¢Tengo un trastorno alimentario?

Los trastornos de la alimentaciéon son afecciones complejas de salud mental.
Cualquier persona puede sufrir este tipo de desorden, independientemente de
su edad, género o antecedentes. Algunos ejemplos de trastornos alimentarios
son la bulimia, los atracones compulsivos y la anorexia. No hay una sola causa

que genere estos desordenes de la alimentacion, y es posible que algunas
personas no presenten todos los sintomas. Muchas personas reciben el
diagnostico de «otros trastornos especificos de la alimentacién o del
comer» (OSFED, por sus siglas en inglés), lo que significa que sus sintomas no
coinciden con los tipicos indicadores de atracones, anorexia o bulimia que los
médicos ya conocen, pero eso no significa que no sean graves.

También es posible que los sintomas cambien con el tiempo y que, por ende, también cambie el
diagndstico. Por ejemplo, alguien podria sufrir anorexia, pero, al cambiar sus sintomas, el
diagndstico mas preciso podria ser de bulimia.

¢Es posible que tengas un trastorno alimentario?

Sino has investigado mucho acerca de los trastornos alimentarios anteriormente, tal vez los
concibas segun la representacion que se hace de ellos en general, por ejemplo, en los medios. Es
habitual que se retrate un tipo de historia en particular en cuanto a quién sufre estos trastornos, quée
los ocasiona y qué sintomas presentan. Estas representaciones no reflejan el amplio espectro de
trastornos de la alimentacion ni a las personas que pueden padecerlos.

*  Hay estudios que sugieren que cerca de un cuarto de las personas con trastornos
alimentarios son hombres.

. De acuerdo con un estudio (Fairburn y Harrison, 2003), entre el 80 % y el 85 % de
las personas que padecen estos trastornos no tienen bajo peso.

*  Los estereotipos sobre quienes sufren estos trastornos hacen que sea mas dificil
identificarlos en personas mayores, en hombres y nifios, y en grupos étnicos o
culturales minoritarios. La verdadera cantidad de personas que padecen estos
trastornos podria ser mucho mayor de lo que creemos, sobre todo en los grupos
que mencionamos anteriormente.
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Tus circunstancias, sentimientos y sintomas pueden ser diferentes de lo que hayas visto o leido,
pero eso no significa que no puedas tener un trastorno alimentario. La manera en que estos
trastornos se presentan puede variar ampliamente de una persona a otra. Por eso son dificiles de
identificar y a menudo las personas que los padecen se ven saludables a pesar de no estarlo. Si
crees que estas teniendo problemas con la ingesta de comida, o sientes que las situaciones o los
sentimientos dificiles te estan haciendo cambiar tus habitos de alimentacion o te hacen sentir
diferente respecto de lo que comes, podrias estar padeciendo o desarrollando un trastorno
alimentario.

Los trastornos alimentarios pueden ser una manera de lidiar con las emociones o con determinadas
situaciones que generan infelicidad, enojo, depresion, estrés y ansiedad. Nadie es culpable de
sufrir estos desérdenes y nadie elige padecerlos.

Hablar de esto suele ser una preocupacion porque muchas personas sienten que lo que les pasa no
es tan grave, no quieren preocupar o hacerle perder el tiempo a nadie, o sienten culpa, verglienza o
pudor. Pero no importa si tus dificultades con la comida comenzaron recién, si vienes lidiando con
ellas desde hace mucho tiempo o si ya recibiste tratamiento por un trastorno alimentario en el
pasado y sientes que puede volver; lo importante es que mereces que tus preocupaciones se
atiendan con respeto, que se tomen en serio y que se te brinde el mismo nivel de apoyo que
recibirias si padecieras cualquier otra enfermedad.

¢Como le digo a alguien que tengo un trastorno alimentario?

Antes de hablar con otra persona, podrias prepararte escribiendo lo que quieres decir. Esto te
puede ayudar a pensar:

= qué sentimientos y pensamientos afectan tu alimentacion;
*  cuanto tiempo hace que tienes estas dificultades para comer,
* yqué puede hacer la persona a la que le estas contando para ayudarte a conseguir la

ayuda adecuada.

Si te sientes a gusto en una conversacion en persona, jadelante! Si no, puedes escribir lo que
quieres decir y leerlo en voz alta, enviarlo a esa persona por email, llamarla por teléfono, hablarle
por SMS o por internet... Cada medio de comunicacion tiene sus pros y contras; encuentra el que te
resulte mas comodo y el que pienses que puede generar una conversacion mas productiva.

Si no sabes con quién hablar, piensa en alguien en quien podrias llegar a confiar: amigos o
familiares, profesionales de la salud, incluso maestros o colegas.

*  ¢Hay alguien con quien ya hayas hablado antes de salud mental, o a quien hayas
escuchado hablar de salud mental o de otros temas dificiles con sensibilidad?

«  ¢Hay alguien que podria entender a nivel personal lo que significa tener un trastorno
alimentario u otro afeccién de la salud mental, o que podria estar disponible para
hablar sobre lo que te pasa de una manera positiva?

¢ ¢Hay alguien con quien hayas hablado en confianza anteriormente?

*  ¢Hay alguien con quien alguna otra persona haya hablado de temas similares?
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Es normal sentir miedo ante la idea de contarle a alguien sobre tu trastorno alimentario. Pero
sabemos que muchas personas dicen que, si bien fue dificil, también fue un gran alivio que alguien
mas supiera por lo que estaban pasando.

¢Como puedo decirle a alguien que estoy luchando para dejar atras un
trastorno alimentario?

La recuperacion es un momento conflictivo para muchas personas. Es crucial que sepas que no
eres la unica persona a la que se le hace dificil lidiar con su trastorno alimentario, y que, aunque
tengas una leve recaida durante tu recuperacion, eso no quiere decir que hayas fallado o que vayas
a volver al punto de partida. El hecho de que hayas reconocido este sentimiento es muy
importante. Y tiene la misma importancia que tengas apoyo para poder seguir adelante con tu
recuperacion.

Habla con sinceridad acerca de lo que sientes con las personas que te ayudan: si te han apoyado
durante el tiempo que llevas de tratamiento, van a querer ayudarte en todo lo que necesites para
recuperarte por completo. Seguramente preferiran que les digas si estas pasando por un momento
dificil, y no que lo enfrentes sin ayuda. Si sabes qué es lo que te ayudaria a mantenerte firme en el
tratamiento, diselos: por ejemplo, puede ser util que te pregunten regularmente como te sientes, o
que te recuerden las razones por las cuales decidiste recuperarte, o que te acompafen a buscar
otras opciones de tratamiento si sientes que el actual no funciona.
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