


Vivimos en una sociedad obsesionada con la delgadez,
donde los cuerpos que no encajan en el molde establecido
son juzgados, invisibilizados o directamente ridiculizados.
La gordofobia no es una exageracién ni una moda: es una
forma de discriminacién real que afecta a millones de
personas. Este ebook nace con la intencién de cuestionar
esos prejuicios, entender su origen y, sobre todo,
promover una mirada mdas inclusiva y respetuosa hacia
todos los cuerpos.

I u mamapsicologa.com



¢ Qué es la gordofobia?

Todo esto no es inofensivo: tiene un impacto
directo en la salud fisica y mental de quienes
lo padecen.
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Diversidad corporal
Romper el mito del
cuerpo idedl
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Hablar de diversidad corporal no es promover
la obesidad ni idealizar ningin tipo de cuerpo.
Es reconocer que todos los cuerpos tienen
derecho a existir sin ser juzgados. No se trata de
adaptarse a un ideal, sino de cambiar la
sociedad para que respete lo diferente.
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Aceptar la diversidad no es
resignarse, es dejar de odiarse. Es
poder mirarse sin vergienza y sin
la presién de cambiar para encajar.
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Gordofobia cotidiana
Agresiones que
también duelen

Ejemplos cotidianos:

é¢Seguro que te vas a comer eso?

Tienes una cara muy bonita, si perdieras peso...

El médico que lo atribuye todo al "sobrepeso" sin
investigar mas.

Las tiendas sin tallas grandes.

El asiento del avién que no esta pensado para todos
los cuerpos.

Las miradas de reojo en la playa o en el gimnasio.
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Nombrar estas "!lu jones es el'primer paso para
transformarlas. es una exageracion: es visibilizar lo
que duele. , # !
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Medios y publicidad
El papel de la cultura en

la gofobia

ace de la nada.

3 . >y o
s medios, la public
i6n, elicine, Instaghami

D0 i ue poco tie
N, -

seguri
- &N
milagro,
No quiere |



Como combatir la
gordofobia
Educacién, activismo y
aut@éiceptacion

- Transformar la mirada sobre los cuerpos es pesible. Pero
~ exige accién en tres frentes: educacién, a
.. Arabajo interno. T 4 :

1. Educacién
Incluir la diversidad corporal en las

aulas. - &
Cuestionar lo que entendemos por salud, )
belleza y éxito. '
Formar a profesionales de la salud y | '
educacién en una mirada libre d

prejuicios.
3 . Activismo
+ Apoyar a personas que luchan contra
la gordofobia.
. Denunciar marcas y mensajes
discriminatorios.
. Elegir consumir productos de
empresas que respetan y
representan la diversidad corporal.
3. Autoaceptacion !

. Dejar de hablar mal de tu cuerpo.

. Rodearte de personas que no te
hagan sentir que estds mal por ser
quien eres.

. Recordar que cuidarse no es
castigarse. Y que la salud no se mide

en tallas. &‘
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lla dietante es un concepto que he creado para

ar el impacto profundo y duradero que dejan las

restrictivas en nuestras vidas. No se trata solo de

os que vienen y van, sino de las consecuencids

hocionales, psicolégicas y fisicas que arrastramos

durante anos, incluso después de haber abandonade
‘esas dietas.
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Hablar de huella dietante es
hablar de memoria corporal, de
trauma social, de reconstruccién. Y
también, de resistencia. Porque
nombrar el dafio es el primer paso
para romper el ciclo.
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Cada intento de dieta deja una marca: culpa, frustracién,
desconexién con nuestras senales de hambre y saciedad,
deterioro de la autoestima. Esa huella no se ve, pero
pesa. A menudo, se traduce en una relacién conflictiva
con la comida, en miedo a ciertos alimentos, en la
creencia de que nuestro valor como personas depende de
nuestro peso.
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Herramientas y
recursos para
promover la inclusion

La lucha contra la gordofobia es también
una lucha por los derechos humanos.
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Actividad de reflexion
personal

Témate unos minutos para responder honestamente:

1.(Qué pensamientos te vienen cuando piensas en tu
cuerpo?

2.;Has evitado alguna vez hacer algo por miedo a que
te juzguen por tu tamano?

3.:.Qué frases sobre cuerpos has escuchado desde la
infancia y todavia resuenan en tu cabeza?

4.;Qué necesitas empezar a decirte hoy para construir
una relacién mds sana contigo?

Anétalo en un cuaderno. Léelo en voz alta. Repitelo

cuando lo necesites. El cambio empieza por como te

hablas.
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Conclusié&
e trata de cuerpos,
hitata de derécho

' _ ) a. Pretende
abrir un espa o pens@r \ cuestiona
constrpir que ni

odiado. ; '



