Cuidar de la infancia
sin gordofobia
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Es altamente probable que la frase mas escuchada por las personas gordas a lo largo de nuestra
vida sea “me preocupa tu salud”. Yo la escuché por primera vez siendo muy pequeiiita, con siete
aflos apenas, de la boca de un médico pediatra que recomendd a mi madre ponerme a dieta. Mas
tarde fueron otros médicos, nutricionistas, profesoras, familiares, parejas, amigos, y hasta gente
desconocida enla calle: todo el mundo tenia algo que decir sobre mi cuerpo. He vivido estos casi
cuarenta afios escuchando a innumerables personas preocuparse por mi salud. Sin embargo,
ninguna me pregunté qué necesitaba yo para cuidar mi salud. Ninguna penso, ademas, en la
posibilidad de que esos constantes comentarios sobre mi salud supusieran, finalmente, un

detrimento de la misma.

“No olvidemos que la felicidad también es salud.”

La gordofobia causoé estragos en mi desde la infancia, pero mi dolor era invisible enmi entorno.
Es necesario que se sepa: detras de cada nifia gorda, de cada nifio gordo, hay una historia de
discriminacion, burla, humillacion y, en muchas ocasiones, de violencia basada en Ia
caracteristica mas notable de nuestros cuerpos: el tamafio. Una discriminacion, hasta ahora

invisible, que afecta de forma dire cta nuestra salud.

Los datos son contundentes: la apariencia fisica es el mayor motivo de bullying escolar en el

mundo?, la gordofobia constituye un factor de riesgo para los Trastornos de la Conducta
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Alimentaria® y son altos los indices de personas gordas con afecciones de la salud mental como

ansiedad y depresion.*’

. Qué sucede?

Las personas gordas somos discriminadas desde nuestra mas tierna infancia en todos los
espacios de nuestra vida, especialmente en el ambito educativo y de recreacion, donde pasamos
mucho tiempo en edades tempranas. Mi experiencia realizando talleres de sensibilizacion sobre
gordofobia en centros escolares me ha llevado a escuchar numerosos testimonios de infantes y
adolescentes. Un nifio de 11 afios me dijo, con ojos llorosos, que los chicos no le dejaban jugar al
baloncesto con ellos por ser gordo. Una nifia de 12 me confes6 estar agradecida a la anorexia,
pues “gracias a ella” habia adelgazado mucho y ya no le hacian bullying en su clase. Otra, al
finalizar mi taller se acerc6 a darme un abrazo y preguntarme con la voz quebrada: “;como has

logrado seguir adelante siendo gorda? Yo a veces siento que no puedo mas”.

Desde muy pequeias, y debido a ser la diana de comentarios corporales negativos, las personas
gordas exis timos bajo la lupa del odio, la culpa y la vergiie nza. Nuestros cuerpos son sefialados
como un problema, de forma constante, en “clases de salud” centradas en el peso de las personas
yno en la adquisicién de habitos de vida saludable. Se nos recomiendan dietas de adelgazamiento,
que no ponen el foco en una vida activa y una alimentacion equilibrada sino en el nimero de la
bascula hasta obsesionarnos con él. En las clases de educacion fisica, las personas gordas
recibimos burlas basadas en nuestros cuerpos y capacidades hasta la extenuacion, cuando no
somos fotografiadas o grabadas con los moviles para exponernos y provocar risas en redes
sociales. Nos condenan a no caber en multiples espacios, como cines, teatros, juegos, columpios,
medios de transporte y parques de diversiones. Convivimos con carteleria y campafias
“antiobesidad” cuyas imagenes calamitosas, estereotipadas y discriminatorias asocian nuestros
cuerpos con comida “basura”, bolleria industrial y bebidas azucaradas,como si esos alimentos no
fueran ingeridos también por gente delgada. Y resulta que después de educarnos toda nuestra vida
en la vergilienza, aislarnos hasta perder la salud mental, crearnos una relacion nefasta con la
comida y excluirnos de todos los espacios sociales (educativos, laborales, deportivos, de ocio,
etc.),estasociedad tiene la audacia de decirnos “me preocupa tu salud, deberias hacer mas deporte

y comer mas equilibrado”.
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Para no caer en falacias que dafian la salud de las personas gordas, tengamos en cuenta las

siguientes evidencias:

1. El peso corporal es un hecho multifactorial no reductible a “calorias ingeridas, calorias
quemadas™®.

2. Lasalud esun concepto complejo y estructural que implica factores socioecondmicos,
culturales y biologicos, irreductible a dos tnicos comportamientos individuales (comer
y ejercitarse)’.

3. Los habitos de vida saludable mejoran la salud de las personas gordas, incluso cuando no
implican adelgazamiento®.

4. La promocion constante de discriminacion y odio hacia un sector de la poblacion no es
un incentivo de (auto)cuidado. De hecho la discriminacion constituye en si misma un

factor de riesgo para la salud®.

Entonces, ;qué podemos hacer para cuidar la salud de las personas gordas?

Muchos afios de investigacion, trabajo y reflexion en el campo de la discriminacion gordofobica
me llevaron finalmente a la conclusion mas simple: quien de verdad esté preocupado por nuestra

salud debe dejar de discriminarnos. Aside sencillo. Aside poderoso. Y esta 100% en sus manos.

. Como ponerle freno ala gordofobia?

Les comparto a continuacion una propuesta breve pero contundente, dividida en 10 pasos, que
nos puede llevar a prevenir la discriminacion y violencia gordofobica, principalmente en la

nfancia:

1. Reconoce que eres una persona gordofobica, todas lo somos debido a nuestra
socializacion y educacion en una sociedad que lo es de forma estructural y sistémica.
Importante: no es tu culpa ser una persona gordofobica, pero si es tu responsabilidad

dejar de serlo.
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10.

Informate y educate sobre gordofobia: llevamos mas de diez afios de produccion
tedrica y cientifica sobre esta tematica en el mundo de habla hispana, y mas de cuarenta
anos en el mundo anglofono... jbuscala!

Si eres profesional de la salud te invito a consultar e investigar sobre el movimiento
“Health At Every Size” (“salud en todas las tallas) desde el cual, activistas y
profesionales de salud divulgan todo tipo de informacion cientifica util para el cuidado
de las personas, tengan la talla que tengan.

Si eres profesional de la educacion te invito prevenir el bullying escolar trabajando la

aceptacion y cuidados de la diversidad corporal en las aulas con la Guia de Magranes

“Som Massa! Guia sobre grassofobia en ’ambit educatiu”.

Si quieres cuidar de una persona gorda pregintale primero como quiere ser cuidada,
qué necesita. Practica la escucha y la empatia. Aléjate de los prejuicios que te llevan a
creer que sabes todo de ella con solo mirarla, pues como dijo Marilyn Wann, “La unica
cosa que alguien puede diagnosticar con algo de certeza al mirar a una persona gorda es
su propio nivel de estereotipos y prejuicios en contra de la gente gorda”.

Cesen las campaias de salud gordofobicas. Es posible la realizacion de campanas de
promocién de la salud inclusivas y de enfoque integral, que no refuercen el estigma
existente sobre las personas gordas. Campafias que centren su mensaje en el cuidado de
toda la poblacion y en los beneficios de los habitos de vida saludable, paratodos y todas,
mas alla del peso corporal.

Cesen las recomendaciones de dietas de adelgazamiento: no funcionan a largo plazo,
y son fuente de estigma y Trastornos de la Conducta Alimentaria. Para cuidarnos
necesitamos una relacion buena con la comida, y la restriccion es todo lo contrario.
Realicen campaiias de prevencion y formaciéon sobre gordofobia dirigidas a
profesionales de todos los ambitos (educativo, sanitario, cultural, ocio, transporte,
textil...)

Construyan espacios deportivos inclusivos donde reine el respeto y las personas gordas
se sientan bienvenidas. Para ello seria util ncluir imagenes con diversidad corporal;
creacion de bafios y servicios accesibles donde quepan todos los cuerpos; aparatos de
gimnasio adaptados a todos los pesos y tamafios; ropa deportiva de todas las tallas; ver
en la diversidad corporal no un obstaculo, sino una oportunidad.

Recuerden que cuidar implica amor. Nadie cuida algo que odia y rechaza. Es urgente
educar en el amor corporal y en el respeto y celebracion de su amplia diversidad. Honrar
el cuerpo que somos y dejar de estigmatizar la diferencia es el primer paso hacia una vida

plena. No olvidemos que la felicidad también es salud.
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