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Promover la aceptación del cuerpo en los niños 
puede ser una excelente barrera para el desarrollo 
de muchos problemas.  La aceptación del cuerpo 
es una forma importante de ayudar a los niños a 
ser flexibles frente a tremenda presión social para 
caer en una alimentación desordenada, Trastorno 
de la Conducta Alimentaria (TCA) y odio al cuerpo.

Los padres pueden promover la aceptación del 
cuerpo en sus hogares siendo abiertos y honestos 
sobre la realidad de los excesivos y prevalentes 
mensajes acerca del cuerpo y la apariencia.

Enseñe a sus niños como estas imágenes 
fantasiosas e inalcanzables ponen a las personas 
en riesgo de sufrir un TCA.  Explíqueles que son 
los TCA en una forma acorde a su edad, para 
asegurarse que ellos conocen la verdad acerca de 
estas enfermedades.

Enséñeles a tener un ojo crítico cuando se trata de 
anuncios, películas y más. Enfatice que el cambiar 
nuestros cuerpos para que sean delgados o 
músculos nos puede enfermar y que a menudo, 
las fotos de modelos son alteradas para verse mas 
delgados porque esas imágenes obligan a las 
personas a comprar productos que les ayudarán a 
sentirse valorados por la sociedad. 

Asegúrese de que sus niños sepan que estas 
apariencias delgadas no representan a las 
personas normales.  Comparta con ellos lo que 
Ud. valora sobre el cuerpo y todas las cosas 
maravillosas que este puede hacer.  

Mantenga un diálogo abierto sobre los mensajes 
sociales – enfatice los anuncios digitales alterados 

1. sea honesto

y los ridículos mensajes y, hágales saber que 
siempre pueden hablar con Ud. sobre sus dudas 
o preocupaciones.

Los padres son ejemplo para sus hijos. Los niños 
ven y observan todo lo que sus padres hacen y 
aprenden de ellos.  Si un niño pequeño escucha 
a sus padres hablar negativamente acerca de sus 
propios cuerpos, es probable que vea esto como 
algo normal y copie el comportamiento.  El niño 
aprende cuando su padre o madre se ve en el 
espejo y dice “me veo gordo, debería de dejar 
de comer”.

También es importante que los papás no hagan 
comentarios negativos o superficiales acerca de 
la apariencia de sus hijos.  Puede ser tentador 
decir, cosas como: “Te vez delgada con tu 
vestido de graduación” o, “se nota que estas 
haciendo ejercicio”.  Estas afirmaciones pueden 
confundir el valor en la apariencia con el valor en 
el carácter y gratitud. También pueden orientarlos 
a comportamientos desordenados.

En vez de comentar la apariencia, traten de 
apreciar la personalidad, carácter y logros de sus 

2. Evite el “body-talk”



hijos.  Podemos sustituir “te vez delgada con ese 
vestido de graduación” por, “estoy orgullosa de 
haber criado a una hija que se esta graduando, me 
alegra que tengas muchos amigos para disfrutar 
tu fiesta”.

Si nos enfocamos en como lucen nuestros cuerpos, 
damos a entender a nuestros hijos que lo más 
importante de ellos para el resto de la gente es 
“su apariencia”, lo cual no es cierto.  Nuestros 
cuerpos pueden realizar un sin número de cosas 
asombrosas y la importancia de lo que nuestros 
cuerpos pueden hacer es lo que debemos 
enfatizar. Es prioritario expresar estos aspectos 
positivos de tal forma que ellos puedan juzgar y 
entender.

Ejemplos fáciles de como incorporar mensajes 
positivos sobre el cuerpo incluyen: valuar a tu 
cuerpo porque puedes acompañarlos a sus 
juegos de fútbol, mencionar que estas agradecido 
porque tu cuerpo te mantiene vivo, o te permite 
jugar de cachar en el jardín.

Es importante enseñarles a los niños que 
habilidad no es igual a valor. Todos los cuerpos, 
sin importar su tamaño, forma o habilidades, 
tienen valor.  Ellos mantienen a nuestro corazón 
palpitando, a nuestros cuerpos calientitos y nos 
permiten movernos por el mundo de la forma que 
más nos conviene.

3. Hable de lo que su cuerpo 
puede hacer, no de como luce.

4. Haga que la comida sea 
neutral

Es importante modelar el hecho de que todos 
los tipos de comida tienen un lugar en una dieta 
sana.  Explíqueles a sus hijos que ninguna comida 
es “mejor” que otra.  Comer únicamente pastel 
durante dos días seguidos no es saludable para 
el cuerpo, al igual que comer  solo zanahorias 
durante dos días seguidos tampoco es saludable.

Dígales que los cuerpos necesitan un balance 
y anímelos a escoger comidas que llenen las 
necesidades de sus cuerpos.

Una buena forma de hablar sobre la importancia 
de los alimentos es preparar la cena involucrando a 
sus hijos en el proceso de escoger combinaciones 
de comidas saludables.  Evite clasificar comidas 
como “malas” o “buenas” o establecer un orden 
en particular sobre como las comidas deben 
comerse.

Haga la prueba siguiente con sus hijos:

Si les va a dar postre, ponga todo lo que va a 
ofrecer en esa determinada comida sobre la mesa 
y deje que sus niños practiquen que, y en qué 
momento quieren comer cierto alimento.  Puede 
que a Ud. no le guste comerse los ejotes y las 
galletas al mismo tiempo, pero puede que a su 
hijo sí. Con esto demuestra a su hijo que tanto los 
ejotes como las galletas son alimentos, que uno 
no es inherentemente mas poderoso que el otro y 
que ambos tienen valor en una dieta balanceada.
Trabajar en que la comida sea algo neutral ayuda 
a los niños a mantener contacto con sus señales 
de hambre y saciedad interior, en vez de con 



mensajes sobre lo que ellos “deberían” o no 
comer.  Ayúdeles a identificar cual es la cantidad 
correcta para cada uno de ellos: ¿tienen hambre?, 
como lo saben? Escuchar a nuestros cuerpos nos 
da la sabiduría necesaria para alimentarlos bien.

Plantando semillas de gratitud en niños pequeños, 
puede animarlos a aceptar y apreciar a su propio 
cuerpo.  Incorpore uno o dos momentos de 
gratitud en el día de su hijo.

Puede dar las gracias antes de cena por los 
alimentos a recibir, o antes de dormir su hijo 
puede tener la rutina de dar gracias por algo que 
aconteció durante el día.

Comparta las cosas por las cuales Ud. esta 
agradecido.  Ejemplos: “estoy agradecida por mi 
cuerpo que me permite ir al supermercado con 
mi familia” o “doy gracias por que tengo brazos 
fuertes para abrazar a mis hijos”.

Aspectos básicos sobre Trastornos de la 
Conducta Alimentaria (TCA)

La promoción de la aceptación del cuerpo en los 
niños puede ayudarles a ser flexibles y asertivos 
para afrontar la presión que nuestra sociedad pone 
en nuestros cuerpos.  Un sinfín de comentarios 
sobre peso y comida pueden ser la amenaza 
perfecta para un TCA.

Los TCA son enfermedades mentales complejas 
con base biológica que causan mucho daño. 
Usualmente están marcadas por extremos, 

5. FOMENTE LA GRATITUD

tales como cambios dramáticos de peso o, 
pensamientos y comportamientos incontrolables.  
Los TCA no son una decisión, etapa de la vida 
o moda.  Afortunadamente pueden ser tratados 
por equipos de profesionales especializados 
en el tema, entre ellos psicólogos, médicos y 
nutricionistas.  
 
Para más información sobre los TCA y sus 
síntomas puede visitar www.asociacionestima.
org o contactarnos.

El tema es importante:

Enseñar y modelar la aceptación del propio 
cuerpo en sus hijos es importante  y puede ser 
una barrera de protección para prevenir un TCA.  
Si esta preocupado por la relación que tiene su 
hijo con la comida o su cuerpo, es importante 
llevarlo a una evaluación y posiblemente al 
tratamiento.  Si no sabe por donde comenzar 
puede contactarnos o investigar sobre opciones 
de tratamiento para TCA.

 


