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En la cultura que vivimos actualmente, se nos ensefa
que la delgadez es sinénimo de salud, éxito vy
belleza. Por eso, pensamos que para “cuidarnos” es
necesario hacer dieta, es decir, vigilar, controlar y
restringir las calorias que comemos y ademds el
ejercicio se convierte en una forma de gastar mds. EL
resultado es que, normalizamos conductas como
registrar todo lo que comemos en una app, preparar
nuestro platillo favorito en versiéon “light o fitness”,
usar dispositivos electrénicos para contar las
calorias del ejercicio o eliminar comidas para
“compensar” lo qgue comimos antes. Esta cultura que
nos dice todo el tiempo: “come menos, muévete
mds”, con el objetivo de perder peso, se conoce como
“cultura de dieta” y estamos rodeadas de ella.

Si algo de esto te suena familiar, o incluso
“saludable”

¢te has cuestionado si realmente estas conductas
y actitudes te hacen sentir mejor?




¢ TE HA PASADO QUE AL INTENTAR
COMER MENOS, EVENTUALMENTE
TERMINAS HACIENDO LO OPUESTO:
COMIENDO MAS Y CON ANTOJO DE
AQUELLO QUE ESTA PROHIBIDO?

(¢NOTAS QUE CUANDO TE
OBLIGAN A HACER EJERCICIO,
MAS TE CUESTA TRABAIJO
MOVERTE?

Te entendemos, también nos ha pasado a nosotras.
Y, como profesionales de la salud nos dimos a la
tarea de investigar:

¢ME PASA

¢POR QUE ME
sOLO A Mi?

SUCEDE?

Te invitamos a sequir leyendo para ayudarte a
entender qué nos pasa a la mayoria de las personas
cuando utilizamos la comida y el ejercicio para
alcanzar ese ideal de delgadez que se nos vende como
la clave para “el éxito, la felicidad y la salud”. ;Qué
hay detrds de la eterna recomendacidn de “Come
menos, muévete mds”?
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COME MENOS

Comencemos por aclarar a lo que nos
referimos cuando hablamos de “ponernos a
dieta”.

Aunque sabemos que segun la ciencia de la
nutricion una dieta es “el conjunto de
alimentos y bebidas que se consumen a lo
largo de un dia”, en términos informales, lo
que entendemos al “ponernos a dieta”, es
hacer una restricciéon de alimentos con el
objetivo de perder peso y cambiar la forma de
nuestro cuerpo (disminuir la grasa, bajar de
talla, como quieras llamarlo)

Ponerte a dieta no tiene que ser algo
estructurado, es decir, sequir un plan
(generalmente dado por otra persona como
una nutridloga, médica o entrenadora fisica)
puede ser algo mds sencillo, pero que cumple
con alguna de las siguientes caracteristicas:

1.Sequir reglas externas, es decir, tomar
decisiones sobre qué, cudndo y cudnto comer
que no estén conectadas a las sefales
corporales de hambre, saciedad o antojos.
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COME MENOS

2. Limitar y restringir la cantidad de comida
con el objetivo de modificar el tamafo
corporal (perder peso, grasa, medidas, talla),
aguantando o enganando el hambre.

3. Prohibir ciertos alimentos porque son
“malos”, segun su contenido nutricional
(calorias, grasas, azlcares, carbohidratos,
sodio, etc).

Estas tres caracteristicas de la dieta, se
confunden como “cuidado de la salud” de tal
manera que ya no las reconocemos como unda
restriccion. El problema, es que suelen
generarnos culpas y miedos cuando no las
cumplimos, ocasionando una mala relacion
con la comida, en la que hay una desconexion
con el cuerpo, con el placer y con la verdadera
nutricion.

LAS RARAS DE LA CLASE

111.



.FUNCIONA
COMER MENOS?

Si, es posible sequir estas reglas y limitar la comida, pero
solo de forma temporal. Tarde o temprano, sentiremos
mds hambre, antojos o nos cansaremos de la rigidez de
esas reglas impuestas.

De hecho, los estudios cientificos, han mostrado, en
repetidas ocasiones, que alrededor del 95% de las
personas que pierden peso, lo recuperan entre 2 y 5 anos
después y que incluso, el 66% recupera mds peso del que
perdid inicialmente.

A continuacidn te explicaremos qué es lo que sucede:
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RESTRICCION V.

La Unica forma de perder peso, es limitando la cantidad de
comida que ingerimos, es decir, comer menos de lo que el
cuerpo necesita. Sin embargo, la comida es una necesidad
BASICA, es la energia que requerimos para vivir.

Al intentar comer menos, nuestro cuerpo reacciona
mandando senales de hambre cada vez mds insistentes, e
incluso busca alimentos con mds calorias. No es que
seamos tragonas o que nos falte “fuerza de voluntad”, es
que la comida es vital y el cuerpo hard todo lo posible para
mantenernos vivas.

De hecho, no sdlo aumentan las sefales de hambre y
antojos, también disminuye la energia que gastamos,
tratando de ahorrar y buscar el equilibrio. Estas
adaptaciones hacen que cada vez nos sea mds dificil
perder peso y “aguantar” la dieta conforme el tiempo pasa
(dias, semanas, meses).

INCLUSO CON CADA INTENTO
POR “PONERNOS A DIETA”, LA
SENSACION DE FRACASO
EMPEORAY TERMINAMOS EN
UN CIRCULO VICIOSO DE
RESTRICCION,
SOBREALIMENTACION,
FRUSTRACIONY VUELTA A
EMPEZAR.
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PROHIBICION V.

¢HAS NOTADO QUE JUSTO SE
TE ANTOJAN LOS ALIMENTOS
QUE TE PROHIBES EN LA
DIETA?

Asi es como funciona la mente cuando creamos categorias
de alimentos prohibidos o permitidos. Se le conoce como
“fijacion alimentaria”. Cuando queremos evitar un alimento
que nos gusta, la prohibicion genera que el deseo por
comerlo sea cada vez mds fuerte.

Pero, lo mds importante, es que no necesitamos prohibirnos
nada. De hecho, no hay alimentos buenos o malos, todos
nos aportan algo distinto que va desde nutrientes para el
cuerpo, pasando por el disfrute, la practicidad o la
convivencia y alegria de compartirlos con otras personas.

Nuestros platos estdn llenos de significados que van mas
alla de lo fisico (y la nutricion) e incluyen dimensiones
sociales, culturales y emocionales.
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REGLAS AL VIL

COMER o

Comer es algo muy personal, pues depende de nuestros
gustos, horarios, actividades, eventos sociales, acceso,
tiempo, etc.

Las reglas nos hacen pensar que tenemos que hacerlo
perfecto, todo o nada, a lo cual solemos responder en los
extremos: ya sea de forma obsesiva o con rebeldia. Y
entonces hacemos la dieta para luego “romperla” en un
ciclo interminable, sin encontrar un punto de equilibrio.

ElL balance se logra al combinar la flexibilidad vy
espontaneidad que requiere el contexto del momento.

EN CONCLUSION, ENTRE MAS
REGLAS, JUICIOSY LIMITANTES
TENGAMOS CON LOS ALIMENTOS,
MAS DESCONTROLADAS NOS
SENTIREMOS AL COMER,
REFORZANDO LA CREENCIA DE QUE
NECESITAMOS “CONTROL EXTERNO,
O MAS FUERZA DE VOLUNTAD”.

DEJAR ATRAS LA IDEA DE QUE
“COMER MENOS” (O LO MENOS
POSIBLE) ES UNA FORMA DE CUIDAR
TU SALUD, NO ES SENCILLO, PERO ES
EL PRIMER PASO HACIA LA
VERDADERA NUTRICION.
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:CUAL ES EL DANO  viiL
DE LAS DIETAS?

Si llegaste hasta acd, es porque seguramente te has
identificado con algo que te hemos explicado. La realidad es
que hacer dieta es insostenible, pero ademds es danino para
nuestra salud fisica, mental y emocional.

A continuacidn te presentamos algunos de los sintomas mds
comunes de ponerte a dieta. Reflexiona sobre tu propia
experiencia y suelta la idea de que si no lo logras es por “falta
de disciplina y fuerza de voluntad”.

FISICO EMOCIONAL
Cansancio, uhas MENTAL .
que se rompen Mds obsesion y Ana?dad
facilmente, piel pensamientos sobre frUStrGCif)n, culpa,
reseca, caida del comida, falta de verguenza,
cabello, sensacién concentracion, irritabilidad,
de frio aumentada, alteraciones del aislamiento social,
hambre intensa, suefio, obsesion por comena
mareos, dolores de la imagen corporal escondidas, baja
autoestima

cabeza

Algunos de estos dafos y sintomas son temporales y reversibles al
volver a comer, pero otros son mds dificiles de superar. La ciencia nos
ha demostrado que si bien, se puede perder peso, es casi imposible
mantener esta pérdida a largo plazo (por mds de 2 a 3 afos), al
menos para la gran mayoria de las personas.

Es probable que el rebote nos haga volver a intentarlo con una nueva
dieta y caer en un ciclo de pérdida y re ganancia de peso, que cada
vez empeora nuestra salud.
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EJERCICIO DE IX.

EFLEXION

¢Alguna vez has hecho dieta o restringido tu
comida?

¢Cudl fue tu experiencia: como te sentiste fisica,
mental y emocionalmente?

¢Por cudnto tiempo lograste seqguir la restriccion?
¢Por qué la rompiste o la dejaste?

A quién o a qué le echas la culpa de haberla
dejado?

¢Volviste a intentarlo otra vez?

Si lo volviste a intentar ;obtuviste resultados
diferentes?

LAS RARAS DE LA CLASE
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MUEVETE MAS... «

PERO PARA QUIEN
Y PARA QUE?

TAN SIMPLE PERO
TAN REDUCCIONISTA.

Durante afos, esta frase ha sido presentada como una verdad
incuestionable en el mundo de la salud y el fitness. Se repite
en campanas, en redes, en consultas médicas, en clases de
fitness, como si el movimiento humano fuera tan simple como
una aplicacién que hay que abrir mds veces al dia. Pero
cuando profundizamos un poco, nos damos cuenta de que
esta frase encierra un mensaje mucho mds complejo (y a
veces mds daiino) de lo que parece.

Porque cuando se convierte en una orden sin contexto, sin
matices, sin humanidad, este mantra deja de ser Gtil y se
vuelve una carga. Porque bajo esa frase se esconde una légica
gue nunca termina: no importa lo que hagas, siempre podrias
estar haciendo mds.

Y MAS NO SIEMPRE ES MEJOR.

MAS NO SIEMPRE ES POSIBLE.

Y MAS, MUCHAS VECES, NO ES LO QUE
QUEREMOS.

Esto no es una invitacién a dejar de moverse. Es una invitacién
a dejar de moverse desde el castigo, la culpa o la exigencia, y
empezar a explorar otras formas de habitar el movimiento.
Mds nuestras, mds libres, mds reales.
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CUANDO EL EJERCICIO xi1.
SE VUELVE UNA DEUDA ——
INTERMINABLE

En el universo del fitness y, cada vez mds, también en el de la
salud, el “muévete mds” se ha transformado en un mandato:
si no lo estds haciendo, algo anda mal contigo.

Pero incluso si lo estds haciendo, igual podrias hacer mds.
Porque siempre hay algo que se puede mejorar: mds
intensidad, mds dias, mds series, mds sudor, mds
compromiso.

:TRES VECES POR SEMANA? :CINCO? :TODOS LOS
DIAS? :MEDIA HORA, UNA, DOS? ;:CARDIO,
FUERZA, HIIT, PILATES, YOGA, MOVILIDAD? ;Y SI
NO ME GUSTA? ;Y SI NO TENGO TIEMPO.
ENERGIA, GANAS, ESPACIO, APOYO, DINERO?

Esta légica hace del ejercicio una deuda eterna. No importa
cudnto hagas, siempre podrias (y deberias) estar haciendo
mds. Y si no ves resultados (porque recordemos, esos
resultados casi siempre estdn pensados en términos
estéticos) entonces la culpa es tuya: no te esforzaste lo
suficiente.

Asi, la actividad fisica pasa de ser una experiencia de
conexion, bienestar o una fuente de placer, a convertirse en
una deuda crénica con el cuerpo, con los algoritmos, con la
influencer de turno, con un ideal inalcanzable. Y todo lo que

no se alinee con la productividad o la estética, parece no
contar.
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EL PROBLEMA NO ES EL XTI
MOVIMIENTO... :

ES COMO NOS ENSENARON
A ENTENDERLO

No hay nada malo en moverse.

Puede ser una experiencia significativa, una forma de habitar
el cuerpo, de explorar lo que somos capaces de hacer, de
conectarnos con lo que sentimos. Pero no cualquier tipo de
movimiento en cualquier contexto tiene beneficios reales para
todas las personas. El problema aparece cuando ese
movimiento se convierte en una exigencia constante, vacia,
desconectada del deseo, del contexto, del goce y de nuestras
necesidades reales.

Cuando el “muévete mds” se impone sin considerar
preferencias, accesos, tiempos, capacidades, experiencias
previas o simplemente ganas, se vuelve una férmula poco
realista y que tiende a alejar a las personas. Porque moverse
mds no siempre es mejor. A veces, lo mds saludable es
moverse menos. O diferente. O simplemente descansar.

Y, SOBRE TODO, PORQUE NO EXISTE UNA SOLA
MANERA CORRECTA DE MOVERSE.

Hay tantas formas de moverse como personas. No necesitas
amar el gimnasio, ni ser fan del trote, ni sequir una rutina de
moda para que el movimiento te haga bien.
Lo importante no es cudntos dias entrenas, sino cémo te
sientes al hacerlo. Qué sentido tiene para ti.

Si lo disfrutas. Si te conecta. Si te cuida.
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¢QUE HACE QUE MOVERSE  AIV.
REALMENTE SEA
SALUDABLE?

LA ACTIVIDAD FISICA SALUDABLE NO ES LA
MAS INTENSA, NI LA MAS LARGA, NI LA QUE
MAS CALORIAS QUEMA. S LA QUE PUEDLS
SOSTENER CON PLACER EN TU VIDA REAL.

Para eso, es clave que incluya:

Motivaciones internas: moverse porque lo disfrutas, porque te hace
bien, porque te conecta contigo misma. No solo porque te dijeron
que “deberias”.

Opciones reales: tener acceso a espacios seguros, tiempo,
compania, condiciones fisicas y materiales que lo permitan.

Apoyo y acompanamiento: cuando hay alguien que te escucha, te
guia, te valida, es mds fdcil encontrar una forma propia de
moverte.

Variedad y flexibilidad: porque tu cuerpo y tu vida cambian, el
movimiento debe poder adaptarse a eso, y no al revés.

Disfrute: porque el placer no es un lujo, es lo que permite que el
movimiento sea sostenible, amoroso y reparador.
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LO QUE NO ES SALUDABLE DEL
EJERCICIO BASADO EN PRESIONES
EXTERNAS XV.
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Y SIMOVERSE PUDIERA ;-
SER OTRA COSA:

Cuando soltamos la idea de que el ejercicio es una herramienta
para corregir o controlar el cuerpo, empieza a aparecer otra
relacidon posible con el movimiento. Una relacidon basada en el
placer, en el respeto, en la curiosidad y en la presencia.

Movernos puede ser una manera de sentirnos mds fuertes, mds
conectadas, mds vitales. Pero para eso, hay que dejar de usarlo
como un correctivo, y empezar a explorarlo como una herramienta
de autonomia y autocuidado. El disfrute, lejos de ser un “extra”, es
la base de una prdctica sostenible en el tiempo.

¢Y SI MOVERSE NO FUERA UNA LUCHA
CONTRA EL CUERPO, SINO UNA FORMA DE
HABITARLO?

¢Y SINO TUVIERAS QUE GANARTE TU LUGAR
EN EL MUNDO A TRAVES DEL SUDOR, EL
DOLOR O LA CONSTANCIA PERFECTA?

¢Y SI EL EJERCICIO FUERA UN LENGUAJE PARA
CONVERSAR CON TU CUERPO, Y NO UNA
HERRAMIENTA PARA DISCIPLINARLO?

Moverse puede ser bailar, caminar, jugar, correr, estirarse, saltar,
cargar bolsas del supermercado, limpiar, abrazar, nadar, andar en
bici, hacer jardineria, andar en patines, o simplemente respirar
profundo mientras te estiras en la manana.
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No necesitas hacer todo, ni

hacerlo al mismo tiempo.
-
Necesitas poder
elegir.

Y para elegir,
necesitas saber que
hay otras formas
posibles.

Y que ta también

puedes construir la
tuya

’ 6 e -
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XVIII.

EJERCICIO, DE
EFLEXION

No necesitas tener todas las respuestas hoy. Pero
preguntdrtelo, puede ser el primer paso para moverte
desde un lugar mas tuyo:

¢Cudndo fue la dltima vez que me movi y realmente lo
disfruté?

¢ Qué tipo de movimiento me hace sentir bien, curiosa,
fuerte o conectada con mi cuerpo?

¢Estoy haciendo ejercicio desde la culpa, el deber o el
castigo?

¢Qué pasaria si dejara de pensar en resultados y
empezara a pensar en sensaciones?

¢ Qué me impide moverme como quiero?
¢Falta de tiempo, miedo, vergiienza, exigencia?

¢ Qué me gustaria probar que nunca me permiti porque
“eso no cuenta como ejercicio”?
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EJERCICIO DE M
EFLEXION

Estas preguntas no son para corregirte, son para
encontrarte.

Y desde ahi, empezar algo distinto. Algo que te haga
bien, de verdad.

El “muévete mads” sin contexto no es una invitacion, es
una exigencia. Y las exigencias, por mds saludables que
se disfracen, no suelen ser placenteras, ni sostenibles
en el tiempo.

Es momento de cambiar la pregunta.

No se trata de cudnto te mueves.
Se trata de como, por qué y para qué te estas moviendo.

Cuando el movimiento nace del deseo, se transforma.
Y entonces, si: es mds. Pero mds tuyo. Mds libre. Mds
humana.

O incluso, a veces, de no moverte... y también estd bien,
porque descansar también es parte de sentir y respetar
tu cuerpo.
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:QUE HACER ENTONCES?

Nosotras como profesionales de salud, especialistas en nutricidn y
actividad fisica, te recomendamos desarrollar una alimentacién
mds intuitiva y conectada con las sefales de tu cuerpo (hambre,
saciedad, energia, gustos, digestion, etc.).

Todas nacemos con esa sabiduria, pero la cultura de las dietas y los
mandatos sobre el ejercicio nos han ensefado a desconfiar de
nosotras mismas. A controlar en vez de sentir. A restringir en vez de
honrar nuestros cuerpos. A exigirnos movimiento en vez de buscar
formas de habitarnos con curiosidad y respeto.

Alejarse de las dietas no es fdcil, como tampoco lo es dejar atrds la
ldgica de que “moverse mds” es siempre mejor. Ambos procesos
requieren de tiempo, acompanamiento y una gran dosis de
compasion. Implican revisar creencias aprendidas, reconectar con

el cuerpo y aprender a estar presentes, no para alcanzar una version
ideal de nosotras, sino para vivir tal como somos.

Porque el problema no es
comer.
Y el problema no es

mMoverse.
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:QUE HACER ENTONCES? ™I

El problema es que nos ensenaron a hacerlo desde el castigo, la
culpa, el mandato y la exigencia.

El famoso “come menos y muévete mds” no considera nuestras
historias, nuestras emociones, nuestros contextos ni nuestras
capacidades. Nos responsabiliza individualmente de una salud que
enrealidad es colectiva, compleja, y profundamente atravesada por
desigualdades.

Tener presente que para cada una de nosotras el camino es
diferente, unas veces mds sencillo y otras mds dificil y complejo,
segun la relacién que tenemos con la comida, la actividad fisica y
nuestro cuerpo. Lo que si podemos asequrar es que desde la
autonomia y la autocompasidon es posible generar mejores
conductas de autocuidado.

Te invitamos a buscar con nosotras un enfoque diferente para la
creacién de hdbitos de alimentacién y movimiento mds respetuosos
con tu cuerpo, el placer y el verdadero bienestar.

Porque la salida no es mas
control: La respuesta esta en la
escucha, los vinculos, la compasion y
la empatia que nos hace mas
humanas.
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LA MENTIRA DE COMER
MENOS Y MOVERTE MAS

En una cultura donde se premia y exige la delgadez por salud y
belleza, se nos vende la simple receta de “come menos y muévete
mds”. Pero que pasa cuando al intentarlo resulta
contraproducente?

La frase “come menos y muévete mds” parece simple, pero es
profundamente reduccionista. Ignora la complejidad del cuerpo, de
la salud y de la vida real. No toma en cuenta los determinantes
sociales, las emociones, la historia personal ni las capacidades de
cada persona. Nos responsabiliza individualmente por problemas
colectivos y termina generando culpa, desconexidn y conductas
poco sostenibles.

Comer no deberia ser una batalla, ni moverse una obligaciéon moral.
Apostamos por una alimentacidon intuitiva y una relacién con el
ejercicio basada en el disfrute, la autonomia y el respeto por el
cuerpo. La salida no estd en el control, sino en la conexion.

Cuestiona con nosotras esto que no solo te pasa a ti, adéntrate con
nosotras en las mentiras detrds de la cultura de dieta y el fitness.
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