5 IDEAS

PARA PREVENIR

05 TRASTORNOS

uhevilarios

Deja de anorar

EL cwerrpo perleclo

No existe la figura ideal que nos han vendido las
campanas publicitarias. La geneética, la cultura, la ali-
mentacion; existen un sinfin de causas por la que
cada cuerpo es diferente.

Por mas que suframos, nos matemos de hambre,
hagamos mucho ejercicio, la forma del cuerpo es in-
alterable y por lo mismo, buscar la figura ideal que
nos venden los medios publicitarios, es imposible e
Inalcanzable.

Confia en tu cuerpo, tiene la sabiduria para desin-
toxicarse sin dietas, quemar lo que no necesita vy
pedirte alimento cuando si lo necesita.

sQué cambiarias
primero?

La vergilenza del cuerpo existe solo en medida que
nuestros ﬁ’sicos no coinciden con nuestras Jmfoyias
creencias acerca de [o que debemos buscar”

Martha Beck.

RECUERDA QUE NO HAY IDEAL ALCANZABLE CUANDO SE TRATA DEL FISICO.

VALORA toDO LO QUE TL
PERSONA HACE PORT

y por |los d%ég

No vales mas por tener un “cuerpo perfecto”, lo que
nos hace valiosas es la capacidad que tenemos para
realizar nuestro trabajo, dar amor a la familia vy
muchas cosas mas gue no dependen de la belleza
fisica, que ademas es muy subjetiva.

El mensaje es:

y 4 a
es nuestro slogan y luchamos por que todas las mu-

jeres se valoren por lo que son y lo que logran dia
con dia.

ADMITE QUE CADA
cuerpocs diferedle

Vivimos en una sociedad gordofdbica que no lo ve y
por o mismo no lo admite, disfrazando su fobia por
los cuerpos grandes con discursos de que por salud
debemos adelgazar. En realidad, si eso fuera cierto,
se criticarian muchas actitudes como fumar, beber
alcohol, consumir drogas, etc.

LOS CUERPOS PERFECTOS NO EXISTEN SOLO LOS CUERPOS
REALES. NO PROCURES ELIMINAR LAS COSAS QUE NO TE
GUSTAN DE TU CUERPO, AL PUNTO DE DEJAR DE VER
AQUELLAS QUE SON BELLAS.

NO JUZGUES A NADIE

MUCHO MENOS A TUS HIJAS.
OOr SU CUErpo

0 ou Glumerlaciov

En la sociedad actual, el criticar a alguien porque
subid de peso o chulear a otra por como se ve, se ha
vuelto tan comun que se ha perdido el filtro de hasta
donde tengo derecho de opinar sobre alguien y su
figura.

Por qué no preguntar en lugar de criticar o hablar
sobre cuerpos, cosas como: “¢Como vas en tu carre-
ra?” “cQué tal tu nuevo trabajo?”; dandole valor a
otras cosas que no sean el cuerpo vy la figura “ideal”.

0 podemos dejar que las percepciones [imitadas
“‘l\f]ac[ c[j q [Ja opCi [imitadc

de los demds terminen cfeﬁniénafonos”

Virginia Satir

HAZ QUE LA HORA de 1a comida
seqw (G mejw PARTE DEL DiA

Cuando estamos preocupadas constantemente por
la figura y un cuerpo delgado, lo transmitimos.

Las comidas deben de ser el mejor momento para la
familia, evita que se convierta en una tortura de qué
puedo comer, gué no tiene grasa, sobre lo que engo-
rda o lo qgué enflaca.

Evita las miradas de desaprobacion porque tu hija, o
quien sea, se va a comer ese delicioso postre. Evita
también los comentarios como “éeso es pura grasa
no?” las hijas resienten estas “sutilezas” y las perci-
ben.

N APHTA

Buscamos imoremedlar walidad de vida;
brindar Tratamiedto y prevendion y ademas,
gewerar autoestin y sedlicdo de digyidad ex

las persovas.




