentian libres y los resultados comenzaron a verse en
los controles de sus niveles de glucosa. Fue asi como tomé conciencia de que
estaba en el camino correcto. Supe que era posible que una persona con una
enfermedad cronica como la diabetes mantuviera sus niveles de glucemia y
controlara su enfermedad comiendo rico sin renunciar al placer de comer.

No Dieta® nacié como corolario de esta experiencia. Surgio de la practica.
En realidad, del fracaso de las dietas tradicionales. Claro que dicen que la
experiencia sin teoria es ciega y la teoria sin experiencia es un simple
ejercicio intelectual, asi que comencé paralelamente a buscar la teoria detras
del fendmeno. ;Y la hallé! Desde diferentes centros de salud del mundo
comenzaron a surgir diferentes estrategias no dietantes similares a mi
propuesta, basadas en evidencia cientifica.

No Dieta® parte de una simple certeza: comer sabroso es un derecho
innato.

Basicamente, la idea es consumir cada dia lo que preferimos, sin
prohibiciones ni excesos.

Proponemos legalizar el placer de comer. Consumiendo de todo en
porciones controladas, en las porciones justas, sin alimentos buenos y malos.
No hay alimentos prohibidos porque tampoco existen los permitidos. Todos
los dias se come sabroso.

Paralelamente se trabaja sobre otros dos ejes: la actividad fisica y las
emociones y el estrés. A partir de estos tres pilares, es posible perder peso sin
estar pendiente de las calorias ni de un nimero en la balanza. Porque jsomos

mucho mas que un cuerpo! Y la balanza no mide lo que somos.



En No Dieta® la meta final es siempre el cambio y el resultado es la
pérdida de peso.

Mi filosofia es un camino de aprendizaje (o reaprendizaje) de los habitos

que nos permite mantenernos sanos y tener un peso comodo.

o3¢ PEQUENOS PLACERES

éQué es lo que mas te gusta comer? ¢éAlguna vez te lo
preguntaste? Esta actividad tiene un objetivo: que puedas
identificar qué alimentos te dan placer y te animes a
consumirlos. Arma una lista y empeza a incorporar esos
pequefios placeres, de a uno por dia y siempre por unidad, a
tu menu diario.

No Dieta® esta basado en la toma de conciencia y, a partir de ella, el
cambio. Se trata de tomar conciencia de cuanto nos movemos, cuanto
comemos, cuanta hambre tenemos, qué emociones sentimos. Gracias a ese

registro comienza la posibilidad del cambio.
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LLAS CINCO REGLAS DE NO DIETA®

No Dieta® no es una dieta. Es la posibilidad de elegir un patrén de comidas y
un modo de vida anclado en pequeiios cambios sostenidos en el tiempo. Es
conciencia y cambio. Es tener la libertad de decidir qué deseamos y qué
alimentos nos dan placer resignando la cantidad.

Conoci el libro EI hombre en busca de sentido hace unos veinte afos.
Qued¢ atrapada por el relato de su autor, el médico y escritor austriaco Viktor
Frankl, que a los veinticinco perdi6o todo lo que tenia y conocia. Durante la
Segunda Guerra Mundial, el fundador de la logoterapia pas6 muchos afios de
su vida en campos de concentracién (incluidos Dachau y Auschwitz) y, debido
a lo que vivio durante el cautiverio, en €l convivieron tanto la idea del
suicidio como la de hallar el sentido de la vida, su vida: tnica e irrepetible.
El suicidio era algo sencillo de llevar a cabo. Pero ¢l decidio vivir y, en lugar
de dejarse atrapar por la pena, la peste o el hambre, decidi6o escribir... No
solo sobrevivid, sino que publicO mas de treinta libros, cre6 una escuela



psicoldgica, considerada la tercera escuela vienesa de psicologia, después del
psicoanalisis de Sigmund Freud y de la psicologia individual de Alfred Adler,
y muri6 de viejo.

Este hombre que hallo sentido en el sinsentido, en el infierno mismo,
sostenia que pueden quitarte todo en la vida, pero nunca te pueden quitar la
ultima de las libertades: jla de elegir qué hacés con lo que te sucede! Decidir
qué camino seguis.

Inspirada en ese hombre y esas ideas, comprendi que muchos de mis
pacientes que deseaban tener un cuerpo coémodo y sano no lo lograban, en gran
parte porque no eran conscientes de la libertad que tenian. No sabian que eran
libres de decidir qué hacer cuando estaban cansados, cuando tenian un dia de
furia, cuando la ansiedad o la soledad eran su Unica compafiia. No tenian ni
idea de que ellos podian decidir si comprar mas o menos. Que tenian la
posibilidad de decirle “no” a un cocinero insistente, que podian decidir si
compararse con los otros en peso, forma, edad o cantidad de arrugas. La
mayoria de la gente que tiene exceso de peso lamentablemente carece de ese
poder de autodeterminacion y entonces usa comida para no pensar, no sentir,
no decir...

Si podemos entender que siempre somos libres, aun cuando nos sentimos
atrapados, entonces serd mas facil decidir lo mejor para nosotros. Siempre hay
al menos dos opciones. El punto es que hay que parar la pelota y preguntarse:
(ccual es mi norte?, ;qué quiero?, ;qué necesito en este momento?, ;qué
merezco?

No Dieta® es ese sentido de libertad. Es sentido comun, es independencia,
es placer. Y es simple. Esto quiere decir que cualquier persona puede adoptar
esta filosofia como estilo de vida.

Veamos cudles son las reglas de la alimentacion segin la No Dieta®:

1. Crear un ambiente seguro, esto significa comprar lo justo, cocinar lo justo



para los comensales que hay. No llevar las fuentes de comida a la mesa
(es mejor servir una Unica porcion en el plato), ir al supermercado con
una lista de compra saludable y no acumular galletitas en un tarro para
dejarlo en la mesada de la cocina al alcance de todos siempre.

2. Hacer cuatro comidas en horarios flexibles, esto es: desayuno, almuerzo,
merienda y cena. Las colaciones no son obligatorias, solo comemos
cuando tenemos hambre.

3. Servir y comer un unico plato. Como explicamos en la primera regla,
servimos un plato y esa es nuestra porcion. No porque no podemos comer
mas, sino porque no es la Ultima cena. Deseamos estar bien. ;Y nos
merecemos un cuerpo comodo y saludable!

4. En las comidas principales (almuerzo y cena) incluir, respectivamente:
carnes + verduras o carbohidratos + verduras. La mitad del plato debe
contener vegetales.

5. Se puede comer cada dia un dulce (elegir uno de menos de 150 calorias),
pero es importante comprarlo por unidad, consumirlo acompanada y solo
si estamos de buen animo. Si te gusta mas lo salado, podés reemplazar el
dulce por un pequefio sandwich de salame, un paquete chico de snacks

salados o un buen queso.

LOS TIPOS DE HAMBRE

La ciencia describe dos tipos globales de hambre. El primero, que es generado
por un déficit de energia, se conoce como ‘“hambre homeostatica”
(“homeostasis” significa equilibrio o balance). Lo sentimos cuando nuestro
organismo necesita la energia que aportan los nutrientes: hidratos de carbono
(pastas, pan, frutas y verduras, entre otros alimentos), grasas (aceites, manteca,
productos lacteos enteros) o proteinas (carne, pollo, pescado). Es lo que yo



llamo “hambre real”.

Una vez que superamos los niveles de supervivencia, ya no comemos por
hambre real. La mayoria de las personas, la mayoria de las veces, comemos
porque tenemos ‘“hambre hedonica” o “hambre emocional”. Son dos
modalidades de la misma conducta: la ingesta sin escasez de energia o
calorias.

El hambre emocional se dispara por multiples emociones bdasicas o
combinaciones de estas que pueden ser enojo, ansiedad, tristeza, miedo,
aburrimiento, soledad, etcétera.

El hambre hedonica esta relacionada exclusivamente con el placer. Es
cuando comemos por disponibilidad: porque estamos en un cumpleafios y hay
alimentos sabrosos frente a nuestros ojos, porque estamos de vacaciones y
queremos probar recetas de otras culturas o porque somos apasionados de la
gastronomia y nos encanta recorrer la ciudad en la que vivimos en busca de
nuevos sabores.

Comer sin conciencia genera mayor ingesta. En cambio comer
conscientemente permite que el cerebro se entere y que la saciedad llegue
antes. Las personas que comen asi son mas delgadas y saludables porque
autorregulan su ingesta. Por eso, un “escudo de control” para regular la ingesta
es incrementar la conciencia sensorial, es decir, el registro de hambre.

Al hambre hedonica se lo combate, en principio, con el disefio de un
ambiente seguro, como explicamos en las reglas de No Dieta®. Al hambre
emocional se lo trabaja aprendiendo a percibir y aceptar la emocion. Siempre
digo que la vida es “lleno y vacio”. Tenemos que entender que la emocion no
es ni buena ni mala, es Util. Simplemente nos informa. Su funcién es alertarnos
acerca de nuestro mundo psiquico. La emocion nos cuenta cOmo estamos y nos
brinda una guia. Si obturamos emociones con comida, si comemos para no
sentir, perderemos nuestra Unica guia y la peor consecuencia es que nho

podremos cambiar: todo seguira igual.



Para aprender a manejar el hambre emocional podemos utilizar técnicas que
yo llamo “puntos de pausa”. La idea es recurrir a estrategias de postergacion,
relajacion o distraccion. Parar la pelota. Tomar conciencia y decidir. Cuando
sentimos hambre emocional, en lugar de buscar comida, podemos llamar por
telefono a una amiga o a un familiar y conversar para pensar en otra cosa.
También podemos hacer un crucigrama o pintar un mandala, tejer, leer, hacer
palabras cruzadas o sopa de letras, jugar al solitario, escribir, salir a dar un

paseo, entre otras muchas alternativas.

9%% PUNTOS DE PAUSA
Te propongo identificar qué tipo de punto de pausa puede
servirte para controlar tu hambre emocional:

e Llamar a amigos, familiares o simplemente companeros de
trabajo para salir del estado emocional.

e Hacerte un buche con enjuague bucal.

e Cepillarte los dientes.

e Beber agua con varios cubitos de hielo.

e Usar un protector bucal de silicona (los que se usan para
realizar deportes).

e Usar técnicas de relajacion disponibles en
www.dramonicakatz.com.ar.

e Usar técnicas de demora disponibles en
www.dramonicakatz.com.ar.

e Practicar yoga, tai chi, eutonia, pilates, elongacion, técnicas de
respiracidon, mindfulness.

e Realizar algun deporte, salir a dar un paseo, hacer alguna
tarea del hogar (planchar, lavar la ropa, ordenar un placar).

A veces hacer algo que nos hace bien, incluso cuando no sentimos hambre,



nos puede ayudar a transformar nuestras emociones negativas en positivas. La
investigadora Sonja Lyubomirsky elabor6 una serie de recomendaciones que

comparto a continuacion:

LAS ACTIVIDADES PARA LA FELICIDAD
(Lyubomirsky, 2008)

Agradecer.

Cultivar el optimismao.

Evitar pensar demasiado y evitar la comparacion social.
Practicar la amabilidad.

Cuidar la relaciones sociales.

Desarrollar estrategias para afrontar estrés, dificultades vy
traumas.

Aprender a perdonar.

“Fluir” mas.

Saborear las alegrias de la vida.

10. Comprometerte con tus objetivos.

11. Espiritualidad.

12. Ocuparte de vos.

o h N
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93% ESCRIBIR
Te propongo que elijas una de estas opciones y escribas lo que
te venga a la mente.



1. Diario de episodios felices: recordar, escribir, explicar qué
fortalezas personales se reflejan en tu historia (percibir lo
bueno y conocer la causa u origen).

2. Diario de gratitud: redactd una carta de gratitud a alguien
especialmente cuidadoso con vos y al que nunca tuviste la
posibilidad de agradecer. Se sabe que este tipo de tareas nos
hacen bien y nos ayudan a valorar lo que somos, lo que somos
capaces de dar y lo que recibimos. Todo esto nos hace mas
felices.

SUMAR PASOS

(Sabias que la inactividad fisica se enmarca dentro de los denominados
factores de riesgo modificables que, al igual que el tabaquismo y la
alimentacion no saludable, son considerados los principales determinantes de
las enfermedades no transmisibles?

El sedentarismo tiene un papel preponderante en la génesis de la epidemia
de obesidad y sobrepeso y esta asociado a la automatizacion de las tareas
laborales y del hogar, el uso generalizado de transporte, la extension de la
jornada laboral, la utilizacion de la computadora, la tablet, la consola de
juegos y el televisor.

Un nivel de actividad fisica pobre implica un aumento del riesgo
cardiovascular, incluso en personas delgadas; en cambio, un adecuado
estado fisico constituye un seguro de salud.

Siempre les digo a mis pacientes que la mejor actividad fisica es aquella
que puedan adoptar como estilo de vida. De nada sirve que se anoten en tres

clases de gimnasia si van a faltar a la mayoria porque les duele el cuerpo.



Tampoco me interesa que tomen clases de tenis si no les gusta ese deporte. O
que se apunten en un equipo de hockey si prefieren realizar deporte en
soledad. Lo ideal es que elijan aquella actividad que les resulte divertida,
tolerable y accesible en términos economicos y de distancia respecto de su

casa o lugar de trabajo.

'3‘ DEGUSTACION DE DEPORTES

Arma una lista con las actividades que alguna vez practicaste.
De esas, marca cuales volverias a hacer y cuales no. Por
ultimo, te propongo que imagines qué deporte o ejercicio que
nunca probaste te animarias a “degustar”.

Algunas de estas ideas tal vez puedan inspirarte:

e Kayak

e Escalada

e Zumba

e Buceo

e Elongacion

e Circo

e Gimnasia artistica

e Zapateo americano

e Baile del cano (pole dance)
e Hip hop

Es frecuente que las personas funcionen con la légica dicotomica del todo o
nada y pasen de no hacer ningun tipo de actividad fisica a hacerla todos los
dias y en forma desmedida. Muchas veces esta conducta surge por la creencia

erronea de que hay que hacer sacrificios para poder bajar de peso o para tener



el cuerpo que queremos.

Es real que el paciente debera hacer cambios para poder estar en un peso
saludable, pero estos cambios nunca implican realizar actividades que de tan
sacrificadas pasen a ser imposibles de sostener. El paciente debe elegir, junto
con el profesional que lo acompafie en el proceso, un plan de actividad fisica
que tenga en cuenta sus tiempos y posibilidades. Un punto fundamental es que
dentro de ese plan la persona encuentre placer, ya que esa rutina debera formar
parte de su vida diaria.

Existen diferencias entre la actividad fisica, el ejercicio y el entrenamiento.

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por los
musculos que implique cierto gasto de energia. Incluye desde actividades
cotidianas como caminar, bailar, saltar, subir escaleras, realizar tareas
domésticas hasta ejercicios planificados. Es un concepto mucho mas amplio
que el deporte.

Por ejercicio entendemos una variedad de actividades fisicas planificadas,
estructuradas, repetitivas y realizadas con un objetivo relacionado con la
mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica, la
salud y el bienestar de la persona.

El entrenamiento fisico es una actividad compuesta por ejercicios
dosificados en volumen e intensidad, que permiten mejorar los niveles de

capacidad funcional del individuo en cuestion.

Un estilo de vida saludable depende del aprendizaje de habitos en

tres areas: actividad fisica, alimentacion y salud emocional.

Existen dos tipos de actividad fisica para monitorear o “tangibilizar’:

1. El llamado NEAT, que es la actividad fisica espontanea, lo gestual, lo
que hacemos naturalmente. Es importante recordar que incorporar un

minimo de movimiento ya es un cambio. El NEAT se puede tangibilizar



con el uso de un cuentapasos: el objetivo es llegar a 10.000 pasos/dia. La
propuesta es sumar pasos a la vida. Solo usar un cuentapasos incrementa
en 2500 pasos por dia el movimiento de la gente.

2. El programa estructurado de “ejercicioterapia”. Es decir, caminatas
progresivas, danza, deporte, gimnasio, etcétera. La idea es sumar al
menos 150 minutos por semana de actividad fisica aerobica de intensidad
moderada repartidos en al menos tres dias a la semana con mas de dos

dias consecutivos sin actividad fisica.

MONOLOGOS COMPLICES

Cambiar lo que pensamos es cambiar lo que sentimos y hacemos. Los
humanos, sin darnos siquiera cuenta, nos estamos hablando constantemente.
Como ya vimos, experimentamos el mundo, lo filtramos de acuerdo con la
cultura en la que vivimos, los medios de comunicacion que consumimos,
nuestra personalidad, nuestra historia familiar y nuestro estado de animo.
Luego nos decimos cosas acerca del mundo y de lo que nos sucede, o por lo

menos de lo que creemos que nos sucede.

El punto es que las personas mas saludables, felices y exitosas suelen

tener un dialogo interno positivo, alentador, optimista.

Los que fracasan, por el contrario, tienden a utilizar ‘“mondlogos
complices”, esos didlogos internos de los que ya hablamos. Son frases que se
repiten, pueden ser variadas, pero nunca demasiadas, funcionales al problema
que tienen. Son los peores enemigos de ellos mismos, de sus objetivos y sus
metas. Son como un pajarito carpintero.

Las personas con sobrepeso utilizan mondlogos complices que los llevan

inexorablemente a comer. Son como una alfombra roja de bienvenida a los



habitos poco saludables: “Me como media docena de facturas, total el lunes
empiezo la dieta”. “Como hace frio, hoy no voy a gimnasia”. “Como menos €
igual no adelgazo, lo mio no tiene solucion”. “Tuve un dia muy dificil en la
oficina, jme merezco esta torta de chocolate!”. “Ya bajé bastante, ;por qué no
darme un gusto mas?”.

Las personas que hacen dietas de hambre, extremas, también utilizan estos
monologos complices para no comer: “Si como papa o harinas engordo y me
hincho”. “Las golosinas estan prohibidas si quiero bajar”. “No debo darme un
‘gusto’ porque arruino la dieta”. “No debo usar aceite si quiero adelgazar”.
“Mis amigas son mas flacas que yo”. “Esta dieta no me sirvio, tengo que
comer menos”. Hay gente que recurre a los monologos coémplices para no
pedir ayuda, para decir si a todos o a todo lo que le piden, para no intentar
perder peso, jpara no cambiar! Y todo contribuye a que su problema, sea
comer de mas o no comer lo suficiente, continie.

Para trabajar con los monologos complices es necesario reentrenar el

didlogo interno.

93% PARA PONER EN PRACTICA
Te propongo hacer un ejercicio que te ayudara a reconocer tus
mondlogos complices:

e Tratd de detectar el o los mondlogos cOmplices que utilizas
habitualmente.

e Intentd desafiar ese o esos mondlogos complices como si
fueras el fiscal en un juicio oral. Por ejemplo, si acostumbras a
repetirte: “Comi mucho en el té, total después no ceno”, te
podés preguntar: realmente cuando comes mucho, éluego no
cenas? {Sera conveniente esto?




e Pensa qué le dirias a tu mejor amiga o a tu hermana, si usara
como propio tu mondlogo cémplice.

Volviendo a la historia de Ana y Horacio, siempre digo: “El amor no muere
de hambre, muere de empacho”, parafraseando la advertencia que se le
atribuye a la escritora y cortesana francesa Anne Ninon de 1’Enclos: “El amor
nunca muere de hambre; con frecuencia, de indigestion”. Ellos son conscientes
de que para seguir juntos deben ser libres, independientes y moderados. Pero
también saben que toda relacion necesita una dosis de nutrientes que son la
base de la relacidén (respeto, compaiiia, atencidén, apoyo), una dosis de
calorias que hacen que la relacion continie y crezca (muestras de afecto,
incertidumbre, admiracion, pasion, sorpresa) y por ultimo, pero no por €so
menos importante, una dosis de placer que mantiene alta la dopamina del
amor.

Y volviendo al abordaje No Dieta®, es posible perder peso y disfrutar de
un cuerpo cémodo siempre que puedas establecer nuevamente puentes entre la
alimentacion y el placer. Para ello, jes imprescindible comer con la certeza de

que cada bocado no serd la ultima cena!



e

CAPITULO 13

Mas que un cuerpo

La presencia en el mundo implica rigurosamente la posicion de un
cuerpo que sea, a la vez, una cosa del mundo y un punto de vista

sobre ese mundo.

SIMONE DE BEAUVOIR



¢Seremos capaces alguna vez de liberarnos de la demanda
estética que nos imponen y que acatamos sin cuestionamientos?

¢Nos emanciparemos algun dia de la tirania de la belleza?

¢Podremos superar la vehemencia devoradora de los dioses del
mercado de la belleza?



Y nos acercamos al final... Este es el ultimo capitulo. Quizas mi gran motor
para sentarme a escribir estas paginas. Tengo que reconocer el placer que me
genera saber que estds acompanandome. Es por vos, querida lectora, que he
dedicado muchas horas para pensar lo que deseo dejarte por escrito. Este
libro es producto de la pasion y de un enorme deseo por volver al sentido
comun, por dejar de maltratarnos.

Dicen que muere lentamente quien se transforma en esclavo. Como mujeres,
bastante padecemos ya con la violencia de género como para que nos
castiguemos como lo hacemos con dietas y procedimientos para corregir lo
que Somos.

Son demasiados afios escuchandote quejarte mas alld de lo maravillosa que
seas. Es triste verte padecer por fantasmas culturales.

Me pregunto, ;seremos capaces alguna vez de liberarnos de la demanda
estética que nos imponen y que acatamos sin cuestionamientos? ;Nos
emanciparemos algin dia de la tirania de la belleza? ;Podremos superar la
vehemencia devoradora de los dioses del mercado de la belleza?

Dijimos que la cultura nos presiona, que los medios validan los modelos
culturales y que hay un ingrediente magistral que detona la tormenta perfecta,
que activa tu derrotero destructivo. Es tu gente. Esa que se supone que te
quiere, te conoce y por ello te valora por lo que sos: tus padres, tu pareja, tus
amigos, tus hijos, tu entrenador, tus maestros, tu agente y hasta algunos
expertos en nutricion. Muchas veces ellos validan la demanda externa y es
entonces cuando estds realmente perdida... Cuando quedas atrapada en un
pedido sin reembolso.



Todos los humanos buscamos placer, de un modo u otro, en cada cosa que
hacemos. Los utilitaristas consideran que una accion es mas benigna
moralmente cuanto mas placer genere a la mayor cantidad posible de gente.

Dicen también que el principio del placer no es el placer en si mismo, sino
la evitacion del dolor. Entonces me pregunto: ;sera que el deseo de belleza y
delgadez que buscamos con tanta pasion existird porque la falta de estas
cualidades es mas dolorosa?

Desde este punto de vista, para mi no todo placer es deseable porque
involucra padecimiento, ademas de dolor. El deseo de delgadez, de
perfeccion, de juventud eterna, /sera una variante del masoquismo
posmoderno?

Quizas el camino a la felicidad, la libertad y el bienestar con nuestro cuerpo
implique transformar el mundo en el que vivimos en uno en el que la
aceptacion no se rija por parametros fisicos: edad, belleza, altura, color de
ojos, tono de piel, tipo de cabello, peso, rasgos, coqueteria, encanto.

Podemos promover la conciencia acerca de la importancia de aceptar todas
las formas, todos los cuerpos o los pesos como adecuados. Instalar la
diversidad como modelo. Cuestionar y poner en duda la idea de una forma
corporal correcta.

ESOS HOMBRES

Cuando estaba escribiendo este tltimo capitulo, me topé de casualidad con el
libro de la escritora nigeriana Chimamanda Ngozi Adichie que se titula We
Should All Be Feminists, que en espaiiol seria algo asi como “Todos
deberiamos ser feministas”. Chimamanda escribido este potente ensayo
basandose en la charla TEDx*! que ofreci6 recientemente en Estados Unidos y

que generd mucho impacto en todo el mundo.*?



En su libro, la autora propone repensar la forma en que educamos a nuestras
hijas, pero también a nuestros hijos. Y argumenta que los hombres también
deberian ser feministas, no en el sentido radical de la palabra, pero si con el
fin de defender los derechos de las myjeres tanto como los de los hombres.

Con el texto entre mis manos, esboc€ una sonrisa que pronto se convirtio en
una carcajada de felicidad. Mi marido me mir6 y me preguntd por qué me reia.
“Me encanta descubrir que hay muchas personas, en distintas partes del
mundo, que luchan por cambiar el planeta, por romper esquemas, por derribar
paradigmas, por derrumbar muros”, le contesté.

Desde ese momento, el tomo de Chimamanda ocupa un lugar en mi
escritorio junto con mis libros de cabecera.

Pienso como ella. No solo las mujeres tenemos que luchar porque se nos
considere mucho mas que un cuerpo. Los hombres también.

Esos hombres con los que dormimos.

Esos hombres a los que amamos.

Esos hombres con los que compartimos el desayuno.

Esos hombres que nos arrumaron cuando éramos pequefias.

Esos hombres que son nuestros jefes o nuestros empleados. Esos hombres
que nos sirven un café en un bar o nos abren la puerta.

Esos hombres que nos miran con ganas.

Esos hombres a los que les ensefiamos, a los que curamos, a los que
defendemos, a los que escuchamos, a los que entretenemos, a los que
Inspiramos.

Esos hombres a los que les damos la posibilidad de convertirse en padres.

Los hombres también tienen el deber de ayudarnos a escapar de la tirania de
la belleza.

UN CAMBIO DE PARADIGMA



Imaginate un mundo en el que no haya un tnico modelo de belleza, en el que
cada una se respete tal cual es, en el que los demas te respeten por lo que
valés y no por como lucis.

Al comienzo del libro planteo una especie de revolucion.

Siempre que pensamos en revoluciones tendemos a asociarlas con cambios
politicos. Pero yo me refiero a una revolucion cultural que busca cambiar
nuestro entendimiento de lo que es bello.

En su libro Estructura de las revoluciones cientificas, el epistemélogo
Thomas Kuhn plantea que toda area del saber posee inconsistencias. Pero
cuando estas se acumulan y afectan la vida de la gente, ha llegado el momento
de un cambio de paradigma.

Creo que ya existen suficientes y graves inconsistencias entre la biologia
humana, que ha respondido a un medioambiente toxico y obesogeénico con una
epidemia de sobrepeso y obesidad, y un ideal de belleza fanatico, irreal. Esta
distancia entre lo que se instald6 como expectativa y lo que es la realidad para
la mayoria es enloquecedora.

En las mujeres que tienen la autoestima disminuida, esta brecha genera
desesperacion y conduce a la biisqueda de propuestas magicas.

Es hora de promover un nuevo paradigma.

Esto no implica que todo lo anterior se venga abajo. Claro que seguiremos
buscando belleza, pero podemos aprender a captarla a partir de nuevos
parametros. No avanzamos en linea recta, sino que uno se aleja de
concepciones que resultan menos adecuadas.

Es como cuando te presentan a alguien que lleva el nombre de otra persona
que no te cae bien. En un primer momento entablds una asociacién entre la
nueva persona que conocés y la que estd en tu memoria. Pero después de
charlar un rato la miras con otros 0jos. Tu percepcidon cambia, se adapta.

Este mismo mecanismo se puede aplicar al nuevo paradigma. Podemos

cambiar nuestra concepcion de la belleza. Podemos percibir la belleza



privilegiando otros sentidos que no sean la vista.

Se trata de un cambio en la vision del mundo. Por supuesto que las
revoluciones nunca son de una o dos personas. Una revolucién, un cambio de
paradigma, se logra cuando un grupo grande de personas cree en el nuevo
modelo.

No estamos indefensas. No estamos perdidas. jSolo estamos quietas!

Podemos tener el control del problema. Si queremos, podemos tener mucho
poder. Seremos capaces de aprender a ser la mejor version de cada una y
festejarlo. Sin intentar ser como la famosa de turno.

Pero claro, estamos acostumbradas a competir entre nosotras. Ya nos resulta
natural comprar lo que nos quieren vender para ser lo que los otros dicen que
debemos ser. jParece un trabalenguas! Y quiero decirte con altavoces: jEstas

bien! jSos suficientemente valiosa tal cual sos! jNo intentes emular a nadie!

OTRA CULTURA

(Podremos organizar una cultura en la que todas sintamos que somos valiosas?

iEl punto no es solo evitar comprar o validar belleza ideal o irreal!
Recordemos que una industria millonaria vive de nuestra inseguridad. Pero el
espejo es solo eso: una imagen. Como hemos visto en el capitulo de imagen
corporal, se trata de un reflejo en miniatura, casi una caricatura de lo que
realmente somos. Sin embargo, la percibimos y la aceptamos como la verdad
absoluta. Como una certeza.

(Que pasaria si los medios proyectaran fotos de mujeres reales? ;Qué
impacto tendria en nosotras mostrar que todas somos valiosas? ;Qué sucederia
si contaramos historias de gente que estd orgullosa de su cuerpo, nada
perfecto, y de las vidas que viven dentro de esos cuerpos y gracias a ellos?
(Podremos no confundir personalidad con cuerpo o apariencia? ;jPodremos



mirarnos al espejo y apreciar lo que vemos? ;Podremos promover belleza
saludable y realista? ;Podremos aceptar que podemos vivir sin estar
pendientes de nuestro aspecto fisico?

Luego de recorrer los distintos capitulos habras observado que he planteado
la problematica, pero también he expuesto estrategias. Las que se me ocurren.

Por ejemplo, la mejor manera de comprender la importancia de disfrutar de
tu cuerpo es recordar momentos pasados en los que padeciste dolores,
discapacidad, inmovilidad, enfermedad. Recorda lo negativo de ese momento.

(Que le agradecerias a tu cuerpo?

PROPUESTAS PARA UN MANANA MEJOR

Llegamos al final.

Ojala que este libro haya podido moverte de tu zona de confort, de tu zona
comoda o cotidiana.

Ojala haya podido hacerte reflexionar acerca de lo que pensas y haces.

Ojala haya podido ayudarte a cambiar aspectos de tu vida con los que no
estas tan conforme.

Ojala haya podido inspirarte, como dijimos al comienzo, para que percibas
tu belleza desde otro punto de vista. Un punto de vista mas amigable, mas
tolerante, mas 16gico, mas imperfecto.

Ojala, después de leer este libro, quieras sumarte a esta pequeia
revolucion.

iTe invito a que seas parte! jJuntas podemos cambiar tu mundo!*3
MonNicA KAtz
CON LA COLABORACION DE VALERIA GROISMAN



41 Es un evento que se organiza en distintos paises del mundo y que tiene como objetivo
difundir ideas que puedan cambiar el planeta.

42 https://www.youtube.com/watch?v=hg3umXU qWc

43 Podés contactarte conmigo a través de la pagina web www.dramonicakatz.com.ar o
ingresando a la fan page de Facebook: https://www.facebook.com/DraMonicaKatz
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