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iRASTREA!

Para poder realizar un buen
trabajo educativo en
relacion a la promocioén de
habitos saludables, en
primer lugar debemos
profundizar en el tema,
conociendo las principales
teorias relacionadas con el
concepto de salud.

La salud y la enfermedad se
refieren a un estado que
experimenta la persona, no
a algo que expresa el
cuerpo fisico.

Cada ser humano tiene su
propia naturaleza, sus
puntos débiles y a cada uno
puede perturbar de un
modo diferente una
experiencia vital similar.

La concepcion holistica del ser humano considera a cada persona una
unidad de cuerpo, mente, estados emocionales, patrones de relaciéon y
memorias energéticas que interactlan entre si. Desde esta perspectiva, la
salud y la enfermedad se refieren a un estado que experimenta la persona,
no a algo que expresa el cuerpo fisico. Cada ser humano tiene su propia
naturaleza, sus puntos débiles y a cada uno puede perturbar de un modo
diferente una experiencia vital similar.

En Scouts de Espafa seguimos este enfoque propuesto por la OMS
(Organizacién Mundial de la Salud) que vislumbra las dimensiones fisicas,
mentales, sociales, emocionales y espirituales de manera interdependiente
e integrada en el ser humano, el cual funciona como una entidad completa
en relacion al mundo que le rodea.

Fundamentalmente, la salud holistica posee las siguientes caracteristicas:
Positiva. Se vislumbra la salud desde una perspectiva positiva.
Bienestar. Se enfatiza el bienestar en vez de la enfermedad.
Unicidad. El ser humano se desempefa como una unidad entera.
Integridad. No existe salud si una de las dimensiones no se
encuentra saludable.

e Vida saludable. Su filosofia principal es la ensefianza de practicas

de vida saludable.
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Este concepto holistico de la salud es muy importante, porque le otorga
importancia a los otros aspectos de la salud que han sido excluidos de las
definiciones anteriores, como los componentes tanto emocional como
espiritual de la salud. Sin ambos es imposible alcanzar un 6ptimo estado de
salud. Por consiguiente, la salud es el completo estado de bienestar fisico,
mental, social, espiritual y emocional y no solamente la ausencia de
enfermedad o accidente.

El concepto bienestar se refiera a la adecuada adaptacién e integracion de
las dimensiones fisicas, mental, social, espiritual y emocional a cualquier
nivel de salud o enfermedad. Esto implica que puedes experimentar
bienestar, ya sea que te encuentres enfermo o saludable. La salud no es
perfecta, pero se encuentra dentro de una escala que clasificas a la salud en
niveles.

En Scouts de Espafa creemos que la informacidn y educacion son
herramientas imprescindibles para prevenir conductas nocivas en el
desarrollo integral de nuestros/as jovenes. Consideramos imprescindible
ofrecer una informacion concreta y veraz, unida a alternativas saludables y
al fomento de un pensamiento critico y toma de decisiones de modo
coherente y responsable como prevencion.
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Segun la OMS, la obesidad entre nifias, nifios y adolescentes se ha
multiplicado por 10 en los cuatro ultimos decenios. En 2022 habrda mas
poblacién infantil y adolescente con obesidad que con insuficiencia ponderal.
El nUmero de niflos y adolescentes de edades comprendidas entre los cinco
y los 19 afos que presentan obesidad se ha multiplicado por 10 en el
mundo en los cuatro ultimos decenios. Las conclusiones de un nuevo
estudio dirigido por el Imperial College de Londres y la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) indican que, si se mantienen las tendencias
actuales, en 2022 habra mas poblaciéon infantil y adolescente con obesidad
que con insuficiencia ponderal moderada o grave.

Las soluciones para acabar con la obesidad infantil y adolescente es reducir
el consumo de alimentos muy elaborados baratos, con alto contenido
calérico y bajo valor nutricional. Ademas, conviene que nifias, nifios vy
jovenes dediquen menos tiempo de ocio a actividades sedentarias y que
incluyen el uso de pantallas. Para ello, es necesario fomentar la actividad
fisica mediante el deporte, la recreacion activa y actividades de ocio y
tiempo libre.

Orcben Civil de Allonso X-2005Premio Evatal Valuntariado Social 2008

Esta campafa va dirigida a chicos y chicas adolescentes y jévenes, que se
encuentran en una etapa de cambios fisicos, emocionales y sociales.
Igualmente es una etapa de experimentar, de riesgo y de “romper las
reglas”, siendo el momento en que una mayoria se inician en el consumo de
sustancias. Por ello debemos informarles de las consecuencias de este
consumo, la ausencia de ejercicio fisico y la inexistencia de una
alimentacién saludable, no desde la prohibicién sino desde el fomento de la
asuncion de responsabilidades y toma de decisiones responsables.
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Segln el estudio realizado por la Universidad de las Islas Baleares:
“Prevalencia y asociacién entre factores de estilo de vida (dieta, actividad
fisica, consumo de alcohol y tabaco) en estudiantes universitarios de
Zamora”. Actualmente existe suficiente evidencia sobre la influencia en la
salud de algunos factores de estilo de vida, como los habitos alimentarios,
la actividad fisica, el consumo de tabaco y alcohol, etc. Los estudios
realizados han puesto de manifiesto que la poblacion universitaria es un
grupo vulnerable involucrado en comportamientos de riesgo para la salud,
como una dieta poco saludable, el sedentarismo, el abuso de tabaco,
alcohol y otras sustancias, que pueden contribuir al desarrollo de
enfermedades relacionadas con la dieta y otros factores de estilo de vida.
Los jovenes universitarios espafioles constituyen una parte importante de la
poblacion joven y se encuentran en un periodo critico para el desarrollo de
estilos de vida que en muchos casos se mantendran en la edad adulta e
influirdn en su estado de salud. Por ello, es necesario desarrollar
programas de promocion de habitos de vida saludables y prevencion
de enfermedades, dirigidos a este colectivo. Para ello, es fundamental
identificar los factores que influyen en los estilos de vida de los jovenes
universitarios espafioles.
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La mayoria de los estudios se han centrado en los efectos independientes
en la salud de cada factor de estilo de vida, a pesar de que la investigacion
ha demostrado que estos a menudo coexisten. Asi, hay pocos estudios que
analicen la agrupacién de factores de estilos de vida en estudiantes
universitarios.

Por tanto, el objetivo general de esta Tesis es conocer la prevalencia de
factores de estilo de vida (habitos alimentarios, actividad fisica, tabaco vy
alcohol) y sobrepeso y obesidad en los jévenes universitarios de Zamora,
asi como la asociacién entre ellos.

Segun el estudio: “La tributacion de las bebidas azucaradas como medida
para reducir la obesidad en Espafia. Andlisis y valoracion de la eficacia a
partir de su aplicacion en otros paises”; la industria alimentaria puede
ayudar en la promocién de dietas sanas, reduciendo el contenido de los
ingredientes no saludables de sus productos procesados, limitando asi la
comercializacién de alimentos ricos en grasas, sal y azlcares, entre otros.

El tema que nos ocupa, corresponde a la aprobacion de una politica de
Salud Publica. Esta politica tiene como objetivo reducir la tasa de obesidad
limitando el consumo de bebidas azucaradas, las cuales disponen de un
contenido elevado de azucar afadido.

Si no se invierte la situacion de tendencia al alza de la obesidad, en los
préximos afos las enfermedades no transmisibles podrian ser la causa de
aproximadamente un

73% de las muertes y

Una buena e - un 60% de la carga
formula para — mundial de enfermedad.
llevar un estilo |
de vida saludable™
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Otro ejemplo de

recomendacion

saludable: destacamos

la propuesta de Ia

organizacion americana NHPS, dedicada a mejorar la salud infantil. Su

féormula —denominada 5-2-1-Casi ninguna— ayuda a toda la familia a

recordar los componentes basicos de un estilo de vida saludable.

¢En qué consiste?

e Tomar 5 o mas raciones de fruta y/o verdura cada dia.

e Limitar el tiempo de ocio pasado delante de una pantalla de television,
ordenador o similares a 2 horas diarias (0 menos).

e Hacer 1 hora de actividad fisica cada dia (o mas).

e No beber casi ninguna bebida azucarada.

La férmula “5-2-1-Casi ninguna” ha demostrado ayudar a prevenir la

obesidad, a mantener un peso saludable y a mejorar el bienestar general.
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Segun el estudio realizado por la Universidad de las Islas Baleares:
“Prevalencia y asociacién entre factores de estilo de vida (dieta, actividad
fisica, consumo de alcohol y tabaco) en estudiantes universitarios de
Zamora”. Actualmente existe suficiente evidencia sobre la influencia en la
salud de algunos factores de estilo de vida, como los habitos alimentarios,
la actividad fisica, el consumo de tabaco y alcohol, etc. Los estudios
realizados han puesto de manifiesto que la poblacion universitaria es un
grupo vulnerable involucrado en comportamientos de riesgo para la salud,
como una dieta poco saludable, el sedentarismo, el abuso de tabaco,
alcohol y otras sustancias, que pueden contribuir al desarrollo de
enfermedades relacionadas con la dieta y otros factores de estilo de vida.
Los jovenes universitarios espafoles constituyen una parte importante de la
poblacidon joven y se encuentran en un periodo critico para el desarrollo de
estilos de vida que en muchos casos se mantendran en la edad adulta e
influiran en su estado de salud. Por ello, es necesario desarrollar
programas de promocion de habitos de vida saludables y prevencion
de enfermedades, dirigidos a este colectivo. Para ello, es fundamental
identificar los factores que influyen en los estilos de vida de los jovenes
universitarios espafnoles. La mayoria de los estudios se han centrado en los
efectos independientes en la salud de cada factor de estilo de vida, a pesar
de que la investigacion ha demostrado que estos a menudo coexisten. Asi,
hay pocos estudios que analicen la agrupacion de factores de estilos de vida
en estudiantes universitarios.

Por tanto, el objetivo general de esta Tesis ha sido conocer la prevalencia
de factores de estilo de vida (habitos alimentarios, actividad fisica, tabaco y
alcohol) y sobrepeso y obesidad en los jovenes universitarios de Zamora,
asi como la asociacién entre ellos. Amplia esta informacién aqui
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TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

La Anorexia nerviosa, la Bulimia y otros cuadros afines considerados como
Trastornos de la Conducta Alimentaria son Trastornos Mentales con serias
repercusiones fisicas y psicologicas. Tienen en comun una pérdida de
control de la alimentacidn y de los habitos alimentarios, una intensa
obsesion por adelgazar a cualquier precio y/o un terror insuperable a subir
de peso.

Pero no son los Unicos trastornos que existen, también estd la obesidad
infantil, la vigorexia, ortorexia, sadorexia, estos ultimos no tan conocidos
pero cuya incidencia esta empezando a aumentar. Inférmate sobre ellos y
no dejes de estar alerta para poder prevenirlos en vuestras secciones.
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- ANOREXIA Y BULIMIA NERVIOSAS

{Qué es la Anorexia? »——0
Distorsion de la imagen
corporal, rechazo por
mantener un peso minimo
normal y un intenso temor
a la obesidad.

" | 0es ;Qué es la Bulimia?

Episodio de apetito
voraz, seguido de
conductas tendientes
a contrarrestar las

Consecuencias &0 abundantes comidas.

. Caida de cabello

. Baja presion arterial T2

. Pérdida de la i © <
menstruacion . Anormalidad en el

. Aparicion de vellos patrén alimentario
. Intolerancia al frio. . Vémito inducido
. Muitiples . Menstruacién ausente
enfermedades. . Oscilaciones de peso
significativas

P e
. Desnutricion '& Complicaciones
Pérdida de masas dse, i¢

. [ . Deterioro dental
. Problemas cardiacos. g ‘ j‘m . Ruptura del eséfago

La anorexia nerviosa es un desorden pS|coIog|co que se traduce en un
rechazo compulsivo de los alimentos. Este trastorno ocasiona pérdida
alarmante de peso, alteraciones hormonales e, incluso, la muerte.

Los trastornos de la conducta alimenticia (TCA), entre los cuales se
encuentran la anorexia y la bulimia nerviosas, constituyen un problema de
salud emergente que tiene un fuerte impacto en nuestra sociedad.

La problematica de estos trastornos es tan variada y multifactorial que
exige una atencién y actuacién que incluya los aspectos clinicos, familiares,
pero también culturales, sociales y especialmente, educativos. Como
consecuencia, estas dificultades no se tienen que tratar exclusivamente
desde la perspectiva sanitaria. Nos encontramos delante de un problema
social y cultural en el que se tendria que intentar profundizar des de los
distintos sectores y agentes implicados, para encontrar las herramientas
mas adecuadas para darle respuesta con la sensibilidad que requiera la
especial situacién de las personas que la sufren y de sus familias.

! Premmio Macional de Medio Ambiente 1993/ Distinguida con la Corbata deé by Onden Civil de Allonso X-2005Premio Estatal Valuntarado Social 2008

El término “Trastornos Alimentarios” se refiere en general a trastornos
psicolégicos que comportan anomalias graves en el comportamiento de la
ingesta, es decir, la basa y el fundamento de estos trastornos se encuentra
en una alteracion psicologica. Se entiende, pues, que el sintoma externo
podria ser una alteracidon de la conducta alimenticia (dietas prolongadas,
pérdida de peso...) pero el origen de estos trastornos se tendria que
explicar a partir de una alteracidon psicoldgica (elevado nivel de
insatisfaccion personal, miedo a madurar, elevados indices de
autoexigencia, ideas distorsionadas sobre el peso o la comida,...).
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Los trastornos alimentarios mas conocidos que se enmarcan dentro de este
conjunto son la anorexia, la bulimia nerviosa y el trastorno por atracon.

éQué nos puede hacer sospechar que un educando esta sufriendo un
Trastorno Alimentario?

e Utilizacidn injustificada de dietas restrictivas.

e Estado de preocupacion constante por lo que se refiere a la alimentacién.
e Sentimientos de culpabilidad por haber comido.

e Comportamiento alimentario muy extrano (comer de pie, trocear la
comida en trozos muy pequefios, ritmo lento o excesivamente rapido,
esconder comida, evitar los postres, ...)

e Pérdida de peso injustificada o pérdida del aumento de peso que le
corresponderia si estamos en la etapa de crecimiento.

e Miedo y rechazo exagerado respeto al sobrepeso.

e Practica del vomito autoinducido o del ayuno y la utilizacién de laxantes o
diuréticos con el objetivo de controlar el peso o perderlo.

e Falta de menstruacién, en aquellas chicas que ya la tenian (amenorrea) o
retraso en la aparicion de la primera regla (menarquia).

e Percepcion errénea de tener un cuerpo gordo.

e Hacer ejercicio en exceso y mostrar nerviosismo si no puede hacerlo.

e Estado depresivo e irritable, con cambios de humor frecuentes.

e Disminucion de las relaciones sociales con tendencia al aislamiento.

Estas son algunas de las conductas que nos podrian hacer sospechar que
uno de nuestros educandos estd sufriendo un Trastorno Alimentario aunque
no por mostrar alguna de ella, quiere decir que inevitablemente esté
sufriendo una enfermedad de este tipo. Lo que si se tiene que tener en
cuenta, es que si habéis visto identificado a vuestro educando en muchas
de las conductas expuestas es necesario hacer algo.

Orcben Civil de Allonso X-2005Premio Evatal Valuntariado Social 2008
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éQué podemos hacer entonces?

1. Hablar con él o ella de aquello que hemos constatado que le esta
pasando. Podemos intentar averiguar si entiende la situacion que esta
viviendo como problematica. Incidir a través del sentimiento (élo estas
pasando mal?, {qué es esto que hace unos dias parece que te preocupa?...)
y no tanto a través de la razén. éCOmo se puede conseguir?: mostrar
interés por todo aquello que puede que les esté preocupando y facilitar el
didlogo para que pueda expresar sus miedos vy dificultades.

2. Para conseguir que el educando reconozca que puede estar presentando
algun problema, es muy importante hacer uso de un buen clima de
confianza.

3. Ponernos en marcha sin dramatizar: el diagndstico de estas
enfermedades es grave pero se pueden superar con la ayuda profesional
adecuada.

4. Poner hincapié en la necesidad de pedir ayuda profesional para poder
frenar la dificil situacion que seguramente se estd viviendo. Resaltar el
papel del terapeuta como alguien que le puede ayudar a sentirse mejor con
uno mismo y mejorar su relacién con los demas.
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Esta es una manera de ofrecer soluciones al problema que se estd
planteando.

5. Es importante una adecuada derivacién. Los profesionales que conducen
el tratamiento de estas enfermedades son basicamente psiquiatras y
psicélogos especializados en Trastornos de la Conducta Alimentaria.

La prevencion:

Si hace unos afos se pensaba que la mejor forma de prevenir los
Trastornos de Conducta Alimenticia era hablando especificamente de en qué
consisten estas enfermedades, en estos momentos, la linea de prevencién
que se ha constatado mas efectiva, ha sido un tipo de prevencién
inespecifica que consiste en reconvertir los factores de riesgo, en factores
de proteccidn. Esta estrategia de intervencién preventiva tiene como
objetivo favorecer el desarrollo de habilidades y de recursos que permitan el
crecimiento integral de los niflos y los adolescentes. Estas estrategias y
habilidades (autoestima positiva. asertividad, habilidades comunicativas,
seguridad en uno mismo, etc.) se pueden aplicar a muchas situaciones de la
vida de los educandos y en humerosas reuniones y acampadas.

Ayudar en la construccién de estos factores de proteccidén resulta efectivo
para hacer mas resistentes a los chicos y chicas de acabar sufriendo un
Trastorno de la Conducta Alimenticia. Recordamos que cuando nos
referimos al término Trastornos del Comportamiento Alimentario, hemos de
tener en cuenta que nos encontramos delante de enfermedades psicoldgicas
y por lo tanto, no disponemos de una “vacuna” fisica que inmunice a
nuestros jovenes; no obstante, si les podemos ensefiar a crear sus propios
anticuerpos psicoldgicos.
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PAGINAS PRO ANOREXIA Y BULIMIA

¢Sabias que en Internet existen multitud de paginas que promueven la
anorexia y la bulimia como un estilo de vida propio? Los/las adolescentes
gue crean estas paginas han desarrollado formas de identificacidn propias.
Aqui te pegamos un texto de una de estas paginas, es increible que cosas
asi puedan estar colgadas en la web, sin ninguna restriccién...

ANA'Y MIA:

-Ana y Mia son caminos por los cuales se llega a la perfeccion.- Ser Ana o
Mia significa querer la perfeccion y amar el viaje hacia ella.- La perfeccion
es fisica, mental y espiritual.- Queremos vernos preciosas, queremos que al
vernos en el espejo y decir "soy una princesa", sintamos que es verdad.-

Tenemos suenos, y no es facil cumplirlos cuando la sociedad cree en
estereotipos que nos orillan a tomar éste camino, para ser aceptadas por la
sociedad y por nosotras mismas.- No es nuestra culpa, es de la sociedad.-
La gente dice que ni el peso ni la complexiéon importan, pero jamas lo pone
en practica. Nosotras somos personas de voluntad, que van a donde sea
necesario por su felicidad.-

...ﬁ_
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Las paginas pro-ana y pro-mia, asi como los grupos, no son pro-
enfermedad, ni pro-muerte. Simplemente son pro-perfection.- Actualmente
se pueden denunciar estas paginas a través de ACAB (Asociacién contra la

anorexia y bulimia).

El afio pasado en la Generalitat de Catalunya se denunciaron 15 blogs:
https://www.elperiodico.com/es/sociedad/20150713/catalunya-denuncia-
ante-la-fiscalia-15-blogs-que-promueven-la-anorexia-y-la-bulimia-4352451

VIGOREXIA

Una persona que se ve siempre con falta de tonicidad y musculatura, lo cual
la lleva a realizar ejercicio fisico de manera obsesiva compulsiva y pesas
cada dia de manera continuada, padece de vigorexia. En la mayoria de los
casos su cuerpo se desproporciona, adquiriendo una masa muscular poco
acorde con su talla y complexién fisica.

Este trastorno o desorden psiquico
asocia belleza con aumento de
masa muscular. La mayor parte de
las horas del dia estan dedicadas a
realizar ejercicio fisico y a pensar
en poder llevar a cabo una dieta
rica en alimentos proteicos para
asi aumentar la musculatura del
cuerpo.

Este cuadro se ve agravado cuando todo se une al consumo de
anabolizantes o esteroides que faciliten o mejoren ese aumento de
proporciones corporales. Entonces, y como consecuencia, aumenta el riesgo
de padecer enfermedades, lesiones hepaticas, cardiacas, disfuncion eréctil,
problemas de fertilidad y cancer de prdstata, entre otras.

Con todo lo sefialado anteriormente el perfil de una persona que presenta
este trastorno incluye puntualmente:

. Obsesién por un cuerpo musculoso, pero al extremo, ya que aunque
ya lo haya conseguido, su visidn esta tan distorsionada, que frente al espejo
sigue viéndose débil.
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. Distorsion de la imagen corporal

J Baja autoestima

J Entrenamiento con dedicacién compulsiva y casi exclusiva, dejando
de lado otros asuntos y eventos de orden social, laboral y cultural.

. Adiccién a la bascula

. Tendencia a la automedicacion

J Dieta muy alta en proteinas, en la mayoria de los casos la dieta va
complementada con productos anabdlicos y esteroides.

. Convulsiones, mareos, dolores de cabeza y taquicardias

P ONG
adl ACREDITADA

FUNDACIOM LEALTAD

S
-K c efr |oue
o o

J economia social
Obra Sacial "la Caixa” EFQME ... les ~002 /12212011 / BURERY
EEr AL T e i)

Miemlaro di la Drganizacion Mundial del Movimiento Scout § Declarada de WP 1121977/ Registro de Asodaciones 107



http://www.acab.org/es/que-son-los-trastornos-de-la-conducta-alimentaria/actua-denuncia
http://www.acab.org/es/que-son-los-trastornos-de-la-conducta-alimentaria/actua-denuncia
https://www.elperiodico.com/es/sociedad/20150713/catalunya-denuncia-ante-la-fiscalia-15-blogs-que-promueven-la-anorexia-y-la-bulimia-4352451
https://www.elperiodico.com/es/sociedad/20150713/catalunya-denuncia-ante-la-fiscalia-15-blogs-que-promueven-la-anorexia-y-la-bulimia-4352451

SCOUTS ASDE " i

Construir un Mundo Mejor Espaiia TIf. (34) 21 517 54 42
Fox. (34) 1 517 53 82
osde@scoul.es

www.scout.es

Al igual que la anorexia, la vigorexia se presenta por una distorsién de la
imagen corporal. Afecta tanto a mujeres como hombres, pero al contrario
gue la anorexia, es mas un trastorno masculino. Existe un aislamiento social
y laboral, ya que este trastorno emocional, puede llegar a evolucionar en un
cuadro obsesivo compulsivo, a lo que se le suma una alteracién nutricional,
metabdlica y deformacion corporal. De este modo, se hace patente en una
dieta poco equilibrada en donde la cantidad de proteinas y carbohidratos
consumidos es excesiva, mientras que la cantidad de lipidos se reduce.
También puede darse la ingesta compulsiva de alimentos para subir de
peso, aunque en el espejo contintan viéndose esqueléticos y siguen
comiendo mas. Esto puede ocasionar alteraciones metabdlicas importantes,
sobre todo cuando el vigoréxico/a consume esteroides que ocasionan
cambios de humor repentinos, ademas del dafio que estas sustancias
producen de por si.

Todas estas son caracteristicas comunes a la anorexia, pero también
existen otras diferencias muy marcadas: Podemos puntuar que la auto-
imagen en la anorexia es de obesidad, mientras que en la vigorexia la auto-
imagen es de debilidad y falta de tonicidad muscular. En las mujeres es mas
frecuente la anorexia y por el contrario la vigorexia es mas padecida por
personas de sexo masculino. En lo que al uso de medicacién se refiere,
cuando existe anorexia se usan laxantes y diuréticos y ante la vigorexia,
anabdlicos.
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La anorexia, bulimia y vigorexia son trastornos de alimentacidn que estan
todos intimamente relacionados entre si: La obsesidon por una aceptacion
del entorno social y por una imagen corporal perfecta. Es muy importante
saber diferenciar vigorexia con la practica habitual de cualquier deporte, ya
que el deporte nos beneficia mucho fisica y mentalmente, aportando
innumerables ventajas a nuestra salud y calidad de vida.

{ Premio Macional de Medio Ambiente

A pesar de que se dé principalmente en varones de entre 18 y 30 afos,
insistimos en la importancia de la educacién recibida en edades mas
tempranas, donde se construye la personalidad, la autoimagen y se instaura
como algo normal el cuidado del propio cuerpo.

ONG
«l ACREDITADA

FUNDACIOM LEALTAD

e )
:K C.J.;J efr |mueer

economia social

- a I |
Dbra. Scrmal ”Ia Cama" EFCQM B i \ES - 002/ 12-21-2011 / BUREAY

Ea AL ]

Miembaro di la Organizacion Mundial del Maovimiento Scout ¢ Declarada de WP 1.12.1977 Registro de Asodaciones 107 )




SCOUTS ASDE " e o

Construir un Mundo Mejor Espafia TIf. (34) 91 517 54 42
Fox. (34) 1 517 53 82
osde@scout.es

www.scout.es

ORTOREXIA
El término “ortorexia” proviene del vocablo griego que significa “apetito

correcto”. Fue definido
por primera vez por el
médico norteamericano
Steve Bratman en un
libro publicado en el
ano 2000 en EEUU vy
que lleva por titulo
“Health Food Junkies”, o

. Wmmssmxg - lo que es lo mismo,
TH. : WISE HEALTHY EATING “YOI‘\kIeS de C0m|da
sana”.

La diferencia respecto a los otros estad en que, mientras que en la anorexia
y la bulimia el problema gira en torno a la cantidad de comida, en la
ortorexia gira en torno a la calidad.

La ortorexia, u ortorexia nerviosa es un trastorno alimenticio caracterizado
por la obsesidon de comer comida considerada saludable por la persona.

La ortorexia es una obsesion perjudicial para la salud (como el trastorno
obsesivo-compulsivo) con lo que el paciente considera alimentacién
saludable. El sujeto puede evitar ciertos alimentos, como los que contienen
grasas, preservantes, o productos animales, y tener una mala alimentacion.
Se entiende por ortorexia la obsesidon patolégica por la comida
bioldgicamente pura. Las personas que padecen esta enfermedad sufren
una preocupacién excesiva por la comida sana, convirtiéndose en el
principal objetivo de su vida. Podria decirse que es un comportamiento
obsesivo-compulsivo caracterizado por la preocupacion de qué comer y la
transferencia de los principales valores de la vida hacia el acto de comer, lo
cual hace que los afectados tengan “un menu en vez de una vida”.

A través de este tipo de comida las personas que padecen esta enfermedad
esperan obtener todo tipo de beneficios fisicos, psiquicos y morales, lo cual
les puede llevar a una dependencia similar a la de cualquier adicto a las
drogas.

Por ello, entre las razones que podrian llevar a una persona a padecer la
ortorexia estd la obsesion por lograr una mejor salud, el encontrar una
razén espiritual al comer un determinado alimento, o bien por el temor a
ser lentamente envenenado por los colorantes y conservantes de las
industrias alimenticias.

1/ Priermio Macional de Medio Ambiente 19937 Distinguida con la Corbata de ks Onden Civil di Alfanso X-2005Premio Estatal Voluntariado Social 2008

La ortorexia, como muchos de los trastornos alimentarios, parece guardar
mayor relacion con el control psicoldégico que con determinados alimentos.
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En el caso concreto de los ortoréxicos, la preocupacion por la comida sana
les lleva a consumir exclusivamente alimentos procedentes de la agricultura
ecolégica, es decir, que estén libres de componentes transgénicos,
sustancias artificiales, pesticidas o herbicidas, ademas de aquellas
sustancias que hayan sufrido alguna clase de “condena o supersticién”.

Esta practica puede conducir muchas
veces a que se supriman las carnes,
las grasas y algunos grupos de
alimentos que, en ocasiones, no se
reemplazan correctamente por otros
que puedan aportarle los mismos
complementos  nutricionales. La
supresion de grasas, por ejemplo,
puede comprometer la ingesta de
vitaminas liposolubles y acidos
grasos, ambos imprescindibles para
el organismo. Sin carne, los niveles
de hierro se desploman y, aunque
los vegetales también aportan
proteinas, son de inferior calidad.
Ademds, al haber crecido sin
pesticidas, la agricultura ecoldgica
encierra riesgo de albergar larvas o
parasitos nocivos para la salud.

Parece ser que suele manifestarse en personas con ciertos comportamientos
obsesivo-compulsivos. Se trata, en su mayoria, de individuos con una
preocupacion exagerada y tiranica por la perfeccion y con una fe ciega en
las normas y reglas. También se ha observado que pacientes que han
sufrido anorexia nerviosa, al recuperarse optan por introducir en su dieta
sélo alimentos de origen natural, probidtico, cultivados ecolégicamente, sin
grasa o sin sustancias artificiales que puedan causarles algun dafo.
Nuevamente las mujeres mas jovenes son las mas afectadas, siguiendo a
famosas actrices o modelos, muchas veces excéntricas pero con gran
influencia entre las chicas.

En definitiva, si la vida cotidiana se ve afectada, entonces es cuando
debemos preocuparnos, ya que lo que empezd como un habito alimentario
ha derivado casi en una religidon donde la minima trasgresidon equivale al
pecado. Otro de los sintomas es experimentar un enorme sentimiento de
culpa cuando se cae en la tentacion de comer cualquiera de los alimentos
“prohibidos” y, para compensarlo, se castiga con un régimen aun mas
estricto o con la abstinencia total.

También son sintomas la forma de preparacion -verduras siempre cortadas
de determinada manera- y los materiales utilizados -sélo ceramica, sélo
madera, etc.-, ya que forman también parte del ritual obsesivo.
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SADOREXIA

La sadorexia es un trastorno
SADOREXIA alimentario que conjuga
anorexia con sadismo,
aunque en realidad deberia
hablarse de masoquismo
(disfrute a través del dolor
propio), ya que el sadismo
es el placer en hacer dafo a
otros no en dafiarse uno
mismo. La sadorexia es un
trastorno alimentario de 223
generacion caracterizado por
una combinacién duradera
de comportamientos
anoréxicos, bulimicos u
ortoréxicos con innovadoras técnicas de adelgazamiento como el
masoquismo severo, practicados para obtener una delgadez extrema, tipo
top-model, sin despertar sospechas en familiares o amigos.
La sadorexia suele considerarse como una ‘evolucion’ de los trastornos
alimentarios tradicionales y la auto-lesién.

Jovenes que se inician en la enfermedad, conocidas como "wanabe"; chicas
que identifican obsesivamente la belleza con la delgadez y valoran la
estética por encima de todo, las "porcelana"; y las que estan dispuestas a
cualquier cosa para perder peso, las "extreme", configuran las tres
categorias que ellas mismas han creado para medir su grado de implicacidon
con la enfermedad.

No hemos encontrado informacidn mas técnica sobre esta “nueva
enfermedad” pero ya empiezan a aumentar los foros apodados con este
nuevo término y las estrategias para seguir adelgazando.

NUTRICION Y SEGURIDAD ALIMENTARIA

La inocuidad de los alimentos y la nutricidon estan inextricablemente unidas,
en particular en lugares donde el suministro de alimentos es incierto.
Cuando los alimentos escasean, la higiene, la inocuidad y la nutriciéon a
menudo se desatienden; la poblacién adopta dietas menos nutritivas y
consume mas alimentos insalubres, en que los peligros quimicos,
microbioldgicos, zoondticos y otros plantean riesgos para la salud.

La OMS se esfuerza por promover la disponibilidad de alimentos inocuos,
sanos y saludables para toda la poblacién, a fin de mejorar la inocuidad de
los alimentos y la seguridad nutricional. También se afana en promover la
integracion de la inocuidad de los alimentos en los programas de nutricion y
seguridad alimentaria.
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En noviembre de 2014 se llevd a cabo la Conferencia sobre Nutricion de la
FAO (Food and Agriculture Organization, organismo especializado de la ONU
que dirige las actividades internacionales encaminadas a erradicar el
hambre) y la OMS con el objetivo de crear consenso sobre el modo de
abordar los principales desafios en materia de nutricién, incluida la
desnutricion, las deficiencias de micronutrientes y el sobrepeso.

El sistema alimentario mundial esta roto. Millones de personas no tienen lo
suficiente para comer mientras que otros millones comen demasiada comida
malsana. Muchas familias no tienen los medios para comprar suficientes
alimentos nutritivos como fruta fresca, verdura, judias secas, carne y leche.
Las bebidas y los alimentos con alto contenido en azucar, sal y grasa, son
baratos y faciles de encontrar. La desnutricion y el sobrepeso son a dia de
hoy problemas que coexisten en una misma comunidad.
https://youtu.be/GQQUVMS5I700

ADICCION A LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

Podemos encontrar diferencias en la adiccién a las nuevas tecnologias
dependiendo del dispositivo: teléfono movil, videojuegos, internet..., aunque
en todos ellos pueden darse el uso, abuso o uso problematico, en algunos
casos se empiezan a detectar conductas adictivas.

Aqui planteamos algunas conductas a observar dependiendo del dispositivo:

Moviles:

= Descuido de obligaciones o
actividades importantes por
hablar, chatear...a través de él.

! Premmio Macional de Medio Ambiente 1993/ Distinguida con la Corbata deé by Onden Civil de Allonso X-2005Premio Estatal Valuntarado Social 2008

= Interrupcién de relaciones con la
familia y amigos mas proximos.

= No reconocimiento de la
dependencia al teléfono.

= Pensar continuamente en el
teléfono cuando no se dispone de
él.

= Experimentar sintomas de
abstinencia (malestar) cuando no
esta en linea.

¥ ONG
wdl ACREDITADA

FUNDACIOM LEALTAD

'l certificado en
o C}I ef r conciliacién

economia social
P " i " I ’ |
Obra Sacial "la Caixa EFQME . les ~002 /12212011 / BURERY
EEr AL T e i)

Miembaro di la Organizacion Mundial del Maovimiento Scout ¢ Declarada de WP 1.12.1977 Registro de Asodaciones 107 )



https://youtu.be/GQQUVM5I7oo

1/ Priermio Macional de Medio Ambiente 19937 Distinguida con la Corbata de ks Onden Civil di Alfanso X-2005Premio Estatal Voluntariado Social 2008

Miemlaro di la Drganizacion Mundial del Movimiento Scout § Declarada de WP 1121977/ Registro de Asodaciones 107

SCOUTS ASDE " e o

Construir un Mundo Mejor Espafia TIf. (34) 91 517 54 42
Fox. (34) 91 517 53 82
osde@scout.es

www.scout.es

Videojuegos — Videoconsolas:

= El/la joven parece estar absorto al jugar, no atiende si le llaman.

= Muestra mucha tensién e incluso aprieta las mandibulas cuando esta
jugando.

= No aparta la vista del dispositivo o pantalla.

= Empieza a perder interés por otras actividades que antes practicaba.

*= Trastornos del suefio.

» Se va distanciando de familiares y amistades.

= Problemas con los estudios.

= No respeta de ninguna manera los horarios estipulados.

Internet:

= Contacto con personas externas a su circulo social a través de redes
sociales.

= Desconocen el alcance de sus actos por Internet y dan datos
personales, familiares.

= Descuido de sus obligaciones escolares.

= La mayoria de sus relaciones son a través de internet o redes sociales,
manteniendo pocos contactos personales.

= Pasa mucho tiempo en el ordenador, dejando de realizar otras
actividades.

= Sedentarismo.

= Descuido de la salud: Disminucion de la actividad fisica. Afecta al suefio
y/o alimentacion.

= Experimentar sintomas de abstinencia (malestar) cuando no esta en
linea.

Algunos factores que se han asociado con el potencial adictivo de Internet

son los siguientes:

= Accesibilidad/disponibilidad. Siempre esta abierto, no cierra nunca.

= Anonimato y juegos de fantasia

= Puedes conectarte con otras personas que estén en cualquier lugar del
mundo.

= Desinhibicién

= Facilidad de acceso.

= Aceptacion social.
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RECURSOS PARA SABER MAS...

e Conocimientos e intereses sobre habitos alimentarios saludables
y practica de actividad fisica. Un estudio con poblacion
adolescente. 2018

e Estilos de vida saludable

Nueva pirdmide nutricional de SENC (Sociedad Espafola de

Nutricion Comunitaria)

Alimentacién sana. WHO (World Health Organization)

Nueva férmula para llevar un sobre estilo de vida saludable

Factores de estilo de vida en estudiantes universitarios de Zamora

Guia de recursos de atencion a los trastornos alimentarios. Injuve

50 Mitos del Tabaco. Gobierno de Aragdén. Herramienta informativa

que pretende desmitificar el uso del tabaco.

= La apologia en Internet: las paginas pro-ana y pro-mia.

= Herramientas de intervencidn socioeducativa para la prevencion de
adicciones a las tecnologias de la informacion y comunicacion.
Congreso Virtual Internacional sobre Innovacidn Pedagdgica y
Praxis Educativa. Innovagogia 2012.

» Adiccidn a las TIC. SAS. Servicio de Asuntos Sociales. Tipos de

adicciones a las TIC. éComo se llega a tener adiccion a las TIC?
¢Coémo se puede detectar?...

= Usos y abusos de las tic en adolescentes decalogo para centros

educativos, familias y jovenes. Ayudas a la investigacion 2012.
= Manual sobre las cinco claves para la inocuidad de los alimentos
= 10 logros de la ONU para la Alimentacién y la Agricultura

P ONG ﬂ
ud ACREDITADA

FUNDACIOM LEALTAD

Sy
-K O efr |oue
o e

economia social

Obra Social "laCaixa”  EFammE . - les ~002 /12212011 / BURERY

Ea AL ]

Miemlaro die la Organizacion Mundial del Movimiento Scout § Declarada de WP 1.12.1977/ Registro di Asodaciones 107 1/ Prermio Mational de Medio Ambiente 19937 Distinguida con la Corbata deé by Onden Civil de Alonso X-2005Premio Estatal Valuntarado Social 2008



https://www.unioviedo.es/reunido/index.php/AA/article/view/12726
https://www.unioviedo.es/reunido/index.php/AA/article/view/12726
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/alimentacionSaludable/docs/AlimentacionSaludable.pdf
•%09https:/www.efesalud.com/estilos-de-vida-saludable-nuevas-recomendaciones-de-la-piramide-nutricional-senc-2015/
•%09http:/www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://kidshealth.org/es/parents/healthy-lifestyle-esp.html
http://dspace.uib.es/xmlui/handle/11201/4449
http://www.injuve.es/sites/default/files/Revista47-Gu%C3%ADa%20de%20recursos.pdf
http://www.cnpt.es/doc_pdf/Libro_50_Mitos_Tabaco.pdf
%09http:/www.acab.org/es/que-son-los-trastornos-de-la-conducta-alimentaria/lucha-activamente-contra-los-trastornos-alimentarios-la-apologia-en-las-redes
file:///C:/Users/rosa.otero/Downloads/152-457-1-PB.pdf
http://sas.usal.es/programa-usaludable/otras-adicciones/adiccion-a-las-tic/
http://accelera.uab.cat/documents_edo/pdf/decalogo_usosabusos.pdf
http://accelera.uab.cat/documents_edo/pdf/decalogo_usosabusos.pdf
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/43634/9789243594637_spa.pdf;jsessionid=F6028640054EB7E3C50D30E1EFA88621?sequence=1
https://www.youtube.com/watch?v=qnjZWAVShEY

