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¡Hola! Soy Agustina, quizá ya me conozcas de las 

redes sociales, pero si también leíste mi primer libro, 

¡Podemos comer de todo!, sabes que me gustaría que, 

antes de empezar a leer, hicieras un mini test para co-

nocer en qué situación estás en relación con la mala 

información que a menudo se difunde en los medios 

de comunicación y cómo eso puede llegar a afectar tu 

calidad de vida.

¿Cuánto les crees a los 
medios de comunicación?
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¡A no hacer trampa! No hay respuestas correctas 

o incorrectas, sino que cada resultado será tan único 

como cada persona que responda. ¡Adelante! 

¿Anhelas el cuerpo de determinada celebridad, modelo, 

actor o actriz?

Sí. 

No. 

¿Seguiste alguna dieta que hubiera hecho alguna perso-

na famosa, con el fin de tener un cuerpo similar?

Sí. 

No. 

¿Llegaste a obsesionarte con “el cuerpo perfecto” al 

punto de caer en un trastorno alimentario?

Sí. 

No. 

¿Seguiste alguna dieta propuesta por una revista?

Sí. 

No. 

¿Eliminaste algún alimento de tu vida porque algún comu-

nicador social afirmó que “engorda” o que es “veneno”?

Sí. 

No. 
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¿Consideraste comprar o en efecto compraste algún 

“producto milagro” (batidos, pastillas, polvos) publici-

tado por celebridades?

Sí. 

No. 

A la hora de seguir algún tipo de dieta difundida en los 

medios, ¿la haces sin consultar a un profesional?

Sí. 

No. 

A la hora de comprar algún “producto milagro” publici-

tado en los medios, ¿lo compras sin consultar con un 

profesional?

Sí. 

No. 

¿Crees que un determinado alimento deba ser elimina-

do por completo para tener un cuerpo saludable?

Sí. 

No. 

¿Te sometiste al menos una vez a una dieta desintoxi-

cante después de un período de alimentación con ex-

cesos, por consejo de alguien que lo recomendó en los 

medios de comunicación?

Sí. 

No. 
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Mayor ía de  respuestas “s í ”

Eres una persona vulnerable a ser afectada por los 

estándares de belleza que impone la sociedad, y a caer 

en dietas y productos “milagro”, que involucran hábitos  

y componentes nocivos para la salud y que pueden te-

ner consecuencias graves. Este libro te ayudará a en-

tender por qué hay que estar alerta y no creer en todo 

lo que nos venden. ¡Espero que te sirva!

Mayor ía de  respuestas “no”

Eres una persona que por lo general puede identi-

ficar y descartar los estereotipos y los mensajes erró-

neos difundidos por los medios de comunicación. Por 

lo tanto, este libro te servirá tanto para ayudar a quie-

nes sí sean vulnerables, como para entender un poco 

más cómo se manejan los distintos medios a la hora de 

informar sobre salud y nutrición.



Prólogo

Candela Yatche

Fundadora de Bellamente (@bellamentearg)

Vivimos en una sociedad plagada de estereotipos y 

de prejuicios sobre la imagen, la perfección del cuerpo 

entendida de manera muy restringida, la delgadez y la 

juventud como sinónimos de belleza. Se trata de men-

sajes que recibimos de los medios de comunicación y 

que aparecen como un único modelo de lo que debe-

ríamos ser. Es por esto que se ha ido consolidando un 

culto al cuerpo en el que el objetivo es la búsqueda de 

la belleza según un ideal regido por normas que mu-

chas veces son bastante incompatibles con la salud y 

con la realidad de la mayoría 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 cirugías de todo 

tipo. Sin embargo, seguimos insatisfechos. ¿Sabemos 

por qué pasa esto? Porque no se puede remediar un 

problema interno con una solución 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 búsqueda de la perfección que 

nunca llega. Esto genera frustración y hace que au-

mente nuestro nivel de autocrítica, disminuyendo así 

nuestra autoestima. 

La autoestima es la valoración de uno mismo. Para 

la psicología, se trata de la opinión emocional que los 

individuos tienen de sí mismos y que supera en sus 

causas la racionalización y la lógica. 

La imagen corporal es uno de los componentes de 

la autoestima. Se define como la representación men-

tal que cada persona 

tiene sobre su propio 

aspecto físico, y es una 

imagen en donde el 

entorno tiene una gran 

influencia. Recibimos mensajes de parte de la familia, 

los amigos, los medios de comunicación que, sumados 

No se puede remediar 

un problema interno con 

una solución externa
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a una visión distorsionada de uno mismo, puede ha-

cer que conformemos una imagen corporal negativa. 

Muchas veces, nuestra autopercepción está distorsio-

nada. Tendemos a exagerar el tamaño 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 analogía que nos ayu-

da a entender estos errores en la percepción: la del 

daltónico. Una persona daltónica tiene una percepción 

que no coincide con la de los demás. Alguien con es-

tas características estaría completamente convencido 

de que lo que ve verde es verde, aunque los demás 

lo veamos rojo. Si él o ella no aceptan que la percep-

ción distorsionada es la suya, no se los podría ayudar 

nunca. 

Lo mismo sucede con la distorsión 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 único que 

necesitamos es nuestro propio like, amarnos y acep-

tarnos. Es hora de no solo reconocer que somos más 

que nuestra apariencia, sino también creerlo, repetirlo, 

escribirlo y compartirlo. La finalidad de este giro de 

180 grados es la autoaceptación incondicional. Se trata 
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de ir desaprendiendo y eliminando de a poco capa por 

capa todas las etiquetas que nos fueron inculcando. 

 

“La opinión pública es una débil tirana comparada 

con nuestra propia opinión íntima. Lo que el hombre 

piensa de sí mismo es lo que determina su destino”, 

dijo el escritor y filósofo Henry David Thoreau. Actual-

mente, los medios de comunicación siguen teniendo un 

poder de influencia muy fuerte en las personas, cons-

truyendo el imaginario de belleza que les favorece ge-

nerar, en función de los intereses del mercado. 

Lo urgente es trabajar en empoderar a las perso-

nas en la búsqueda de aprender a quererse como son, 

a respetarse y a buscar la mejor versión de sí mismos, 

dejando de lado las comparaciones y la pretensión de 

alcanzar una belleza irreal. Es trascendente priorizar la 

posibilidad de elegir lo que quieren ser, siendo dueños 

de sus propias vidas sin que los mensajes externos los 

determinen. 

Es muy importante el trabajo preventivo de con-

cientización acerca de estos temas. En la actualidad 

son escasos los espacios desde donde se les acerca 

a los niños y a los adolescentes herramientas que los 

ayuden a poder ver que no hay una única 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 cómo influye directamente en el desarrollo del 

bienestar de las personas. 

 

Esencialmente deberíamos 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 

los mandatos, el desa-

fío es poder construir 

vínculos 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. 

Lo que el hombre piensa 

de sí mismo es lo que 

determina su destino.





Medios  
y estereotipos

U n a  h i s t o r i a  l a r g a  y  c a r g a d a  d e  p r e j u i c i o s





Evolución de los 
estereotipos a lo largo 

del tiempo
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“Miles de mujeres en el mundo entero 

invierten sus ahorros para extirpar lo más 

bello que les fue dado: curvas para engendrar 

hijos, pechos para alimentarlos, marcas de 

nacimiento o de expresión y detalles que las 

hacen únicas. Es posible estar de acuerdo con 

la decisión personal de cambiar algún aspecto 

del cuerpo que nos genere incomodidad, 

pero la tendencia es la transformación en 

exceso, buscan erradicar lo que sus padres 

gentilmente les dejaron por herencia”.

Mónica Katz, Más que un cuerpo

Desde el principio de la humanidad, los cánones 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 televisión, las revistas y las redes sociales, ¡pero 

no es algo nuevo! 

Revisando un poco la historia reciente, vemos que 

los cuadros del siglo xvii 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 más los senos y las caderas. El uso de esta 

prenda se popularizó muchísimo 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 lencería desde 1930 ha-

bla de la preocupación por estar bellas y llamativas. 

A partir de la década de 1950, los cuerpos deseables 

tenían más curvas y extremidades más finas. Se utili-

zaba el cabello rubio y maquillaje. Un gran ejemplo es 

Marilyn Monroe. 

Dos décadas después empezaron a aparecer los 

cuerpos más delgados, con menos curvas. En los no-

venta, se seguían viendo cuerpos muy delgados, y a 

esto se le agregaban cirugías puramente estéticas, so-

bre todo en la boca o en los pómulos.

Ya no hubo vuelta atrás: la delgadez siguió avan-

zando, y tanto, que en las agencias de modelos se lla-

maba “gordas” a quienes 

estaban dentro de un peso 

estable.

En la actualidad, vemos 

cuerpos tanto de hombre 

como de mujer sumamente 

La importancia de la 

lencería  habla de la 

preocupación por estar 

bellas y llamativas  
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musculosos, que es lo que está de moda. Es la era de 

la tan famosa “moda fit” que podemos ver en las redes 

sociales, que puede generar una obsesión muy peligro-

sa con la actividad física y el consumo de suplementos 

de proteínas. Vivimos en una sociedad en la que, si no 

eres delgado y con los músculos bien marcado, no tie-

nes “buen cuerpo”; la aceptación pasa por encajar en 

estándares de belleza estrictos y hasta peligrosos.

La televisión, 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 más ali-

mentos, a entrenar de manera excesiva y, además, se 

venden día a día “pro-

ductos milagro” para 

no asimilar los nutrien-

tes y así bajar de peso.

De la voluptuosi-

dad a la delgadez ex-

trema y con músculos muy marcados… ¿Cuál será el 

próximo estereotipo?

La aceptación pasa por 

encajar en estándares 

de belleza estrictos y 

hasta peligrosos  
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 En primera persona: Carla, 25 años 
Hola, Agus, te cuento mi experiencia con 

los estereotipos que se ven en la televisión, 

pero sobre todo con algunas de las famosas 

influencers que están tan de moda. Siempre me 

consideré una chica con un cuerpo normal, 

ni gorda ni flaca. Actualmente estoy cursando 

las últimas materias de la carrera de Diseño 

Gráfico y trabajo full time; cuando llego a mi 

casa, la mayor parte de los días solo quiero 

tirarme en mi cama. Pero cuando veo la tele 

o Instagram, y veo a estas chicas perfectas, que 

están tonificadas y bronceadas todo el año, 

me siento culpable por no ir al gimnasio, por 

tener ganas de tomar una cerveza con papas 

para terminar el día, y así con muchas cosas. 

Llegué incluso a pedirle perdón a mi novio por 

no querer ir al gimnasio o por estar un po-

quito más gorda. En síntesis, 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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