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Prefacio
Para muchas personas, la relación con su cuerpo y con la comida no es sencilla. A veces, sin darnos cuenta, 

empezamos a controlar lo que comemos, a compararnos constantemente y a creer que nuestro valor depende 
de cómo nos vemos. Cuando sentimos mucha presión para encajar en ciertos ideales de belleza, podemos adoptar 
conductas que afectan nuestra salud física y mental. Esto no siempre ocurre de forma consciente: muchas veces, 

simplemente sentimos que “no somos suficientes”.

Hablar de esto es importante. Entender estas experiencias es el primer paso para transformarlas. Comprender 
de dónde vienen estas ideas y cómo afectan nuestras decisiones es clave para construir una relación más sana con 

nosotros mismos. 

Esta cartilla es el resultado de la investigación “Conductas alimentarias de riesgo y su asociación con actitudes 
socioculturales sobre la apariencia en los jóvenes de la Universidad del Magdalena”, desarrollada dentro del Grupo 

de Investigación en Psicología de la Salud. Este trabajo fue posible gracias a la 8.ª Convocatoria para Apoyar el 
Desarrollo de Trabajos de Grado en los Programas de Pregrado de la Universidad del Magdalena 2024. 

Como estudiantes y autoras de esta investigación, queremos que esta cartilla sea un espacio de reflexión y un 
recurso accesible para toda la comunidad universitaria. Más allá de informar, buscamos contribuir a la promoción 

y prevención de la salud mental, brindando una herramienta de apoyo para comprender el problema de
forma empática.

Te invitamos a explorar esta cartilla y sumarte a la conversación sobre el bienestar y la salud en nuestra 
comunidad.



Vivirlo

I



A veces creo que mi cuerpo no es mío.



Mis padres dicen que debo cuidar mi cuerpo, 
que la imagen es importante.  

Hacen comentarios constantes 
acerca de mi peso y de cómo me 

veo.



En redes sociales, todos tienen cuerpos perfectos.
Debería verme diferente.

A veces siento que en redes sociales todos tienen 
cuerpos perfectos, y yo soy como un monstruo. 

Demasiado grande, ocupando mucho espacio; o 
demasiado pequeño, insignificante. 



En clase, mis amigos hablan de dietas, de estar delgados, de músculos, 
de qué no comer. 

Siento que debo cambiar todo sobre mí para poder encajar. 
Nada parece suficiente, todo lo que hago es intentar.



Cada comentario, cada mirada, cada foto pesa. 
Debería controlar mejor mi peso.



Las voces son como un golpeteo en mi cabeza... tum, tum, tum. No me dejan 
respirar, es como si la habitación estuviera llena de humo.



Me ahogo. 
¿Por qué mi imagen depende tanto 

de la opinión de los demás?



Intento controlar lo que como. No pan, no hamburguesas, no 
queso, no arroz, no carne, no ensalada... Cuento mis calorías 
para verme mejor, pero nada funciona. 

Odio mi reflejo. 
¿Cuándo comenzó esta batalla?



Me comparo, me escondo, me exijo más. Nunca parece suficiente.  
¿Alguna vez lo será? 



Creo que no me pasa solo a mí. Muchas 
personas a mi alrededor sienten 
lo mismo, algunas incluso han 
cambiado su forma de comer 
y vivir por esta presión.

¿Por qué nadie habla de esto?



Me pregunto quién metió estas ideas en mi cabeza. 



 ¿Podemos aprender a soltarlas?
Yo no elegí sentirme así, sueño con poder superarlo.



Hablo, pregunto, escucho. Aprendo que mi valor no se mide en kilos ni 
en talla. ¿Y si el amor propio fuera mi nuevo estándar? 



Decido tratarme con más cariño.  
No es fácil, pero cada día intento un poco más. 

¿Y si hoy fuera el día en que me permito ser suficiente? 



Merezco sentirme bien, sin importar 
lo que digan los demás. 

¿Puedo empezar a creerlo?



¿Lo logramos?



Entenderlo
II



Lo que sentimos no aparece porque sí. La familia, los amigos, las redes, los medios no paran 
de decirnos cómo deberíamos ser, cómo deberíamos vernos. La cultura en la que crecemos y nos 
movemos ejerce una presión para alcanzar estándares ideales de cuerpo e imagen. Y aunque no 

siempre lo notamos, esa presión puede afectarnos mucho más de lo que imaginamos.

Por eso, después de vivirlo, es necesario entenderlo. Solo así podemos empezar a cambiarlo. 



Los estudiantes universitarios que reciben presión de sus familiares respecto a su cuerpo tienen 
cuatro veces más de probabilidades de desarrollar una conducta alimenticia de riesgo.

Los estudiantes influenciados por amigos o compañeros que refuerzan ideales estéticos 
específicos tienen el doble de probabilidades de desarrollar conductas alimentarias de 
riesgo. 

Los estudiantes que adoptan como propios los modelos estéticos que ven en redes o 
medios (como estar siempre tonificado o extremadamente delgado) tienen entre dos y 
tres veces más posibilidades de tener conductas problemáticas con la comida. 

El ser  mujer incrementa tres veces la probabilidad de realizar conductas 
alimentarias de riesgo (CAR).

¿ Qué  pas a  en  
nue stra  universidad?

En un estudio realizado con 377 jóvenes de la Universidad del Magdalena, que evaluó conductas alimentarias de 
riesgo mediante el Cuestionario Breve de Conductas Alimentarias de Riesgo (CBCAR), se encontró que el 22 % 
presentó comportamientos alimentarios de riesgo, tales como restricciones excesivas con la comida, episodios de 
atracones, uso de métodos compensatorios o sentimientos de culpa al comer. Estos comportamientos se asociaron 
con diversas actitudes socioculturales que ejercen presión sobre la imagen corporal. Se evidenció que:  



Prevenirlo
III



Implic acione s  para la Salud

Las CAR tienen graves consecuencias tanto para la salud física como mental de los estudiantes 
universitarios, quienes son especialmente vulnerables por los retos emocionales que enfrentan en 

esta etapa de transición entre la adolescencia y la adultez.
 

Asociados con las CAR, se presentan comportamientos como: ayunos prolongados, vómito 
autoprovocado, uso de laxantes o diuréticos, dietas extremas y ejercicio excesivo. Estos hábitos 

tienen un impacto significativo en la salud física, ya que pueden causar desnutrición, alteraciones 
metabólicas, problemas gastrointestinales, fatiga, debilidad muscular y daños en órganos 

importantes. 
 

Estas conductas también afectan la salud mental, pues conducen a deficiencias psicosociales y 
poseen comorbilidades psiquiátricas asociadas a trastornos ansiosos, afectivos y conductas de 

autolesión y comportamiento suicida. 
 

Las CAR, además, son manifestaciones centrales y predictoras para el desarrollo posterior de 
trastornos de la conducta alimentaria (TCA).



Recomendacione s

Evita hacer comentarios sobre el peso, 
la apariencia o la alimentación de 

otras personas. Y si alguien hace un 
comentario sobre tu apariencia que te 
incomode, ¡díselo! No hay nada más 

sano que establecer límites.

Cada cuerpo es único, y nuestras
diferencias responden a factores como 
la genética, el estilo de vida y la historia

personal. No te pongas en riesgo por
alcanzar ideales.

Lo que ves en redes sociales o 
en los medios muchas veces está 

editado. Acuérdate: ¡existe el 
Photoshop!

Presiones sociales Internalización Redes sociales

Recuerda que esta problemática puede estar relacionada con tu autoestima. Consulta a un profesional de ser necesario. Puedes ir a tu 
EPS, o en la Universidad tenemos el Programa de Atención Psicológica (PAP). 
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