
Alimentación restrictiva
Comer mucho en un corto período de
tiempo
Ejercicio compulsivo después de las
comidas
Ocultar comida o tirarla

Pasar mucho tiempo preocupándose
por su peso y la forma de su cuerpo
Provocarse el vómito después de las
comidas o usar laxantes de manera
indebida
Rituales con la comida (masticar más
de lo necesario, comer en secreto)

Trastornos Alimentarios
Millones de estadounidenses sufren de un trastorno alimentario (también

llamado alimentación desordenada). Existen muchos tipos de alimentación

desordenada, algunos de los cuales pueden llevar a trastornos más graves

como la anorexia nerviosa, el trastorno por atracón y la bulimia nerviosa.

Signos de Alimentación Desordenada

Tratamiento para la Alimentación Desordenada
El tratamiento es necesario porque los trastornos alimentarios tienen causas sociales,
emocionales y físicas, y pueden ser difíciles de detener sin ayuda.

Cómo Obtener Ayuda
Busque servicios de salud comunitarios o terapia local
Hable con su equipo de atención médica para aprender a elegir alimentos
saludables, comer porciones adecuadas y comer en horarios regulares, para que
pueda desarrollar una relación saludable con la comida
Hable con su equipo de atención médica sobre su trastorno alimentario y cómo
obtener ayuda
Hable con un proveedor de salud conductual para abordar las partes emocionales
del trastorno alimentario, como la ansiedad, la depresión y la baja autoestima
Únase a un grupo de apoyo para personas con el mismo trastorno de alimentación
desordenada
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Prevención de la Alimentación Desordenada
Los padres, cuidadores, educadores y proveedores de atención médica
pueden ayudar a prevenir los trastornos alimentarios promoviendo una
imagen corporal positiva y hábitos saludables.

Educar (Comience temprano en la vida de su hijo)
Anime a comer solo cuando se tenga hambre y a no comer cuando
no se tenga hambre de verdad
Enseñe a los niños a comer para satisfacer el hambre con opciones
de alimentos saludables y nutritivos
Enseñe a sus hijos a comer alimentos saludables
Enseñe a sus hijos sobre los cambios que tendrán sus cuerpos
durante la pubertad
No calme ni consuele a los niños con comida
Tómese tiempo para hablar sobre las presiones sociales y la
autoimagen

Fomentar un Estilo de Vida Saludable
Anime a practicar deportes, bailar, caminar, andar en bicicleta y
otras actividades físicas
Involucre a sus hijos en actividades físicas
Limite el uso de televisión, teléfono y computadora

Predicar con el Ejemplo
Coma una dieta saludable, pero no practique dietas restrictivas
Mantenga un estilo de vida activo que incluya ejercicio regular
No sea negativo sobre su cuerpo, el cuerpo de su hijo ni el de otras
personas

Para más información, visite el Instituto Nacional de Salud Mental:
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/eating-disorders
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