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Resumen

El estigma de peso y la cultura de dieta han condicionado la relaciéon de muchas personas con su
cuerpo y la alimentacion, promoviendo la restriccion y la culpa como estrategias de control, lo que
impacta negativamente el bienestar fisico y emocional. Objetivo: Explorar las experiencias de
mujeres que han transitado de una mentalidad basada en el control del peso y la restriccion hacia una
alimentacion mas intuitiva y una mayor aceptacion corporal. Metodologia: Estudio cualitativo con
enfoque fenomenologico, basado en entrevistas a profundidad con tres mujeres que han adoptado los
enfoques de Health at Every Size (HAES®) y Alimentacion Intuitiva. Resultados: La transicion
hacia una alimentacion intuitiva no es lineal y requiere desaprender normas impuestas, desafiar el
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miedo al aumento de peso y reconstruir la confianza en las sefiales corporales, lo que facilita una
relacion mas flexible con la comida. Conclusion: La salud debe comprenderse desde una perspectiva
integral, priorizando el bienestar y la autonomia sobre la cultura de la dieta y sin reforzar el estigma
de peso.

Palabras Clave: Prejuicio de Peso, Alimentacion Intuitiva, Bienestar Psicologico

Abstract

Weight stigma and diet culture have shaped many people’s relationships with their bodies and food,
promoting restriction and guilt as control strategies, negatively impacting physical and emotional
well-being. Objective: To explore the experiences of women who have transitioned from a weight-
control mindset toward intuitive eating and greater body acceptance. Methodology: A qualitative
study with a phenomenological approach, based on in-depth interviews with three women who have
adopted the Health at Every Size (HAES®) and Intuitive Eating approaches. Results: The transition
to intuitive eating is not linear and requires unlearning imposed norms, challenging the fear of weight
gain, and rebuilding trust in bodily cues, which facilitates a more flexible relationship with food.
Conclusion: Health should be understood from a holistic perspective that prioritizes well-being and
autonomy over diet culture, without reinforcing weight stigma.

Key Words: Weight Prejudice, Intuitive Eating, Psychological Well-Being.
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Introduccion

En las ultimas décadas, la sociedad ha perpetuado una estrecha asociacion entre la
delgadez y la salud, lo que ha llevado a la estigmatizacion y discriminacion de individuos
con cuerpos mas grandes. Esta discriminacion por peso se manifiesta en diversos ambitos,
incluyendo el laboral, educativo y, preocupantemente, en el sector sanitario. Las personas
con cuerpos mas grandes a menudo enfrentan prejuicios que afectan su bienestar fisico y

mental, asi como su acceso a servicios de salud de calidad (Puhl & Heuer, 2010).

En este sentido, los estudios sobre la relacion con la alimentacion y la imagen corporal
han sido influenciada por normas socioculturales que promueven la delgadez como un ideal
de éxito y bienestar (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). En este contexto, algunas personas han
desarrollado una mentalidad basada en el control coercitivo del peso y la culpa por la
alimentacion, lo que puede llevar a patrones alimentarios restrictivos y a una percepcion
negativa del propio cuerpo (Burnette et al., 2020). Esta mentalidad se refuerza por discursos
médicos, nutricionales y sociales que privilegian el enfoque centrado en el peso como
sinébnimo de la salud, sin considerar otras dimensiones del bienestar fisico y psicologico

(Hunger et al., 2020).

Los prejuicios sociales hacia las personas por su peso corporal han sido referidos
como estigma o prejuicio de peso, o bien, bajo los términos de: gordofobia y gordoodio. En
cualquiera de los casos, la discusion se enfoca en visibilizar el rechazo, la violencia y la
discriminacion que enfrentan las personas gordas Unicamente por su corporalidad (Biille,

2022; Mancuso et al., 2021; Pifieyro, 2020).

El estigma de peso o gordofobia, impacta profundamente la salud y el bienestar de
las personas, manifestindose en discriminacion social, anticipacion del rechazo e
internalizacion de prejuicios (Levinson et al.,, 2024). Estas formas de estigma estan
vinculadas con un mayor riesgo de desarrollar trastornos alimentarios, insatisfaccion corporal
y problemas de salud mental, como ansiedad y depresion (Bidstrup et al., 2022; Levinson et
al., 2024). Ademas, las personas que enfrentan este estigma experimentan barreras en el
acceso a la atencion médica y mayor exclusion social, lo que perpetua desigualdades

estructurales (Kaminski et al., 2024).
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Salir de este ciclo es dificil, ya que la discriminacién internalizada refuerza
sentimientos de culpa y autodesvalorizacion, dificultando la busqueda de apoyo (Bidstrup et
al., 2022). Por ello, es fundamental un abordaje integral que no se centre exclusivamente en
el peso, sino en el bienestar general, promoviendo la salud sin reforzar estereotipos dafiinos
(Levinson et al., 2024). La evidencia sugiere que reducir el estigma y fomentar un enfoque

inclusivo mejora los resultados en salud y calidad de vida (Kaminski et al., 2024).

Es debido a lo anterior que en los tltimos afios han surgido enfoques alternativos que
promueven una relacion mas intuitiva, flexible con la alimentacién y la imagen corporal.
Modelos como la Alimentacion Intuitiva y HAES han demostrado beneficios en la mejora
del bienestar emocional y la reduccion de la insatisfaccion corporal, al fomentar una conexion
mas compasiva y equilibrada con el propio cuerpo (Tribole & Resch, 2020). A pesar de la
evidencia emergente sobre la eficacia de estos enfoques, existe una brecha en la comprension
de las experiencias individuales en este proceso de transicion, particularmente en contextos

socioculturales donde la delgadez sigue siendo un valor dominante (Linardon et al., 2021).

El enfoque de Salud en Todas las Tallas emerge en Estados Unidos bajo el nombre de
Health at Every Size (HAES®), promovido por la Association for Size Diversity and Health
(ASDAH). HAES se basa en principios que buscan desafiar las normas sociales que
equiparan la delgadez con la salud y la valia personal. Este enfoque promueve la aceptacion
de la diversidad corporal, la atencion a la salud sin centrarse en el peso y la eliminacion de
la discriminacion por tamafo corporal (ASDAH, 2024). Segun la definicion oficial de
ASDAH, HAES® es un enfoque de atencién médica que reconoce que la salud es un derecho
humano para personas de todos los tamafios y que el bienestar es tanto colectivo como
personal. Ademas, considera la salud como una construccién sociopolitica que refleja los
valores de la sociedad y aboga por la provision de atencion médica libre de sesgos contra las

personas gordas (ASDAH, 2024).

Uno de los pilares fundamentales de HAES® es visibilizar que la discriminacion
basada en el peso esta profundamente arraigada en la sociedad y tiene consecuencias
negativas significativas. Las personas con cuerpos mas grandes son menos propensas a ser
contratadas, mas susceptibles a ser despedidas injustamente y enfrentan obstaculos en su

desarrollo profesional, independientemente de su desempefio (ASDAH, 2024). Ademas, el
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estigma del peso contribuye al aislamiento social y al estrés cronico, factores que deterioran
la salud general (Puhl & Heuer, 2010). Frente a este panorama, HAES representa una
alternativa ética e inclusiva que promueve el bienestar sin reforzar prejuicios corporales, y
que busca transformar las practicas de salud desde la equidad y el respeto por la autonomia

corporal.

La Alimentacion Intuitiva, por su parte, es un enfoque nutricional desarrollado por
Evelyn Tribole y Elyse Resch que promueve una relacion saludable con la comida, alentando
a las personas a reconocer y respetar sus sefiales internas de hambre y saciedad, en lugar de
guiarse por reglas externas. Este enfoque, centrado en la autorregulacion y la autonomia
corporal, se opone a la llamada "mentalidad de dieta", entendida como un sistema de
creencias que asocia la restriccion calorica y la pérdida de peso con control, moralidad y éxito
personal, reforzando la desconfianza hacia el cuerpo y sus necesidades (Tribole & Resch,
2020). En este contexto, "escuchar al cuerpo" implica una disposicion activa a reconectar con
las sensaciones fisioldgicas y a responder a ellas sin juicio, como parte de un proceso de

recuperacion de lo que las autoras denominan: sabiduria corporal (Tribole & Resch, 2020).

Respecto al término "dieta", el Diccionario de la lengua espafiola dispone de tres
definiciones: "régimen que se manda observar en el comer y beber", "conjunto de sustancias
que regularmente se ingieren como alimento" y "privacion completa de comer" (Real
Academia Espanola [RAE], 2024). Aunque estrictamente se reconoce que toda persona tiene
una dieta —en tanto lo que consume regularmente—, para efectos de este trabajo se utilizara
la definicion operativa vinculada al enfoque de Alimentacion Intuitiva, en la que “dieta”
alude a la practica de restringir voluntariamente la ingesta alimentaria para modificar el
cuerpo, muchas veces con base en ideales estéticos o normas sociales sobre la salud (Tribole
& Resch, 2020). Esta definicion se inserta en lo que Tribole y Resch denominan “cultura de
la dieta”, un sistema culturalmente normalizado que fomenta la insatisfaccion corporal, la

vigilancia alimentaria y la estigmatizacion del peso como mecanismos de control y

pertenencia social.

La integracion de HAES y la Alimentacion Intuitiva ademas de retar la cultura de la
dieta, ofrece una perspectiva inclusiva que desafia las normas sociales que perpetian la

discriminacion por peso. Al centrarse en comportamientos saludables y en la aceptacion de
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la diversidad corporal, estos enfoques promueven el bienestar sin perpetuar el estigma
asociado al peso. Estudios han demostrado que adoptar practicas de Alimentacion Intuitiva y
los principios de HAES puede mejorar la salud metabolica, la imagen corporal y la salud

mental, independientemente de los cambios en el peso corporal (Tylka et al., 2014).

Un metaanalisis de 97 estudios encontré que la alimentacion intuitiva se asocia
inversamente con las conductas alimentarias desordenadas, la alteraciéon de la imagen
corporal y la psicopatologia general, mientras que tiene una relacion positiva con la
autoestima, la imagen corporal positiva y el bienestar general (Linardon et al., 2021). Estos
hallazgos respaldan el modelo de aceptacion de la Alimentacion Intuitiva, que sugiere que
factores ambientales positivos pueden fomentar esta practica a través de una mayor
apreciacion corporal. De manera complementaria, una revision sobre intervenciones no
pesocentristas concluy6 que estrategias basadas en el enfoque de HAES pueden mejorar la
autoestima y la autonomia sin centrarse exclusivamente en la pérdida de peso, aunque no se
observaron cambios significativos en pardmetros antropométricos o clinicos (Lopez et al.,

2023).

Por otro lado, un estudio longitudinal con una muestra de 1,491 participantes,
seguidos desde la adolescencia (edad promedio de 14.5 afios) hasta la adultez joven (22.2
afios), encontré que niveles mas altos de Alimentacion Intuitiva al inicio del estudio y su
incremento a lo largo del tiempo se asociaron con menores sintomas depresivos,
insatisfaccion corporal y conductas alimentarias desordenadas, como ayuno o uso de pildoras
para adelgazar (Eisenberg et al., 2020). De manera especifica, un aumento en la Alimentacion
Intuitiva redujo en un 74% las probabilidades de experimentar atracones durante el
seguimiento, lo que refuerza la idea de que promover esta estrategia podria ser clave para la
prevencion de trastornos alimentarios. Ademas, se ha sefialado que las percepciones de salud
varian segun el contexto sociocultural, como lo evidencio un estudio sobre mujeres negras
en la adultez emergente, donde las construcciones de salud y bienestar se ven influenciadas
por factores como la presion social y la representacion en los medios (Jones et al., 2022).
Estos hallazgos destacan la importancia de adoptar enfoques de salud inclusivos que

reconozcan la diversidad corporal y promuevan el bienestar mas all4 del peso.
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Objetivo
Explorar las experiencias sobre el transito de una mentalidad basada en el control del

peso y la culpa hacia una conexidén mas intuitiva y flexible con su alimentacion e imagen

corporal.

Método

Tipo de Estudio

Estudio de caso, cualitativo de corte fenomenoldgico. Segiin Martinez (2004) y
Aguirre y Jaramillo (2012), la investigacion cualitativa se caracteriza por su sensibilidad a
la complejidad de las realidades humanas, y su objetivo es comprender los significados
subjetivos que las personas atribuyen a sus experiencias. Este enfoque es especialmente
relevante para explorar fendmenos en los que intervienen multiples dimensiones humanas,
como el aspecto emocional, social y simbolico, busca revelar significados mediante el

analisis de las percepciones de los participantes.

Poblacion y Muestra

Se realizaron entrevistas con tres mujeres (seran referidas como Entrevistada 1,
Entrevistada 2 y Entrevistada 3) que han experimentado un cambio en su relacion con la
alimentacion y la percepcion de su cuerpo a partir de los enfoques de HAES y

Alimentacion Intuitiva.

La Entrevistada 1 es de nacionalidad chilena, tiene 51 afios y se desempefia como
cocinera, activista y comunicadora alimentaria. La Entrevistada 2 es de nacionalidad
mexicana, su edad es de 43 afios, y ejerce como consultora de imagen. Por su parte, la
Entrevistada 3 es de nacionalidad costarricense, reside en México, tiene 47 afios y su

profesion es la psicoterapia.

Instrumentos

Se disefid una entrevista a profundidad que consté de 10 preguntas abiertas, en la cual
se examind como los enfoques de la cultura de dietas han impactado la vida de las
participantes, permitiéndoles transitar de una mentalidad basada en el control y la culpa hacia

una conexion mas intuitiva y flexible con su alimentacion.
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Las entrevistas semiestructuradas permiten mantener un equilibrio entre la estructura
y la flexibilidad, lo que favorece el surgimiento de nuevos temas durante el dialogo,

enriqueciendo la comprension del fenomeno (Flick, 2015; Martinez, 2004).

Estrategia Analitica

El andlisis cualitativo es un proceso que requiere de un enfoque sistematico para la
organizacion, interpretacion y conceptualizacion de los datos obtenidos. En este estudio, la
estrategia analitica se fundamenta en la propuesta metodologica de Martinez (2004), quien
describe un proceso estructurado en cuatro fases principales: categorizacion, estructuracion,

contrastacion y teorizacion, esto desde una perspectiva fenomenoldgica.

Consideraciones Eticas

Para garantizar la ética en la investigacion, se solicito a todas las participantes la firma
de un consentimiento informado, explicando los objetivos del estudio, la confidencialidad de
los datos y su derecho a retirarse en cualquier momento. Asimismo, se mantuvo la privacidad
de sus datos personales y se respet6 su integridad y sus derechos humanos durante todo el
proceso. Por otra parte, la presente investigacion es parte de una investigacion mas amplia
que se encuentra avalada y registrada en el Comité de Investigacion y por la Junta Académica
del Doctorado en Desarrollo Humano, Educacion e Interculturalidad, ambos del Centro

Universitario del Sur.

Resultados y Discusion

El proceso de analisis permitio identificar experiencias significativas en el transito
hacia una relacion mas intuitiva y flexible con la alimentacion y la imagen corporal. A partir
de los relatos de las participantes, se evidencian dindmicas de resistencia, transformacion y
reapropiacion del cuerpo en un contexto social que impone normas y expectativas sobre el
peso y la salud. Estas vivencias reflejan la complejidad de desafiar discursos arraigados en
la cultura de la dieta y construir nuevas formas de bienestar centradas en la autonomia y la

autoconexion.

Para organizar la interpretacion de estos hallazgos, se establecieron cuatro categorias

de anélisis que reflejan las principales dimensiones del fenomeno estudiado: (1) La relacion
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emocional con la comida: memoria, vinculo y resistencia, que aborda como la alimentacion
estd vinculada con la historia personal y las emociones; (2) Alimentacion intuitiva y conexion
corporal: escuchar al cuerpo en una sociedad de ruido, que explora el proceso de
reapropiacion del cuerpo y sus sefiales en un entorno que promueve la desconexion; (3)
Gordofobia y estandares culturales: el cuerpo como campo de lucha, que analiza las
experiencias de discriminacion y los discursos sociales sobre el cuerpo y la salud; y (4) El
cambio de mentalidad hacia una salud integral, que da cuenta de los procesos de
transformacion hacia una perspectiva de bienestar mas amplia y autonoma. Las categorias

con su definicidén conceptual se encuentran en la Tabla 1.

Estos resultados permiten profundizar en la experiencia subjetiva de quienes han
transitado este camino, aportando una comprension detallada de los desafios, resistencias y
logros en el proceso de reconstruccion de su relacion con el cuerpo y la alimentacion. Asi, el
analisis responde al objetivo general del estudio: explorar las experiencias sobre el transito
de una mentalidad basada en el control y la culpa hacia una conexidén mas intuitiva y flexible

con su alimentacidon e imagen corporal, en un estudio de caso.

Tabla 1
Categorias emergentes y definicion conceptual.

Categoria de analisis Definicion conceptual

La relacion emocional con  La relacion emocional con la comida es un proceso dinamico en el que los

la comida: memoria, significados, experiencias, memorias y emociones asociadas a la alimentacion se

vinculo y resistencia. construyen a lo largo de la vida a partir de factores socioculturales, familiares y
personales (particularmente aquellas vinculadas a la infancia y la socializacion) y
estas pueden influir en la forma en que las personas perciben la comida y sus
propios cuerpos.

El vinculo con la alimentacion no solo se configura por la satisfaccion de
necesidades fisiologicas, sino también por el entorno social y afectivo, en el que las
practicas alimentarias pueden estar cargadas de simbolismo, placer o culpa,
dependiendo del contexto en el que se desarrollan. En este sentido, la resistencia
emerge como una estrategia clave en la transformacion hacia una alimentacion
intuitiva y flexible, pues implica desafiar los mandatos normativos que asocian la

delgadez con la salud y el valor personal, favoreciendo una relacion mas compasiva

y autoénoma con la comida y el cuerpo (Hunger et al., 2020; Tylka & Wood-
Barcalow, 2015; Tribole & Resch, 2020; Burnette et al., 2020).
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Tabla 1: Categorias emergentes y definicion conceptual (continuacion)

Categoria de analisis

Definicion conceptual

Alimentacidn intuitiva y
conexion corporal:
escuchar al cuerpo en una
sociedad de ruido.

Gordofobia y estandares
culturales: el cuerpo como
campo de lucha.

El cambio de mentalidad
hacia una salud integral.

La alimentacion intuitiva promueve la reconexion con el sentido de hambre y
saciedad, priorizando el bienestar corporal sobre las normas externas de restriccion
alimentaria y control del peso, este enfoque favorece la capacidad de identificar las
sefiales corporales que constantemente se ve desafiada, generando una desconexion
con las propias necesidades fisiologicas y emocionales (Tribole & Resch, 2020;
Tylka et al., 2014). Esto implica considerar las sensaciones internas como una guia
confiable para la alimentacion, promoviendo la autonomia y la confianza en la
propia experiencia sensorial (Linardon et al., 2021).

La gordofobia es un aprendizaje psicosocial que categoriza la valia de las personas
en funcion de su corporalidad, colocando en desventaja a quienes no encajan en los
estandares estéticos dominantes. Esta discriminacion se legitima a través de
discursos provenientes de estructuras familiares, educativas y médicas, afectando la
autopercepcion y las interacciones sociales de quienes la experimentan. Los
estandares culturales refuerzan esta dindmica al establecer normas estéticas rigidas
que privilegian la delgadez como simbolo de éxito, salud y belleza, impulsando la
mercantilizacion del cuerpo y relegando las corporalidades no normativas a espacios
de exclusion (Quirds, 2021).

En este contexto, el cuerpo se convierte en un campo de lucha, un espacio donde
convergen multiples intereses ideoldgicos y econémicos que determinan su valor
social. Para las personas gordas, esta lucha implica resistir la negacion y el estigma
impuesto por la sociedad, asi como reivindicar la diversidad corporal como parte de
su identidad y sus derechos humanos. La presion por modificar el cuerpo para
ajustarse a los estandares normativos impone barreras tanto fisicas como
psicologicas, afectando la salud y el bienestar de quienes viven bajo este constante
escrutinio. Cuestionar estos estandares y promover una aceptacion genuina de la
pluralidad fisica es esencial para avanzar hacia una sociedad mas equitativa e
inclusiva (Quir6s, 2021).

La promocion de una salud integral requiere un cambio de mentalidad que abarque
la aceptacion corporal y la adopcion de habitos saludables, mas alla de la pérdida de
peso. El enfoque HAES reconoce que la salud es un proceso dinamico influenciado
por multiples factores, priorizando comportamientos saludables en lugar del peso
corporal (ASDAH, 2024).

Fomentar la aceptacion del propio cuerpo y reducir las conductas de dieta
restrictiva, al tiempo que se incrementa la conciencia y respuesta a las sefales
corporales internas, ha demostrado mejorar indicadores de riesgo para la salud, el
bienestar psicologico y los comportamientos alimentarios saludables (Bacon et al.,
2005). Ademas, alcanzar una salud integral implica el desarrollo equilibrado de
aspectos fisicos, mentales, emocionales y espirituales, lo que contribuye a una mejor
calidad de vida (Uresti-Marin et al., 2013).

Nota: Elaboracion propia
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1. La relacion emocional con la comida: memoria, vinculo y resistencia.

La alimentacidn esté intrinsecamente ligada a 1a memoria y a los afectos. Los sabores
y olores evocan recuerdos, enmarcan celebraciones y refuerzan la identidad familiar. Asi lo
expresa la Entrevistada 1, quien crecid en un entorno donde la comida tenia un papel central
en la vida cotidiana: “Todos mis recuerdos animicos estan mezclados con los placeres de la
comida; con los sabores, con el olor. (...) En mi familia, nosotros recordamos a nuestros

muertos por sus comidas” (Entrevistada 1, 27-10-2024).

Con la vifieta anterior se puede evidenciar como la alimentacion no solo cumple una
funcién bioldgica, sino que también se configura como un espacio simbdlico y afectivo en el
que convergen memorias y vinculos familiares e incluso ancestrales. La conexion entre los
recuerdos experienciales-emocionales y la comida puede explicar la construccion de
significados individuales y colectivos en torno a la alimentacion, en la que los sabores y
olores evocan experiencias pasadas y refuerzan la identidad familiar y cultural (Tylka &
Wood-Barcalow, 2015). En este sentido, la comida funciona como un anclaje a la historia
personal y social, funcionando como un medio para la evocacion y resignificacion de

vinculos afectivos, incluso en la experiencia del duelo.

Como se podré advertir, el vinculo con la comida trasciende lo meramente nutricional
y se convierte en un acto de conexion emocional y comunitaria. Ademas, en su experiencia,

la alimentacion ha sido un espacio de resistencia y justicia social:

El tema del comer también me ha llevado a tomar la comida de un punto de justicia
social; entonces, cuando ha habido problemas ac4 en nuestro territorio, el asunto de
las ollas comunitarias, de ver como las mujeres son las encargadas desde lo intimo
salir, desde lo intimo hacia lo externo con el tema de la alimentacion (Entrevistada 1,

27-10-2024).

A través de estas experiencias, la comida se entiende no s6lo como un medio de

subsistencia, sino como un vehiculo de identidad.
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El ir sacando a lo largo de mi vida, todas estas formas de comer extranjeras a mi, /por
qué? porque yo hablo también de que hemos sido colonizados, pero también a través
del gusto. Ahora, a mi también me encanta el sushi, me encanta la comida tailandesa
pero, ;como es mi comer de dia a dia?, es comida chilena, pero de vez en cuando voy
como sushi y lo disfruto, pero un montén, pero vuelvo a mi comer (Entrevistada 1,

27-10-2024)

En otro contexto, la experiencia de Entrevistada 3 da cuenta de como esta
transformacion no solo involucra la forma en que se percibe la comida, sino también la
manera en que las emociones y los juicios sociales se entrelazan con la alimentacion. En su
testimonio, resalta la dificultad de desaprender la moralizacion de los alimentos y de las
personas que los consumen, evidenciando como estas ideas pueden impactar la manera en
que se vive la alimentacion y la identidad corporal. Su relato enfatiza el proceso de
cuestionamiento y reconstruccion que implica la alimentacion intuitiva, particularmente en

contextos en los que el placer de comer ha sido condicionado por normas externas.

Bueno la alimentacion intuitiva tiene un montdn de cosas muy relevantes, una de ellas
que en pandemia también fue un elemento muy importante es el de tener un permiso
incondicional de comer sin juzgar los alimentos, sin ponerles un valor moral como de
buenos o malos; pero sobre todo, que cuesta mucho aprender esto, cuesta muchisimo,
sobre todo no darle un valor moral al ser humano que consume tal o cual alimento. O
sea si digamos, si yo le pongo un valor moral a la zanahoria como de “buena” y quien
come la zanahoria es “buena”, por supuesto que hay una cadenita ahi de factores que
al final nos pueden llevar incluso a hacer cosas como discriminar, tener opciones de
dafiar a otros; esto a veces como que no se relaciond, pero yo llegué a entenderlo
dichosamente, lo mismo que cuando juzgas como “malo” un alimento que es chatarra,
que es basura, es malo. Entonces por supuesto que quien lo consume por tanto va a

tener ese mismo valor moral (Entrevistada 3, 28-10-2024).

Las experiencias compartidas evidencian como la alimentacion trasciende su funcion
primaria para convertirse en un reflejo de la historia personal y colectiva. Desde la evocacion

de recuerdos y vinculos afectivos hasta la resistencia frente a normas impuestas, la forma en
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que se vive la comida estd profundamente influenciada por el entorno social y emocional. En
este sentido, la alimentacion intuitiva no solo invita a una mayor conexion con las sefales
internas del cuerpo, sino que también abre la posibilidad de reconstruir la relacion con la

comida desde un lugar de autonomia, flexibilidad y respeto propio.
2. Alimentacion intuitiva y conexion corporal: escuchar al cuerpo en una sociedad de ruido.

El enfoque de la Alimentacion Intuitiva promueve escuchar al cuerpo y confiar en sus
sefales para satisfacer necesidades genuinas. Sin embargo, este proceso no es sencillo en un
mundo donde los mensajes sobre alimentacion estan saturados de normas externas (Tribole
& Resch, 2020). La Entrevistada 2 destaca como la sobreinformacion ha generado confusion

s : N . . (.
y desconexion: “Si uno estuviese mas limpio de toda esta sobreinformacion... seria mas

honesto” (Entrevistada 2, 28-10-2024).

Esta desconexion no es casual, sino el resultado de un sistema que prioriza reglas
impuestas sobre la sabiduria corporal. La sociedad nos ha ensefiado a ignorar el hambre, a
demonizar ciertos alimentos y a temer la saciedad. Por ello, reconectar con el cuerpo implica

un proceso de desaprendizaje y resistencia (Quirds, 2021).

Para algunas personas, la alimentacion intuitiva ha sido una forma de redescubrir la
autenticidad de sus decisiones alimentarias, como es el caso de la Entrevistada 1, quien
describe como este enfoque le permitié recuperar su relacion con la comida sin sentirse
atrapada en reglas arbitrarias: “Cuando estoy conectada con mi cuerpo y lo que mi cuerpo
necesita y quiere, desde un chocolate hasta una ensalada, es confiar en mi cuerpo”

Entrevistada 1, 27-10-2024).

Este testimonio resalta que la verdadera libertad alimentaria no se trata de indulgencia
sin limites, sino de reconocer y respetar las necesidades individuales sin culpa ni castigo.

Asimismo, la entrevistada expresa:

(...) através de mi vida, pasé por diversas formas de alimentacion, pero ahora, si miro
para atrés, eran todas extranjeras a mi; o sea ser vegana (que con esto por favor, no

quiero colocarle juicio de valor a nada, cada uno tiene su propia linea de alimentacion)
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pero yo, personalmente, sentia que todo eso que en algin momento vivi lo empecé a
sentir impuesto. Entonces mi pregunta es “quién soy yo”, a través del comer, “;por
qué como, como como?”, “; voy a dejar de lado las raices mas profundas, de la comida
por un tema salutista?”, siendo que cuando yo voy al campo al Sur de Chile y como
con mi familia, hay algo que supera todo eso. Entonces, el encontrarme en esta
alimentacion me hizo completo sentido. Si uno estuviese mas limpia de todo lo que
te esta llegando, de toda esta informacion, de esta sobre informacion que finalmente
nadie sabe qué tiene qué comer, como tiene que comer, qué hace bien, qué hace mal

(Entrevistada 1, 27-10-2024).

Los siguientes testimonios reflejan como las creencias arraigadas sobre el peso y la
delgadez dificultan la reconstruccion de la relacién con la alimentacion y el cuerpo. El
proceso de cambio no es sencillo, pues implica desaprender normas impuestas y enfrentar la
presion social que refuerza estos ideales (Bidstrup et al., 2022). Recuperar la conexion con
las sefiales corporales y permitir el disfrute del movimiento sin asociarlo al control del peso
requiere un enfoque que priorice el bienestar y cuestione los estereotipos dafiinos, lo que, de
acuerdo con la evidencia puede mejorar la calidad de vida (Levinson et al., 2024; Kaminski

et al., 2024).

(...) deshacernos de todas esas creencias no es facil y ademéas como alrededor, la gente
es como de “qué te pasa, estas loca, o sea ti como puedes hablar de eso si t has sido
delgada toda la vida”; todo lo que ya sabemos de “no, es que es por tu salud y si, baja
de peso” y tienes que ser la gorda buena, la gorda que todo el tiempo quiere bajar de
peso y todo el tiempo estd dieta, o sea, no. Si tenemos que hacer un cambio a nivel
mental, intelectual, hasta espiritual bien fuerte y no es fécil (Entrevistada 2, 28-10-

2024).
Por su parte la entrevistada 3 comenta:

Para los que somos dietantes de toda la vida eso es terrible, porque obviamente
cuando dejamos de restringirnos, empezamos a comer mucho de aquello que nos
hemos tenido prohibido, tenemos ganancia de peso, y efectivamente hay que tener

una especie de fe en el proceso para no creer que vamos a engordar y engordar y
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engordar y hasta explotar como globos, como mucha gente suele creer. También hay
que tener fe para saber que el cuerpo va a saber indicarme el camino; pero esto
conlleva un proceso complicado porque implica conectar con mi cuerpo, conectar con
mi hambre, conectar con mi sociedad, conectar con mis necesidades; lo cual no era
mi costumbre, porque siempre estaba con una lista de alimentos prohibidos, una lista
de alimentos legales, por decirlo de una manera, estaba siempre condicionada al
consumo de alimentos. Entonces es un acto de fe el dar la oportunidad a que el cuerpo
alcance el peso que tiene que alcanzar, que es el peso que el cuerpo necesita y también
es un salto de fe el dar la oportunidad a que el cuerpo me diga “mira, en este momento
necesitas hidratarte, en este momento te vendria bien un caldito, en este momento lo
que necesitas son mas verduras, mas ensaladas o mas frutas”. Y como llegar a este
punto es complejo y es lo que muchas veces mas asusta de entrar en un proceso de
alimentacion intuitiva, porque efectivamente pareciera como que nunca vas a parar,

ni de engordar, ni de comer cosas que te has venido restringiendo (...)

Para mi, la alimentacion intuitiva es esto, el poder responder a mis necesidades de
hambre y saciedad, lo cual también es algo muy dificil de aprender después de
muchos afios de condicionamiento; y sobre todo, cuando hemos al menos en mi caso
yo habia medicado mucho mi cuerpo para alcanzar esta ansiada delgadez, entonces
yo habia perdido mucho la conexioén con mi sefiales de hambre y saciedad. Volver a
conectar con eso, volver a conectar con el movimiento; fijese o sea esto es algo que
también no se entiende, pero que va conectado con alimentacion intuitiva y es poder
darte el permiso de disfrutar de tu cuerpo, y hacer movimiento de manera placentera,
de manera libre, no obligada, no contando cudntos calorias quemas o cudntos pasos
das, o cuanto compensas por un pan que te comiste; sino mas bien como de una

manera placentera, de una manera por autocuidado” (Entrevistada 3, 28-10-2024).

Reconectar con la alimentacion desde la intuiciéon implica un proceso de
desaprendizaje en el que se desafian normas impuestas y se recupera la confianza en las
sefales del cuerpo. Los testimonios muestran que este camino no es facil, pues requiere

resistir la sobreinformacion y las expectativas externas que dictan como y qué comer. Sin
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embargo, al priorizar el bienestar y el autocuidado sobre el control y la restriccion, es posible

construir una relacién mas libre y genuina con la comida y el cuerpo.
3. Gordofobia y estandares culturales: el cuerpo como campo de lucha.

El estigma de peso impone la idea de que ciertos cuerpos deben ser modificados para
ser aceptados, reforzando la asociacion entre delgadez, éxito y salud (Biille, 2022; Mancuso
etal., 2021; Pifieyro, 2020). Mas all4 de la apariencia, este prejuicio afecta la salud emocional
y fisica de quienes lo enfrentan (Levinson et al., 2024; Kaminski et al., 2024). Para quienes
han crecido en un entorno que refuerza estos estdndares, encontrar una perspectiva que
cuestione la patologizacion de los cuerpos grandes puede representar un alivio. Asi lo expresa

la Entrevistada 3:

(...) obviamente para las personas que hemos sido siempre tratadas como gordas y
todo lo que esto implica, que es todo el rollo social y cultural, todo lo que significa
ser “gorda”. Cuando escuchamos esto (enfoque HAES) yo creo que a la mayoria nos
pasa que se nos vuelve un respiro; como “por fin alguien que me estd diciendo que
no estoy tan mal o que mi cuerpo no es un defecto, que mi cuerpo no es algo que
tengo que modificar radicalmente”, o sea “por fin mi cuerpo podria existir y no tiene
porqué ser juzgado, sefialado, o no tendria por qué luchar en contra de ¢l (Entrevistada

3, 28-10-2024).

Adicionalmente, la Entrevistada 3 con su testimonio refleja como las normas
impuestas sobre el cuerpo no solo generan presion social, sino que pueden convertirse en un
mecanismo de control que afecta otras areas de la vida. La busqueda incesante de modificar

el cuerpo puede estar ligada a un sentimiento de hipercontrol que impacta la salud mental:

Si te hablara de lo que recuerdo de mi juventud (...) en los que estan estos procesos
de restriccion, de hiperejercitacion, subalimentacion y todo eso, no, lo pasaba fatal,
fatal, fatal. Y claro, todo mi mundo estaba determinado por eso, entonces de entrada
lo que te puedo decir es, que esto ya no sea el centro de mi vida ya esto me significa
mucho. Y entonces me he dado mas permisos con mi cuerpo. Fijate que otra cosa que

yo no entendia en su momento, y ahora lo entiendo, es que el hipercontrol sobre lo
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que comia, sobre como estaba mi cuerpo, también me llevaba a tener hipercontrol con
otras cosas, 0 sea yo estaba diagnosticada con un trastorno obsesivo-compulsivo, y
era tratado completamente aparte porque por un lado, el tema de vivir en una
restriccion continua es muy bien visto, o sea es como “si claro, eso es normal”, “eso
es lo que tienes que hacer”, como mujer sobre todo, “no importa, eso estd chido”,
“bien por ti que estas en esta continua restriccion”, pero por ejemplo por otro lado
tenia otras situaciones de salud mental, que nadie me hacia el match, nadie me decia
“oye, tal vez si dejas de controlar tanto esta parte, dejaras de querer controlar otras”
y no, era como “te vamos a tratar esto por aparte, ti sigue tu dieta, ti sigue haciendo
gjercicio, ti sigue modificando tu cuerpo y por aparte vamos a ver el tema de tus
obsesiones, tus compulsiones, tus malas relaciones, tus malos estados de dnimo, tus

depresiones, tus ansiedades (Entrevistada 3, 28-10-2024).

Estos ideales corporales responden a estructuras sociales y culturales que perpetian
desigualdades. La exigencia de delgadez y feminidad no es neutral, sino que forma parte de

un sistema que impone ciertos cuerpos como normativos y otros como problematicos.

(...) entender los trasfondos ideologicos del porqué nos exigen delgadez, porqué nos
exigen blanquitud, porqué nos exigen feminidad, qué implica ideoldgicamente tener
esta imagen de delicada, de vulnerable, de sumisa, de chiquita, o sea todo esto tiene
un trasfondo ideoldgico, racista, capitalista, sexista, machista (Entrevistada 3, 28-10-

2024).

La presion por cumplir con estos estandares puede llevar a asumir riesgos extremos
para modificar el cuerpo, priorizando la aceptacion social sobre el bienestar personal. La

Entrevistada 3 lo describe de manera contundente:

Me decia a mi misma cuando yo medicaba, “no me importa si me muero con tal de
ser delgada”, entonces no era la salud, era mas bien lo que me significaba la delgadez,
con qué se me relacionaba socialmente y el trato que yo recibia” (Entrevistada 3, 28-

10-2024).
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Esta exigencia no se limita a la imagen corporal, sino que se inscribe en un modelo

que demanda perfeccion en todos los aspectos de la vida, como reflexiona la Entrevistada 2:

Entonces esto también implica pues obedecer muchos mandatos patriarcales,
obedecer a “la mejor version de ti misma” y “ay, si, que la autoestima” cuando
sabemos que la autoestima es una trampa gigante, o sea aparte de hacer dieta y de
hacer tres horas de ejercicio y de ser una super mama, ama de casa y profesional, o
sea tienes que ser perfecta en todos los sentidos, y a parte tienes que comer kale, tienes
que ayunar. Y es demasiado para vivir una vida tranquila y sana, o sea es que por eso
estamos enfermas; en cualquier espectro y en cualquier lado la balanza, por eso
estamos enfermas, porque vivimos reforzando y vivimos bombardeadas como

mujeres (Entrevistada 2, 28-10-2024).

El estigma de peso no solo limita la autonomia de las personas sobre sus propios
cuerpos, sino que refuerza un sistema de control basado en estandares inalcanzables. En este
contexto, la alimentacion intuitiva se convierte en una herramienta de resistencia, desafiando
la idea de que la salud y el bienestar dependen del tamafio corporal y permitiendo la

construccion de una relacion mas libre y compasiva con el cuerpo.
4. El cambio de mentalidad hacia una salud integral.

La promocion de una salud integral requiere un cambio de mentalidad que abarque la
aceptacion corporal y la adopcidn de habitos saludables mas alla de la pérdida de peso. Desde
este enfoque, la salud no se reduce al peso corporal, sino que se entiende como un proceso
dindmico influenciado por multiples factores, priorizando comportamientos saludables en
lugar de la restriccion alimentaria (ASDAH, 2024). Una de las claves de este proceso es
abandonar la mentalidad de dieta y adoptar un enfoque mas flexible. La Entrevistada 3
destaca como este cambio ha impactado su bienestar mental: "He dejado de pensar en
calorias, en contar o vigilar lo que como. Esa relajacion me ha permitido disfrutar de la mesa
sin estrés y liberar espacio mental para otras cosas importantes” (Entrevistada 3, 28-10-

2024).
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La salud, en este sentido, no se limita a un peso ideal ni a una alimentacién "perfecta”,
sino que abarca el bienestar emocional, social y fisico. Como concluye Entrevistada 1: “Vivir
con un permiso incondicional para comer, sin ponerle un valor moral a los alimentos, es

liberador” (Entrevistada 1, 27-10-2024).

Mas alla del cuerpo, la percepcion de salud también estd influenciada por normas
sociales y estereotipos que pueden condicionar la autoestima y la forma en que cada persona
se relaciona con su imagen. La Entrevistada 2 resalta la importancia de redefinir la relacion

con la imagen personal desde la aceptacion y el empoderamiento:

A ver, si tu logras aceptar tu cuerpo, si ti logras pactar con tu corporalidad, logras
sentirte bien, logras tener una vida saludable, o sea en cualquier talla, y exploras, pues
sigue el poder de tu imagen, pero sin seguir como todos estos estandares, sino desde
lo que tu quieres expresar desde los mensajes que ti quieres transmitir, de como esto
si puede darte una sensacion de empoderamiento, o sea sentirte bonita en tus propios

términos (Entrevistada 2, 28-10-2024).

Este enfoque también desafia la idea de que la salud puede medirse unicamente a
través del peso. La salud integral implica el desarrollo equilibrado de aspectos fisicos,
mentales, emocionales y sociales, promoviendo una mejor calidad de vida (Uresti-Marin et
al., 2013) Ademas, la salud no deberia definirse exclusivamente por la apariencia externa,
sino por una evaluacion mas amplia de indicadores de bienestar. La Entrevistada 3 cuestiona

esta vision reduccionista:

Decimos “bueno, necesitamos que se nos vea la salud por nuestros indicadores, o sea
veme mi biometria hematica, mi perfil hormonal, veme mi perfil tiroideo, no me digas
que estoy enferma por el tamafio de mi cuerpo, primero ayidame a entender qué esta
pasando por dentro” (...) Y con mucha alegria te puedo contar que me fue muy muy
bien en todos mis niveles; entonces digo yo ‘y gorda estoy’; entonces, realmente

cudl es aqui el rollo? (Entrevistada 3, 28-10-2024).

En este proceso, cuestionar las creencias impuestas sobre la delgadez y la salud

permite avanzar hacia una vision mas compasiva del cuerpo. Como menciona la Entrevistada
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3, esta reflexion también lleva a exigir un trato digno e igualitario para todas las personas,

independientemente de su tamafio corporal:

El cuestionar esto que deseamos recibir el trato que deseamos recibir, “quiero ser
tratada como como disciplinada, como atractiva, como como que soy una buena
persona porque como verduras”; o sea también el cuestionarlo y el entender, no sélo
cuestionar sino entender que ese buen trato lo merecemos todos los seres humanos,
no importa nada o sea, los seres humanos merecemos un trato digno...Entonces,
llegar a eso te da empoderamiento y te pone en una posicion también como de “okay,

a ver nos vamos haciendo respetar (Entrevistada 3, 28-10-2024).

Alejarse de la mentalidad de dieta no solo impacta el presente, sino que transforma la
forma en que las personas se perciben a lo largo del tiempo. La Entrevistada 1 reflexiona
sobre como la insatisfaccion con el cuerpo suele repetirse en diferentes etapas de la vida,

impidiendo disfrutar el momento presente:

Puedo mirar para atras y decirle a las jovenes ahora, “no hagan dieta, tu cuerpo esta
bien”. Uno siempre mira fotos pasadas y uno mira esa foto, “qué bien estaba, qué
feliz me veia” y en esa foto yo sentia que me faltaba tanto. Y eso pasa a los 40, a los

50, a los 60, etc. etc. (Entrevistada 1, 27-10-2024).

Comprender la salud desde una perspectiva integral permite desmitificar la idea de
que la alimentacion y el peso lo determinan todo. Como explica la Entrevistada 3, reducir la

salud a lo que se come es una falacia promovida por la cultura de dieta:

El comprender que la salud tiene un montén de determinantes. Por alguna razon, en
nuestra cultura y en nuestra sociedad, que es una cultura de dieta evidentemente,
hemos caido en la falacia de creer que la comida lo es todo para la salud. O sea, la
comida lo es todo, el 100% de la salud lo determina la comida, y asi vive mucha gente
(...). Cuando en alimentacion intuitiva empiezas a entender que no, que la comida no
lo es todo, que hay muchos factores que determinan la salud, pues empieza a cambiar

esta perspectiva también (Entrevistada 3, 28-10-2024).
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Finalmente, la salud integral no solo implica cuidar el cuerpo, sino también encontrar
placer y bienestar en el proceso. Como menciona la Entrevistada 2, integrar el movimiento y

la alimentacion de forma flexible y sin restricciones favorece un equilibrio més sostenible:

Creo que eso trae salud en todos los niveles, o sea a nivel de emociones, pues también
de fisico, la salud fisica creo que también el mantener una dieta saludable en la que
no quitemos cosas, pero si agreguemos cosas que si nos lleven a la salud; mantener
el movimiento, cualquiera que este sea que te haga sentir a gusto, el que te haga sentir
feliz. Si creo que es el mejor enfoque que existe para mantener un equilibrio a todos

los niveles en cuanto a salud (Entrevistada 2, 28-10-2024).

En ultima instancia, priorizar el bienestar sobre la busqueda obsesiva de salud puede
traer mayor satisfaccion y disfrute en la vida cotidiana. Como sefiala la Entrevistada 1, el
bienestar emocional puede ser un factor mas determinante que cualquier indicador

biomédico:

Si vemos los determinantes de salud, yo siento que el comer contento es mucho mas
beneficioso para mi, para mi hijo, que estarse comiendo un (...) ejemplo, a una
lechuga con tomate que no le gusta. (...) Hay un bien superior del ser humano que no

es estar saludable, es estar contento (Entrevistada 1, 27-10-2024).

Lo que las vifietas anteriormente presentadas sefalan, es que este enfoque desafia las
ideas tradicionales sobre la salud y abre la posibilidad de construir un bienestar que no
dependa de la restriccion, sino de la conexién con las propias necesidades y el respeto al

cuerpo en todas sus formas.

Conclusiones

El presente estudio permitid explorar las experiencias de mujeres que han transitado
de una mentalidad basada en el control del peso y la culpa hacia una relacion mas flexible y
compasiva con su alimentacion y su cuerpo. A través de sus testimonios, se evidencié como

la alimentacion estd profundamente entrelazada con la memoria, la identidad y la autonomia,
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y como los enfoques de Salud en Todas las Tallas (HAES®) y Alimentacion Intuitiva han

sido herramientas clave en este proceso de transformacion.

Uno de los hallazgos mas relevantes fue la manera en que el estigma de peso impacta
no solo la percepcion individual del cuerpo, sino también el bienestar emocional y la salud
mental. La gordofobia y los estandares culturales de delgadez generan presiones constantes
que pueden llevar a la restriccion alimentaria, la insatisfaccion corporal y la autovaloracion
condicionada a la apariencia. Sin embargo, las participantes también mostraron como es
posible cuestionar estos mandatos y construir nuevas narrativas en torno a la alimentacion y

el autocuidado, basadas en la escucha del cuerpo y la aceptacion de la diversidad corporal.

El estudio también destacd que la transicion hacia una alimentacion mas intuitiva no
es inmediata ni lineal. Abandonar la mentalidad de dieta requiere un proceso de
desaprendizaje en el que se desafian creencias arraigadas y se aprende a confiar nuevamente
en las sefiales del cuerpo. La sobreinformacion, la presion social y el miedo al aumento de
peso emergieron como barreras comunes en este camino, lo que refuerza la necesidad de

promover espacios de educacion y acompafiamiento que validen y sostengan estos procesos.

Ademas, los testimonios evidenciaron que la salud no debe reducirse a una ecuacion
de peso y alimentacidn, sino que debe comprenderse como un proceso dindmico influenciado
por factores emocionales, sociales y culturales. La promocion de una salud integral implica
reconocer que el bienestar no se encuentra en la restriccién ni en el control, sino en la
capacidad de vivir en sintonia con el propio cuerpo, con habitos sostenibles y sin

imposiciones externas.

En conclusion, este estudio contribuye a la discusion sobre el impacto del estigma de
peso y la cultura de dieta en la vida de las personas, al tiempo que visibiliza alternativas que
favorecen la autonomia y el bienestar. La adopciéon de enfoques como HAES® vy la
Alimentacion Intuitiva representa no solo una forma de resistencia ante los mandatos
normativos, sino también una via hacia una relacion mas libre y digna con el cuerpo y la

alimentacion.
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