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Mery Viinas

Psicologa especializada en la relacion con la comida

«Muchos ninos odian su
cuerpo por lo que escuchan
decir a sus padres en casa»

» Vifias asegura que hablar de forma
despectiva del fisico o la alimentacion es
muy dafiino en el desarrollo de los hijos

LAURA PERAITA

MADRID

Mery Vinas, psicéloga especia-
lizada en la relacion con la co-
mida y la autoestima corporal,
lleva mas de 10 afios acompa-
fiando a mujeres para que acep-
ten su cuerpo sin tener que
cambiarloy vivir en paz sin die-
tas, sin restricciones, sin culpa
nivergiienza.

-¢Como afecta a los hijos es-
cuchar desde pequefios a sus
madres (y padres) hablar de
dietas, del exceso de peso o de
como les quedalaropa...?
-Es una de las influencias mas
potentes que pueden recibir.
Mientras los nifios buscan iden-
tificarse y definirse, sus padres
les estan marcando con el men-
saje de «tu cuerpo no es vélido
como es, necesitas adelgazar,

no comas eso o engordaras, no
encontraras novio», por ejem-
plo. Aunque parezca mentira,
se siguen diciendo este tipo de
comentarios.

-¢Qué consecuencias puede
tener en su desarrollo?

-Los nifos pasan a sentirse va-
lidos en funcion de cémo es su
cuerpoy si se adecua a lo que
sus padres definen como bue-
no... Esto, unido a la presion del
entorno social, es una bomba
para tener un trastorno de la
conducta alimentaria, por no
hablar de problemas de autoes-
tima, ansiedad y depresion. Los
padres son sus referentes. Si
ellos ven que esos maximos
mentores, a quienes admiran,
hacen constantemente dieta,
maldicen su cuerpo, visten para
disimular las partes que no les
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gustan de su fisico, se pesan
todo el tiempo, etc., ellos van a
aprender que eso es lo normal.
Lo que no aprenden (o dejan de
aprender) es aadmirar su cuer-
po, a decirle cosas bonitas, a
cuidarlo desde el amoryel res-
petoy no a través de restriccio-
nes y dietas extremas. Quiza
desde muy pequenos amaban
sus cuerpos, pero aprendieron
a dejar de hacerlo e, incluso, a
odiarlos.

-¢Qué aconseja a los padres
para no contribuir negativa-
mente en el desarrollo de sus
hijos a este respecto?

-Los cuerpos no se comentan.
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Posibles efectos

Pueden generar
ansiedad,
trastornosy
depresion
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Ninguno. El fisico no se puede
modificar como uno querria,
por tanto, la critica es poco ttil
y muy destructiva. Podemos
cuidarlo, tratarlo bien, escu-
charloy atenderlo, pero no per-
seguir que encaje en un deter-
minado canon que alguien se
invento sin tener en cuenta
cOmo somos y qué necesitamos.
Los progenitores deben tener
en cuenta que silo que quieren
es que sus hijos se respeten, de-
ben considerar su propio cuer-
po, amarlo y cuidarlo desde el
agradecimiento y la amabili-
dad. Desde el castigo, las ame-
nazasy el miedo se consigue
bien pocoy se destruye mucho.
También hay que tener en cuen-
ta el tema de las prohibiciones
con respecto a la comida. Se es-
tan prohibiendo muchos ali-
mentos a los nifios y lo que se
consigue al final es que los de-
seen mas, los coman a escon-
didas y generen trastornos de
conducta alimentaria. Se debe-
ria confiar mas en la sabiduria
innata de los nifios sobre ham-
bre y saciedad. Cuando no
prohibes, hay variedad y flexi-
bilidad, ellos saben regularse
segun esas sefiales. Pero siem-
pre acabamos interviniendo o
bien para decirles que se aca-
ben todo el plato o para que no
coman tanto, por si engordan.
-¢Perjudican también las re-
des sociales al hacer creer que
un cuerpo bonito lleva al éxi-
to personal?

-La presion social estética siem-
pre ha existido, pero ahora los
estimulos e impacto de las re-
des la multiplica de forma in-
calculable. Deberiamos fomen-
tar la autoestima de los méas pe-
quenos haciéndoles sentir
valiosos por 1o que son, no por
como se ven. Dejar a un lado los
comentarios sobre el fisico. Cla-
ro que puedes decirle ‘guapa’ a
tu hija, pero si sélo crece escu-
chando que es ‘guapa’ es lo tini-
co que va a creer. Puedes decir-
lelo valiente que es, lo segura
que la ves, lo que se esfuerza, lo
generosa que llega a ser. Com-
pletar con otros atributos hard
que ella descubra su persona-
lidad. En las redes sociales tam-
bién hay mujeres con cuerpos
grandes que se aman, se respe-
tany los muestran sin filtros.
Deberiamos dejar de seguir esos
perfiles de perfeccién y buscar
mas este tipo de variedad. Nues-
tros ojos buscan y comparan
con lo que conocen y ven habi-
tualmente. Si s6lo vemos per-
files de cuerpos ‘perfectos; es-
taré constantemente frustrada
por lo poco que se parece mi
cuerpo al de esos perfiles. Si veo
mas variedad, puedo llegar a
entender que es la normalidad.
Mi cuerpo es como es sin tener
que llegar a cumplir con nin-
gln patron.
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La participacion
de la mujer en
el parto mejora
su experiencia

A. MART{NEZ MADRID

Dar aluz no es sélo posible
en un hospital. Aunque esta
sea la opcion mayoritaria,
la realidad es que, ante un
embarazo de bajo riesgo, la
mujer también puede parir
en su hogar o en una casa
de partos, lugares donde se
da una menor intervencién
médica.

Distintas investigacio-
nes llevadas a cabo en los
tltimos afios han encontra-
do que las experiencias ne-
gativas durante el parto au-
mentan los riesgos de pa-
tologias mentales como la
depresion posparto mater-
nay pueden influir en el es-
tablecimiento del vinculo
madre-bebé. Ahora, un es-
tudio espanol publicado en
Journal of Advanced Nur-
sing (JAN), concluye que la
participacion activa de las
mujeres y el apoyo profe-
sional individualizado de
las comadronas contribu-
yen a una experiencia po-
sitiva del parto, lo que re-
percute al mismo tiempo
en la salud materno-filial.

«Este estudio concluye
que una experiencia posi-
tiva del parto estd directa-
mente relacionada con la
participacion en el proceso
y con el apoyo profesional
recibido, ambos aspectos
inherentes al parto planifi-
cado en casa de nacimien-
tos o en el domicilio con
matronas expertas», expli-
ca Lucia Alcaraz-Vidal, ma-
trona del Hospital Univer-
sitario Germans Triasi Pu-
jol de Badalona, vocal de
ALPACCYy autora principal
del estudio.

Larealidad actual es que
solo existe en Espafia una
casa de partos a nivel pu-
blico para ofrecer un parto
de bajo intervencionismo y
que cuente con el acompa-
flamiento profesional de co-
madronas experimentadas
en esta atencién. «Para me-
jorar la atencion al parto en
Espafa es fundamental rea-
lizar un esfuerzo conjunto
y transdisciplinario que in-
volucre a instituciones y
asociaciones cientificas»,
subraya la matrona, para
«abordar y comprender la
realidad del parto y des-
montar los prejuicios exis-
tentes».
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