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iHola! Soy Agustina, quizd ya me conozcas de las
redes sociales, pero si también leiste mi primer libro,
iPodemos comer de todo!, sabes que me gustaria que,
antes de empezar a leer, hicieras un mini test para co-
nocer en qué situacion estas en relacion con la mala
informacion que a menudo se difunde en los medios
de comunicacién y como eso puede llegar a afectar tu
calidad de vida.
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iA no hacer trampa! No hay respuestas correctas
o incorrectas, sino que cada resultado sera tan Unico

como cada persona que responda. jAdelante!

¢Anhelas el cuerpo de determinada celebridad, modelo,
actor o actriz?

si.[]

No. ﬂj

¢Sequiste alguna dieta que hubiera hecho alguna perso-
na famosa, con el fin de tener un cuerpo similar?
si.[]
No. ﬂj

¢Llegaste a obsesionarte con ‘el cuerpo perfecto” al
punto de caer en un trastorno alimentario?

si.[]

No. ﬂj

¢Sequiste alguna dieta propuesta por una revista?
si.[]
No. ﬂj

¢Eliminaste algun alimento de tu vida porque algun comu-

. . . 7 " n u n.
nicador social afirmé que "engorda” o que es “veneno'?
si.[]
No. (]
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¢ Consideraste comprar o en efecto compraste algin
‘oroducto milagro” (batidos, pastillas, polvos) publici-
tado por celebridades?

si.[]

No. m

A la hora de sequir algun tipo de dieta difundida en los
medios, ;la haces sin consultar a un profesional?

si. [

No. ﬂj

A la hora de comprar algun “producto milagro” publici-
tado en los medios, ;lo compras sin consultar con un
profesional?

si.[]

No. ﬂj

¢ Crees que un determinado alimento deba ser elimina-
do por completo para tener un cuerpo saludable?
si.[]
No. m

¢ Te sometiste al menos una vez a una dieta desintoxi-
cante después de un periodo de alimentacién con ex-
cesos, por consejo de alguien que lo recomendé en los
medios de comunicacién?

si. [

No. ﬂj

15
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NAYORIA DE RESPUESTAS “SI°

Eres una persona vulnerable a ser afectada por los
estandares de belleza que impone la sociedad, y a caer
en dietas y productos “milagro”, que involucran habitos
y componentes nocivos para la salud y que pueden te-
ner consecuencias graves. Este libro te ayudara a en-
tender por qué hay que estar alerta y no creer en todo

lo que nos venden. jEspero que te sirva!

NAYORIA DE RESPUESTAS “NO*

Eres una persona que por lo general puede identi-
ficar y descartar los estereotipos y los mensajes erré-
neos difundidos por los medios de comunicacién. Por
lo tanto, este libro te servird tanto para ayudar a quie-
nes si sean vulnerables, como para entender un poco
mas cémo se manejan los distintos medios a la hora de

informar sobre salud y nutricion.
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Candela Yatche
Fundadora de Bellamente (@bellamentearg)

Vivimos en una sociedad plagada de estereotiposy
de prejuicios sobre la imagen, la perfeccion del cuerpo
entendida de manera muy restringida, la delgadez y la
juventud como sinénimos de belleza. Se trata de men-
sajes que recibimos de los medios de comunicacién y
que aparecen como un Unico modelo de lo que debe-
riamos ser. Es por esto que se ha ido consolidando un
culto al cuerpo en el que el objetivo es la busqueda de
la belleza segun un ideal regido por normas que mu-
chas veces son bastante incompatibles con la salud y

con la realidad de la mayoria de las personas.
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Para adaptarnos a esto, vamos como bloques de
un juego de ingenio, queriendo encajar en todo: nos
anotamos en gimnasios, hacemos dietas, compramos
productos “milagrosos”, nos hacemos cirugfas de todo
tipo. Sin embargo, sequimos insatisfechos. ; Sabemos
por qué pasa esto? Porque no se puede remediar un
problema interno con una solucién externa; es como
querer curar una herida de bala con una tirita adhesi-
va. Pero lejos de abandonar este circuito vicioso, con-
tinuamos la exigente busqueda de la perfeccién que
nunca llega. Esto genera frustracién y hace que au-
mente nuestro nivel de autocritica, disminuyendo asi
nuestra autoestima.

La autoestima es la valoracion de uno mismo. Para
la psicologia, se trata de la opinidén emocional que los
individuos tienen de si mismos y que supera en sus
causas la racionalizacién y la logica.

La imagen corporal es uno de los componentes de
la autoestima. Se define como la representacién men-

tal que cada persona
66 .
No se puede remediar  tiene sobre su propio

un problema interno con  aspecto fisico, y es una

. 99 imagen en donde el
una solucion externa

entorno tiene una gran
influencia. Recibimos mensajes de parte de la familia,

los amigos, los medios de comunicacién que, sumados
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a una vision distorsionada de uno mismo, puede ha-
cer que conformemos una imagen corporal negativa.
Muchas veces, nuestra autopercepcion esta distorsio-
nada. Tendemos a exagerar el tamafio o la forma del
supuesto defecto. Nos centramos de manera selectiva
y obsesiva en las partes que menos nos gustan y nos
olvidamos del resto. Existe una analogia que nos ayu-
da a entender estos errores en la percepcion: la del
dalténico. Una persona dalténica tiene una percepcién
que no coincide con la de los demas. Alguien con es-
tas caracteristicas estaria completamente convencido
de que lo que ve verde es verde, aunque los demas
lo veamos rojo. Si él o ella no aceptan que la percep-
cion distorsionada es la suya, no se los podria ayudar
nunca.

Lo mismo sucede con la distorsién de la imagen
corporal: para que sea positiva debe nacer de un traba-
jo interior. Una imagen corporal positiva tiene que ver
con valorar al cuerpo como un instrumento de uso y no
como un adorno para que otros admiren. Hay que dejar
de buscar likes afuera cuando en realidad lo Unico que
necesitamos es nuestro propio like, amarnos y acep-
tarnos. Es hora de no solo reconocer que somos mas
que nuestra apariencia, sino también creerlo, repetirlo,
escribirlo y compartirlo. La finalidad de este giro de

180 grados es la autoaceptacion incondicional. Se trata

19
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de ir desaprendiendo y eliminando de a poco capa por

capa todas las etiquetas que nos fueron inculcando.

“La opinidn publica es una débil tirana comparada
con nuestra propia opinién intima. Lo que el hombre
piensa de si mismo es lo que determina su destino”,
dijo el escritor y filésofo Henry David Thoreau. Actual-
mente, los medios de comunicacion siguen teniendo un
poder de influencia muy fuerte en las personas, cons-
truyendo el imaginario de belleza que les favorece ge-
nerar, en funcion de los intereses del mercado.

Lo urgente es trabajar en empoderar a las perso-
nas en la busqueda de aprender a quererse como son,
a respetarse y a buscar la mejor versién de si mismos,
dejando de lado las comparaciones y la pretension de
alcanzar una belleza irreal. Es trascendente priorizar la
posibilidad de elegir lo que quieren ser, siendo duefios
de sus propias vidas sin que los mensajes externos los
determinen.

Es muy importante el trabajo preventivo de con-
cientizacion acerca de estos temas. En la actualidad
son escasos los espacios desde donde se les acerca
a los nifios y a los adolescentes herramientas que los
ayuden a poder ver que no hay una Unica realidad, que
hay tantas como personas en el mundo. Como dice

Nietzsche: “No existen hechos, solo interpretaciones”.
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Me parece indispensable entender que el abordaje
del tema de la imagen corporal debe ser transversal a
toda la sociedad en general. Es fundamental tener en
cuenta cémo influye directamente en el desarrollo del

bienestar de las personas.

Esencialmente deberiamos hacer hincapié en las
relaciones interpersonales, ya que la palabra y la mira-
da del otro afectan directamente nuestra autoestima.

Trabajando con los pre-
¢ .
juicios, las creencias y Lo que el hombre plensa

los mandatos, el desa- de si mismo es lo que
fio es poder construir determind si destino.”
vinculos con el otro
entendiendo que las diferencias, nos enriquecen, y el
respeto nos une.

Apostemos a valorar la esencia de las personas,
las historias que inspiran y las acciones que crean un
mundo mejor. Vayamos por el cambio: elijamos vivir

bellamente.
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EVOLUCION DE L0S
ESTEREOTIPOS A 10 LARGO
DEL TIEMPE

TE VEQ MAS FLACA,
iFELICITACIONES!
cﬁSTﬁSF\DETﬁi-

(O, ME ESTOY
MUBIENDD

vk

' _
5

NOODOOO
dMUQ\\ENDO

DE QUE? Y DE ViVIR EN UNA SOCIEDAD Q\)

CELEBRA LA DELGADEZ (OMO

DE QUE CUALQUIERA CREA QUE
PUEDE OPINAR SOBRE Mi WERPO
ONICA  FORMA POS\BUE DE BELLEZA
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‘Miles de mujeres en el mundo entero
invierten sus ahorros para extirpar lo més
bello que les fue dado: curvas para engendrar
hijos, pechos para alimentarlos, marcas de
nacimiento o de expresién y detalles que las
hacen unicas. Es posible estar de acuerdo con
la decisidn personal de cambiar algtn aspecto
del cuerpo que nos genere incomodidad,
pero la tendencia es la transformacién en
exceso, buscan erradicar lo que sus padres

gentilmente les dejaron por herencia”.

Monica Katz, Mds que un cuerpo

Desde el principio de la humanidad, los canones de
belleza han ido cambiando. En la actualidad, la socie-
dad “obliga” de cierta manera a que las personas quie-
ran verse como las mujeres y los hombres que vemos
en la television, las revistas y las redes sociales, jpero
no es algo nuevo!

Revisando un poco la historia reciente, vemos que
los cuadros del siglo xvil representaban un ideal de
cuerpo femenino voluptuoso, con caderas anchas y
brazos grandes. Sin embargo, en ese mismo siglo se

comenzaba a utilizar el corsé para achicar la cintura
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y marcar mas los senos y las caderas. EL uso de esta
prenda se popularizé muchisimo en los dos siglos si-
guientes, y se sabe que muchas mujeres se han des-
mayado por quedarse sin aire, ya que la usaban muy
ajustada. Pero eso no importaba, sino verse bien.

A comienzos del siglo xx, el canon de belleza era
otro: nalgas prominentes, caderas anchas y pechos
grandes. La importancia de la lenceria desde 1930 ha-
bla de la preocupacion por estar bellas y llamativas.
A partir de la década de 1950, los cuerpos deseables
tenian mas curvas y extremidades mas finas. Se utili-
zaba el cabello rubio y maquillaje. Un gran ejemplo es
Marilyn Monroe.

Dos décadas después empezaron a aparecer los
cuerpos mas delgados, con menos curvas. En los no-
venta, se seguian viendo cuerpos muy delgados, y a
esto se le agregaban cirugias puramente estéticas, so-
bre todo en la boca o en los pémulos.

Ya no hubo vuelta atras: la delgadez siguié avan-
zando, y tanto, que en las agencias de modelos se lla-
maba ‘gordas’ a quienes

estaban dentro de un peso “La importancia de la

estable. lenceria habla de la
En la actualidad, vemos »
cuerpos tanto de hombre preocupacion por estar

L
como de mujer sumamente bellas y llamativas
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musculosos, que es lo que estd de moda. Es la era de
la tan famosa “moda fit" que podemos ver en las redes
sociales, que puede generar una obsesién muy peligro-
sa con la actividad fisica y el consumo de suplementos
de proteinas. Vivimos en una sociedad en la que, si no
eres delgado y con los musculos bien marcado, no tie-
nes “buen cuerpo”; la aceptacién pasa por encajar en
estandares de belleza estrictos y hasta peligrosos.

La television, las revistas y las redes sociales bom-
bardean mensajes que incentivan a la gente a comer
cada vez menos, a tenerle miedo a cada vez mas ali-
mentos, a entrenar de manera excesiva y, ademas, se
venden dia a dia “pro-

¢ .
La aceptacion pasa por )
ductos milagro para

encajar en estandares no asimilar los nutrien-
de belleza estrictos y tes y asi bajar de peso.
. ’ ie

hasta peligrosos De la voluptuosi
dad a la delgadez ex-

trema y con musculos muy marcados... ;Cual sera el

proximo estereotipo?
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>IN PRINERA PERSONA: CARLA. 15 AROS

Hola, Agus, te cuento mi experiencia con
los estereotipos que se ven en la television,
pero sobre todo con algunas de las famosas
influencers que estdn tan de moda. Siempre me
consideré una chica con un cuerpo normal,
ni gorda ni flaca. Actualmente estoy cursando
las ultimas materias de la carrera de Diserio
Grdfico y trabajo full time; cuando llego a mi
casa, la mayor parte de los dias solo quiero
tirarme en mi cama. Pero cuando veo la tele
o Instagram, y veo a estas chicas perfectas, que
estan tonificadas y bronceadas todo el aio,
me siento culpable por no ir al gimnasio, por
tener ganas de tomar una cerveza con papas
para terminar el dia, y asi con muchas cosas.
Llegué incluso a pedirle perdon a mi novio por
no querer ir al gimnasio o por estar un po-
quito mds gorda. En sintesis, llegué a sentirme
culpable de ser una chica normal; me veo en
el espejo en ropa interior y al compararme con
esas chicas perfectas me dan ganas de llorar,

siento angustia.
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