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Desde tiempos ancestrales la percepcion corporal ha tenido mucha impor-
tancia en el autoconcepto de las personas, ademas de ser considerada un
riesgo al desarrollar exceso de peso. De treinta afios atras se ha estudiado la
relacion de las conductas alimentarias y obsesivo compulsivas, sobre todo
en grupos etarios infantil y adolescente.

La mente y el cuerpo se unen para formar la imagen corporal que ob-
serva la persona de su propio cuerpo o de algunas partes de este, relacio-
nandose con percepciones, actitudes, emociones y relacion social. A nivel
mundial, las cifras estadisticas de salud han aumentado con respecto al diag-
nostico del sobrepeso y obesidad en nifios, adolescentes y adultos.

Por otra parte, la presion social para adquirir una imagen corporal idea-
lizada se observa en etapas mas tempranas de la vida, debido a la disponi-
bilidad de informacién que provee detalles sobre personajes que causan alto
impacto en los escolares y adolescentes, involucrandoles en retos que mu-
chas veces pueden ocasionar dafos a la salud. Esta poblacion, al ser alta-
mente vulnerable al rechazo entre compafieros o ambientes sociales, con-
tribuye al deterioro nutricional de manera lenta e insidiosa por lo que es un
foco de atencion a tratar y evitar la distorsion de la imagen corporal.
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Hoy en dia, la cultura de la delgadez no solo promueve el consumismo,
sino también genera trastornos nutricios. Asimismo, se ha observado rela-
cién entre las conductas alimentarias de riesgo en progenitores, habitos
alimentarios familiares, y trastornos de conductas alimentarias, principal-
mente anorexia y bulimia.

Si este problema se genera en etapas tempranas de la vida, el deterioro
nutricio por deficiencias es mayor con secuelas muy importantes a consi-
derar, entre ellas el desarrollo de sobrepeso u obesidad en la etapa adoles-
cente y adulta.

Ademas, cuando esta percepcion corporal se da en estudiantes univer-
sitarios, incrementa la influencia de otros factores que inciden en ello; ante
esta era digital, las redes sociales y el impacto de la imagen corporal como
medio para obtener oportunidades de aceptacion en distintos entornos han
generado entre estudiantes universitarios preocupacion para mantener un
perfil aceptable desde el punto de vista de la sociedad donde se desenvuelve.
La percepcion de la imagen corporal se ve determinada por la presion social,
la aceptacion de las amistades y compaiieros de clase, ademas de otros ele-
mentos que suponen un reto para la existencia y convivencia entre sus pares.
Aunado a los cambios de habitos de alimentacién y de vida para el cumpli-
miento de sus labores académicas, que los lleva a cambios de horarios, de
alimentos, convivencia, entre otros.

Por otra parte, algunos estudiantes, en su deseo de mantener la imagen
corporal perfecta, se exponen a rutinas de ejercicio extremas que les con-
ducen al deterioro de su salud, con evidente desequilibrio entre la ingesta y
el gasto por actividad fisica, lo que no les permite mantener sus reservas
organicas y como resultado su imagen corporal tiende a no ser la ideal
desde su perspectiva. En la mayoria de los casos este desequilibrio contri-
buye a incrementar su peso corporal y a someterse a diversas conductas
alimentarias de riesgo, con la finalidad de recuperar la imagen corporal que
la sociedad y las redes sociales demandan.

El sobrepeso y obesidad sigue representando un desafio para la salud
publica en poblaciones mexicanas, asociado al incremento de enfermeda-
des cronicas.

De igual forma la percepcién va ligada al autoconcepto de la persona,
con repercusiones importantes en la alimentacion, sobre todo en el adoles-
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cente; esta etapa de vida se caracteriza por los cambios en la composicion
corporal, en su vida social, familiar e interaccion escolar. En esta etapa el
adolescente decide de ser saludable o no, mantenerse en condiciones de nu-
tricion aceptable o de conocer los beneficios de una alimentacion saludable,
cobrando un sentido de mantenimiento, estética y aceptacion entre pares.

Otro tema importante de estudiar es la calidad del suefio y la relacién
que tiene con la obesidad, y que cuando se trata de universitarios cobra una
mayor relevancia. Es conocido que la calidad y cantidad de suefio se rela-
cionan con la predisposicién a incrementar el peso corporal; entre los fac-
tores desencadenantes se identifican alteraciones o disfuncién endocrinay
metabolica, derivados en parte por la ingesta alimentaria frecuente y du-
rante largos periodos de la noche, ademas de la exposicién a dispositivos
electrénicos y escasa disposicion para realizar activacion fisica.

La obesidad se reconoce como un trastorno metabdlico multifactorial,
que se caracteriza por el incremento continuo de peso y la modificacién de su
composicidn corporal. Este trastorno ha afectado a todos los grupos de po-
blacidn, sin importar su origen, edad o region; desencadena multiples com-
plicaciones que generan deterioro sistémico, lo cual compromete su integri-
dad fisica; aunado a la coexistencia con enfermedades crénicas relacionadas
con el estilo de vida, las cuales favorecen que la esperanza de vida de pobla-
cion relativamente joven se vea comprometida para las siguientes décadas.

Dormir es una funcién bioldgica esencial para el mantenimiento y salud
del cuerpo humano. El suefio inadecuado afecta el metabolismo energético
en relacion con su gasto y consumo; por otra parte, el consumo calérico en
horas tardias de la noche ocasiona alteraciones de la regulacion de las hor-
monas mediadoras del apetito y la saciedad, lo cual condicionaria el incre-
mento de los depdsitos de grasa corporal y, por lo tanto, a la obesidad, junto
a otras enfermedades como diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares,
deterioro del sistema inmune, deterioro cognitivo y afeccién de la salud men-
tal, especificamente con estadios de ansiedad y depresion.

En las dltimas décadas han cobrado importancia las practicas de tenden-
cia entre la poblacion global para promover la salud mental, emocional y
tisica se ha considerado el mindfullness, practica fundamentada en el budis-
mo, que promueve al desarrollo de un mejor autoconcepto, ser conscientes
de sus pensamientos, emociones y sensaciones corporales, lo cual contribu-
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ye a manejar el estrés de la vida diaria, los estadios de depresion presentes,
la resolucién de problemas personales y familiares, ademas de la disposicion
del individuo para mantener una conducta armoniosa con su vida y entorno.

Aunque su origen es espiritual, esta practica se ha incluido en algunas
estrategias de intervencidn en programas educativos para atender la salud
mental, educacion, empresarial e individual, al combinar practica y ejerci-
cios de yoga. Entre los beneficios destacan la salud y estado de bienestar
fisico, y practicas sociales efectivas: reduccidn del estrés, mejoria de salud
mental, incremento de la concentracién y claridad mental; también incluye
la meditacién, autopercepcion de signos y sintomas fisicos capaces de pro-
mover a salud o enfermedad, practica de ejercicio para promover equilibrio
entre cuerpo y mente, ademds de prestar atencion a cada actividad realiza-
da durante el dia.

La relacion entre el mindfullness y comportamiento alimentario radica
en la atencion plena y la meditacidon, de modo que las personas al elegir,
utilizar y consumir los alimentos sean mas conscientes de la experiencia y
que el contacto con los alimentos sea de forma libre, sin presiones, sin es-
tablecer dietas ni recomendaciones ajenas al momento presente. Como par-
te de la conducta alimentaria se promueven acciones como comer con gra-
titud, involucrar a los 6rganos de los sentidos en el proceso de comer, saber
utilizar porciones de los alimentos, realizar adecuada seleccién de estos,
masticar bien, comer despacio y sin distracciones; estas consejos que forman
parte de la alimentacion basica, por lo que, fortalece la toma de decisiones,
siendo mas reflexivos de lo que se hace, para adquirir mayor equilibrio,
plenitud de vida y salud integral.

Por otra parte, el estado psicoafectivo de las personas es indispensable
para seleccionar determinados alimentos que definen la conducta alimen-
taria, la cual incluye el lugar donde se consumen los alimentos, la experien-
cia previa con determinados alimentos, con quién o quiénes se disfruta el
momento de la comida, el estado de felicidad que mantenga la persona,
ademas de las caracteristicas de su entorno inmediato y lo que ocurra en él.

En los siguientes seis capitulos se abordan estos temas de relevancia para la
nutricion contemporanea; los autores han realizado investigaciones en pobla-
cién escolar, adolescente y joven, con el propésito de difundir la relacion estre-
cha que existe entre lo bioldgico, psicolégico, social y humanista.
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