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¿Tengo un trastorno alimentario?

Los trastornos alimentarios son enfermedades mentales complejas. Todo el 
mundo puede sufrir un trastorno alimentario, sea cual sea su edad, sexo u 
origen. Entre los trastornos alimentarios se cuentan la bulimia, el trastorno 

por atracón y la anorexia. No se deben a una única causa, y quienes los 
sufren pueden no presentar todos los síntomas de un trastorno concreto. A 

muchas personas las diagnostican «otro trastorno alimentario o de la 
ingestión de alimentos especificado» (OSFED por sus siglas en inglés), lo 

cual significa que sus síntomas no encajan exactamente con lo que los 
médicos constatan para diagnosticar trastornos por atracón, anorexia o 

bulimia, pero no por ello deja de ser muy grave. 

Si no has tenido motivos para informarte sobre trastornos alimentarios con anterioridad, es posible 
que lo que sepas de ellos se base, por ejemplo, en cómo aparecen en los medios. Estos suelen 
retratar un tipo concreto de historia: quién sufre trastornos alimentarios, qué los causa y cuáles son 
los síntomas. Pero eso no refleja necesariamente todo el espectro de trastornos alimentarios y de 
las personas que pueden desarrollarlos.

También es posible que los síntomas cambien con el tiempo, y por tanto también lo haga el 
diagnóstico. Por ejemplo, alguien podría tener anorexia, pero después sus síntomas podrían 
cambiar, de modo que fuera más apropiado el diagnóstico de bulimia.

¿Podrías sufrir un trastorno alimentario?

• Los estudios indican que alrededor de una cuarta parte de las personas que 
sufren trastornos alimentarios son hombres.

• Según un estudio (Fairburn y Harrison, 2003), entre el 80 % y el 85 % de las 
personas con trastornos alimentarios no están por debajo de su peso.

• Los estereotipos sobre quién sufre trastornos alimentarios pueden dificultar su 
detección en personas mayores, hombres y chicos, así como en minorías étnicas 
y culturales. La cifra real de pacientes en todo el mundo podría ser más elevada 
de lo que creemos, sobre todo entre dichos grupos.



Tus circunstancias, sentimientos y síntomas podrían ser muy distintos de lo que has visto o leído 
sobre el tema, pero eso no quiere decir que no tengas un trastorno alimentario. El modo en que se 
presentan los trastornos alimentarios puede variar mucho de un individuo a otro. Por eso puede ser 
difícil detectar los trastornos alimentarios, y a menudo quienes los padecen pueden parecer sanos 
aunque no estén bien. Si crees que podrías estar experimentando problemas con tu alimentación, 
te parece que los sentimientos o situaciones difíciles provocan cambios en tus hábitos alimentarios 
o que respondes de un modo distinto a la comida, podrías tener un trastorno alimentario o estar 
desarrollando uno.

Los trastornos alimentarios pueden ser un modo de lidiar con sentimientos o situaciones que 
provocan infelicidad, enfado, depresión, estrés o ansiedad. La persona que los padece no tiene la 
culpa; nadie decide sufrir un trastorno alimentario.

Hay personas que no se atreven a hablar con alguien porque creen que su trastorno alimentario no 
es lo bastante grave, porque no quieren preocupar a nadie ni hacerle perder el tiempo, o porque se 
sienten culpables, incómodas o avergonzadas. Pero mereces que tus preocupaciones se 
reconozcan con el debido respeto, que te tomen en serio y que te apoyen del mismo modo que si 
tuvieras cualquier otra enfermedad, al margen de si tus problemas con la comida son recientes, de 
si ya llevas sufriéndolos un tiempo o si en el pasado te sometiste a tratamiento por algún trastorno 
alimentario que ahora crees que podría manifestarse otra vez.

¿Cómo le digo a alguien que tengo un trastorno alimentario?
Antes de hablar con nadie, podrías prepararte escribiendo lo que quieres decir. Podría serte útil 
pensar en:

Si te va bien charlar en persona, ¡genial! Si no, podrías escribir lo que quieres decir y leerlo en voz 
alta, mandar un correo electrónico a esa persona, telefonearla, hablar con ella mediante mensajes 
de texto o chat… Cada una de esas formas de abordar la conversación tiene sus pros y sus contras; 
todo depende de lo que te haga sentir a gusto y cómo crees que será más productiva esa 
conversación.

Si no tienes claro con quién hablar, piensa en quién podría ser: familiares y amigos de confianza, 
profesionales de la salud, e incluso profesores o colegas.

• Los pensamientos y las emociones que afectan a tu alimentación.
• Cuánto tiempo hace que tienes problemas con la alimentación.
• Qué podría hacer la persona con la que hables para apoyarte a obtener la ayuda adecuada.

• ¿Has hablado antes sobre salud mental con alguien, o bien oído hablar a alguien con 
sensibilidad sobre salud mental u otros temas delicados?

• ¿Conoces a alguien con experiencia personal sobre trastornos alimentarios o sobre 
cuestiones de salud mental que pudiera hablar contigo de lo que te pasa de un modo 
positivo?

• ¿Hay alguien a quien le hayas hecho confidencias en otras ocasiones?
• ¿Hay alguien con quien haya hablado de temas parecidos algún conocido tuyo?
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Es natural sentir miedo ante la idea de hablarle a alguien de tu trastorno alimentario. Pero sabemos 
de muchas personas que dicen que, aunque les resultó difícil, también fue un gran alivio que 
alguien más supiera lo que estaban sufriendo.

¿Cuál es la mejor manera de hablar con alguien si me está costando 
superar mi trastorno alimentario?
Muchas personas tienen dudas sobre su recuperación. Por favor, debes ser consciente de que no 
eres la única persona que tiene dificultades para superar su trastorno alimentario y de que, aunque 
tengas alguna recaída, eso no es señal de fracaso ni de que estés como al principio. El hecho de 
que reconozcas cómo te sientes es importante. Y es igual de importante saber que cuentas con 
apoyo para avanzar en tu recuperación.

Habla con sinceridad sobre tus sentimientos a las personas que te apoyen; si te han apoyado hasta 
esta etapa de tu tratamiento, querrán ayudarte a recuperarte por completo. Y lo más seguro es que 
prefieran que les cuentes que estás sufriendo y no que te lo guardes para ti. Si crees que hay algo 
que podría ayudarte a seguir con el tratamiento, díselo. Por ejemplo, podría ayudarte que te 
preguntaran con frecuencia cómo te sientes, que hablaran sobre tus motivos para querer 
recuperarte o que contemplaran contigo otros tratamientos si crees que el actual no es eficaz.
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