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Resumen
El presente Trabajo de Fin de Grado (TFG) se centra en estudiar las motivaciones que llevan a

las personas a iniciar y mantener dietas de adelgazamiento. El objetivo principal es identificar y analizar
la relacion entre imagen corporal y el seguimiento de dietas de adelgazamiento, centrdndose en las
implicaciones que estos factores tienen para el trabajo en la consulta nutricional.

Se ha realizado una revision sistematica de la literatura en la que se han revisado tres bases de
datos (Web of Science, Dialnet y Science Direct) de las que se han extraido muchos articulos, de los
que finalmente se han seleccionado y analizado en profundidad 21. Se concluye destacando el papel
fundamental que la imagen corporal tiene en el seguimiento de las dietas de adelgazamiento, junto a
otros aspectos psicoldgicos y emocionales, como la satisfaccion corporal. La insatisfaccion corporal se
asocia con el seguimiento de dietas no saludables, restriccion alimentaria y el comer emocional.

Dentro de las implicaciones que estos conocimientos tienen en consulta nutricional, destaca un
enfoque de trabajo integral, donde se priorice la alimentacion saludable, la alimentacién intuitiva y
consciente, se desestimen medidas como el peso, se conceda primordial importancia a la percepcion
positiva del cuerpo y a las necesidades psicoldgicas individuales, se edugue sobre el impacto que los
medios de comunicacion y las redes sociales tienen sobre la imagen corporal y se busque lograr

resultados 6ptimos y saludables en la pérdida de peso a corto y largo plazo.

Palabras claves: dieta de adelgazamiento, dietas, imagen corporal, insatisfaccién corporal, mejora de
la imagen corporal, modificacion de la imagen corporal.

Abstrac:
The present Undergraduate Thesis (TFG) focuses on studying the motivations that lead

individuals to start and maintain weight-loss diets. The primary objective is to identify and analyze
the relationship between body image and adherence to weight-loss diets, emphasizing the implications
these factors have for nutritional counseling.

A systematic review of the literature was conducted, examining three databases (Web of
Science, Dialnet, and Science Direct), from which numerous articles were extracted. Ultimately, 21
articles were selected and thoroughly analyzed. The findings highlight the fundamental role that body
image plays in adhering to weight-loss diets, alongside other psychological and emotional aspects
such as body satisfaction.

Among the implications of these findings for nutritional counseling is the importance of an
integrated approach. This approach prioritizes healthy eating, intuitive and mindful eating, and de-
emphasizes measures like weight. It also places paramount importance on a positive body perception
and individual psychological needs, educates about the impact that media and social networks have on
body image, and aims to achieve optimal and healthy weight-loss results both in the short and long
term.

Keywords: slimming diet, dieting, body image, body dissatisfaction, improved body image, body
image modification
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LISTADO DE ABREVIATURAS

IC: Imagen corporal.
TCA: Trastorno de la conducta alimentaria.

IMC: indice de masa corporal.
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1. INTRODUCCION

El presente Trabajo Fin de Grado (TFG) se enmarca en el &mbito de las revisiones sistematicas
de la literatura y tiene como finalidad analizar las motivaciones por las que las personas acuden a la
consulta  nutricional e inician y mantienen dietas de adelgazamiento. Este trabajo se contextualiza
dentro de la importancia que las sociedades actuales otorgan al cuerpo y a la imagen corporal y el modo
en el que los agentes de socializacion transmiten una serie de ideales de belleza irreales y poco
saludables, basados en una delgadez extrema en la mujer y una hiper musculacion en el hombre (Enguix
y Gonzélez, 2018). Estos estandares de belleza son asumidos por la poblacién general y producen una
excesiva preocupacion por la imagen corporal (IC) y mayor vulnerabilidad a trastornos de la conducta
alimentaria (TCA) entre determinados colectivos de la poblacion, quienes, ademés de esta alteracion
alimentaria manifiestan alteraciones en el nivel del ejercicio fisico que se practica y en los objetivos por
los cuales se realiza (Vaquero et al., 2014). Se trata, por tanto, de un tema que requiere una especial
atencion para identificar aquellas variables que influyen en el mantenimiento de las dietas de

adelgazamiento por las implicaciones negativas que pueden llegar a desarrollarse (Salinas, 2011; 2015).

A continuacién, se profundiza acerca de esta tematica. En primer lugar, se describe el concepto
de IC y las implicaciones que tiene en el individuo y, después, se exponen las estrategias de

modificacion de dicha imagen corporal, especificamente a través de la utilizacion de las dietas.

1.1. CONCEPTO DE IMAGEN CORPORAL

Se define la imagen corporal como la percepcién subjetiva que tiene una persona sobre su
cuerpo. La imagen corporal esta condicionada por factores tanto de tipo cultural, como por los medios
de comunicacion, experiencias personales y relaciones sociales (Rodriguez y Alvis, 2015). De acuerdo
con estos autores, el concepto de imagen corporal influye en los niveles de aceptacion y satisfaccion
con el propio cuerpo. Ademas, este concepto se relaciona con el de autoconcepto fisico. El autoconcepto
fisico se define como la evaluacién que una persona hace de sus propias caracteristicas fisicas,
incluyendo aspectos como la apariencia, la capacidad fisica, la salud y la coordinacion motora, por lo
que esta determinado por las propias experiencias personales y las interacciones sociales, asi como por
la comparacion con los estandares culturales y sociales acerca del cuerpo (Fernandez-Bustos et al.,
2015). Este autoconcepto fisico engloba el concepto de imagen corporal que el individuo tiene sobre si
mismo y determina la autoestima fisica o el grado de valoracion y aceptacion que una persona tiene

respecto a su propio cuerpo y sus habilidades fisicas.
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Basandose en esta triada de conceptos expuesta puede advertirse que la satisfaccion y confianza
en la imagen corporal de un individuo, tiene relacion con la propia apariencia fisica, pero también con
la salud y otras dimensiones vinculadas al cuerpo humano, modulando el bienestar emocional general.
Asi, Tasa-Vinyals (2018) afirma que esta imagen corporal o retrato general del propio cuerpo, es un
constructo tedrico multifactorial, compuesto por tres dimensiones interrelacionadas:

- Perceptiva: los procesos perceptivos permiten formar una imagen de su propio cuerpo y de cada
una de sus partes. Esta imagen a veces esta distorsionada y no se corresponde con el tamafio y la
forma real del cuerpo. Por ejemplo, mujeres que se ven gordas a pesar de su normopeso. Desde
este punto de vista, la insatisfaccion corporal se muestra a través de la discrepancia entre el cuerpo
deseado y el percibido, por lo que una discrepancia negativa se relaciona con la insatisfaccion que
produce el deseo de estar mas delgado.

- Cognitivo-emocional: a nivel cognitivo se producen dos tipos de procesos: de interpretacion y de
valoracion. A la percepcion corporal se le da un significado, para ello la mente analiza y compara
la percepcion corporal con factores externos (por ejemplo, el canon de belleza social) e internos
(historia personal, variables de personalidad, creencias internas, valores personales, etc.). Después
extrae conclusiones y hace una valoracion, como, por ejemplo, “que guapo soy” o “que piernas tan
gordas tengo”. El aspecto emocional se refiere a los sentimientos positivos (de satisfaccion) o
negativos (de insatisfaccion) que experimenta el individuo hacia su cuerpo.

- Comportamental: las dimensiones anteriores se concretan en diferentes repertorios conductuales,

por ejemplo, conductas de evitacién como hacer dieta para perder peso.

Asi, la imagen corporal influye en la autoestima; Tasa-Vinyals (2018) afirma que entre una
cuarta parte y un tercio de la autoestima personal corresponde a la imagen corporal. Y segln Solano-
Pinto et al. (2021) se relaciona con conductas de autocuidado poco saludables y con los trastornos de la
conducta alimentaria. En la misma linea, Vaquero et al. (2014) advierten que la imagen corporal
negativa incide de forma significativa en la felicidad y el bienestar subjetivo. Otro aspecto relevante es
que la imagen corporal se forma en la infancia y en la adolescencia, pero no es estatica, cambia a lo
largo de la vida. Como afirma Rodriguez y Albis (2015) en su formacioén intervienen factores
biopsicosociales. En concreto, de todas dimensiones de la imagen corporal, hay una que, segin Zhang
et al. (2023) se considera un factor de riesgo para el seguimiento de dietas de adelgazamiento, es la

(in)satisfaccion corporal.

1.2. INSATISFACCION CORPORAL

Como consecuencia de la insatisfaccién corporal muchas personas, especialmente mujeres,
siguen regimenes alimentarios que pueden llegar a resultar sumamente dafiinos para su salud. Ogden

(2019) afirma que el 70% de las mujeres siguen algun régimen en su vida y el 40% lo mantienen durante
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toda su vida. Segun esta autora las mujeres, en general, estan mas insatisfechas de sus cuerpos que los
hombres, muchas “han seguido alglin régimen alimentario durante los ultimos seis meses, participan en
programas organizados de pérdida de peso, prefieren estar mas delgadas y muchas ponen en préactica
estrategias de restriccion de comida, tanto seguras como peligrosas” (Ogden, 2019, p. 101). Las dietas
peligrosas, generalmente las usan aquellas personas que buscan bajar de peso de manera rapida, pero
logran el efecto contrario al que normalmente pretenden conseguir. En los ultimos afios hay un
incremento de la obesidad, debido a ello, la imposicion de dietas a menudo se justifica por el exceso de
peso; sin embargo, rara vez se reconoce que estos programas de adelgazamiento pueden llevar a un
aumento de peso en las personas que siguen este tipo de regimenes (Ogden, 2019). Las partes del cuerpo
femenino que mas insatisfaccion les produce son: el pecho, el estomago, las caderas, los muslos y las
nalgas. Los varones estan, en general, mas satisfechos con su imagen corporal que las mujeres, pero
hay también un porcentaje de ellos que se siente insatisfecho ya que “son conscientes de las normas
culturales del atractivo fisico masculino, se preocupan por su aspecto fisico, su condicién fisica y
manifiestan un volumen preferido que es diferente al que perciben” (Ogden, 2019, p. 102). Las partes
del cuerpo que les produce mayores niveles de insatisfaccion son los brazos, pecho, espalda y estémago.
La insatisfaccion no es sélo una caracteristica de los jovenes, sino que esta presente en todo el espectro
de edades, asi lo demuestran estudios que han encontrado este factor en nifias prepuberes (Jiménez-
Flores et al., 2017; Mancilla et al., 2012).

Ogden (2019) tras realizar una revisién de las investigaciones existentes afirma que la
sexualidad puede relacionarse con la insatisfaccion corporal. Asi las mujeres homosexuales tienen
mayor nivel de satisfaccién corporal que las heterosexuales y los hombres homosexuales muestran
indices mayores de insatisfaccion que los heterosexuales. Ogden (2019) cree que, aunque muchas veces
se ha asociado la insatisfaccion corporal a las mujeres blancas, esto no ha sido confirmado por las
investigaciones y los resultados son contradictorios. La globalizacion extiende ideales de belleza y
habitos alimentarios cada vez mas similares en todo el mundo, lo que se constata en investigaciones
como la publicada por Kaitiyn et al. (2022), quienes no encontraron diferencias significativas en
insatisfaccion corporal en cuanto a raza. Se suele creer que la insatisfaccion corporal es un problema
que tiene mas incidencia entre clases sociales altas, pero Ogden (2019) sefiala que hasta el momento no

hay datos concluyentes al respecto.

Ogden (2019) utiliza la teoria sociocultural para explicar la aparicion y el mantenimiento de la
insatisfaccion corporal. Indicando la influencia de tres factores: los medios, los padres y los iguales.

- Respecto a los medios, Gordon et al. (2021) afirman que numerosos estudios han encontrado que

el uso de las redes sociales se relaciona con una mayor insatisfaccion corporal. Gordon et al.

(2021) sugieren el Tripartite Influence Model de Thomson et al. (1999) la cual indica que el

uso de las redes sociales produce una alta exposicion a imagenes que siguen un prototipo
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preocupaciones corporales e insatisfaccion corporal y que a su vez podrian promover el uso de
distintos medios para acercar su imagen corporal percibida a la imagen ideal. Uno de estos
medios es la realizacion de dietas de adelgazamiento.

- Los padres: hay literatura que ha estudiado la influencia que las actitudes de la madre hacia su
propio cuerpo tienen en la insatisfaccidn corporal de sus hijas y en sus conductas alimentarias.
También refleja que los padres, especialmente las madres, son un referente clave para la
formacion de una imagen corporal adecuada. Como sefiala Ogden (2019) existen diferentes
investigaciones que han identificado limites poco definidos entre madre e hija, relaciones de
dependencia y excesiva implicacion en la relacion, lo que genera poca autonomia entre las dos
y relaciones conflictivas. También Ogden (2019) ha investigado si la insatisfaccion corporal
puede originarse por medio del aprendizaje por modelado, los resultados rechazan esta hipétesis
y apuntan al tipo de relacion que se establece entre madre e hijas. “La probabilidad de que las
hijas estén insatisfechas con su cuerpo es mayor cuando se da una relacion en la que las madres
no creen en su propia autonomia ni en la de sus hijas y muestran una tendencia a proyectar en
éstas sus propias expectativas” (Ogden, 2019, p.110). Otra investigacion citada por Ogden
(2019) es la de Baker, Whisman y Brownell (2000) que ponen el foco en las criticas que ha
hecho de la madre hacia el peso de su hija.

- Los iguales: se trata de un grupo de referencia que, tal como sefialan Simkin y Becerra (2013)
tiene una importancia progresivamente mayor conforme el individuo va creciendo vy
vinculandose con otras personas de su entorno, fuera del grupo familiar. Este grupo de iguales
puede surgir en los centros educativos, en actividades de ocio y tiene un rol esencial en el
desarrollo de la identidad personal y grupal, asi como en el sentido de pertenencia. Las
caracteristicas de este grupo y el modo en el que se vinculan con la imagen corporal influyen

sobre esta construccion individual y las actuaciones que el individuo realice al respecto.

Estudios como los de Oliveira et al. (2020) han relacionado la imagen corporal positiva con los

habitos alimentarios saludables y viceversa.

1.3. DIETAS DE ADELGAZAMIENTO

El término de conductas poco saludables de control de peso, en inglés “unhealthy weight control
behaviors” (UWCB), siguiendo a Leal et al. (2020), se utilizé por primera vez en 2020 en el Proyecto
EAT. Incluian las siguientes:

- Comportamientos de control saludables (hacer ejercicio, comer frutas y verduras, comer

menos grasas y menos dulces).



Facultad de
Ciencias de la Salud

y del Deporte- Huesca Trabajo Fin de Grado
UniversidadZaragoza

- Comportamientos de control poco saludables (ayunar, comer muy poca comida, saltarse
comidas, fumar, usar sustitutos alimentarios).
- Comportamientos extremos (usar laxantes y diuréticos, tomar pastillas para adelgazar,

provocarse el vémito).

Teniendo en cuenta lo expuesto acerca de la imagen corporal y su influencia en el inicio y
mantenimiento de conductas de modificacion de dicha imagen, a continuacion, se profundiza en las
dietas de adelgazamiento. Segin Ogden (2019) son ejemplos de como a lo largo de la historia, la
sociedad ha utilizado diferentes métodos para modificar la forma del cuerpo femenino para adaptarlo a
los canones de belleza de cada época. Por ejemplo, la utilizacion de rigidos corsés en el siglo XVIII en
Europa para moldear la silueta femenina o el vendado de los pies a las nifias en China. En la segunda
mitad del siglo XX en occidente aparece otro método, segiin Ogden (2019) con la revolucién del 68 se
eliminan las ropas que no dejan casi respirar, nace el bikini y, de forma paralela, aparece otro método
que busca modificar el volumen y la forma del cuerpo femenino, es el régimen dietético. En 1969 en
Gran Bretafa aparece la revista Shimming (Adelgazar) y en la actualidad Slimming World es una
plataforma que ofrece dietas adelgazantes a sus clientes junto a grupos de apoyo individual y grupal.
Surgi6 asi la industria alrededor del objetivo de perder peso y desde entonces se han publicado miles
de libros, se han vendido multitud de dietas y de productos para adelgazar. Ogden (2019) especifica que
esta industria no seria tan rentable a nivel econdmico si sélo trabajara con personas obesas. La industria
del adelgazamiento ha contribuido a que muchas personas perciban que tienen sobrepeso, aunque no lo
tengan, ha impulsado el deseo de querer adelgazar no por tener exceso de peso, sino por motivos
estéticos. Segun Tribole y Resch (2023) la industria del adelgazamiento ha tenido en 2023 unos
beneficios de 278.950 millones de dolares. Esta industria aumenta sus potenciales clientes expandiendo
los limites de la necesidad, es decir, hace que no sélo las personas obesas quieran adelgazar sino las
personas delgadas también se sientan gordas y quieran perder peso. Actua asi:

- En primer lugar, interviene en la sociedad a través de los medios de comunicacion a los que

la poblacion se expone y esta influenciada. En concreto, creando y perpetuando un ideal de
belleza que, por un lado, se basa en la delgadez y, por otro lado, atribuye cualidades y
valores positivos a las personas delgadas. De forma paralela contribuye a relacionar el tener
problemas personales, problemas psicoldgicos o poco autocontrol con la obesidad.

- Ensegundo lugar, introduce la idea de que el cuerpo puede cambiarse y que una forma eficaz

de hacerlo es siguiendo una dieta. Asi hay dietas para adelgazar y otras para transformar
partes concretas del cuerpo, como el estémago o los gliteos, y lograr que el cuerpo se

parezca mas o se convierta en el modelo de belleza ideal.

En la década de los 80 y los 90 surgié un movimiento en contra de las dietas. Ogden (2019)

menciona como un hito importante la publicacion en 1983 del libro “Braeking the Diet Habit” de Polivi
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y Herman. La finalidad de este movimiento es impulsar el rechazo a las dietas adelgazantes. Siguiendo
a Ogden (2019) después de que aparecio el movimiento anti-dieta, surgié una nueva terminologia que
aparentemente estaba alejada del objetivo de la pérdida de peso y utilizan términos como “estilo de vida
sano” o “dietas saludables”. Pero cuando una persona trata de aprender a comer de forma saludable para
lograr su objetivo principal que es perder peso y/o cambiar su silueta corporal y no mejorar su salud,
poco se diferencia de la persona que sigue una dieta para adelgazar. Debajo de ambos planteamientos
existe una insatisfaccion corporal y el objetivo es cambiar el propio cuerpo. Las dietas para adelgazar
pueden ser saludables si siguen las pautas del profesional nutricionista. Y pueden realizarse también sin
supervision profesional, segun Kaitiyn et al. (2022) la dieta restrictiva se refiere a aquella alimentacion
en que los alimentos se dividen en “buenos” y “malos” y se limita la ingesta a los primeros. L0s autores
afirman que con frecuencia hay periodos en los que se come muy poco, seguidos de otros de mucho
descontrol alimentario. Segun Kaitiyn et al. (2022) el seguimiento de este tipo de dietas estd muy

asociado a la insatisfaccion corporal.

De acuerdo con lo expuesto hasta el momento, se justifica el interés de analizar la relacion entre
la dieta y la satisfaccién corporal tanto en base al impacto sobre la salud mental y emocional que este
tipo de conductas supone, como en la promocién de habitos de vida saludables y la prevencion de
trastornos alimentarios (Barcia et al., 2019). Miravet et al. (2020) consideran que la manera en la que
el individuo percibe su cuerpo afecta de manera directa a su salud mental y emocional, por lo que una
dieta inadecuada o la restriccion cal6rica excesiva pueden originar sentimientos de insatisfaccion

corporal, baja autoestima, ansiedad y trastornos alimentarios como la anorexia o la bulimia.

En esta linea, conocer el modo en el que la iniciacion y mantenimiento de las dietas influye en
la satisfaccion y la imagen corporal, supone un conocimiento sumamente valioso para trabajar en areas
del bienestar emocional del individuo. Ademas, al estudiar la relacion entre la dieta y la satisfaccion
corporal, se identifican estrategias para promover una relacion mas saludable con la comida y el cuerpo.
En esta linea, fomentar la aceptacion corporal y la alimentacion saludable, favorece que las personas
mantengan habitos alimentarios positivos a largo plazo y mejoren su bienestar general. Esto supone, en
si mismo, una estrategia de prevencion de los trastornos alimentarios, puesto que se ha descrito que la
insatisfaccion corporal se vincula con la realizacion de conductas alimentarias poco saludables con el
objetivo de reducir, de manera mas o menos drastica, el peso corporal y modelar la figura acorde con

los estandares de belleza (Jiménez-Flores et al., 2017).
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2. OBJETIVOS

2.1. OBJETIVOS GENERALES

La finalidad de esta revision sistematica es identificar y analizar la evidencia cientifica reciente
sobre:
1. Larelacion que existe entre la imagen corporal, la insatisfaccion corporal y el seguimiento

de dietas de adelgazamiento.

A partir de los datos cientificos extraidos del objetivo general, se elaborardn unas

recomendaciones para el trabajo en la consulta nutricional.

2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
Para alcanzar el objetivo general mencionado, se definen los siguientes objetivos especificos:

1) Identificar los factores psicoldgicos y emocionales que se asocian con la percepcion de la

imagen corporal en aquellas personas que inician y mantienen dietas de adelgazamiento.

2) Evaluar la relacion entre la satisfaccion/insatisfaccion con la imagen corporal y la adherencia 'y
éxito a largo plazo de las dietas de adelgazamiento y, por tanto, si puede identificarse como un

factor determinante en el seguimiento de dichas dietas.

3) Averiguar las estrategias de intervencion en la consulta nutricional que mejoran la percepcion
de la imagen corporal y promueven un seguimiento efectivo y saludable de las dietas de

adelgazamiento.

3. METODOLOGIA

El trabajo que se desarrolla en este documento se corresponde con una revision sistematica de
la literatura junto con una sintesis interpretativa de los resultados recuperados, de acuerdo con el modelo
de Noblit y Hare (Carrillo et al., 2008).
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3.1- FORMULARIO DE PREGUNTA DE INVESTIGACION

En primer lugar, siguiendo el modelo de la pregunta PICO de investigacién (Landa-Ramirez y
de Jesus, 2014), se definen a continuacién las siguientes variables: poblacion (P), intervention (1),

comparison (C) y outcomes (O), todas ellas se detallan en la tabla 1.
Después se concreta y operacionaliza la pregunta de investigacion.

Tabla 1. Método PICO

P Personas que quieren perder peso y tienen una imagen corporal negativa.

I Adopcion de conductas de reduccion de peso no saludables, dietas restrictivas o de
adelgazamiento.

C Asistencia a consulta dietética para perder peso, conductas para perder peso de
forma saludable y comparacion entre individuos con distintos niveles de

satisfaccion con su imagen corporal.

O Factores psicolégicos y emocionales vinculados con estas conductas y con la
percepcion de la imagen corporal, asi como adherencia y éxito a largo plazo de las

dietas de adelgazamiento.

Esta cuestion se plasma en la siguiente pregunta PICO: ;Como afecta la percepcion de la
imagen corporal en el inicio y seguimiento de dietas de adelgazamiento y qué factores psicoldgicos y

emocionales se ven involucrados en el mantenimiento de estas conductas?

3.2- SELECCION DE CRITERIOS DE ELEGIBILIDAD

A continuacidn, se definen los criterios de inclusion y exclusion en base a los cuales se han

filtrado los articulos recuperados en cada base de datos consultada.
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Criterios de inclusion

Criterios de exclusion

Fecha de publicacion: publicados desde
2019 hasta marzo 2024

Fecha de publicacion: articulos anteriores a 2019

Idioma de redaccion: espafiol o inglés

Idioma de redaccion: cualquier otro idioma

Acrticulos con texto completo

Articulos de acceso libre

Acrticulos incompletos

Acrticulos de acceso restringido

Poblacion general

Poblaciones especificas (deportistas de élite, bailarines,
etc.)
TCA

Busqueda electronica, articulos

incluidos en bases de datos.

Busqueda en revistas manuales, documentos académicos

(tesis, TFM o TFG) y actas de congresos.

3.3- CONCRECION DE LOS TERMINOS DE BUSQUEDA

Partiendo de la pregunta de investigacion, se han definido una serie de palabras clave o términos

de busqueda, expuestos a continuacion:

- Slimming diet

- Dieting

- Body image

- Body dissatisfaction

- Improved body image

- Body image modification

Estas palabras claves se han combinado, tanto en espafiol como en inglés, con el operador booleano

“AND” (para recuperar articulos en los que se encuentren los dos términos). De este modo, se definen

los siguientes términos de busqueda:
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- (Slimming diet OR dieting OR improved body image) AND (Body image OR body

dissatisfaction OR body image modification).

3.4- SELECCION DE BASES DE DATOS

Se eligieron las siguientes bases de datos: Web of Science, Dialnet y Science Direct. La primera
de ellas se ha seleccionado por ser un referente internacional en el ambito de las ciencias de la salud ya
que recoge fuentes bibliograficas interdisciplinares. Dialnet es una importante base de datos de literatura
cientifica en espafol. Science Direct ha sido seleccionada debido a la gran variedad de articulos con
acceso libre que presenta.

En cada una de estas bases de datos, se han llevado a cabo diferentes busquedas tal y como
gueda reflejado en la tabla 3.

Tabla 3: Bases de datos

BUSQUEDA SISTEMATICA
DE ARTICULOS

BASES DEDATOS

N=3 WEB OF SCIENCE DIALNET

NUMERO TOTAL DE
ARTICULOS ENCONTRADOS
N=103.388

ARTICULOS
SELECCIONADOS
INICIALMENTE
N=169
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“body image modification”

Bases Palabras clave Total Articulos Articulos finalmente
de de seleccionados seleccionados
datos articulos inicialmente
“Slimming diet” AND 5 2 0
“body image”
“Slimming diet” AND 1 0 0
“improved body image”
“Slimming diet” AND 11 2 1
“dieting”
“Slimming diet” AND 1 0 0
“body dissatisfaction”
“Slimming diet” AND 0 0 0
“body image modification”
Web of
Science “Dieting” AND “body 185 22 2
image”
“Dieting” AND “improved 33 0 0
body image”
“Dieting” AND “body 39 11 0
dissatisfaction”
“Dieting” AND “body 4 0 0
image modification”
“Improved body image” 1372 5 1
AND” body image”
“Improved body” AND 60 7 3
“body dissatisfaction”
“Improved body” AND 372 0 0
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AND “body image”

“Body image” AND “body 317 26 1

dissatisfaction”

“Body image” AND “body 92 0 0

image modification”

“Body dissatisfaction” AND 4 1 0

“body image modification”

“Slimming diet” AND 1 0 0

“body image”

“Slimming diet” AND 0 0 0

“improved body image”

“Slimming diet” AND 0 0 0

“dieting”

“Slimming diet” AND 1 0 0

“body dissatisfaction”

“Slimming diet” AND 0 0 0
Dialnet

“body image modification”

“Dieting” AND “body 2 1 0

image”

“Dieting” AND “improved 0 0 0

body image”

“Dieting” AND “body 0 0 0

dissatisfaction”

“Dieting” AND “body 0 0 0

image modification”

“Improved body image” 60 10 1
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“Improved body” AND 7 1 0
“body dissatisfaction”
“Improved body” AND 1 1 1
“body image modification”
“Body image” AND “body 78 25 3
dissatisfaction”
“Body image” AND “body 3 1 0
image modification”
“Body dissatisfaction” AND 0 0 0
“body image modification”
“Slimming diet” AND 84 0 0
“body image”
“Slimming diet” AND 72 1 0
“improved body image”
“Slimming diet” AND 185 6 2
“dieting”

Science “Slimming diet” AND 14 0 0

Direct “body dissatisfaction”
“Slimming diet” AND 40 0 0
“body image modification”
“Dieting” AND “body 8182 16 3
image”
“Dieting” AND “improved 172 6 0
body image”
“Dieting” AND “body 250 5 0
dissatisfaction”
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“Dieting” AND “body 4949 0 0

image modification”

“Improved body image” 41792 4 0

AND” body image”

“Improved body” AND 442 3 0

“body dissatisfaction”

“Improved body” AND 20821 2 0

“body image modification”

“Body image” AND “body 518 7 2

dissatisfaction”

“Body image” AND “body 23.067 1 0

image modification”

“Body dissatisfaction” AND 143 2 0

“body image modification”

“Miracle diets” 8 1 1
TOTAL 103.388 169 21

3.5- ANALISIS DE LOS ARTICULOS SELECCIONADOS

Se ha utilizado el gestor de referencias bibliograficas RefWorks.

En la tabla 5 se describen las referencias seleccionadas y se hace un resumen de la

informacion més relevante de cada articulo (tipo de estudio, objetivo, metodologia, muestra y

resultados que aporta).
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AUTOR TIPO DE OBJETIVOS METODOLOGIA RESULTADOS
ANO ESTUDIO MUESTRA
Inglésy Estudio Estudiar la imagen corporal | 1450 escolares espafioles (719 Los sujetos que hacian suficiente actividad fisica y
Rodriguez transversal de nifios y adolescentes chicos y 727 chicas) entre los 3 y tenian una dieta de mejor calidad tenian una mejor
(2020) espafoles, y las diferencias | los 18 afios de edad (11,7+ 2,5). La | imagen corporal que aquellos que no realizaban
en la imagen corporal imagen corporal se midié mediante | actividad fisica y necesitaban mejorar su
segun la calidad de la las siluetas de Stunkard. La calidad | alimentacion.
alimentacion y la actividad | de la dieta se evalu6é mediante el Por lo que los resultados de este estudio demostraron
fisica realizada. cuestionario KIDMED. La que la calidad de la dieta y la realizacion de
actividad fisica se evalué mediante | actividad fisica, podrian ser factores determinantes
el cuestionario PACE. de la imagen corporal.
Se recomienda llevar a cabo programas de
intervencién para mejorar la dieta y la actividad
fisica y, en consecuencia, mejorar la imagen
corporal de los nifios y adolescentes espafioles.
Leal et al. Estudio Identificar la frecuencia de | 1156 adolescentes, a quienes se La frecuencia de los desérdenes de alimentacion se
(2020) transversal los desérdenes alimentarios | aplica un cuestionario identificd en un 17% de los participantes, mientras
y las conductas de control | autoinformado (UWCB) para que las conductas de control de peso no saludables
de peso no saludables en la | evaluar conductas especificas; se detectaron en el 32% de los menores. El 80% de
adolescencia, en relacion aplicacion de escala de siluetas de los participantes estaban insatisfechos con su imagen
Stunkard. corporal, siendo las chicas quienes mas
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con la insatisfaccion de la frecuentemente se percibian a si mismas con
imagen corporal. sobrepeso. Quienes refirieron insatisfaccién corporal
tenian mas posibilidades de desarrollar conductas de
control de peso no saludables.
Piko et al. Estudio Explorar la relacion entre Estudio transversal con 454 mujeres | Se reveld que la satisfaccion corporal estaba
(2020) cualitativo la satisfaccion corporal, la | de Hungria de 14 a 20 afios, a través | fuertemente relacionada con la autoestima 'y
transversal autoestima, el estado de de cuestionarios autoinformados asociada positivamente con la satisfaccion vital, la
salud autodeclarado y el sobre las variables. salud autopercibida, el control de la dieta y practica
peso. de deporte.
Por el contrario, beber en exceso, adoptar conductas
de adelgazamiento y presencia de trastornos
alimentarios en la familia se asociaron
negativamente con la satisfaccion corporal.
Stewart y Estudio Evaluar efectos de 160 participantes. Evaluacién Se obtuvieron diferencias entre grupos control e

Ogden (2020)

experimental

intervenciones sobre
diversidad corporal e ideal

de delgadez.

satisfaccion corporal, compasion

corporal, prejuicios e ideales.

intervencidn en satisfaccion corporal, compasion
corporal, internalizacién ideal delgadez e
intenciones conductuales de ejercicio y control de
peso. Exposicidn a imagenes de diversidad corporal
redujo prejuicios de peso; exposicion ideal delgadez

fomento, intenciones de comer sano.

Tang et al.
(2020)

Estudio
cualitativo

transversal

Se pretende averiguar si la
insatisfaccion corporal

media entre el indice de

1068 adultos jovenes (563 mujeres)
que completaron Inventario de

conducta alimentaria y cuestionario

La insatisfaccion corporal y la inflexibilidad de la
imagen corporal (el rechazo a experimentar una

imagen corporal negativa) mediaban la relacion
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masa corporal y la de los tres factores de conducta entre indice de masa corporal y restriccién dietética.
conducta de restriccion alimentaria, asi como cuestionario El modelo definido se ajustaba en ambos sexos.
dietética. aceptacion y accion de la imagen
corporal.
Wilson etal. | Intervencion Disefiar y examinar una 94 mujeres universitarias, de 20 Las sesiones produjeron mejoras significativas en el
(2020) breve grupal breve intervencion sin dieta | afios de media, distribuidas entre grupo intervencién en comparacion con el grupo
disefiada para ayudar a las | grupo control (entrega de folleto) y | control en las medidas de intencion de hacer dieta, la
mujeres a rechazar grupo intervencién (2 sesiones alimentacion intuitiva y nivel de insatisfaccion con
conductas dietéticas poco grupales interactivas 90-120 min). la imagen corporal. Estos efectos se mantuvieron al
saludables y promover la mes de seguimiento.
aceptacion corporal y la Los resultados indican que un enfoque de
alimentacion saludable. intervencion sin dieta puede generar mejoras en la
conducta alimentaria relacionada con el control de
peso.
Berriy Estudio Analizar la asociacion entre | 180 participantes (52,2% varones) | Se detect6 una correlacion negativa entre la imagen
Géngora descriptivo motivacién, redes sociales | de 31 afios de media. Aplicacion corporal positiva y dos de las escalas de la
(2021) transversal e imagen corporal positiva | cuestionario BAS-2 y encuesta motivacién para usar las redes sociales; ademas, se
en funcion del sexo y la sobre redes sociales. detectd una mayor correlacion entre las mujeres de
edad. las variables imagen corporal positiva y uso activo
de las TIC e imagen corporal positiva y
mantenimiento de vinculos sociales.
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Brytek- Estudio Evaluar la relacion entre 298 participantes cumplimentaron Las personas con peso corporal normal tenian de
Materaetal. | descriptivo los patrones alimentarios, cuatro cuestionarios en linea sobre | forma estadisticamente significativa, un menor nivel
(2021) transversal la imagen corporal y la las variables estudiadas. Se de insatisfaccion corporal, alimentacion emocional,
desregulacion emocional establecieron dos grupos: peso restrictiva, incontrolada y desregulacion emocional
en personas con sobrepeso | corporal normal y el de sobrepesoy | en comparacién que las que presentaban sobrepeso y
Y NOrmopeso. obesidad. obesidad.
Se ha observado que hay un factor, que es la
alimentacion consciente, que s6lo en la muestra con
sobrepeso y obesidad (no en la de hormopeso), tiene
un importante efecto moderador en la relacion entre
la insatisfaccion corporal, la alimentacion restrictiva
y la desregulacion emocional. Esto sugiere, que,
para aumentar la eficacia del tratamiento de los
trastornos de la imagen corporal, los patrones
alimentarios anormales y la desregulacién
emocional entre los pacientes con sobrepeso y
obesidad, se debe poner énfasis en las habilidades de
alimentacion consciente.
Chatelan y Estudio Evaluar la prevalencia de la | Muestra de 468 mujeres de mediana | El 45,2% de las mujeres de mediana edad y el 33,9%
Carrard descriptivo insatisfaccion corporal con | edad (50 a 64 afios) y mayores (65 a | de las mujeres mayores dijeron estar insatisfechas o
(2021) transversal el peso corporal, en 75 afios), extraida de la Escuela muy insatisfechas con su cuerpo. De todas ellas el
relacion a la ingesta de nacional Suiza de Nutricion 49,8% queria perder peso. El porcentaje de mujeres
nutrientes y la calidad de la | transversal de 2014 a 2015. que hacian dieta para bajar peso fue del 6%.
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dieta en mujeres de

mediana y avanzada edad.

Ademas, un 12,8% de las mujeres de mediana edad
y un 6,4% de las mujeres mayores afirmaron haber
seguido una dieta para perder peso en los ultimos
doce meses.

El 21% de las mujeres de mediana edad que
presentaban insatisfaccion corporal y el 17,2% de las
mujeres mayores que presentaban insatisfaccion
corporal realizaban dieta para perder peso o lo
habian hecho en el tltimo afio.

Entre las mujeres que presentaban satisfaccion
corporal hacian dieta de adelgazamiento en el
momento actual o durante el ultimo afio un 7,4% de

las de mediana edad y un 2,7% de las mayores.

Juchacz et al.
(2021)

Estudio

experimental

Evaluar el impacto de la
psicoterapia de apoyo sobre
la reduccion de peso en

mujeres con sobrepeso.

65 mujeres jovenes, de entre 23 y
25 afos, con sobrepeso u obesidad.
En una primera etapa todas
recibieron informacion nutricional.
En una segunda etapa todas fueron
asignadas de forma aleatoria a
cuatro grupos: grupo | (menu y
recomendaciones de ejercicio
fisico), grupo Il (menu,

recomendaciones de ejercicio fisico

Todos los procedimientos de pérdida de peso
adoptados dieron como resultado una reduccién
significativa de peso. Pero la combinacion de
consultas con un dietista y sesiones
psicoterapéuticas tuvo el efecto mayor y los

resultados se mantuvieron en el seguimiento.
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y control dietético), grupo Il
(menu, recomendaciones de
ejercicio fisico y psicoterapia dos
veces a la semana) y grupo IV
(menu, recomendaciones de
ejercicio fisico, control dietético y
psicoterapia). Se controlaron los
indices antropométricos al inicio,
después de seis semanas de terapia
y seis meses después de finalizar.

Nomura et al.
(2021)

Estudio
descriptivo

transversal

Investigar como la
discrepancia entre la
imagen corporal
autopercibida (es decir,
COMO UNo Ccree que se Ve su
cuerpo) y la imagen
corporal ideal (como uno
quiere que sea su Cuerpo),
se relaciona con tener una
preferencia por perder

peso.

Muestra de 304 estudiantes de 13,9
afios de edad media, de los que el
59,5% eran nifias y el resto nifios,
de peso bajo 0 normopeso.
Previamente se excluyen a los
estudiantes obesos.

La imagen corporal se mide con
Escala de calificacion de siluetas

del contorno.

En todos los estudiantes, pero de forma méas
significativa en las nifias, llevar una dieta restringida
en calorias y padecer sintomas psicoldgicos, se
asociaron significativamente con tener una mayor
discrepancia en la imagen corporal.

Aguellos que tenian discrepancia en la imagen
corporal tenian méas probabilidades de participar en
actividades extracurriculares no fisicas en lugar de
deportes, saltarse el desayuno y seguir una dieta
restringida en calorias. Ademas de presentar
puntuaciones de autoestima total mas baja,

somnolencia, fatiga y estado de animo depresivo.
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Gordon etal. | Ensayo Probar la eficacia del 892 participantes, con aprox. 13 Se observaron efectos positivos en la intervencién,
(2021) controlado “SoMe”, un programa de afios de media y distribuidos entre | en relacién a la restriccidn dietética y los sintomas
aleatorizado alfabetizacién en redes grupo control (lecciones habituales) | depresivos a los 6 meses de seguimiento en nifias.
por sociales sobre la imagen y grupo intervencion (con sesiones | Pero pocos resultados positivos se obtuvieron en
conglomerados | corporal, dieta y bienestar | semanales de SoMe). nifos.
para adolescentes. Implementacion de encuestas
previas y posteriores a la
intervencioén (4 semanas).
Cabacoetal. | Estudio Analizar la asociacion entre | 647 adolescentes (16 afios de Se detect6 un perfil de riesgo mayor en las
(2021) descriptivo factores de riesgo media) y aplicacién de adolescentes al presentar mayor prevalencia de
transversal conductuales, imagen cuestionarios (de fortalezas y sintomas emocionales como rasgo psicopatologico
corporal, satisfaccién dificultades) para analizar variables | general, pero se compensaba con mayor
corporal y alimentacién en | de imagen corporal, satisfaccién comportamiento prosocial.
el inicio de trastornos de corporal, dieta y factores de riesgo | Las personas mas vulnerables a desarrollar
comportamiento conductuales/emocionales. problemas con la alimentacion mostraron mayores
alimentario. sintomas emocionales, sociales y conductuales,
ademas, se detectd una mayor prevalencia entre las
mujeres.
Eck et al. Estudio Examinar la insatisfaccion | 261 mujeres adultas, que Estilos alimentarios desadaptativos, como comer
(2022) transversal corporal relacionada con respondieron a una encuesta online | emocionalmente, se vinculan con mayores niveles
una variedad de estilos de | acerca de los conceptos sefialados. | de insatisfaccion corporal.
alimentacion adaptativos, Ademas, los estilos de alimentacion adaptativos se
comportamientos relacionaban de manera directa con la satisfaccion
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relacionados con el peso y
problemas de salud en

mujeres jovenes.

corporal, la alimentacidn intuitiva y de manera
indirecta con la restriccién compensatoria. Asi a
medida que aumentaba la insatisfaccion corporal, la
restriccién compensatoria aumento y la alimentacién
intuitiva disminuyd. El estado de salud disminuy6 a
medida que aumento la insatisfaccion corporal. El
peso, la actividad fisica y el suefio no mostraron
diferencias en funcion de la insatisfaccion corporal.
El IMC y el estado de salud se reducia conforme se
incrementaba la insatisfaccion corporal.

Las personas insatisfechas con su cuerpo tenian un
estado de salud significativamente més bajo y un
indice de masa corporal (IMC) mas alto.

Los hallazgos del estudio sugieren estrategias para
mejorar la promocion de la salud mediante
intervenciones destinadas a aumentar la satisfaccion

corporal.

Palmeros-
Exsome et al.
(2022)

Estudio
descriptivo

transversal

Mostrar las correlaciones
existentes entre la
presencia de conductas
alimentarias de riesgo (de
tipo restrictivo como

dietas, ayuno, ejercicio o

Aplicacién de un protocolo
observacional transversal a 1.378
(49,5% hombres y 50,5% mujeres)
de 18 a 29 afos, basado en:
cuestionario breve sobre conductas

alimentarias, escala de satisfaccion-

7,2% de las mujeres y 5,0% de los hombres,
presentaron conductas alimentarias de riesgo.
Puntuaciones mayores en satisfaccion corporal
global y de diferentes partes del cuerpo (abdomen,

cintura y piernas), se asociaron inversamente con un
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de tipo purgante), la insatisfaccion con la imagen, menor riesgo en tener conductas alimentarias de
insatisfaccion corporal y mediciones de peso, talla e IMC. riesgo.
estado nutricional, para Por lo que la observacién de algunos indicadores
identificar posibles como el IMC vy la satisfaccidn corporal, podria
predictores de conductas ayudar a prevenir el desarrollo de conductas
alimentarias de riesgo. alimentarias de riesgo.
Wu et al. Estudio Examinar la relacion entre | 269 participantes mujeres entre 18 y | Se detect6 que interactuar con este tipo de materiales
(2022) descriptivo ver y publicar iméagenes 30 afios, que consumian Instagram | (viéndolos o publicandolos en Instagram) estaba
transversal fitspiration y sobre comida | y respondieron a un cuestionario asociado de manera positiva y significativa, con
saludable en las redes y la | online transversal. mayores niveles de ejercicio fisico compulsivo e
realizacion de ejercicio idealizacion del cuerpo atlético. Solo la
compulsivo y restriccion visualizacion (pero no la publicacién) se asocié
alimentaria. significativamente con la interiorizacion del ideal de
delgadez y el desarrollo de sintomas de restriccion
alimentaria. No se detectaron este tipo de vinculos
en las personas que publicaban los contenidos
mencionados.
Adenike et Estudio Determinar la prevalenciay | Muestreo de 865 estudiantes y La prevalencia de insatisfaccion corporal fue alta
al. descriptivo la relacion entre la aplicacion de cuestionario (63,5%), no se asocid con el sexo. La mayoria de los
(2023) transversal insatisfaccion corporal, el | autoadministrado previamente participantes tenian un IMC normal y, pese a ello, el
estado nutricional y las probado para analizar las variables. | 93,3% de los encuestados llevaban a cabo estrategias
estrategias de control de Uso de escala de valoracion de la de control de peso, siendo el control dietético la mas
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peso entre universitarios en | figura de Stunkard para determinar | habitual. Se identific6 como la préctica poco
Nigeria. la insatisfaccion con la imagen saludable més aplicada la de la dieta estricta (casi en
corporal. Calculo del IMCy el 38% de los participantes). Se relaciond de manera
evaluacion estrategias de control de | directa la insatisfaccion corporal con el sobrepeso y
peso. la obesidad.
Bodega et al. | Revision Examinar la literatura Se realizé una basqueda en Se seleccionaron 30 articulos que evaluaban la
(2023) sistematica de | disponible sobre la Pubmed, Scielo, Cochrane, Embase | relacion entre la imagen corporal y los habitos

literatura

asociacion entre la
percepcion de la imagen
corporal y la satisfaccion
de la imagen corporal, en
relacion a los habitos

dietéticos en adolescentes.

y Psycinfo. Se cribaron los articulos
de manera independiente,
extrayéndose la informacion por
dos investigadores. En total 2496

articulos.

alimentarios.

En 5 de los articulos (16%) se identifico una
relacion entre percepcion precisa de la imagen
corporal y habitos de alimentacion saludables; en 4
de los articulos (13%) se detect6 una
sobreestimacién del peso corporal y habitos
saludables; en 8 de los articulos (27%) se
correlacioné una infravaloracion del peso corporal y
habitos no saludables.

Los adolescentes que subestiman su peso corporal
tienen a llevar a cabo hébitos dietéticos menos
saludables que los que sobreestiman su peso.
Elevado nimero de adolescentes insatisfechos con
su imagen corporal y con tendencia a la delgadez,
participan en habitos dietéticos relacionados con la

pérdida de peso.
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Se detectaron diferencias en funcion del género.
Momefie, et Estudio Examinar las dificultades 565 participantes mujeres jovenes Se identificd que la ira tenia un efecto positivo
al.(2023) transversal de la regulacion de entre 18 y 30 afios. Encuesta de significativo sobre la insatisfaccion corporal, la no
emociones que pueden escala de dificultades en la aceptacion de las respuestas emocionales, la falta de
afectar negativamente a la | regulacion de las emociones gestion emocional, falta de conciencia y de claridad
autoimageny la (DERS), inventario de expresion de | emocional. De entre todas las dimensiones
insatisfaccion corporal. ira estado-rasgo 2 (STAXI-2) y analizadas, la dificultad para controlar los impulsos
dimensidn de insatisfaccion fue la variable mas influyente sobre la insatisfaccion
corporal del inventario de trastornos | corporal, explicada por el aumento de la ira.
alimentarios 2 (EDI-2). Con todo ello, la dificultad en la regulacion
emocional y en el control de los impulsos puede ser
un pilar clave para comprender el vinculo entre los
incrementos de ira y la insatisfaccion corporal.
Kilpelaetal. | Estudio Investigar las asociaciones | 86 participantes mujeres con 51,5 La insatisfaccion corporal se relacioné con mayores
(2023) descriptivo longitudinales de la afios de media, completaron emociones negativas y deterioro psicosocial, menor
longitudinal insatisfaccion corporal con | autoinforme sobre trastorno disfrute de la actividad fisica, peor estado fisico,
el bienestar y calidad de depresivo, deterioro psicosocial, psicolégico y social tanto en T1 como en T2. Estos
vida en mujeres. conductas de salud y calidad de datos reflejan que la insatisfaccion corporal tiene
vida al inicio (T1) y tres 12 meses consecuencias negativas para la poblacion a lo largo
de seguimiento (T2). de su vida. Las intervenciones en las que se tenga
esto en cuenta pueden mejorar los indices de salud y
calidad de vida de la poblacién destinataria.
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Zhang et al. Estudio Investigar la relacién entre | 672 estudiantes de secundaria (358 | Relacién positiva entre la insatisfaccion corporal y
(2023) descriptivo la insatisfaccion corporal y | mujeres) y 14 afios de media y la dieta restringida.
longitudinal la dieta restringida entre los | realizacion de autoinformes de El efecto cruzado entre ambas variables fue

adolescentes chinos.

insatisfaccion corporal, dieta
restringida en 3 momentos (5 meses
de intervalo entre evaluacion y

evaluacion).

significativo y se encontraron diferencias en el
analisis de las variables en cuanto al género durante

la adolescencia.
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3.6- DISCUSION

En el apartado anterior aparece resumida la informacion extraida de la lectura en profundidad
de los 21 articulos finalmente elegidos para dar respuesta a los objetivos (general y especificos) en torno

a los cuales se desarrolla esta revision sistematica.

Tras la seleccion de los articulos, se ha realizado una lectura en profundidad y se ha organizado
toda la informacidn. A continuacion, se ha analizado y buscado las similitudes y diferencias entre los

diferentes articulos y se ha comparado esta informacién con la aportada por otros autores.

En la literatura cientifica revisada se ha encontrado, en consonancia con los objetivos de este
trabajo, algunos datos relativos a la prevalencia del seguimiento de dietas para adelgazar. También
factores que relacionan la imagen corporal con variables emocionales y comportamentales que
determinan la calidad de la conducta alimentaria y la actividad fisica. Se han identificado algunas
variables que estan presentes en estilos alimentarios desadaptativos y se asocian a la insatisfaccion
corporal. Se ha analizado el papel que ejerce la informacion de las redes sociales y como afecta a la
imagen corporal especialmente de los adolescentes y jovenes. Se han revisado varias intervenciones

para promover la pérdida de peso siguiendo una alimentacidon saludable.

El primer aspecto que se quiere destacar es que existe mucha literatura publicada en la
comunidad cientifica en torno a las variables estudiadas: imagen corporal y dietas de adelgazamiento.
Asi lo demuestran los datos reflejados en la Tabla 3 y articulos de revision sistematica de la literatura
como el de Bodega et al (2023).

La mayoria de los articulos son estudios descriptivos y transversales porque valoran la situacion
de los participantes en un momento temporal a través de cuestionarios o encuestas estandarizadas. Pero
en unos pocos articulos se realizan intervenciones especificas individuales y/o grupales y en otro de
ellos se hace una revision sistematica de la literatura. En cuanto a las muestras, van desde 86 (la que
menos) y 1450 (la que més). La prevalencia de los sexos se muestra bastante homogénea en los articulos,
detectdndose una tendencia superior a la participacion de mujeres que, en algunos casos, constituyen el
100% de la muestra. Sin embargo, hay estudios como Palmero et al. (2022) que identifican diferencias
de género entre hombres y mujeres en lo que respecta a la percepcion de la imagen corporal y adoptar
conductas alimentarias de riesgo. Con respecto a las edades de los participantes, abarcan desde la

adolescencia y juventud (la mayoria) hasta la edad adulta y en un caso a ancianos.

Es interesante remarcar en los articulos revisados la elevada prevalencia del seguimiento de

dietas de adelgazamiento y de habitos alimentarios poco saludables. Por €j. Leal et al. (2020) detectd
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un 32% de adolescentes que seguian conductas de control de peso no saludables y 17% sufrian un
trastorno de la conducta alimentaria. Chatelan et al. (2021) hallaron que el 6% y 19% de las mujeres de
entre 50 a 64 afios y entre 65 a 75 afios respectivamente, seguian dietas para adelgazar o lo habian hecho
en los dltimos doce meses. Adenike et al. (2023) encontré que el 93,3% de los estudiantes de su estudio
llevaban a cabo estrategias de control de peso, siendo el control dietético el método mas habitual, y de

estos, el 38% siguieron dietas de adelgazamiento estrictas.

En la revision de articulos realizada se ha constatado también que la imagen corporal positiva
se asocia con el seguimiento de dietas méas saludables y la realizacion de ejercicio fisico. Por tanto, estos
dos factores podrian ser determinantes en el desarrollo de la imagen corporal (Inglés et al., 2020).

También se han descrito algunas variables psicoldgicas que se relacionan con la imagen
corporal y la (in) satisfaccion corporal, como la autoestima, satisfaccion vital, control de la dieta,
practica de deporte, gestion emocional y desarrollo psicosocial.

En muchos de los articulos se ha detectado una relacién entre el nivel de (in)satisfaccion
corporal y los habitos de alimentacién mas o menos saludables. En esta linea, se ha constatado en todos
los estudios revisados que la satisfaccion corporal se relaciona con estilos de alimentacién adaptativos
y saludables, mientras que la insatisfaccion corporal lleva asociada conductas de control de peso no
saludables, peor estado de salud y un indice de masa corporal mas alto entre los articulos utilizados en
el apartado de resultados. Estos resultados son consonantes con los obtenidos por Berengii et al (2016)
quienes obtienen que las personas mas insatisfechas con su imagen corporal presentan mas riesgo de
padecer trastornos de la conducta alimentaria y puntuaciones superiores de baja autoestima, inseguridad
interpersonal, déficits para reconocer las emociones intensas y manejarlas (introceptivo), desajuste

emocional y miedo a la madurez.

Otro aspecto resefiable que se ha encontrado es el impacto que el uso de redes sociales y otros
medios de comunicacion tienen sobre la imagen corporal. Estudios como los de Berry y Géngora
(2021), Gordon (2021) y Wu et al. (2022) han encontrado que la exposicidn a ciertos contenidos en
redes sociales y medios de comunicacion social pueden influir en la percepcion de la imagen corporal
y en las conductas de autocuidado relacionadas con la dieta saludables y el ejercicio fisico. “Se ha
encontrado una asociacién positiva entre la insatisfaccion corporal y la frecuencia monitoreo de los
estados en las redes sociales, una correlacion positiva entre la presencia de sintomas de desérdenes
alimenticios y el feedback negativo recibido en redes sociales o el tiempo invertido en las mismas”.
(Berri y Gongora, 2021, p. 2.). Stewart y Ogden (2020) encontraron que la exposicion a imagenes que
mostraban una diversidad corporal (no sélo el ideal de belleza delgada y musculada) reducia los

prejuicios respecto al peso y la exposicion de imagenes que mostraban el ideal de delgadez fomentaba
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las intenciones de comer sano. En este articulo los autores instan a los medios de comunicacion a
aumentar la diversidad de las imagenes corporales que aparecen en ellos. Gordon et al. (2021) han
evaluado la eficacia de un programa de alfabetizacién en imagen corporal, dieta y bienestar en redes
sociales para adolescentes, e instan a la creacidn de mas recursos. Segun Pérez-Bustinza (2023) la teoria
sociocultural o tripartita de Thompson et al. (1999) explica como las influencias externas afectan a la
imagen corporal. Segun esta teoria los agentes sociales (padres, amigos y medios de comunicacién)
ejercen una presion importante sobre los individuos para promover un ideal de belleza. Las personas
interiorizan este ideal y desarrollan cogniciones y actitudes que lo valoran como positivo. La
satisfaccion respecto al propio cuerpo es inversamente proporcional a o que su cuerpo se aproxime a

este ideal. Para alcanzar este ideal llevan a cabo conductas alimentarias y de otro tipo.

Varios de los articulos han relacionado la insatisfaccion con la imagen corporal con diferentes
estilos alimentarios no saludables, como el comer emocional o la restriccién alimentaria. Por el
contrario, la satisfaccion con la imagen corporal se relaciona con la alimentacion consciente e intuitiva

y también con un indice de masa corporal més bajo.

3.7- CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta los objetivos inicialmente establecidos, se exponen las siguientes

conclusiones al trabajo desarrollado.

Respecto al primer objetivo especifico, se ha confirmado que existe una relacién entre algunos
factores psicoldgicos y emocionales que se asocian a la imagen corporal y el seguimiento de dietas de
adelgazamiento. El factor mas sefialado es la autoestima, pero también se apunta a la satisfaccion vital,
la gestion emocional o el desarrollo psicosocial. A mayor discrepancia entre la imagen corporal
percibida y la ideal, mas probabilidad de utilizar una dieta restringida y de padecer sintomas

psicologicos.

En relacién con el segundo objetivo especifico, que se centra en relacionar la satisfaccion o
insatisfaccion con la imagen corporal y la adherencia y éxito de las dietas, ha podido concluirse que
dicha satisfaccion/insatisfaccion influye de manera significativa sobre la adherencia y el éxito a largo
plazo de las dietas. En concreto, se ha constatado que aquellas personas que experimentan una mayor
satisfaccion con su imagen corporal tienden a adoptar conductas alimentarias méas saludables y tienen
maés probabilidades de mantener un peso corporal adecuado. Por el contrario, la insatisfaccion corporal
se relaciona con conductas de control de peso no saludables, como seguir dietas restrictivas o desarrollar

trastornos alimentarios.

34



Facultad de
Ciencias de la Salud

y del Deporte- Huesca Trabajo Fin de Grado
UniversidadZaragoza

En cuanto al tercer objetivo especifico, en el que se analiza el potencial de las estrategias de
intervencién en la mejora de la percepcion de la imagen corporal, se concluye que ha sido posible
identificar distintas estrategias de intervencidn en la consulta nutricional que mejoran la percepcion de
la imagen corporal y promueven un seguimiento efectivo y saludable de las dietas de adelgazamiento.
En lineas generales, se trata de estrategias que incluyen la promocién de una alimentacion intuitiva,
consciente y saludable, la reduccion de la influencia de los medios de comunicacion y las redes sociales
en la percepcion del cuerpo y el fomento de una actitud positiva hacia uno mismo y la propia imagen
corporal.

Con base en las conclusiones vinculadas a los objetivos especificos, se concluye, respecto al
objetivo general, que es esencial tener en cuenta la relacion entre la imagen corporal y el seguimiento
de dietas de adelgazamiento en el trabajo de consulta nutricional. En concreto, resulta fundamental
abordar los aspectos psicolégicos y emocionales de los usuarios, asi como implementar estrategias de
intervencién que promuevan una percepcion positiva del cuerpo y habitos alimentarios saludables para

lograr resultados 6ptimos en la pérdida de peso y la mejora de la salud a corto y largo plazo.

4. IMPLICACIONES EN CONSULTA NUTRICIONAL

Después de haber analizado los datos extraidos de los articulos seleccionados y expuesto las
conclusiones en los apartados de resultados y conclusiones, se enumeran una serie de recomendaciones
generales que pueden ser tenidas en cuenta en la consulta nutricional, donde tradicionalmente a la

consulta dietética se la ha combinado con actividad fisica.

Es esencial considerar que estas recomendaciones no son universalmente aplicables y las

intervenciones deben ser especificas y adaptadas a las necesidades particulares de cada persona.

En primer lugar, se considera que es importante que el nutricionista conozca en consulta la
relacion que existe entre:

- Tener una imagen corporal positiva y seguir dietas saludables, practicar ejercicio fisico,
tener autoestima positiva, gestionar las emociones de forma saludable y tener un buen
desarrollo psicosocial.

- La insatisfaccion corporal se asocia con llevar dietas no saludables, practicar la
restriccion alimentaria y el comer emocional.

Esto implica que se recomienda trabajar desde un enfoque integral y holistico, teniendo en cuenta no

solo datos fisioldgicos o biomédicos de la alimentacion, sino también aspectos emocionales y
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psicolégicos relacionados con la imagen corporal, especialmente ante quejas de sobrepeso u obesidad
0 demandas de querer perder peso. Para ello se hardn valoraciones de aspectos como la satisfaccién

corporal, las actitudes hacia la alimentacion, actitudes hacia la delgadez y la obesidad y la autoestima.

En segundo lugar, se recomienda que el nutricionista esté sensibilizado con estas cuestiones
para que pueda ofrecer en consulta un espacio seguro de apoyo emocional para que el paciente pueda
verbalizar sus miedos y dificultades para mantener una dieta saludable a lo largo del tiempo, practicar
ejercicio fisico regular o para expresar aspectos de su insatisfaccion corporal. Segun Juchacz et al (2021)
hoy en dia los alimentos desempefian funciones adicionales (pueden llenar un vacio emocional, distraer
a una persona de los problemas o del estrés, ...). Habra pacientes para los que este apoyo y seguimiento
en consulta nutricional no sea suficiente, en estos casos se recomienda derivar a profesionales de salud
mental. Se ha visto como Brytek et al. (2021) obtienen los mejores resultados en pérdida de peso cuando

se combina la consulta nutricional y la psicoterapia.

En tercer lugar, es preciso que los nutricionistas promuevan la aceptacién del propio cuerpo, el
aprecio y la relacion positiva con €l a través de estrategias que mejoren la autoestima y la confianza en

uno mismo, lo cual influird en un seguimiento mas efectivo de las recomendaciones dietéticas.

En cuarto lugar, se recomienda que el nutricionista proporcionar pautas para una alimentacion
equilibrada y variada que promueva la salud fisica y mental, en lugar de centrarse Unicamente en la

pérdida de peso.

En quinto lugar, se recomienda a los profesionales en nutricion que den informacion de los
efectos negativos que los medios de comunicacion y las redes sociales tienen en la percepcion de la
imagen corporal y los habitos alimentarios. La informacion nutricional serd mas potente si da
informacién sobre como identificar y combatir los mensajes poco realistas o dafiinos relacionados con
la belleza y el peso corporal, fomentando no so6lo el pensamiento critico, sino la eliminacion de los
estereotipos de belleza y la valoracion de las fortalezas individuales independientemente de dichos

modelos de belleza.

En sexto lugar, y siguiendo recomendaciones de Brytek-Matera et al. (2021) y Eck et al. (2022)
se recomienda utilizar principios de la alimentacion intuitiva porque se ha comprobado que influye de
forma positiva sobre los niveles de satisfaccion corporal y disminuye los estilos de alimentacién
desadaptativos, como los restrictivos. EI término de alimentacion intuitiva fue creado en 1995 por dos
nutricionistas: Evelyn Tribole y Elyse Resch. Es un enfoque que no busca potenciar la pérdida de peso
como indicador de salud, sino que ensefia al paciente a aumentar el conocimiento que tiene sobre la

relacién entre la mente y el cuerpo. Tribole y Resch (2023) descubrieron que, al respetar el cuerpo, al
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aceptarlo y valorarlo, se genera una imagen corporal positiva que a su vez promueve habitos

alimentarios saludables. Estos autores explicaron el concepto de alimentacion intuitiva en diez

principios:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Rechazar la mentalidad de dieta, ya que estas, promueven la idea de normas estrictas y formulas
para perder peso de manera rapida. Cuando el objetivo de hacer dieta desaparece, las personas
pueden empezar a escuchar las sefiales internas de su cuerpo de tener hambre y estar saciado,
lo que permite comer de manera méas equilibrada y promover una relacion mas saludable entre
la comida y el cuerpo.

Identificar y vivenciar la sensacion de hambre. Para ello es necesario sintonizar al individuo
con sus sensaciones fisicas de hambre y saciedad, hacerlo mas consciente de estas sefiales
corporales. Cuando se hace se puede responder a esta sefial de forma méas saludable, evitando
la sobrealimentacién y la restriccion alimentaria.

Hacer las paces con la comida. Eliminar las prohibiciones y permitirse el poder disfrutar de los
alimentos, desarrollando asi una relacion mas positiva y saludable con la comida, eliminando
la ansiedad, la culpa o el miedo por ingerir determinados alimentos.

Descubrir la sensacidn de estar saciado, aprender a identificar y respetar estas sefiales, evitando
comer en exceso. Se potencia la autonomia personal en las decisiones alimentarias.

Percibir la sensacidn de saciedad y permitirse sentir el placer y la satisfaccion en la experiencia
de comer. Las personas pueden disfrutar de los alimentos que comen a la vez que satisfacen sus
necesidades fisicas y emociones de manera mas efectiva y desarrollan habitos alimentarios méas
equilibrados.

Afrontar las emociones con amabilidad y con compasion. Aprender a gestionar las emociones
de una manera que no implique el uso de comida, sino el desarrollo de estrategias de
afrontamiento saludables, contribuyendo a un bienestar integral. Se trata de identificar y
abordar las emociones sin recurrir a la comida como Unico mecanismo de afrontamiento, para
de esta forma, desarrollar otros mecanismos mas saludables para manejar el estrés y la ansiedad.
Respetar el cuerpo tal y como es, aceptar nuestro propio cuerpo. Promover una imagen corporal
positiva y mejorar el bienestar emocional.

Disfrutar del movimiento. Sentir el disfrute de hacer alguna actividad fisica y los beneficios
gue produce al bienestar personal.

Desafiar a la “policia alimentaria” Liberar a las personas de las restricciones alimentarias y de
los juicios negativos que la cultura de la dieta impone. Se potencia la aceptacion, la

autocompasion, la flexibilidad y la confianza en uno mismo y en sus conductas.

10) Lograr el equilibrio entre permitirse el disfrute y el placer y a la vez la moderacion a largo

plazo. Esto contribuye a tener una vida mas sana y satisfactoria.
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La alimentacion intuitiva engloba a la alimentacidn consciente, comer teniendo la conciencia

plena de las sensaciones fisicas y emocionales gue se sienten relacionadas con el hambre, la saciedad y
el consumo de alimentos. Este es un aspecto importante para aprender a gestionar el hambre emocional.
Wilson et al. (2020) descubri6 una evidencia de la relacién de altos niveles de desregulacion emocional
con patrones alimentarios desadaptativos. El mecanismo que esta en la base es un circulo vicioso entre
la introduccion de restricciones dietéticas y el aumento de la probabilidad de atracones en situaciones
estresantes (debido al agotamiento del autocontrol). Practicar la alimentacion consciente es efectiva en
la desregulacion emocional, el tratamiento de alteraciones de la imagen corporal y en patrones

alimentarios poco saludables, tanto en individuos con sobrepeso como con nOrmopeso.
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