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PARTE Il

COMO CUIDAR NUESTRA SALUD

Introduccion por Ester Shapiro Rok, Maria Laura Skinner y Maria Morison Aguiar

En la primera seccion del libro, presentamos una vision de
la buena salud como el bienestar en todas las dimensiones de
nuestras vidas. Sefialamos la importancia de unimos con
otras mujeres para crear un mundo mas justo que apoye el
bienestar de todos. También aclaramos que el sistema
médico se debe utilizar con cuidado, reconociendo que
nuestra buena salud no empieza con la medicina sino con la
calidad de nuestras vidas y relaciones. En esta seccion del
libro, actualizamos los consejos y la informacion que nos
pueden ayudar a cuidar nuestra salud y a mantener nuestro
bienestar. Empezamos con un capitulo sobre la medicina
tradicional, base para lograr una buena salud teniendo en
cuenta que la importancia de la armonia y la mutualidad
entre nosotras, nuestras relaciones y comunidades, y nuestro
medio ambiente. La medicina tradicional nos une con
nuestras culturas y con nuestras tradiciones religiosas y
espirituales. La energia vital alimenta sus raices con el amor
y las conexiones que nosotras representamos como puente
entre nuestros antepasados y nuestros futuros. Como
creadoras de la vida y poseedoras de cuerpos que se
preparan para esta tarea todos los meses, tenemos él deber
de nutrirnos en todos los sentidos—en la mente, el cuerpo, y
el espiritu. La energia vital y la salud nacen del amor y
armonia en nuestra interdependencia y conexion con otras y

con todo lo que nos rodea, natural y espiritualmente. Si
cumplimos nuestras responsabilidades con la alegria que se
merecen, podremos lograr el re-encantamiento del mundo.
¢Cdémo se logra esa vision de la buena salud? Para tener
buena salud, tenemos que querernos y apreciarnos. Nece-
sitamos nutrir y cultivar nuestro amor propio, no por
egoismo sino como un primer paso para reconocer nuestra
interdependencia. Necesitamos descubrir nuestra capacidad
para el placer solitario y compartido, porque siempre
andamos acompanadas por las voces de nuestros seres
queridos. Necesitamos alimentarnos sensualmente con
imagenes, con fragancias y texturas, tanto en la cocina y en el
jardin, como en un museo de arte. Rodéate de musica,
participa en el baile, estimula tu mente con conversaciones.
Busca todos los abrazos y besos que puedas conseguir, sin
olvidar que el amor mientras mas se reparte, mas se cosecha.
Descubre tu belleza natural, cultivala y apréciala, sin dejarte
influenciar por mensajes en la prensa que nada mads
presentan un modelo limitante e inalcanzable de la belleza:
la rubia flaca con senos artificiales dispuesta a sacrificarlo
todo para lograr una imagen irreal del cuerpo de la mujer.
Todos estos ejercicios del amor, compartidos e individuales
nos muestran el camino cuando estamos buscando alivio con
escapes daninos en vez de recuperarnos naturalmente. Tanto



el escape de las drogas, como las falsas promesas dentro de
una relacion violenta, prometen una seguridad falsa y al
mismo tiempo nos comprometen mas y mds a un camino
destructivo cada vez mas dificil de cambiar. Los capitulos a
continuacion hablan de como cuidarnos para lograr y
preservar la buena salud, y de como parar el circulovicioso
de la droga y la violencia. Un mensaje simple de comunicar
pero dificil de alcanzar. Primero, debemos insistir en
relaciones de mutualidad, donde nuestros esfuerzos sean
valorados, nuestro carifio reciproco y donde nuestras voces
sean respetadas. Segundo, necesitamos alimentar nuestras
capacidades para el placer tanto como para el sacrificio,
manteniendo en balance lo que es para nosotras y lo que es
para otros. Tercero, debemos consagrar las tareas diarias de
la vida con la reverencia que se merecen todos nuestros actos
dedicados a mantener la chispa de lo divino dentro de todo
lo que nos rodea.

Para nosotras, la buena salud se construye utilizando las
herramientas que han sido siempre parte de la sabiduria de
las mujeres. En los cuentos que nos hacen nuestras madres,
abuelas, tias, hermanas, primas, encontramos recetas para la
vida y el amor tanto como para la cocina y el hogar. De ellas
aprendemos que una buena cazuela de pollo guisado con
vegetales y viandas (al cual le afladimos maiz o habichuelas
y especias diferentes segiin nuestras tradiciones regionales y
nuestra inspiracion del momento), nos alimenta mas alla de
la nutricion necesaria para el cuerpo. Esta conexién de
tradiciones compartidas y transformadas, nos alimenta

necesidades del alma, enlazando nuestros pasados y
nuestros futuros en un momento sagrado, y donde las
necesidades de lo cotidiano merecen una reverencia.
Sentadas alrededor de la mesa conversando entre mujeres
nos ofrecemos el amor y el apoyo que nos permiten cumplir
nuestras tareas con alegria. Con esta sabiduria en reserva y
como acervo, podemos explorar nuestro entorno, y evaluar
por nosotras mismas los nuevos caminos que nos
proporciona la vida.

Reconocemos que las mujeres, los hombres y las familias,
por lo general de naturaleza carifiosa y generosa, a veces
tienen tanta carga con tan pocos recursos que no pueden
cumplir sus tareas familiares con el amor y alegria
adecuados. Las drogas y el alcohol a veces parecen buenas
soluciones para aliviarnos el dolor de la vida cotidiana o de
problemas que parecen irresolubles. El alcohol y las drogas
nos liberan de la pesadilla de los problemas
momentadneamente, nos permiten un cierto goce. Muchas
caemos en estos comportamientos en pareja, pero para las
mujeres el alcohol es un arma de doble filo. El alcohol va
alimentando la violencia doméstica y a su vez eleva la
probabilidad de que el dinero se consuma en el vicio en vez
de la comida. Para recuperar la salud verdadera, necesitamos
unirnos a otras que han luchado para salir de estas
situaciones tan destructivas y que han logrado fortalecerse
en el duro y largo camino hacia las relaciones mas sanas y
positivas.



En estos y otros capitulos, ofrecemos una vision de la
mutualidad en todas nuestras relaciones como la base de
nuestra buena salud. Vemos la salud mental como parte
integral de la salud y la armonia en nuestras relaciones. Las
mujeres somos mas vulnerables a la depresiéon porque
tenemos muchas responsabilidades con escasos recursos y
muy poco control sobre nuestras vidas. Nuestra salud
depende de nuestro ambiente natural, al cual debemos
cuidar como si fuera nuestro propio cuerpo, o el de nuestro
ser mas querido. La buena salud también depende de
encontrar un trabajo significativo y productivo, sin dejar de
reconocer lo mucho que, como mujeres, ya trabajamos en
mantener el hogar y criar hijos. El capitulo sobre las mujeres
mayores reafirma que nuestra vitalidad e importancia social
continta hasta el final de nuestras vidas. En los EEUU la
vejez se ve como algo negativo y no como la culminacion de
anos de experiencia, de cariho repartido, sabiduria
acumulada, y como recurso y apoyo a la familia y a la
comunidad.

Estos capitulos ofrecen consejos y recetas para mantener
una buena salud. Si comes bien y con placer, si cantas o
bailas todos los dias, si todos los dias le ofreces oraciones al
Dios y a las Diosas que mejor conoces; sea en la iglesia de tu
comunidad o bajo un arbol repleto de flores fragantes y
pajaros cantando, si todos los dias compartes fuertes abrazos,
besos y caricias, si te sientes acompanada en las luchas
grandes y pequenas de la vida, y si compartes con otras que
te rodean la vision y la mision para mejorar nuestras vidas

cotidianas y nuestras comunidades, entonces gozas de buena
salud.

ENVIO

por Rosario Ferré

A mi madre, y a la estatua de mi madre.

A mis tias, y a sus modales exquisitos.

A Marta, asi como también Maria

porque supo escoger la mejor parte.

A Francesca, la inmortal, porque desde el infierno insiste
en cantarle al amor y a la agonia.

A Catalina, que desliza sobre el agua

las obscenidades mas pristinas de su éxtasis
tnicamente cuando silba el hacha.

A Rosario, y a la sombra de Rosario.

A las erinnias y a las furias que entablaron
junto a su cuna el duelo y la porfia.

A todas las que juntas accedieron

a lo que también consenti,

dedico el cumplimiento de estos versos;
Porque canto;

porque ordeno, brillo y limpio y atin me duelen
los huesos musicales de mi alma;

porque lloro y exprimo en una copa

el jugo natural de mi experiencia,

me declaro hoy enemiga de ese exanime
golpe de mi mano airada,

con que vengo mi desdicha y mi destino.
Porque amo

porque vivo, y soy mujer, y no me animo

a amordazar sin compasion a mi conciencia;
porque rio y cumplo y plancho entre nosotras
los mas minimos dobleces de mi caos,

me declaro hoy a favor del gozo y de la gloria.



Capitulo 5

LA SALUD Y METODOS INTEGRALES DE CURACION:
DIFERENTES PRACTICAS TRADICIONALES Y
ALTERNATIVAS PARA LOGRAR CAMBIOS

POSITIVOS

Por April Taylor y Maria Laura Skinner con la colaboracién de Claire Cassidy y Ellen Feinberg. Adaptado por Ester Shapiro Rok y Maria Aguiar (BWHBC). Con agradecimientos especiales a Leslie

Korn y Alan West. Contribuidoras a las ediciones previas: Adriane Fugh-Berman, Donna Curie, Margaret Henshaw, Alexandra Todd, Savitri Clarke, Pearlyn Goodman- Herrick, Wendy Sanford,

Amy Crickelair, Karen Kirchoff, Ted Chapman, y Pamela Berger.

La ceiba es un arbol milenario que une el cielo y la tierra y
por eso es sagrado en nuestras culturas legendarias. Para los
mayas contiene la savia del universo, para los santeros
contiene el espiritu de los orishas—no se puede cortar o
tumbar sin permiso, sin orar a los dioses. La ceiba no es solo
fuerza natural, energia divina, y alimento comunitario, es un
potente simbolo cosmico. Nuestros cuerpos son ceibas
ambulantes—Ila tierra nos da la fuerza, nuestra fe y creencias
nos bafan de luz y energia, nuestras comunidades nos
alimentan para hacernos conscientes y compasivos. Nuestra
salud, por tanto, es la triple confluencia de lo terrestre, lo
sagrado, y nuestro tejido social.

Como mujeres, a veces porque lo hemos escogido y a
veces porque no, nos han tocado las tareas que unen nuestro
ambiente natural con nuestro mundo humano: en la
organizacion de nuestra vida diaria intima, en la creacion de
un hogar que ayuda a todos a crecer saludablemente. en la
preparacion de los alimentos para nuestras familias. Ya que

la semilla de la vida humana se crea y se alimenta en
nuestros propios cuerpos, hemos vivido con el conocimiento
intimo de los ciclos vitales de la vida y la muerte. Cuidarnos
a nosotras mismas es una responsabilidad elemental, a la vez
es algo practico y sagrado, porque sin nuestra salud no hay
vida. Conocemos en nuestros propios cuerpos lo que se
sacrifica en todo el cosmos para cultivar y alimentar la vida.
El sanar el cuerpo humano siempre fue, y sigue siendo
conectado con la salud del cuerpo de la tierra y sus ciclos. En
las culturas tradicionales, nuestras tareas como mujeres y
madres se celebran y se apoyan con todo el respeto para
nuestras naturalezas humanas que unen lo mas practico con
lo mas sagrado en cada acto de amor familiar. Las
comadronas, las yerbateras, las curanderas se valoraban por
su sabiduria de la naturaleza y de como ésta apoya una vida
sana. Reconocemos que muchas culturas tradicionales
también han creado vidas sociales que valoran mas las tareas
del hombre como soldado, cazador y sacerdote. En



sociedades modernas, con la celebracion de avances
tecnoldgicos y. en muchos casos, la destruccion completa de
nuestros ambientes naturales, la parte de nuestra cultura que
consume demesuradamente ve a la tierra como recurso
natural para explotar y devorar y no como nuestro cuerpo
sagrado. En estas sociedades, llamadas "desarrolladas",
nosotras como mujeres todavia tenemos la gran
responsabilidad de crear y alimentar la vida humana, pero
con recursos naturales y humanos que cada dia se agotan
mas y mas.

En los paises tecnoldgicamente desarrollados, la vida
humana en su tejido social, terrestre y celestial se ha dis-
torsionado cada vez mds. La medicina moderna utiliza
especialistas y maquinas de alto costo y obvia la sabiduria
mas elemental de lo que verdaderamente nos mantiene
saludables: el poder sentirnos queridas y acompanadas, con
un lugar agradable donde vivir, sentir un abrazo cdlido y
carinoso, tomar un caldito caliente lleno de nutricién vital y
preparado con amor, sentir la paz que viene de una
comunidad que nos conoce y reza por nosotras. En los EEUU
y en casi todo el resto del mundo, donde casi todo se compra
y se vende, nuestras tareas diarias que sostienen una vida
saludable no se saben valorar. Puede ser porque las
pequenas actividades diarias hechas con amor no se pueden
comprar. A la vez, los sistemas de la medicina biomédica,
que son muy caros, utilizan métodos de investigacion
limitados porque estan fracasando cada dia mas. En los
EEUU un porcentaje enorme del publico ha decidido utilizar

y pagar por las medicinas tradicionales basadas en la
sabiduria de nuestra interdependencia con la naturaleza. La
mujer ha sido la protectora de estos conocimientos que se
han pasado de mujer a mujer por siglos y que, gracias a ello,
los podemos reclamar como nuestros. América Latina nos
ofrece una mezcla extraordinaria de culturas y tradiciones;
empezando por las comunidades indigenas, y los lazos con
tradiciones de comunidades africanas, asidticas y europeas.
Aunque los conquistadores europeos en una época y los
EEUU hoy en dia valoran madas la cultura europea que
cualquier otra, en nuestros paises hemos creado
combinaciones culturales que respetan y utilizan elementos
de cada cultura y que la hacen parte integral de nuestros
valores humanos.

Aunque la medicinas tradicionales y alternativas tienen
una mayor aceptacién y muchos de los métodos estan bajo
investigacion cientifica, todavia hay gente que quisiera ver
estas practicas abandonadas. Algunas organizaciones
biomédicas y farmacéuticas dependen de la ignorancia de la
gente, asi pueden enriquecerse con tratamientos que cuestan
mucho y que no son necesarios en muchos casos. La
medicina tradicional y métodos alternativos son, mas que
nada, formas de prevenir las enfermedades y de aliviarnos
naturalmente. Con una vida equilibrada por medio del
ejercicio, buena alimentacién, y descanso adecuado, muchas
de nosotras no necesitariamos ir a un médico para nada; la
medicina biomédica se utilizaria para curar heridas
traumaticas. Las mismas industrias que quieren hacernos



dependientes de sus drogas y tratamientos, son las que
aceptan la pobreza de muchos para la abundancia de unos
pocos, y son éstos los que contribuyen a la polucion del
ambiente, y la toxificacion de los alimentos, y los humanos por
medio del desecho quimico producto de sus procesos de
produccion. Como resultado de esta situacion, en el mundo hay
cada vez menos comida saludable para comer, y tiempo para
reponer el cuerpo con musica y baile, ejercicio y descanso. Para
traer armonia a nuestros cuerpos, no nos queda mas remedio
que luchar para crear comunidades donde toda nuestra gente
pueda vivir una vida saludable y justa a todo nivel.

Muchas de las medicinas tradicionales y alternativas
tratan de traer esta armonia a nuestro cuerpo fisico, emo-
cional, espiritual, y mental; son medicinas integrales porque
tratan a la persona entera. Muchas veces la curacion del
individuo se refleja también en la armonia de la familia, la
comunidad o la sociedad entera, muchas veces con la idea de
que el microcosmo de nuestro cuerpo, es un reflejo del
macrocosmo de la sociedad. Esto es bien aparente cuando
nos damos cuenta de cémo la degradacion de nuestro medio
ambiente nos afecta la salud.

Los términos "tradicional" y "alternativo" no se refieren a
un metodo especifico. Usamos estas palabras para describir
métodos de curacidon que tienen en comun la intencion de
curar a la persona usando métodos integrales, con el
entendimiento de que el cuerpo, la mente, y el espiritu (la
energia) de uno no solo estan sistematicamente unidos, sino
que también estdn unidos a su medio ambiente y que se
afectan mutuamente. La medicina tradicional en si tampoco

es solo una cosa. La palabra "tradicional” implica que es una
medicina que esta basada en las tradiciones de la gente de
cada cultura. Las curanderas mayas, no van a usar los
mismos métodos que usan los que practican acupuntura, un
método de curaciéon tradicional de la China. La medicina
tradicional de cada pais puede ser considerada alternativa en
otros paises donde esa tradicion no existe. Hoy dia, muchas
mujeres en los EEUU estan redescubriendo la medicina
tradicional bajo el nombre de medicina alternativa, o
medicina integral. En los paises latinos, todavia hay lugares
donde la medicina tradicional es el primer curso de atencion
para la gente. También hay otros métodos, como los métodos
de movimiento de cuerpo/mente y terapia de baile, basados
en lo tradicional, pero que estan desarrollandose como
tradiciones nuevas. La diversidad de la medicina tradicional
no tiene limite, ya que estd creada y desarrollada por la
propia gente del pueblo para el pueblo.

En los EEUU, se conocen las medicinas integrales como la
meditacion, la acupuntura, el uso de las yerbas, etc. No se
conoce tanto de la curacién tradicional de la gente indigena
de los paises latinos, en parte porque la medicina occidental
es muy popular y sus practicantes han ocultado los origenes
y la existencia de otras formas de curacion. Sin embargo, en
los paises de América Latina, por muchas razones, los
tratamientos tradicionales son mas comunes. En paises como
la Republica Dominicana y Nicaragua, por ejemplo, la
medicina tradicional es utilizada por un gran porcentaje de
la poblaciéon. Por un lado, esto tiene que ver con que los



indigenas siguen teniendo una conexion con sus tradiciones
y entienden que la curacion tradicional esta entrelazada con
el bienestar espiritual de la gente y de la tierra. Por otro lado,
en muchos paises donde economicamente no se puede ir a
un doctor moderno, o donde no hay ninguno, la medicina

La medicina holistica postula la existencia de un "médico interno", una
sabiduria que nos permite entender que es lo que nos enferma y lo que
nos puede curar. Muchas veces, nuestros habitos cotidianos nos alejan
de esta posibilidad, alienandonos de nuestro propio cuerpo y nuestra
capacidad vital. Olvidamos normas sencillas que alguna vez fueron
parte de la vida misma: comer alimentos naturales, con procesos de
transformacion simples; la necesidad de movimiento permanente,
pero con un ritmo de vida menos acelerado; y la posibilidad de
acceder a recursos terapéuticos existentes en la naturaleza para
regular los desequilibrios que se presenten.

El desarrollo de la medicina y la tecnologia, que supuestamente ha
obtenido logros fundamentales, ha jdo acompafiada de una excesiva
especializacion, provocando muchas veces la pérdida de la vision del
ser humano como totalidad. Junto a esta tendencia se observa una
creciente medicalizacion de la vida de las personas, introduciéndose
técnicas y sustancias que muchas veces buscan eliminar los sintomas
sin preguntarse por su origen y significado. Se suele recurrir de
manera indiscriminada al uso de farmacos—tanto de parte de los
médicos como por auto medicacion—que pueden conllevar un riesgo
y no nos ayudan en la busqueda de soluciones de fondo. A veces, un
dolor de cabeza puede estar indicandonos la necesidad de hacer un
alto en la actividad, vigilar nuestra dieta o prestar mas atencion a
circunstancias que pueden estar generando tension.

En: De Salvia y Toronjil, ediciones Flora Tristan, P.16.

tradicional nunca fue totalmente reemplazada por Ila
medicina biomédica como en otros paises como los EEUU,

ricos en dinero y recursos materiales pero, pobres en valores
y recursos humanos.

Algunas de las terapias integrales que se practican hoy en
dia, tales como el masaje, la medicina herbolaria y la
visualizacion, han sido practicadas por las mujeres desde
hace siglos y son consideradas tradicionales. Las mujeres han
utilizado estos métodos en sus formas mas sencillas para
aliviar y cuidar a los miembros de sus familias y de sus
comunidades: aplicando compresas de yerbas en las heridas,
asistiendose unas a otras durante el parto y el
alumbramiento, y ayudando a la gente que sufre enfer-
medades prolongadas. Estos conocimientos han ido pasando
de madre a hija por generaciones. En la sociedad de hoy, un
pano frio para el dolor de cabeza, un masaje para la espalda
dolorida o un beso al nifo que se lastim¢é la rodilla, son
ejemplos de la forma en que las mujeres comunican su
energia positiva con fines curativos. La confianza que
tenemos de poder "mejorar la situacion" tiene un efecto
calmante. No sdlo nos da mas confianza, sino que nos ensena
a conocernos a nosotras mismas. El solo hecho de tener
pensamientos amables y ser generosa hacia los demas ya es
un paso importante en el proceso de curacion.

De niiia me sentia segura cuando mi mamd o mi abuelita
se preocupaban por mi. Me sentia tan bien cuando estaba en
cama. Es imposible substituir el poder de la madre como
curandera, la forma de cuidado mds antigua, por la atencion
médica en un consultorio.



Los origenes de otros métodos no biomédicos de curacion,
como la acupuntura y el yoga se remontan a sociedades
lejanas. La acupuntura es la medicina tradicional de los
paises asiaticos y la meditacion budista viene de la India.
Estos enfoques, que algunas de nosotras practicamos como
Unica alternativa y otras en combinacion con la medicina
alopatica, pueden ayudarnos a conservar la salud mientras
estamos sanas, a curar algunas enfermedades y a permitirnos
vivir mas comodas con dolencias incurables. A menudo,
estas alternativas han ayudado en casos donde los métodos
convencionales de farmacos y/o cirugias no habian podido
hacerlo.

Con la ayuda de libros y amigas que saben, nosotras
también podemos aprender a practicar algunas terapias
integrales. Podemos ir mas alla y estudiar con maestros,
curandera/os y otras personas que las practican. En algunos
casos, podemos tomar cursos para obtener diplomas y
licencias. Otras veces descubrimos que una o dos terapias
son utiles en ocasiones especiales de nuestras vidas, las
usamos y después seguimos sin tener que, o sin querer,
volver a usarlas.

Medicina

por ALICE WALKER (1968)

Mi abuela duerme con
mi abuelo enfermo

para darle la
medicina
que le quitar
el dolor

En

la mafiana
los despierto
con torpeza

Los ojos

de la abuela
me miran
por debajo
del brazo
del abuelo

Toda

la medicina
se encuentra
tirada

entre

su largo

y destrenzado
pelo



Premisas sobres las cuales se basan los enfoques de la
curacion integral

La curacion integral fundamental parte de la premisa de
que el cuerpo, la mente y el espiritu forman parte de un todo
y que el individuo se encuentra profundamente conectado
con su medio ambiente, su comunidad y su mundo.

Los enfoques de curacion integral se basan en algunas
convicciones bdsicas:

Primero, en el sentido mds amplio, nuestra interaccion
con la familia, la comunidad y el mundo nos afecta y refleja
nuestra salud. Las relaciones positivas, amorosas y de apoyo
entre la familia, la comunidad y las amistades nos ayudan a
conservar la salud y nos brindan oportunidades de nutrir y
sanar a los demds y de recibir el amor y cuidado que nos dan
fuerza. Nuestra salud también depende de nuestro entorno.
Nuestro mundo social y econdémico, politico y ecoldgico nos
afecta a través del contenido nutritivo de los alimentos, los
peligros potenciales de diversos productos que compramos y
a los que nos exponemos; las fuentes de energia que usamos,
el aire que respiramos y particularmente los recursos
financieros y educativos que se encuentran a nuestra
disposicion. Es muy importante alcanzar el equilibrio entre
el individuo y sus alrededores para equilibrar el cuerpo, la
mente y el espiritu.

Segundo, tenemos una gran capacidad de autocu-
racion. Nuestras células siempre estin ocupadas en el

proceso de renovarse a si mismas ya que nuestro cuerpo
continuamente destruye y construye sus estructuras. Los
tejidos y los organos reemplazan sus células mediante un
proceso que nunca se detiene (excepto en el caso de las células
del cerebro). Este proceso de reparacion de nuestro orga-
nismo se experimenta de muchas maneras, como por
ejemplo, cuando la piel raspada se cura en cuestion de pocos
dias, o cuando el ojo llora para expulsar alguna particula
extrania. Pero ademds, podemos utilizar nuestra mente de
manera consciente para enfocar las energias curativas hacia
aquellos aspectos de mnuestro ser que se encuentran
lastimados o se sienten desequilibrados; o podemos usar el
sentido del tacto, como el masaje, para ayudarnos a relajar la
tension y a curar el dolor. Parte de nuestro papel durante el
proceso curativo es proporcionarnos la informacion y el
apoyo necesario para volver a un estado de bienestar.

Tercero, que estamos sanas cuando nuestro cuer-
po/mentelespiritu se encuentran en armonia. Aunque
fisicamente estamos hechas de células, tejidos, organos y
demas, ninguna de nuestras partes pueden entenderse como
entidades aisladas. Todas se encuentran conectadas entre si,
estdn armoniosamente relacionadas. En la medicina integral
se usan pocos métodos invasivos y se intenta crear y man-
tener un balance interno y externo.



Algo esencial— de Con-Spirando— "Cuerpo y Salud"

De la entrevista con Victoria Martinez y Doris Mufioz del
Centro de Reflexion y Educacion Popular, CRP, en Santiago de
Chile. Una de nuestras primeras experiencias fue en una
institucion para mujeres que trabajaban como empleadas
domésticas en la ciudad surena de Valdivia, donde llegaban
mujeres cargadas de dolor, de pena por ser discriminadas y
explotadas. Un mujer nos llamé mucho la atencion—una mujer
mapuche, soltera, empleada por mucho tiempo en casas
particulares para hacer el aseo a gente que tiene plata, pero paga
muy mal. Esta mujer se fue organizando con otras empleadas
domésticas y ahora ella esta encargada de la institucion. Hicimos
un masaje de polaridad con ella—es un masaje muy suave donde
se mece a la persona con mucha ternura, donde una demuestra su
amor, se toca los pies, con carifio, en fin una experiencia muy
intima. Después de dar el masaje, nuestra costumbre es dar un
abrazo a la persona para terminar, pero ella se puso a llorar, no
queria levantar la cabeza y no dijo nada. Luego, durante una
reunion posterior, ella dijo: "A mi me cuesta tanto recibir carifio,
que alguien me toque, porque una esta tan acostumbrada siempre
a dar, ;y quién se preocupa de lo que una siente?" Entonces esta
mujer compartié con las otras mujeres algo de su vida de
sufrimiento, porque se sentia en confianza, con un poco de carifo,
de afecto de alguien que la apreciara por lo que ella era. Tiempo
después, cuando regresamos a Valdivia, nos conté que cuando
otras mujeres llegan con mucha pena, ella las ayuda con las
técnicas de relajacion que ha aprendido con nosotras. Estos son
logros muy profundos; sentimos que estamos haciendo algo
esencial.

Entre estas premisas se encuentra implicita una forma
particular de definir la curacion y explicar como ocurre.

Aunque a menudo es importante y muchas veces necesario
buscar ayuda de los profesionales de la salud, ellos no son
los responsables de nuestra curacion.

La curacion proviene de nuestro interior. Todas las
culturas han desarrollado un conjunto de remedios que se
usan para las enfermedades: se cree que algunos "curan"
mientras que otros consuelan, quitan el dolor, superan el mal
funcionamiento o las incapacidades... Pero ningtin remedio,
por si sdlo, es capaz de hacernos recuperar la buena salud.

Mediante nuestra voluntad de curacidon, nosotras mismas
jugamos un papel significativo para garantizar que el
tratamiento funcione. Mientras que las terapias de salud
pueden promover el bienestar y ser una fuente de placer por
si mismas, no nos garantizan la longevidad o el estar libres
de enfermedades.

Aunque las palabras "sanar" y "curar”, a menudo se usan
indistintamente, no son sindnimos. Muchas veces no existe
curacion alguna a determinadas enfermedades y a pesar de
ello, la persona siente que ha "sanado", lo que significa que es
capaz de reconciliarse consigo misma, aceptar y vivir con los
efectos del asma, la polio o incluso una enfermedad terminal.
Las enfermedades pueden ofrecernos oportunidades para
examinarnos a nosotras mismas, crecer y transformarnos,
como podemos observar a continuacion en las experiencias
de dos mujeres.

Tenia 44 afios cuando empecé a experimentar lo que yo
llamaba fatiga. Semanas enteras de "buen descanso por las
noches" no cambiaban mi dolor al levantarme. Tenia una hija



de 3 anos, 2 hijos adolescentes, un marido y un trabajo de
medio tiempo. Los amaba a todos, no tenia tiempo de
enfermarme o sentir dolor. Cuando me encontré
recostandome contra la pared y el barandal para poder bajar
las escaleras escalon por escaldn, tuve que admitir que algo
en mi andaba mal. Los pufnos y los dedos me dolian, los
codos, rodillas y tobillos; la espalda, las piernas y el cuello.
Un médico ortopedista me dijo que tenia osteoartritis. Tuve
que permitirme el lujo de ir a clases de gimnasia. Pronto, una
rutina de ejercicio y aspirinas hizo mi vida mas llevadera,
aunque me fue dificil aceptar que nunca mas estaré libre de
dolor...Algunos dias las distancias del auto a la tienda o de la
cama al bafio parecen mads largas y dolorosas, como si
hubiera caminado 10 millas. Sin embargo, algunos dias son
mejores que otros. He aprendido a descansar en los dias
malos y a insistir en un tiempo de descanso todos los dias,
incluso los buenos. Mas importante aun ha sido el tratar de
entender por qué negaba el dolor tan vehementemente
cuando empecé a sentirlo. Una vez que empecé a recurrir a
una psicote- rapeuta, me di cuenta de la fuerza con la que
habia estado negando el dolor emocional. Ahora, aunque
vivo con dolor, mi vida es distinta y mejor, como resultado
de que revisé la forma en que me sentia con respecto a mi
misma, mis objetivos y mis relaciones con los demas.
Palabras de una mujer que ya fallecié de cancer:

Muchas personas opinan que morirse repentinamente
mientras duermen es una bendicion. Yo me he dado cuenta
de lo importante que es todo lo que aprendemos al estarnos
muriendo. Morir repentinamente seria como leer un buen
libro y dejar de lado una parte muy importante. Yo no
acostumbro exagerar, desde luego, tengo que tomar pastillas
para sentirme comoda... pero no siento que el dolor sea malo.
No siento que esté fuera de lugar. Es dificil, como el parto.

Muchas terapias integrales presentan la curacién como
algo que ocurre con la ayuda de algun tipo de energia que se
origina en alguna fuente de nuestro interior, de ambos, el
interior y el exterior, o de Dios o un ser universal.

Una vez que pasa mi crisis aguda de asma, me relajo y
hago mds facil mi respiracion, se reduce el jadeo al sentir el
calor y la luz que fluyen a través de mi, imagino que son
parte de la energia universal de la cual todos formamos parte.
Al ir respirando bien de nuevo, imagino que estoy
devolviendo esa energia al cosmos. Concretamente, esta
energia me permite poder estar de nuevo con mi familia,
amigos y comparieros de trabajo. Deseo rezar pero no creo en
Dios.—jVoy a rezarle a "quien corresponda”!

Tanto el ambiente como la persona que cura influyen en
los resultados de cualquier terapia especifica, sea médica o
integral. La confianza, el alivio, la seguridad y la buena
comunicacion juegan un papel importante.



MEDICINA TRADICIONAL— RESTAURANDO EL EQUILIBRIO

Presion alta, dolores de estémago, un corazén destrozado o un
terreno dificil de vender: los problemas que atienden las sanadoras
tradicionales son tan variados como las técnicas y medicinas que uti-
lizan estas mujeres u hombres sabios. En Haiti se organizan elaboradas
ceremonias para invocar dioses africanos vestidos como santos
catodlicos, con el objeto de "calentar” un producto que esta a la venta o
bien "enfriar" a un esposo violento. Los médicos chinos usan remedios
de yerbas y acupuntura para prevenir y curar una gran variedad de
enfermedades, mientras que las parteras prescriben tés especiales para
ayudar a las madres a que les "baje" la leche.

Las sanadoras tradicionales son las practicantes originales de la
medicina integral. Como sefala la antropologa Karen McCarthy
Brown, estas mujeres y hombres "combinan las habilidades de las
médicas, psicoterapeutas, trabajadoras sociales y sacerdotes". En tanto
que la medicina alopatica occidental fragmenta al individuo,
tratando—segtin su especialidad —las distintas partes del cuerpo; las
sanadoras tradicionales enfocan a la persona como un todo, en el
contexto familiar y social, tomando en cuenta su cultura y el medio que
la rodea, tanto lo fisico como lo espiritual. La medicina natural
alternativa, por otra parte, por ejemplo la aromate- rapia o la
homeopatia, puede también usar algunas de las mismas técnicas o
plantas medicinales, pero es la verdadera medicina indigena, la que
surge de una cultura especifica y que esta basada en la cos- movisién
particular de dicha comunidad la que puede sanar a sus gentes.

Las clientes de las sanadoras tradicionales no son pacientes en el
sentido de ser sujetos pasivos que reciben tratamientos y son
complacientes con las "érdenes del doctor". Por el contrario, toman una
actitud activa en su propio proceso de sanacion, estableciendo cambios
en su dieta o tomando parte en ciertos rituales. Estas acciones ayudan a
restaurar el equilibrio del individuo y de la comunidad, vinculando a
las personas entre ellas y con sus creencias espirituales, su cultura y su
historia.

ALGUNOS PROBLEMAS CON LAS TERAPIAS
INTEGRALES Y SUS PRACTICANTES

En los EEUU, donde todo se pone a la venta para
enriquecer a unos pocos, cualquiera de nosotras que busca
alternativas a la medicina biomédica tiene que entender bien
cdmo estas industrias funcionan econdmicamente. Aunque
muchas veces tratan de vender sus servicios y productos
apoyandose en los valores mas consistentes de nuestras
tradiciones integrales, funcionan fundamentalmente como
cualquier mercado con fines de lucro. Hoy en dia, la gente
desesperada por la pobreza de salud que afecta a mas y mas
de nosotras, se aferra a la promesa de un curandero
alternativo como si fuera el tinico salvavidas. Es importante
reconocer que en nuestras propias vidas, al hablar con otras
mujeres, con nuestras abuelas y tias, y al estudiar nuestras
propias tradiciones, tenemos muchos de los recursos
humanos y las sabias tradiciones que pueden mejorar
nuestra calidad de vida. Si quisiéramos explorar la sabiduria
de otras tradiciones culturales, es importante aprender todo
lo posible para ampliar nuestro propio poder y no para ha-
cernos dependientes de una nueva autoridad. No hay que
olvidar que mientras mas gastamos en medicinas
alternativas, mas duro tenemos que trabajar porque en este
pais nada se regala.

Puede ser que mucha gente no tenga la medicina
tradicional disponible, especialmente los que viven en
lugares mas urbanos, donde se vive lejos de la naturaleza.
Sin embargo, muchas de las terapias mas modernas, como la
quiropréctica, son mas dificiles de encontrar en el campo. En



Latinoamérica y en casi todos los EEUU, los seguros médicos
no cubren gastos de tratamientos que no sean ofrecidos por
médicos licenciados. Algunos practicantes alternativos, al
igual que los doctores convencionales, se califican a si
mismos como expertos para quedarse con el poder y el
dinero, y no estan dispuestos a compartir los conocimientos
contigo e intentan hacer que tengas que regresar a ellos para
servicios adicionales.

Cuando clamos la bienvenida a la confianza en nuestra
capacidad de autocuracion y este cambio nos libera de la
dependencia de la intervencion externa de la bio- medicina,
algunos escritores y practicantes parecen suponer que si nos
enfermamos o no nos mejoramos, es nuestra culpa; que se
debe a nuestra "forma errénea de pensar", falta de voluntad,
defectos de personalidad (por ejemplo la "personalidad
carcinogena"), o la falta de fe en el practicante. Esta forma de
pensar no toma en cuenta los factores sociales ni politicos
que afectan la salud. A menudo nos enfermamos sin
importar cuanto intentemos conservarnos sanas. Culpar a los
demads o a nosotras mismas por enfermarnos es cruel e inttil.

Reconocemos que un proceso integral no necesariamente
significa que éste sea perfecto, que no sea sexista, o que sea
feminista. Al igual que la biomedicina, algunas de estas
terapias se originaron en culturas dominadas por los
hombres. Aunque un numero alto de curanderos que
practican métodos integrales de salud son mujeres, es bueno
recordar que tanto los hombres como las mujeres

practicantes pueden tratar a las mujeres irrespetuosamente y
hasta de manera perjudicial.

En términos generales, es dificil que las medicinas
alternativas tengan efectos secundarios tan dafiinos como la
alopatia, ain bien manejada. En cambio, muchas de las
terapias tradicionales tienen wuna larga historia de
efectividad, pero es importante entender como la terapia o el
meétodo esta entrelazado con la cultura. Muchas veces lo que
funciona para una mujer indigena con unas creencias
espirituales especificas y unicas, no va a marchar bien para
una mujer de otra sociedad.

LAS TERAPIAS INTEGRALES

En esta seccion describimos algunas terapias integrales y
proporcionamos informacién y principios para que puedas
buscar mas informaciéon. Debido al gran ntmero de
alternativas existentes, hemos descrito las mas tutiles en
términos generales, las mas accesibles y las que nos resultan
mas familiares.

Cuando uses una terapia integral por primera vez, tal vez
tengas que cambiar algunos habitos; la forma de alimentarte,
la postura y el movimiento, e incluso tu manera de ver el
mundo. Aprende lo que mas puedas acerca de la terapia que
hayas elegido y una vez entiendas los términos que usa el
terapista; este léxico profesional va a ser mds familiar y
podras participar mds activamente en tu curacion.

Si tienes la costumbre de acudir a doctores biomédi- cos,
tal vez los métodos alternativos te parezcan un poco
extrafios, ademads la familia, los amigos y los conocidos a



veces lo hacen mas dificil diciéndonos que lo que hacemos es
raro.

Me tropecé tan fuerte en la banqueta que no podia
caminar o trabajar. Me llevaron al hospital y me sacaron una
radiografia. El ortopedista de guardia me dijo que mi pie no
tenia nada. Pero de todas maneras, yo todavia no podia
caminar, entonces decidi acudir al quiropractico. Yo no sabia
nada sobre los quiropracticos, excepto que eran una
alternativa distinta de los doctores alopaticos. Mi hermana
era la Unica persona que yo conocia que habia ido al
quiropractico. Cuando ful al hospital a recoger mis
radiografias les dije que iba a ir a ver a un quiropractico. "No
vayas con él, es comunista” dijeron. Les contesté que no me
importaba cudles eran sus convicciones politicas, siempre y
cuando pudiera ayudarme. Entonces hice una cita y logro
ajustarme la espalda y el pie y pude volver a caminar a
gusto.

Cuando hacemos algo nuevo nos podemos sentir
incémodas.

Fui a que me dieran un masaje donde alguien que me
habia recomendado una amiga. Aunque al principio me senti
recelosa, sus manos fuertes y tranquilizantes hicieron que
pronto recuperara mi seguridad.

Muchas mujeres que no desean abandonar definitiva-
mente el sistema biomédico, pero que sienten que este no
cumple totalmente con sus necesidades de atencion
preventiva en cuanto a "la totalidad de su ser", combinan las
terapias integrales con las convencionales.

(Como integro los diferentes métodos de atencién a la
salud en mi vida? La mayoria de las veces voy al médico
alopata, pero comprendo sus limitaciones. He hecho terapia
de "conversacion" y doy y tomo masajes. Tomo bafos para
relajar los musculos; el agua relaja. Una que otra vez
experimento con yerbas. Soy cuidadosa con los alimentos
que como, tomo algunas vitaminas y he usado la Técnica
Alexander, que me ha ayudado con los dolores de espalda y
de hombros. Llevo a mi bebé al médico antes de ir yo. jLo
que mas que necesito es dormir!

Asi como no existe una manera uUnica de conservar la
salud, tampoco existe una forma tunica de curarse o un
camino unico aceptable. Recuperar el equilibrio puede
significar algo tan sencillo como tratar un catarro con reposo
o tan complejo como alterar radicalmente la dieta u otros
habitos con el fin de enfrentar una enfermedad crénica
severa, como la hipertension o la artritis. Una terapia que le
funciona a una persona, no necesariamente le funcionard a
otra. A veces es posible descubrir qué terapia ayuda mas,
pero en ocasiones no estd muy claro. Tenemos que evaluar y
decidir cada situacion que surge, nuestra propia experiencia
e intuicion y la sabiduria de las miembros de la familia,
maestros y profesionales amistades en quienes confiamos,
son nuestras mejores guias.

LAS YERBAS

El mundo de yerbas es fascinante. El uso de yerbas se
encuentra en la medicina tradicional de todas las culturas del
mundo. Vinculado a la idea de que la naturaleza nos hace



sanar, estd el uso de plantas para sanarnos en formas
diversas y especificas de acuerdo a cada cultura. En India,
practicantes de la medicina Ayurvedica usan yerbas. En
China, los doctores recetan yerbas con tratamientos de
acupuntura y con otros métodos de la medicina china. En
algunos paises de Africa, Europa, y las Américas, el uso de
yerbas sigue manteniendo la salud cotidiana de la gente.
Aunque tendemos a considerar las yerbas como algo
alternativo, segun la Organizacién de Salud Mundial, el uso
de yerbas es el tratamiento primario para mas de las tres
cuartas partes de la poblacion del mundo. Alrededor de un
cuarto de nuestros farmacos se derivan de las yerbas.

Algunos practicantes consideran que las plantas medi-
cinales son parte de nuestra comida y nutricion diaria. En la
cultura china la comida se considera como un medio para
balancear la energia del cuerpo. La medicina Ayurvedica de
la India también usa este concepto. Segun esta forma de
pensar las yerbas son la nutricion mds concentrada.

La clave para usar yerbas o remedios hechos con yerbas es
la sabiduria y la experiencia. Algunas yerbas son peligrosas,
y algunas se transforman en sustancias tdxicas en el cuerpo si
se usan por mucho tiempo. Una yerba puede ser buena para
una persona pero mala para otra. Si vas a usar yerbas por
primera vez, y no lo haces bajo tratamiento de un yerbatero,
investiga e inférmate lo mejor posible antes de empezar a
usarlas. Seria bueno tomar una clase donde ensefien el uso
de las yerbas. Si vas a un yerbatero, asegtirate de informar al
practicante acerca de cualquier medicamento biomédico que

estés tomando, si tienes alergias, tu dieta y habitos de
descanso y trabajo. Si quieres usar yerbas chinas, asegurate
de que el practicante conozca la diagnosis. El o ella te tomara
el pulso, mirara tu lengua, tu piel, y tus ojos antes de decidir
qué férmula de yerbas va a recetarte —también va a tomar en
cuenta tu propia constitucion y las sintomas.

Algunas yerbas se pueden cultivar en tu propia casa— en
un jardin o en una maceta. Las puedes comprar frescas o
secas en los diferentes almacenes o tiendas de yerbas.
También se pueden comprar en cdpsulas que son mas faciles
para tomar. Algunas de la yerbas mads populares en los
EUEU son el ajo y el sello de oro, que son antibioticos
naturales que ayudan al sistema imunoldgi- co; equinacea,
que ayuda a curar resfriados y malestares del sistema
respiratorio; gengibre y menta, que ayudan con la digestion;
valeriana, que ayuda con los nervios.

Cuando siento que me estoy resfriando, imediatamente
tomo sello de oro y equinacea. Casi siempre, en menos de 24
horas, ya me siento bien. En afios pasados, durante los
inviernos tenia bronquitis, pero desde que uso esas yerbas no
la sufro mas.

Mas ideas para usar yerbas:

Muchas yerbas ayudan a tonificar y a fortalecer el ttero y
los otros oOrganos reproductivos, y de esta forma aliviar
sintomas premenstruales, para ayudar en la regulacion de las
hormonas, y ayudar con los efectos de la menopausia:

- Para fortalecer el utero y los ovarios: Frambuesa roja,
yerba tora, unicornio falso, caulofilo, dong quai (no cuando



Naturaleza y Sanacion

Desde tiempos sin historia escrita, la humanidad encontré en la
naturaleza todas las respuestas a sus necesidades. El conocimiento
de las plantas constituia un saber sagrado que ostentaban las mujeres
y el cual les dio poder.

Este conocimiento, invisible o desvalorizado frente a la ciencia y
tecnologia modernas, permanecid a pesar del tiempo transcurrido y
de los avances del llamado "mal desarrollo”. Después de siglos de
devastacion y avasallamiento, han sido las mismas mujeres las
encargadas de resguardarlo a través de generaciones.

Nuestras antepasadas, las mujeres recolectoras, respetaron y
amaron las plantas, y reconocieron en ellas sus poderes curativos.

Hoy, cuando nos encontramos en el limite de la supervivencia, al
quebrarse el equilibrio ecoldgico, nuevamente, como en la Edad de
Piedra, nos volvemos a la naturaleza, pues de ella, mas que nunca,
depende nuestra sobreviviencia. En el limite de la destruccion se
vuelve hacia aquello que se abandond. Del libro: De Salvia y Toronjil,
ediciones Flora Tristan (Prélogo P.13).

tienes fibromas uterinos). - Para estimular un flujo menstrual
normal: Milenrama, perejil, enstera, yerba tora, gengibre,
caulofilo, cimifuga negra. - Para calmar los nervios y la
mente: Viburno, lobelia, esculetaria, valeriana, damiana,
menta, manzanilla.

Yo sufria de un dolor tremendo durante la menstruacion
y traté todo tipo de tratamientos. Una amiga mia estaba
estudiando acupuntura y sugirié que fuera a un yerbatero
chino para remediar mi problema. Fui inmediatamente.
Cuando entré a la sala de espera, me di cuenta de que era la
unica mujer negra alli. Aunque mi presencia se notabla, no

parecio molestar en lo mds minimo a nadie. Cuando entré a
la oficina del doctor, habia un olor fuerte a yerbas mezcladas.
Me pregunto acerca de mi problema, y puso mi mano encima
de un almohadon de terciopelo y tomé mi pulso. Me dijo que
sacara la lengua y me informd que tenia una capa gruesa, y
me miré la piel. Me pregquntd, también, acerca de mi
diabetes, dolores en el cuello y en los hombros, y el dolor en la
espalda que estaba experimentado. Casi me cai de la silla de
la sorpresa. Me escribio una receta de yerbas para tomar
durante las proximas 9 semanas—después, me aseguro que
no tendria mds ese problema. Las tomé— tenian un gusto
horrible, pero noté una diferencia tremenda. Ahora estoy
considerando volver a €l para tratar mis otros problemas.

DIFERENTES MANERAS DE REZAR Y LA MEDITACION
El rezar y el meditar, son dos formas en que podemos cal-
mar la mente y el cuerpo entero, mientras unimos nuestras
energias con la de cualquier energia cosmica en la que
creamos. Muchas mujeres todavia rezan como parte de sus
creencias religiosas, pero otras mujeres, han dejado esas
tradiciones porque muchas religiones también conllevan el
sexismo y la jerarquia que nos alejan del poder. Sin embargo,
las oraciones son una manera de conocernos a nosotras
mismas y asi conectarnos con nuestra comunidad de
creyentes y con lo celestial y cdsmico, para celebrar una
relacibn mas armoniosa con nuestro mundo. Algunas
oraciones se cantan y se bailan; otras se ofrecen
privadamente y en silencio. Algunas oraciones se ofrecen en
iglesias, templos, y casas sagradas, pero otras se ofrecen en



nuestros propios hogares o debajo de un arbol al aire libre.
En el las Américas y el Caribe, tenemos muchas tradiciones
espirituales que han combinado creencias indigenas y
africanas con lo mejor de las tradiciones catdlicas, ambas con
la aceptaciéon de la importancia de imdgenes concretas que
representan lo sagrado. Reconocemos que la iglesia Catdlica
Romana se ha ganado muchos enemigos entre las
comunidades indigenas, por su colaboracion completa con
los conquistadores y su rechazo a la Teologia de Liberacion
que caracteriza nuevos movimientos para buscar la justicia
humana dentro de la misma iglesia. También la iglesia
Catolica sigue rechazando completamente los derechos
reproductivos de la mujer; pero cualquiera que sean los
valores espirituales y religiosos que nos nutran, éstos nos
ayudan a llevar vidas sanas y saludables, siempre y cuando
nos den la libertad de escoger la clase de vida y creencias con
las que nos sintamos mejor.

En los EEUU, las oraciones budistas, conocidas como
meditacion, se han hecho muy populares. Mucha gente, se ha
alejado tanto de sus propias tradiciones, que buscan como
almas perdidas una practica de oracion que los ayude a
encontrar un pequefio espacio sagrado y tranquilo. Como
ésta es una sociedad en la que siempre se busca la técnica
conecta, enfatizan mas en cémo meditar que en el entender la
religion y cultura tan extraordinaria y compleja que forma el
tejido completo de la meditacion asidtica. Nosotras
recomendamos que formen una base con las tradiciones
propias de sus familias, comunidades y culturas.

Reconocemos que todas nuestras tradiciones van cambiando
y evolucionando y que en comunidades como las nuestras
que se mueven entre el Norte y Sur, también se van
mezclando e inventando nuevas maneras de reflexionar. Ese
didlogo de permanencia y cambio nos ayuda a fortalecer
nuestras raices a la vez que nos ayuda a crecer.

A veces meditamos premeditamente y a veces sin darnos
cuenta que lo estamos haciendo. Cada vez que cerramos los
0jos y nos ponemos a pensar, estamos meditando. Cuando
hacemos esto con la intencidon de unir nuestra energia a la del
universo, estamos rezando. Aunque durante milenios las
practicas de meditacion han estado directa o indirectamente
relacionadas con la curacién, y con nuestra epiritualidad,
solo desde las 2 ultimas décadas los médicos han empezado
a entender su potencial y a ensefiar a las personas a usarla
para una diversidad de condiciones especificas.

Fisicamente, la meditacion nos ayuda a reducir el ritmo de
la respiracion y del corazdn; reduce también el consumo de
oxigeno y la tensidon muscular; cambia los patrones de las
ondas cerebrales y las respuestas a situaciones de tension.
Por lo tanto, se reducen también los riesgos de un ataque al
corazdn o un paro cardiaco. La meditacion reduce la tension,
nos calma la mente y nos ayuda a pensar con mas claridad.
Emocionalmente, nos puede ayudar a descubrir nuestros
sentimientos mas profundos. Espiritualmente, es una forma
de confluir con la energia que nos rodea y que estd dentro de
nosotras, no importa el nombre que le demos.



Existen muchas formas de meditar. Aunque puedes
meditar mientras estds de pie, caminando, bailando o
corriendo, muchas personas prefieren sentarse o arrodillarse
en un ambiente silencioso. Algunas personas meditan al
realizar actividades cotidianas como lavar los platos. Repetir
una palabra o un sonido una y otra vez puede calmar tu
mente, concentrarte en tu respiracion puede ayudarte a
enfocar tu atencion. Puedes meditar dentro de la casa, en el
patio, en un jardin, en sitios especialmente destinados a
ello—como iglesias, sinagogas, zendos, ashrams y otros
lugares de adoracion. Puedes practicar sola o en comparnia
de otras personas en un lugar de reunién comun.

Tal vez te sientas mejor aprendiendo a meditar por tu
cuenta, con la ayuda de un libro o una grabacion, o prefieras
un maestro religioso o laico para que te oriente. Sin embargo,
la responsabilidad de lo que haces con tu vida siempre
queda en tus manos.

El grupo me proporcionaba seguridad, especialmente en
las épocas de transicion de mi vida. Me sentia menos sola.
Pero no estaba de acuerdo con la orientacion porque el grupo
presentaba una vision tunica del mundo que no aceptaba
otras perspectivas. Desde que abandoné el grupo me he
sentido mds equilibrada y mds capaz de tomar decisiones.
Mientras que la dindmica de ese grupo me resultaba muy
desconcertante, la experiencia de la meditacion me ha
ayudado a mejorar mi vida.

La meditacion puede ayudarnos a superarnos y a mejorar
nuestras vidas.

Mi meditacion de la madrugada es parte en silencio,
parte en cantos. A veces rezo activamente mientras me siento
a mirar el sol naciente por la ventana. Para mi es importante
meditar cada maiiana, aunque solo sean 10 minutos, para
ponerme en contacto conmigo misma. Constantemente me
sorprendo al ver como me molesto con mayor facilidad en los
dias que no medito. A veces, durante el dia, cuando me
encuentro en silencio o sola, me descubro automadticamente
experimentando el mismo sentimiento de tranquilidad que
experimento durante la meditacion. Esta calma me ayuda.
Aunque mis meditaciones son por lo general ligeras, en
ocasiones son muy profundas.

Para mi, el rezar y el bailar siempre fueron lo mismo,
especialmente cuando hay tamboreros y otros bailando
conmigo me siento mds cerca de Dios. Una vez estaba
bailando y escuchando las palabras de una cancion que decia,
"Ya sé porque vivo, para estar contigo dia por dia, dia por
dia..” Siempre habia pensado que era una cancion de amor de
un amante a otro, pero me di cuenta en ese momento, que
para mi era una cancion a Dios.

Hablaremos madas acerca del baile y meditaciones de
movimiento en el Capitulo 7, "Mujeres en movimiento".

LA RESPIRACION

La respiraciéon es una manera espontdnea en la que
nuestro cuerpo se desintoxica. Al llegar a los pulmones, el
aire se pone en contacto con la sangre; ésta absorbe el
oxigeno y lo transporta a cada célula, nutriéndola y
eliminando los desechos a través del aire que se respira.



La respiracion es un acto involuntario que nos acompana
desde que nacemos. Refleja la manera como somos y cambia
segun los diferentes momentos y estados de dnimo: cuando
estamos agitadas, la respiracion es superficial y agitada; en
los momentos de descanso, se vuelve ritmica y profunda.

No existe una respiracion "buena" y otra "mala”; lo que
existe es una manera de respirar propia de cada persona, que
puede ser mejorada para lograr un mayor bienestar.

La respiracion superficial es una necesidad cuando
nuestro organismo esta en estado de alerta. No es natural,
por ejemplo, respirar profunda y pausadamente en medio de
una emergencia porque ésta nos exige esfuerzo fisico
inmediato: correr, esconderse, agredir. Pero las emergencias
no son un estado natural de nuestro cuerpo. Si vivimos
siempre con temor, rabia o pena, las llamadas de alerta en
nuestro cuerpo se multiplican y la emergencia se instala en
forma permanente. Este es el origen de la respiracion
superficial cronica y el estrés.

La respiracion profunda nos ayuda a centrarnos, a
aquietar nuestra mente y a calmarnos.

El primer paso para mejorar la forma de respirar y ade-
cuarla a nuestras necesidades es observarla.

Podemos observar:

» su profundidad: al respirar, ;se mueve sélo el pecho y

los hombros o también el abdomen?

» el tiempo que se dedica a inspirar y expirar

» las pausas entre la inspiracion y la expiracion

» el ritmo: ;el movimiento es regular y ritmico o
irregular?

Podemos mejorar nuestra capacidad para inspirar,
poniendo atencidn a todos los musculos que se mueven junto
con la respiracion, ayudandolos a ser mas flexibles y suaves.
Podemos mejorar la capacidad para expirar, permitiendo
que el proceso natural de la vida se produzca, dandole
tiempo al aire para que salga, sin cortarlo. (De Salvia y
Toronjil, edicion Flora Tristan, p.28).

LA VISUALIZACION

Hay momentos en nuestras vidas cuando nuestra cone-
xién entre lo humano, lo terrestre y lo sagrado es espe-
cialmente fuerte. Cuando rezamos, cuando participamos en
los rituales sagrados de vida y muerte, cuando le
preparamos comida a nuestras familias, tenemos oportu-
nidad de actualizar esa conexidén en imagenes visuales que
acompanan el movimiento, el sonido y el canto. La
visualizacion de imagenes positivas, unificada a la oracion y
la meditacion, nos ayuda a utilizar nuestro poder apoyadas
por la comunidad y el cosmos, para asi resolver mejor
problemas de vida y salud.

Todas creamos imdagenes en nuestra mente, a veces
conscientemente, otras sin damos cuenta de ello. Nos
imaginamos como queremos que salga algo en el futuro o
como deseamos que ocurra un cambio en nuestras rela-
ciones. Las imagenes llenan nuestros suefios, y algunas se
recuerdan el dia siguiente.



Anoche David y yo hicimos el amor maravillosamente,
delicadamente obtuvimos un orgasmo. Luego sofié que
creaba un nifio fuerte y hermoso, y como una joya lo tomaba
en mis manos. Por la maiiana desperté sintiéndome
perfectamente satisfecha, para variar.

Las imagenes positivas nos hacen felices y facilitan el paso
por tiempos dificiles. Muchas mujeres estan descubriendo
que la visualizacion de un simbolo en particular, una escena
0 proceso, tiene un efecto de curacion positiva en sus
organismos. Desde hace mucho tiempo, las parteras han
usado los ejercicios de imagenes y relajacion para ayudar a
las parturientas a relajarse, a disminuir el miedo o la tension
y por tanto a dilatar la cérvix mas facilmente. Hay evidencia
de que en Babilonia y Sumeria utilizaban técnicas de
visualizacion con fines curativos. Otras civilizaciones
antiguas también usaban dichas técnicas. En nuestros dias,
los esquimales del Canada y los indigenas Navajos, asi como
algunos pueblos latinos (por mencionar sélo algunos), usan
formas de curacidén que se basan en la visualizaciéon. Los
placebos (substancias sin efecto farmacéutico alguno)
pueden cambiar profundamente el curso de la enfermedad.
Las personas que usan placebos muy a menudo
experimentan una mejoria porque creen en ellos—pastillas,
hechizos, talismanes o rituales. Probablemente una de las
formas en las cuales actiian los placebos es ayudando a la
persona a visualizarse curada, o tal vez el placebo mismo
representa un simbolo visible de la curacion.

La visualizacion funciona ayudando a la persona a
relajarse y a enfocar su energia. También podemos usar las
técnicas de visualizacion para actuar sobre los sistemas de
movimiento involuntario del organismo, como incrementar
el flujo sanguineo de un 4rea particular o reducir la
velocidad del latido del corazon. Ademas, podemos usar
imagenes visuales para ayudarnos a reducir el dolor. Una
cientifica que fue sometida a diversas operaciones de cancer
declaro:

Los 2 afios posteriores a mi tiltima operacion han sido los
mds productivos de mi vida. He tenido la oportunidad de
investigar la curacion como nunca antes lo habia hecho. Al
principio, cuando sentia el dolor, trataba de buscar una
figura exterior, una fiqura de dios para que me ayudara,
cuidara de mi, mejorara todo. Luego me dije a mi misma:
"¢Quién es la madre mds cuidadosa que conoces?” Y me
dije, "Soy vyo”. Entonces me imaginé a mi misma
meciéndome. Pensé, ”;como puedo remediarlo?’ ;como
puedo acudir?” Ahora, cuando me duele digo “Pobre bebé”.
Me he tratado amorosamente. Mientras mds me amaba a mi
misma, mads curada me sentia. Ahora el dolor se ha ido casi
por completo.

La visualizacion implica relajacidn, sentirse integrada al
objeto, escena o proceso visualizado o imaginado, dejandolo
expandirse hasta llenar la consciencia y convertirse en lo
unico que capta nuestra atencion. Aferra tu mente a ello. A
veces ayuda tener a alguien que te guie. La visualizacion es
una habilidad que se aprende a través de la practica.



Algunas personas tienen que practicar este tipo de
visualizacion meditativa repetidas veces para poder
dominarla; otras personas aprenden mads rapidamente. El
siguiente es un ejemplo de una visualizacion curativa: Relaja
y deja que tu atencion vaya a esa parte especifica de tu
cuerpo que te provoca malestar o dolor, o que no funciona
como deberia. Concentra tu atencion en ese sitio y déjate
llevar de la experiencia que sientes en ese preciso momento.
No te sientas presionada a alcanzar una meta especifica.
Después de un tiempo, deja que venga a tu mente una
imagen relacionada con dicha area. Podria ser una imagen
detallada de la forma como crees que se ve, o puede ser algo
mas abstracto. Tu mente debe estar concentrada hasta que
estés satisfecha con la imagen. Cambia la imagen cada vez
que lo desees. Ahora empieza a visualizar algo que esta
ocurriendo dentro de tu cuerpo para que funcione mejor o
para iniciar la curacion. Probablemente veas la energia como
una luz o colores que fluyen hacia alld. Imagina que se va
volviendo mas calientito o fresco. Una imagen poderosa
puede servirte para que te sientas mejor de inmediato.

La visualizacion ha sido incorporada a la biomedicina
como adiestramiento autogénico. Esta se usa cada vez més
para modificar la circulacion, regular los latidos del corazon,
y ayudarnos a sanar drganos y sintomas especificos, como
ulceras, gastritis, ataques por calculos de la vejiga, irritacion
del colon, hemorroides, estrefimiento, angina, dolor de
cabeza, asma, diabetes, artritis, dolor de espalda, condiciones
de la piel y enfermedades de la tiroides. Los oncdlogos usan

la visualizacion combinada con los farmacos, la cirugia y la
radiacion para modificar la actitud de los pacientes con
respecto a la vida y la muerte, asi como para aliviar la tensién
causada por una enfermedad. Las investigaciones cientificas
indican que las técnicas de meditacion y visuailzacion
pueden ayudarnos a fortalecer nuestro sistema
inmunoldgico y por lo tanto, también pueden alterar la
reaccion del organismo al cancer y otras enfermedades.

Cuando la visuaiizacion no funciona, esto puede ser una
indicacion de que estas recibiendo la informacion a través de
los sentidos y no mediante imagenes: puede que seas una
persona que recibe informacion primordial- mente a través
de la audicién, en cuyo caso imaginar sonidos puede ser tu
manera de "visualizar”, o tal vez lo hagas en términos de
movimiento o relaciones espaciales o a través del tacto. Las
posibilidades son infinitas.

Lo que he encontrado mas efectivo para mi es conectarme
con la forma en que me quiero sentir, mandando la intencién
al universo para que éste me traiga al lugar adonde me
puedo sentir sana, feliz, satisfecha. Siempre me da resultado.
Pienso que cuando trato de visualizar algo muy concreto, no
le estoy dando al universo la oportunidad de encontrar la
mejor posibilidad para mi y para los que me rodean.

EL MASAJE Y OTRAS TECNICAS PARA SANAR CON EL
CUERPO

El tocarnos es la forma mads natural de comunicarnos y de
aliviamos mutuamente. Podemos ayudar a los demas a
sentirse bien con un simple apretén de manos o un abrazo.



Los masajes en los pies son mis favoritos. Me traen
recuerdos de mi infancia, de cuando mi padre me sobaba los
pies. Es algo que se siente muy rico. A menudo, cuando voy
a darles las buenas noches a mis hijos una vez que se
encuentran en su habitacién, me piden que tome sus pies
entre mis manos y les dé un masaje. Algunas amigas y yo
intercambiamos masajes como una forma de acercarnos y
relajarnos.

El masaje puede ser una experiencia muy sagrada ya que
el ser tocada representa abrirnos fisicamente a la energia de
otro. Nuestra piel es el limite del cuerpo fisico, y muchas de
nosotras hemos tenido experiencias tristes como cuando
alguien nos tocd sin respetar este limite, toques que no
fueron sagrados, como golpes o empujones. Esto es mas
insidioso cuando pasa en relaciones amorosas y es la misma
persona la que nos acaricia la que nos lastima. La memoria
de este maltrato puede quedarse en nuestro cuerpo y muchas
veces el masaje hecho por alguien con quien nos sentimos
cdmodas, puede ayudar a recuperar la confianza en nosotras
mismas.

Un masaje bien hecho relaja el cuerpo, libera la tension
muscular, mejora la flexibilidad de las articulaciones,
aumenta la circulacion y la sensibilidad y en general
intensifica nuestro bienestar. El masaje y las técnicas de
manipulaciéon involucran el tacto prolongado e intenso,
halar, presionar y sobar. Podemos usar muchas técnicas de
masaje, ya sea en nosotras mismas o en los demas.

Si padeces de flebitis, enfermedades o infecciones de la
piel, coagulos, o si tienes cicatrices debido a una quemadura
o lesidn, no es recomendable que recibas masaje en el drea
afectada.

No necesitas adiestramiento especial alguno para dar un
masaje general. Solo coldcate en una posicion comoda y
empieza. Toma el pie, la cabeza, la mano, la espalda, el cuello
o los hombros de tu amiga. Pidele que te diga donde desea
presion, si estas presionando demasiado o no lo suficiente.
Busca con tu pulgar o toda la mano las areas delicadas o
adoloridas. Alterna las caricias suaves con el masaje
profundo y usa la visualizacién, si deseas ayudar a la
persona a relajarse aun mas. Evita la presion directa en la
columna vertebral. Mientras das el masaje, respira regular y
profundamente.

Casi siempre se usan las manos para dar masaje, pero a
veces también los pies, como en el masaje menstrual
ilustrado en el capitulo 17, "Anatomia y fisiologia de la
sexualidad y la reproduccion”. El masaje japonés se practica
total o parcialmente con los pies.

Muchas personas que dan masaje se ven a si mismas
canalizando la energia a través de sus cuerpos y manos para
curar a su familia, amigas y, si son profesionales, a sus
clientes.

Los métodos de masaje mas familiares a los occidentales
son el masaje Esalen y el Sueco (generalmente de cuerpo
entero, a veces usan presion profunda). La Acupresion y el
Shiatsu implican aplicar presién en los puntos de energia



que se encuentran a lo largo de los meridianos (caminos de
energia) que se utilizan en los tratamientos de acupuntura.
La terapia neuromuscular trabaja con los puntos que sirven
de gatillo a los musculos y el Sistema Bowen con los grupos
de musculos transversales. Las técnicas Rolfing, Feldenkrais
y Alexan- der enfatizan la realineacion del cuerpo para que
vuelva a su postura normal. Con la técnica de "Zero
Balancing" (Balance Cero) se busca establecer un balance
Optimo entre la estructura y la energia del cuerpo. Otras
técnicas examinan el movimiento del sistema crdneo-sacral
para quitar los obstaculos. Algunas masajistas incorporan las
técnicas de la terapia de polaridad o la respiracion profunda
y la visualizacidn, otras usan los puntos de refle- xologia y
concentran su atencion en los pies o las manos. Otras
incluyen la intuicién que han adquirido en su practica
bioenergética o psicoterapéutica. Una masajista dijo:

La forma como tocas a alguien es mds importante que el
sistema que usas. Ya sea que te veas a ti misma canalizando
la energia o que te preocupe el tono muscular de tu cuerpo y
la manera como lo comunicas a la otra persona; tienes que
estar bien conectada a tu propio cuerpo y poner atencion a lo
que estd sucediéndote en cada momento mientras das el
masaje. Aungue yo doy a todos el mismo masaje en cuanto al
orden que sigo en cada parte, mi tacto se siente distinto en
cada persona. Fue maravilloso cuando una mujer me dijo que
no solo sabia donde estaba su cuerpo durante el masaje, sino
que también estaba consciente del mio.

Si en algin momento decides que quieres un masaje pro-
fesional o deseas tomar un curso para aprender, pide refe-
rencias a tus amigas, al centro de mujeres mas cercano, a
algin club de salud, o al centro de salud integral, si es que
existe alguno cerca de donde vives. Selecciona cuida-
dosamente a la persona que te va a dar el masaje. Las
recomendaciones de las amigas son la mejor manera de
obtener referencias. Elige a alguien que use las técnicas que
te gustan, con quien te sientas a gusto y puedas comunicarte
bien. La buena comunicacién en ambos sentidos también
relaja y revitaliza a la masajista. Averigua si tu masajista fue
adiestrada en una escuela acreditada y si tiene un certificado
o una licencia.

Tal vez no sepas qué es lo que quieres o lo que puedes
esperar del primer masaje.

Algunas personas llegan con quejas fisicas especificas o
con problemas de alineacion corporal, otras solo desean una
oportunidad para estirarse y relajarse, otras desean hacer
“trabajo” emocional junto con el masaje. Antes de empezar,
trato de llegar a un entendimiento acerca de lo que buscan.

Sin palabras empiezo a darme cuenta de que mis hombros
estdn recibiendo una leccion acerca de donde deben estar. La
leccion se siente muy bien, muy suave y respetuosa de cémo
debieran estar si yo liberara la tension y empezara a fijarme
en ellos. Pero el masaje es una leccion, no sélo una palmadi-
ta en el hombro... Las manos de la masajista le preguntan
cosas a mi espalda y reciben las respuestas.



La comunicacion es clara y directa. Cuando se acerca el
final, me siento totalmente bien.

LA ACUPUNTURA

La acupuntura es el arte curativo central en la practica de
la medicina tradicional China. Desarrollada y utilizada
durante los ultimos 2000 afos, finalmente esta siendo
aceptada en algunos lugares de occidente como método para
conservar la salud y aliviar la enfermedad. En la acupuntura
el médico estimula puntos especificos del cuerpo mediante la
insercion de agujas, aplicando calor (terapia térmica), masaje
de presion (acupresion) o una combinacién de todos.

La medicina china se encuentra intimamente relacionada
con la filosofia clasica china conocida como Taoismo, cuya
tinalidad es conservar o restituir el balance del organismo
para garantizar la salud. Central a las creencias del Taoismo
es la nocidn de que el organismo tiene el poder de reparar y
regenerarse a si mismo o restaurar su propio equilibrio. Se
cree que la acupuntura estimula o despierta estos poderes
naturales del organismo.

Los acupunturistas emiten sus diagndsticos y terapias
curativas en términos del Yin y el Yang, que denotan lo que
los antiguos chinos veian como las polaridades gemelas que
regulan a los seres humanos y al universo. Aunque el
Taoismo describe al Yin como "negativo" (por ejemplo tierra,
luna, frescura, humedad, silencio, femenino) y Yang como
"positivo" (cielo, sol, calor, sequia, movimiento, masculino),
los términos son equivalentes a los términos fisicos
modernos, protones "positivo" y electrones "negativo". (Un

protdon no es "mejor" que un electron, son fuerzas
equivalentes). Los médicos dicen que aunque el concepto
Yin-Yang puede mal interpretarse, no implica un prejuicio
hacia lo femenino.

A diferencia de los médicos occidentales, los chinos no
basan sus précticas tradicionales de curacion en el estudio de
la anatomia tal y como nosotras la conocemos. Como los
chinos veneraban a sus ancestros, no permitian la disecciéon
de un cadaver; en lugar de concentrarse en la estructura
fisica o la fisiologia del cuerpo (musculos, nervios, huesos,
etc.), se enfocaron en su funcionamiento—los aspectos
dindmicos del organismo, la "fuerza vital" que mantiene el
cuerpo vivo y en equilibrio saludable. A esta fuerza vital o
energia vital le llaman Ch'i. De acuerdo con la teoria
tradicional médica china, el Ch'i circula por todo el
organismo a lo largo de canales o caminos precisos que
corresponden a los meridianos de la acupuntura. El Ch'i, que
controla la sangre, los nervios y todos los organos, debe
circular libremente por los meridianos y para que cada
organo funcione correctamente debe tener cierta fuerza y
calidad. Cuando el flujo de Ch'i se deteriora, la persona se
vuelve mads susceptible a la enfermedad.

Los golpes, la mala nutricion, la tension y muchos otros
factores pueden bloquear o dafar el flujo del Ch'i. En la
acupuntura, el flujo del Ch'i se controla estimulando ciertos
puntos a lo largo de los meridianos para atraer la energia a la
parte deficiente, dispersar el exceso de energia o disolver un



bloqueo; con lo cual se reduce el dolor o se fortalece la
capacidad del organismo para conservar su salud.

Los acupunturistas tradicionales utilizan diversas técnicas
para diagnosticar el desequilibrio del cuerpo: preguntar,
observar, examinar la lengua, escuchar (la voz, la
respiracion, etc.), leer los pulsos. A menudo el médico toma
una historia clinica completa y busca las modificaciones de la
dieta, el ejercicio fisico, etc. que podrian complementar los
tratamientos de acupuntura. En EEUU, muchos
acupunturistas colaboran con los bio- médicos y pueden
pedirte que lleves el diagndstico que ellos te han dado
cuando acudas a la visita.

En mi primer encuentro con la acupuntura, la
acupunturista era atenta y cuidadosa, incluso antes de que la
visitara, cuando yo apenas le estaba pidiendo informacion
por teléfono, ella tomaba notas. Parecia interesada en mi
problema (hemo- rrdagias menstruales serias). Pensaba que
podria ayudar a curarme. Tuve una buena impresion de ella
como persona y como terapeuta.

Cuando por primera vez entré a su consultorio, noté un
olor que parecia mariguana, y lo primero que pensé fue: ;qué
estoy haciendo aqui? Estos son en verdad los curanderos de
la "Nueva Era”, esto es mids de lo que yo esperaba. Me
empecé a sentir muy nerviosa. Le pregunté que a qué olia y
me dijo que era una yerba que se llama MOXA que usan
para calentar las agujas y darle mayor efectividad al
tratamiento. Estaba a punto de probar algo nuevo y
desconfiaba.

Una vez que me senté, la acupunturista me hizo una serie
de prequntas acerca de mi digestion, eliminacion,
menstruacion, patrones de suefio, niveles de energia, estado
emocional, dolor, otras enfermedades, dieta y estilo de vida.
Fue un periodo investigativo inicial muy largo. Ahora, cada
vez que voy me pregunta como me he sentido esa semana, si
hay algo fuera de lo comiin. Toma mi pulso me examina la
lengua, la piel y los ojos. Una vez que ha recopilado toda la
informacion, ajusta el tratamiento a mis necesidades
especificas de la semana.

Durante el tratamiento, la acupunturista estimula los
puntos de acupuntura apropiados, con agujas esterilizadas
de acero inoxidable del grosor de un cabello. La longitud de
las agujas varia entre media pulgada y varias pulgadas,
dependiendo de la parte del cuerpo donde se vayan a usar.
Cuando la aguja se inserta, es posible que sientas un ligero
pinchazo, calambre, adormecimiento, dolor o que no sientas
nada.

Parte de mi renuencia original para acudir a la
acupunturista era porque creia que era muy doloroso, ya que
la imagen que yo tenia era de agujas grandes que se las
enterraban a la gente. Cuando finalmente me animé, la
acupunturista usé agujas muy pequeiias, el pinchazo fue
muy leve y me senti casi euforica.

Los tratamientos de acupuntura han reducido mis
problemas de asma, pero no puedo negar que me duele
cuando me ponen las agujas. Una vez en su lugar, ya no me
molestan.



Las agujas son tan pequenas que sdlo en muy raras ocasiones
provocan sangrado. Pueden usarse entre una y 15 agujas. Los
lugares en donde se colocan con mayor frecuencia son las
manos, los brazos, los tobillos, los pies, la espalda, el
abdomen y los oidos. A menudo, la acupunturista inserta
una aguja en un sitio lejano al area sintomatica o a aquella
que parece ser el lugar donde estd concentrada la
enfermedad. Esto se debe a que los meridianos que desea
afectar corren a todo lo largo del cuerpo. Ella/él puede dirigir
el Ch'i para recuperar el equilibrio y la armonia del
organismo en muchas partes del meridiano. Para dolencias
agudas se necesitan pocos tratamientos, a veces uno solo. Las
enfermedades crénicas requieren casi siempre mas
tratamientos, pero algunas personas experimentan una
mejoria de inmediato. Otras se sienten peor al principio y
empiezan a experimentar mejoria después de algunas
sesiones.

A los 60 afos tengo artritis severa, especialmente en mis
manos, pies y caderas. Mientras cuidaba a mi marido logré
distraer el dolor; él estaba muy enfermo y si sabia que me
dolia, hubiera querido irse a un hospital. Cuando fallecié me
deprimi mucho y cuando acudi a pedir consejo psicoldgico,
el terapista sugirio que tratara la acupuntura para mi artritis.
Investigd y me puso en contacto con el acupunturista. Los
primeros tratamientos fueron muy dolorosos, hasta gritaba.
Juntos pasamos ratos dificiles. El acupunturista me explicd que
un dolor crénico, como el mio se encontraba fuertemente
asentado y era mas dificil de erradicar. Tuve consulta 2 veces
por semana durante mucho tiempo. Era caro y cuando después

de 8 tratamientos no sentia mejoria alguna, no sabia qué hacer.
Por lo pronto, un nutricionista que trabajaba con el acupuntu-
rista me puso a dieta especial para la artritis. Decidi seguir con
el tratamiento de acupuntura y al décimo sexto tratamiento
empecé a sentirme mejor. Después de 20 semanas me di cuenta
de que la acupuntura realmente me estaba ayudando. Ahora las
consultas se han separado, una cada 2 o 3 meses, cuando
empiezo a hincharme. Definitivamente vali6 la pena continuar.
El que no nada se hunde, y yo no me sentia dispuesta a
hundirme.

En occidente, la acupuntura ha sido efectiva en el
tratamiento de irregularidades menstruales (amenorrea,
sangrado excesivo, sindrome premenstrual), problemas de
fertilidad, irregularidades gastrointestinales, problemas de las
vias urinarias y respiratorias (asma, alergias), hemorroides,
estrefiimiento, insomnio y fatiga crénica. También es efectiva
para tratar la osteoartritis en algunas coyunturas especificas,
contraccion muscular y migrafias. También ayuda en casos de
neuralgias y dolor relacionado con algin trauma nervioso.
Algunos acupunturistas tratan a pacientes que sufren de
ansiedad o depresién severa, por lo general, al mismo tiempo
que la persona se encuentra bajo supervision de un
psicoterapeuta.

Por muy util que sea la acupuntura, cuando no se practica
adecuadamente puede provocar infecciones o dafo en los
nervios, vasos capilares u oOrganos. Asegurate de que el
acupunturista use agujas esterilizadas, ya que un gran nimero
de enfermedades de la sangre incluyendo la hepatitis y el SIDA,
pueden contagiarse a través de agujas mal esterilizadas. Hoy en
dia, muchos acupunturistas han empezado a usar agujas



desechables. Aunque padezcas una enfermedad que la
acupuntura pueda curar, tal vez no puedas encontrar un
acupunturista bien capacitado y experimentado. Todavia no
existe un consejo nacional para dar licencia a los
acupunturistas. Puedes averiguar si tu médico se adiestrd en
Asia o en uno de los mas de 25 programas de capacitacion
existentes en el occidente.

LA QUIROPRACTICA: TERAPIA DE ALINEACION Y AJUSTE
DEL CUERPO

Mientras la extraordinaria flexibilidad de nuestros cuer-
pos nos permite movernos con facilidad, también hace
posibles los desequilibrios. Los tejidos conectivos que rodean
nuestros musculos y huesos y modelan nuestro cuerpo
pueden deformarse debido a nuestra manera habitual de
dormir, caminar o sentarnos y por algiin accidente. Podemos
habituarnos a caminar inclinando la cabeza hacia adelante o
a apretar las rodillas al estar de pie. Las tensiones
emocionales también provocan tensiones fisicas que con el
tiempo cambian la forma de nuestro cuerpo. Nos adaptamos
a las deformaciones pero mientras mds tiempo estemos
desalineadas, mas se restringen nuestros movimientos. La
tension muscular cronica resultante puede afectarnos
emocional y fisicamente. A veces perdemos nuestro grado de
respuesta emocional y perdemos la flexibilidad de nuestros
movimientos fisicos.

Existen varios métodos que pueden ayudarnos a reajustar
y realinear nuestros cuerpos. Algunos de ellos son la
quiropractica, el Rolfing, la Técnica Alexander y el Método

Feldenkrais. En este capitulo no podemos discutir cada uno
de estos métodos en detalle por falta de espacio, de modo
que hemos elegido la quiropractica ya que es la técnica que
resulta mas accesible.

Los quiropracticos creen que el cuerpo humano sdlo trabaja
a su maximo potencial cuando el sistema nervioso funciona sin
novedad. La columna vertebral (que cubre y protege la base de
nuestro cerebro y los nervios de la espina dorsal) es la "la vida
del sistema nervioso". Los quiropracticos hacen ajustes
(mueven las vértebras) en la espina dorsal para restablecer el
funcionamiento nervioso y el flujo de senales del cerebro a los
musculos y drganos del cuerpo, con lo cual restablecen el
movimiento normal. Las razones por las cuales puede
desalinearse la espalda son muy diversas: golpes como
resultado de accidentes automovilisticos, en bicicletas, motos o
caminando; tensién fisica debido a agotamiento o por estar
sentada mucho tiempo en un mismo lugar, tensién muscular
por presiones mentales extremas, incluso una mala
alimentacion o el abuso de drogas. Una vez que se recupera el
buen funcionamiento nervioso de todas las partes del cuerpo,
los organos estan en condiciones de trabajar con todo su
potencial. Por ejemplo, una vez que se han hecho los ajustes
necesarios en las vértebras especificas asociadas con las
glandulas adrenales, las alergias relacionadas con el
funcionamiento de estas glandulas pueden aliviarse. Los
quiropracticos pueden ayudarnos con sus manos y sus pies.
Muchas mujeres nos visitan como medida de salud preventiva.

Cuando estaba embarazada visité al quiropractico una vez al
mes para garantizar que mi espalda estuviera bien alineada y
resistiera la expansion de mi abdomen y el aumento de peso.



Existen 2 ramas de quiropracticos: los "ortodoxos" que
tienen la conviccion de que el mal alineamiento de la espina
provoca todas las enfermedades, y por lo tanto limitan su
practica unicamente a los ajustes de la columna, los "liberales"
que han enriquecido su préctica y ofrecen otras formas
naturales de tratamiento, como sugerencias acerca de la dieta,
el ejercicio, la meditacion y visualizacion, ademas de la
manipulacion de la espina. El debate entre estas 2 ramas
continda. Algunos usan radiografias, otros no.

Como sucede con otras terapias de curacion alternativa,
las mujeres tienen un repertorio amplio de experiencias con
quiropracticos.

Fui a ver a un quiropractico que me recomendaron varias
amigas. Me ayudo con una molestia en la espalda que me
habia provocado al correr, pero después de un tiempo su
actitud dejo de agradarme. Aunque ya no tenia los
problemas de la espalda, me sugirio que siguiera visitdndolo
mas frecuentemente de lo que yo deseaba. Cuando le
pregunté por qué, me respondid: "Bueno, siempre hay algo
que ajustar”. "Cierto", dije, "y muchas veces me siento mejor,
pero este gasto no estd en mi presupuesto”. Entonces busqué
a otro quiropractico que estaba dispuesto a verme periodica-
mente para atencion preventiva y desde luego, cualquier
emergencia.

He visitado a 3 quiropracticos diferentes durante los
ultimos 12 afios. He disfrutado mucho su atencién y he
aprendido mucho sobre como ayudarme a sanar. Las visitas
no fueron costosas, pero se esperaba que regresara
periddicamente. Los 3 quiropracticos me hicieron énfasis en

lo importante que es prevenir las enfermedades, y en tomar
conciencia de que algunas veces una ligera enfermedad, las
preocupaciones emocionales o aun cambios de clima pueden
descomponer tu cuerpo.

LA CURACION CON METODOS ESPIRITUALES Y LA
ENERGIA

A pesar de que no es una documentacion aceptada por los
métodos biomédicos cientificos, en los registros se
encuentran documentadas incidencias de curaciones fisicas
que no pueden ser explicadas en términos puramente
médicos, fisicos o fisioldgicos. Algunas veces, cuando la
recuperacion o sanacién sucede a un ritmo mas acelerado de
lo normal o cuando ocurre una mejoria total de los sintomas,
las personas atribuyen la curacién a una entidad abstracta (a
un espiritu o deidad), a un grupo especifico (grupo de
oracion, circulo de curacion, iglesia), a un individuo especial
(ministro, curandero, brujo), o a los lugares "milagrosos",
como la conocida Gruta de Nuestra Sefiora de Lourdes. Las
técnicas y los rituales usados que se asocian con estos
incidentes incluyen meditacién y oracion, tacto o masaje con
propositos sanadores y visua- lizacion. Estudios nuevos
indican que oraciones hechas por un curandero de enfermos
mejoran la salud aunque los enfermos ni estén enterados de
que alguien estd rezando por ellos, (cita de James Gordon en,
Manifesto for a New Medicine).

Si el curandero y el ambiente le promueven al individuo
la creencia y la fé en la eficacia de la actividad o ritual, la
persona puede hacer un esfuerzo extraordinario para



sanarse. A medida en que el curandero comunica su interés
para sanar mediante la compasion, y el contacto fisico, es
posible que el individuo alcance un nivel de relajacion el cual
le permita usar su propia energia para comenzar a sanarse.
Asi como los curanderos de las sociedades primitivas y los
curanderos de las sociedades occidentales que utilizan la fe
y/o la religion, los curanderos psiquicos modernos pueden
movilizar las fuerzas de sanacion del cuerpo. Muchos
curanderos hacen énfasis en la importancia del "amor con
compasion” que va del curandero a la persona que va a
sanarse. Dichos curanderos creen que el amor con compasion
posee una energia curativa mayor que el poder de las
palabras. Los curanderos religiosos hablan de este "amor"
como el factor mas potente en la sanacion religiosa. Tal vez,
la atmdsfera emocional creada por estos curanderos, com-
binada con el contacto fisico y la fe de las personas sobre sus
propios poderes de sanacion, hacen posible que la sanacion
tisica se realice.

Mi bisabuelita era una curandera; naci6 en Italia y se
mudo a Uruguay, donde yo naci. Ella se sentaba al lado de la
cama del enfermo, rezando y concentrandose con la mano de
ellos entre las suyas. Empezaba a respirar profundamente, y
creo que a rezar, tanto que le caian ldgrimas. ;Y la gente se
mejoraba! No sé si era por la confianza que les daba o por la
energia que traia de Dios. Su hija, mi tia Teresa, sigue la
tradicion y estar en su presencia da mucha tranquilidad!

Un notable curandero psiquico hace énfasis en el hecho de
que el curandero debe enfocarse en la persona como un todo,

no en la parte del cuerpo especifica que debe ser sanada.
Dicho curandero les recomienda a las personas que estén
alertas y no se fien de aquellos curanderos que cobran
dinero, garantizan la curacion o que utilizan trucos para
reforzar la fe de las personas en ellos. Este también
recomienda a sus pacientes que consulten a un médico sobre
sus problemas.

El toque terapéutico estudiado y ensefiado por Dolores
Krieger y Dora Kunz, es otra técnica para canalizar la energia
con el fin de ayudar en el proceso de sanacién en otra
persona. La terapeuta o practicante se concentra en si misma
para sentirse fuerte y en paz. Entonces mueve la mano a unas
pulgadas a distancia y dentro la periferia del cuerpo de otra
persona, para dispersar la energia que ha sido bloqueada o
para cambiar su energia curativa hacia el espacio de la otra
persona. De acuerdo a Krieger y Kunz, las manos de la
practicante al moverse son capaces de producir un
relajamiento profundo, asi como también, la disminucién de
dolor y la habilidad para facilitar la curacién. El toque
curativo es efectivo en aquellas condiciones atribuidas a la
tension nerviosa, tales como erupciones, dolores de cabeza,
migrafas, asma, colitis, desérdenes de suefio, presion alta,
palpitaciones y angina.

El testimonio de una mujer que uso el toque terapéutico por
primera vez es el siguiente:

Tengo una larga historia de migrafias. Fui al consultorio de
una enfermera cuando el dolor estaba comenzando. Aun
cuando yo habia escuchado del "toque curativo,” no lo habia



experimentado jamds. Cuando la enfermera me ofrecié que
escogiera entre descongestionantes, analgésicos, el "toque
curativo” o una combinacion de cualquiera de ellos, decidi
escoger el "toque curativo”. (Después de todo, ya sabia lo que
las drogas podian o no podian hacer por mi). Después de la
sesion, senti mi cabeza mds liviana y menos congestionada.

El siguiente testimonio es de una enfermera que empez6 a
practicar el toque terapéutico después de 25 afios de estar
practicando medicina convencional:

Una mujer fue a ver a 4 0 5 médicos antes de visitarme. Sus
sintomas eran dolores en la espalda y las piernas con mucha
hinchazon en los tobillos. Le habian diagnosticado que no tenia
problemas de columna o circulatorios y la habian mandado a su
casa con un remedio diurético para combatir la hinchazon.
"Algunas veces, las mujeres en la edad mediana desarrollan
estos tipos de problemas”, le dijo uno de los doctores. Trabajé
con esta mujer cada 3 0 4 semanas. Con la recuperacion de su
energia ha podido volver a una vida activa sin ninguna
restriccion  fisica. Ocasionalmente, cuando tiene dolores,
regresa a mi consulta para un tratamiento.

Los practicantes de estos métodos (al igual que todos los
practicantes de la salud) deben desarrollar la sensibilidad
mediante la practica repetida y entender la razén por la cual
desean ser curanderos. La sanacion es una herramienta de
poder y el curandero debe estar seguro que el/ella trabaja de
acuerdo a los intereses de la persona que estd siendo tratada.
En los centros de salud alternativos y en organiza- dones que
hacen terapia, o mediante los avisos de las revistas de salud
alternativa, puedes encontrar informacion sobre estos

profesionales de la salud y las clases disponibles. Tt también
puedes aprender y practicar las técnicas en los grupos de
mujeres que hacen el "Toque terapéutico". Una vez aprendido,
este medio puede ser usado facilmente para ayudarse
mutuamente.

LA HOMEOPATIA

La homeopatia es un sistema de la medicina que utiliza
remedios hechos de substancias naturales (animales,
vegetales y minerales) y se basa en la "Ley de Similitudes"
que establece que la cura entre cosas similares es posible. Por
ejemplo, en el caso descrito mas adelante se encontrd que
ingerir el extracto de quinina, la corteza del arbol del cual
proviene, puede producir fiebres intermitentes. Esto ayudo a
que se descubriera que la quinina también sirve como
antidoto para este tipo de fiebres. Los sabios hindues del
siglo X AC describieron esta ley immunologica de la misma
forma en que lo hizo Hipocrates en el afio 400 AC.

Yo habia estado amamantando a mi hijo Miguel, hacia mas
de un afo, cuando noté una irritacion en mi seno izquierdo.
No me preocup6 mucho, pero algunas horas mas tarde
empecé a sentir fiebre, escalofrios, sudores y dolor en el seno.
Esto se presento tan rapidamente y tan fuerte que tuve que
llamar a un familiar para que se hiciera cargo de Miguel.
Cuando lleg6 la ayuda apenas podia conducir el automovil
las 2 millas hasta el consultorio de mi homedpata. En
minutos ella me diagnostico el problema como mastitis y me
prescribio el remedio homeopatico llamado "phytolacca"” el
cual tomé inmediatamente. Me fue dificil conducir de



regreso a casa. Me parecid que cada parte de mi cuerpo me
dolia. En una hora el dolor empez6 a disminuir. Tuve una
sensacion de mejoria ...el remedio estaba dando resultado!
Por la noche sélo sentia una pequefia molestia en mi seno y
pude amamantar a mi hijo casi sin dolor. Estoy muy contenta
de haberme podido mejorar en un periodo tan corto sin el
uso de antibidticos.

Con frecuencia, la homeopatia es efectiva en el tratamiento
de problemas crénicos amplios y variados, tales como las
enfermedades infecciosas, alergias, condiciones
ginecoldgicas, problemas digestivos, enfermedades de la piel
y desordenes genéticos y psicoldgicos.

En los EEUU, la homeopatia es practicada por doctores
internistas, los ostedlogos y otros profesionales licenciados
de la salud como enfermeras/os, asistentes de médicos,
dentistas, veterinarios, quiropracticos, acupunturistas,
naturistas y socidlogos. Existe también un namero de
practicantes religiosos.

Para tratar los problemas crénicos o las preocupaciones
serias acerca de la salud, se recomienda consultar a un
médico homeopata antes de tratarse una misma con
remedios homeopaticos. En algunos casos, el tiempo en el
que los remedios hacen efecto se acaba, de manera que es
importante contar con una ayuda profesional, especialmente
para informarnos sobre las precauciones que necesitamos
tomar.

En los EEUU, los practicantes homeopaticos cobran mas
dinero por su consulta que los practicantes de otros

tratamientos integrales. En Europa y en muchos paises
latinos, la homeopatia es mds popular y cuesta menos,
aunque existen muy pocos métodos alternativos. Hay libros
que puedes leer para aprender acerca de medicinas
homeopaticas sencillas, pero para un problema serio es
mejor ir a un practicante. Una vez que se tenga un poco de
informacion sobre los remedios homeopaticos, los paquetes
de primeros auxilios y los libros de homeopatia pueden ser
de gran ayuda para resolver o tratar en forma doméstica y
segura aquellos problemas simples de salud.



Capitulo 6

IMAGEN CORPORAL

Por Demetria Lazzetto y Wendy Sanford; Adaptado por Maria Teresa Blandén y Klemen
Altamirano(Comité Regional La Corriente, Managua, Nicaragua). Contribuidoras a las
ediciones previas: las mujeres de Boston Self-Help (incluyendo a Francés Deloatch, Mary
Fitzgerald, Jean Gillespie, Oce, Rosemarie Ouilette, Marsha Saxton y janna Zwerner
Jacobs), a )oan Lastovica, Judith Stein, Nancy Hawley, Esther Rome, jane Pincus y Jill
Wolhandler.

Imagina que te encuentras desnuda frente a un espejo.
Voltea lentamente. ;Te gusta lo que ves? Acaricia el contorno
de tu cuerpo. ;Te gusta lo que sientes? Intenta pensar algo
positivo de cada parte de tu cuerpo. Tal vez sea dificil al
principio, especialmente para nosotras, criadas con la
modestia sobre la desnudez de nuestras culturas
latinoamericanas. Casi todas las mujeres juzgamos que
alguna parte de nuestro cuerpo—a veces todo—"no esta
bien". Tratamos de esconder nuestros cuerpos de las demas
personas, nos sentimos avergonzadas de €l, aun con nuestros
companeros, companeras, amistades y amantes. A menudo
nos sentimos avergonzadas de nuestra apariencia fisica:
Nuestro pelo es demasiado lacio o demasiado ondulado, la
nariz muy corta o demasiado larga, los senos demasiado
grandes o muy pequefios, el vientre o los muslos muy
gordos, la constitucion fisica demasiado huesuda, o marcada
por nuestros embarazos. No nos gusta nuestro vello o
nuestro olor. Aunque nuestros genitales son una parte
importante de nuestro cuerpo, nos han ensefnado a
ignorarlos y a creer que "pertenecen" a nuestros/as parejas o

a los doctores. Muchas veces nos comparamos con otras
mujeres. Nunca nos sentimos bien tal y como somos. Nos
sentimos feas, desagradables. Si los demas dicen que somos
hermosas, con frecuencia no queremos o no podemos
creerlo, y si pensamos que somos atractivas o bonitas, nos
preocupa perder nuestra belleza. Invertimos tiempo valioso
y dinero tratando de cambiar nuestra apariencia personal. En
ocasiones, también ponemos en peligro nuestra salud con
ciertas practicas poco saludables entre las cuales se
encuentran: el uso de cosméticos y desodorantes vaginales
que contienen substancias quimicas peligrosas, los tintes de
pelo con ingredientes carcindgenos, las dietas bajas en
calorias que no nos proporcionan los nutrientes necesarios, el
uso de cierta ropa y zapatos que interfieren severamente con
nuestra libertad de movimiento, y el someternos a ciertas
cirugias que producen efectos secundarios que no han sido
estudiados, tales como la liposuccidén o la cirugia plastica
facial. Todas participamos en mantener nociones idealizadas
de la belleza femenina, que descartan la gran diversidad de
apariencias de nuestros paises y culturas. Nuestra vision de
belleza celebra el pelo lacio, la piel palida y el cuerpo
delgado que representan las imagenes blancas y europeas.
Aunque la mujer en América Latina mantiene un ideal mas
curvado y lleno de la figura, los medios de comunicaciéon
siguen vendiendo productos con imagenes eurocéntricas que
afectan la forma como nos valoramos. Muchas de nosotras
hemos oido a nuestras madres, tias, primas, amigas decirnos
que somos demasiado oscuras, que tenemos el pelo "feo" por



Celebracion del cuerpo
por Daisy Zamora

Amo este cuerpo mio que ha vivido la vida,

su contorno de anfora, su suavidad de agua,

el borbotén de cabellos que corona mi craneo,

la copa de cristal del rostro, su delicada base
que asciende pulcra desde hombros y claviculas.

Amo mi espalda pringada de luceros apagados,
mis colinas translticidas, manantiales del pecho
que dan el primer sustento de la especie.
Salientes del costillar, movil cintura,

vasija colmada y tibia de mi vientre.

Amo la curva lunar de mis caderas

modeladas por alternas gestaciones,

la vasta redondez de ola de mis gluateos;

y mis piernas y pies, cimiento y sostén del templo.
Amo el pufiado de pétalos oscuros, el oculto vellén
que guarda el misterioso umbral del paraiso,

la hiimeda oquedad donde la sangre fluye

y brota el agua viva.

Este cuerpo mio doliente que se enferma
que supura, que tose, que transpira,
secreta humores y heces y saliva,

y se fatiga, se agota, se marchita.

Cuerpo vivo, eslabon asegura

la cadena infinita de cuerpos sucesivos.

Amo este cuerpo hecho con el lodo mas puro:
semilla, raiz, savia, flor y fruto.

no ser lacio. Aunque trabajamos duro dentro y fuera de nue-
stros hogares, se mantiene la imagen de la mujer que no
trabaja con las manos y tiene sus unas largas, pintadas y
arregladas. No solamente la mayoria de nosotras trata de
una manera u otra de acomodar esta nocion, sino que
también aprendemos a juzgar a otras con los mismos cri-
terios que nos juzgamos a nosotras mismas. Nos miramos
unas a las otras en la calle, en la escuela, en el trabajo, y en el
gimnasio y nos comparamos. Queremos saber si estamos
compitiendo a la misma altura que otras mujeres para
alcanzar la perfeccion femenina. Pero cuando nos juzgamos
unas a las otras constantemente con el estandar que nos
define tan estrechamente y que esta inevitablemente fuera de
nuestro alcance, creamos un abismo entre nosotras y otras
mujeres. Solamente cuando examinamos nuestras
suposiciones y enfrentamos nuestros prejuicios es cuando
empezamos a transformar este sistema de valores que nos ha
separado tan exitosamente. En la mayoria de los casos, la
apariencia fisica se convierte en una cuestion de
sobrevivencia: muchos jefes nos exigen una imagen
particular antes de darnos el empleo. Es dificil no emitir
juicios sobre la apariencia de nuestro cuerpo y el de las
demds personas. El hecho de hablar con otras mujeres de
nuestra imagen corporal nos ayuda a darnos cuenta de que
podemos llegar a pensar de manera diferente acerca de
nuestros cuerpos con el fin de poder llegar a aceptarnos
plenamente. Este es un proceso que podemos empezar en
cualquier momento y continuarlo a través de toda nuestra



vida. Un paso importante en este proceso que puede resultar
liberador es el hecho de comenzar a observar aquellas
presiones que nos obligan a lucir de cierta manera. Durante
nuestro desarrollo, se nos ensefia a mirar nuestra imagen
corporal en términos de "cémo lucimos". Muy temprano
aprendemos el mensaje: tienes que verte bien si deseas ser
aceptada y agradar a los hombres.

Yo empecé a fijarme en mi cuerpo y a preocuparme por mi
apariencia cuando me empezaron a gustar los muchachos.
Anteriormente, mi mamd me obligaba a vestirme y
arreglarme como ella queria y ahora tengo que lucir como le
gusta a mi compariero. La realidad es que nunca habia
reflexionado en lo que quiero y deseo para mi misma.

Cuando cumpli los 30, mi marido me regald un espejo de
cuerpo entero para que me asegurara de conservar mi silueta.

(Como podemos aprender a sentirnos mejor con nuestros
cuerpos y querernos mdas a nosotras mismas y a otras
mujeres? Imagina como podriamos transformar el mundo si
tomaramos todo ese tiempo, energia y dinero que ocupamos
en tratar de lucir mejor y lo utilizamos en alguna otra causa.
(Qué otras cosas podriamos lograr con nuestro tiempo,
energia y dinero? Muy a menudo nuestras experiencias de
vivir en nuestros cuerpos nos dificultan la idea de aceptarnos
como somos y de aceptar a los demds. Muchas de nosotras
hemos vivido en carne propia la discriminacion que existe de
acuerdo a nuestra aparencia fisica; las posibilidades de
empleo, nuestras perspectivas romanticas, incluso el escoger
donde vivir, estdn ligadas directamente a ésta. Algunas

habran sufrido las consecuencias de la violencia racial y
sexual, violencia homofdbica, o cualquier otra clase de
violencia discriminatoria que nos hace creer que nuestros
cuerpos no son dignos de confianza. Segun las estadisticas,
una de cada 2 mujeres es violada en el transcurso de su vida
y toda mujer de color experimentara alguna forma de
racismo. En los EEUU, una de cada 3 nifias son abusadas
sexualmente antes de los 18 afos. La mayoria de nosotras ha
experimentado atencion no deseada de algiin hombre, ya sea
para darnos un cumplido o para tocar nuestro cuerpo sin
permiso. Con razén muchas sentimos que no estamos a salvo
en nuestros propios cuerpos. Frente a este comportamiento
nosotras respondemos queriendo lucir como las mujeres de
las portadas de las revistas de belleza, creyendo que si tene-
mos un cuerpo perfecto, estaremos protegidas de insultos y
discriminacion hacia nuestro ser. También podemos
responder rechazando a nuestro cuerpo de mujer,
alimentando nuestra hambre de ser aceptadas con comida
que nos hace dano o pasando hambre por periodos
indefinidos, para que nuestros cuerpos tomen la forma de
una nifia adolescente. Nos sentimos heridas cuando nuestras
caracteristicas fisicas no concuerdan con las expectativas. Si
tenemos piel negra y rasgos africanos, o piel oliva y rasgos
asiaticos, si tenemos una incapacidad visible, o creemos estar
en sobrepeso, nuestra experiencia desde la infancia puede
haber sido marcada por las reacciones negativas de los
demas hacia nuestra apariencia fisica. Como resultado,
muchas hemos llegado a desconfiar e incluso a odiar nuestro



cuerpo, sintiendo que es éste y no la sociedad en que
vivimos, el que nos ha traicionado.

Histéricamente, todas las sociedades han definido sus
parametros de belleza. Nuestra dignidad personal depende
de mantener una apariencia que satisfaga estos valores
culturales. Estos valores siempre comunican imagenes
contradictorias de lo que debe ser una mujer en cualquier
sociedad, y desde nifias nos preparan para ganarnos a los
hombres compitiendo con otras mujeres. Otras culturas y
otras épocas histéricas han valorado mas el cuerpo de la
mujer que ha cambiado al parir y amamantar a sus hijos.
Ahora, toda clase de productos se venden con imagenes de
los cuerpos de las mujeres jovenes y delgadas, sin marcas de
la vida y menos del embarazo. Cada dia aumentan las
campanas publicitarias que dictan la imagen de la mujer. Las
portadas de las revistas, las peliculas, los programas de
television y los anuncios nos presentan imagenes que no
reflejan la gran diversidad que existe entre nosotras. Nunca
antes habia habido tantos negocios que vendieran tantos
productos y obtuvieran cuantiosas ganancias solo por
convencernos de que no nos vemos lo suficientemente bien.
Las industrias de productos de belleza dependen de la venta
de sus productos mediante anuncios manipuladores y
pegajosos que presentan mujeres "hermosas" y juegan con
nuestras inseguridades y temores. Por ejemplo, la mujer
"ideal" de la cultura americana dominante de hoy, es
delgada, musculosa, blanca, de movimientos sueltos, piel
suave, joven y glamorosa. El concepto de la mujer ideal

puede cambiar de década en década (la silueta voluptuosa
puede estar de moda en la actualidad, mientras que el afio
entrante puede ser la silueta delgada). Sin embargo, el
mensaje de que tenemos que alcanzar cierta imagen es el
mismo. Aquellas de nosotras que somos feministas o
lesbianas quizds no nos preocupemos tanto acerca de como
lucimos para los hombres. Sin embargo, podemos llegar a
intercambiar un ideal de belleza por otro: sustituir la silueta
voluptuosa por una mas muscular o la modelo de revista con
la imagen de la amazona. De una manera u otra siempre
habrd una imagen ideal que tenemos que alcanzar. Las que
no somos blancas ni anglosajonas, con frecuencia nos
sentimos divididas entre las normas de la cultura dominante
y las de nuestra comunidad. Naturalmente, queremos vernos
y sentimos bien, usar colores y materiales bellos, sentirnos
atractivas y queridas. El problema estriba en el hecho de que
la definicién ideal de "verse bien" que crean los medios de
publicidad es tan limitada, que pocas de nosotras sentimos
que podemos alcanzarlo.

Si por casualidad nuestra imagen se asemeja a la imagen
de belleza que esta de moda segun los medios publicitarios,
es posible que no nos demos cuenta de las presiones que
causa este ideal. Sin embargo, si somos obviamente
"diferentes" como por ejemplo: gordas, viejas, mulatas o con
algin impedimento, las presiones son muy intensas y
forman parte de nuestro diario vivir.

Naturalmente queremos sentirnos atractivas y apreciadas.
Podemos encontrar formas de adornar nuestros cuerpos de



maneras que nos sean placenteras y que no nos expongan a
riesgos de salud —maneras saludables y que nos permitan
conservar nuestra dignidad como personas. Podemos
aprender a sentir poco a poco el placer de vivir en nuestros
cuerpos. Hay cualquier cantidad de maneras de gozar la
sensualidad de nuestros cuerpos—por medio de caminatas
al aire libre, nadar, bailar, tomar un bafo tibio, masajes. De
esta manera dirigimos nuestras energias a desarrollar
aspectos positivos de nuestras vidas, como trabajar en
nuestras comunidades, aprendiendo y compartiendo nuestro
conocimiento con los que nos rodean. También podemos
dirigir nuestra atencidn a entender y tener una actitud critica
de las cosas que nos hacen desconfiar de nuestros cuerpos y
que abren abismos entre nosotras las mujeres, como: el
racismo, el sexismo, la incapacidad fisica, la edad y nuestra
obsesion con la talla y forma de nuestro cuerpo. A medida
que aprendamos a querernos y a valorarnos tal y como
somos, y a medida que empecemos todas juntas el proceso
de acabar con los estereotipos, las imagenes de los medios de
comunicacion tendran menos impacto en nuestra manera de
ser y en nuestra imagen. Juntas poder- mos encontrar
nuestras imagenes individuales y celebrar la autenticidad de
nuestros cuerpos.

El racismo y laimagen corporal

Aunque nos sintamos bien acerca de nosotras mismas, el
impacto de la discriminacion racial hacia la mujer de color ha
llegado a significar que tengamos que pasarnos la vida
luchando en contra de suposiciones negativas acerca de

nuestra  capacidad fisica, inteligencia e

dad —cualidades que nos definen como seres humanos.

integri-

Somos menos valoradas por quienes somos y por lo que
somos capaces de hacer, que nuestras hermanas blancas, a
quienes se les atribuyen esas cualidades sin tener que
demostrar nada.

El racismo estd profundamente marcado en nuestra
cultura y codificado en nuestras relaciones humanas. Todas
somos afectadas por él; todas somos heridas por él. Como
mujeres necesitamos crear estrategias para romper el silencio
forzado por este sistema, el cual les brinda privilegios de
acuerdo al color de la piel. Debemos preguntarnos a nosotras
mismas cOdmo nuestro silencio sirve para perpetuar la
discriminacion que gasta nuestras energias y agota nuestro
espiritu. El racismo en cada pais de América Latina tiene
caracteristicas muy particulares, porque viene de historias
coloniales, patrones de imigracion y mestizajes especificos.
Para las mujeres latinas que viven en los EEUU, los mitos de
este pais prometen igualdad pero dividen a nuestras comu-
nidades. En muchos de nuestros paises, se acostumbra a
decir como chiste que una gota de sangre blanca te hace
blanco. En los EEUU, una gota de sangre negra o indigena te
convierte en persona de color, y eso aqui no es chiste. Las
mujeres de Ameérica Latina que migran a los EEUU
descubren divisiones raciales absolutas a las que no estan
acostumbradas. Mujeres chicanas, tejanas e indigenas que
han poblado las tierras norteamericanas por siglos, cuyos



ancestros llegaron antes que cualquier anglosajon, se
convierten en "migrantes" que no pertenecen.

Si pensamos en la manera de como opera el privilegio que
se obtiene por el color de piel, podemos darnos cuenta de
como el racismo nos separa no solamente de otras mujeres,
sino también de nuestra identidad. Las mujeres que han
empezado a pensar criticamente acerca de la imagen del
cuerpo que se vende y de la discriminacién por el color de la
piel, son capaces de amarse a si mismas y de formar
relaciones mas profundas y son capaces de organizarse sin
que les importe la raza, la clase social o la cultura.

Los impedimentos fisicos y la presion de ser fisicamente
"perfectas”

Nota de la autora: Algunas mujeres del Boston Self-Help
(organizacion de ayuda mutua para personas con impedi-
mentos fisicos) fueron generosas con su tiempo y charlaron
con nosotras; nos sugirieron libros y articulos y se ofrecieron
a leer lo que habiamos escrito. En el Women's Health Book
Collective no sabiamos que conociamos a mujeres con
impedimentos fisicos, nuestras reuniones con el grupo
Boston Self-Help cambiaron nuestra forma de ver tanto a las
mujeres con impedimentos fisicos como a nosotras mismas.
En esta seccion hemos decidido utilizar el "nosotras" y
"nuestras” porque en dichas reuniones ambos grupos
descubrimos que muchos de los asuntos a los que nos
enfrentamos como mujeres son similares. Las mujeres del
grupo opinaron que usar "ellas" en tercera persona seria
demasiado distante y para nosotras es importante que las

mujeres con cuerpos sin impedimentos fisicos sepan que este
"estado" puede cambiar repentinamente. Si tenemos presente
que en cualquier momento un accidente o una enfermedad
puede cambiar nuestro estado de salud, estaremos en
mejores condiciones para entender que las mujeres con
impedimentos son mds parecidas a nosotras de lo que
pensamos. Varios millones de mujeres en los EEUU utilizan
bastones, sillas de ruedas o muletas; otras padecen de la
vista, son sordomudas, han perdido un miembro en un
incendio, un accidente o debido a una enfermedad, necesitan
atencion especial para realizar las funciones corporales mas
simples, o llevan las cicatrices de algtin evento perjudicial.
Muchas de estas mujeres viven invisibles y en silencio.
Muchas de nosotras elegimos escondernos para poder evitar
el dolor de ser observadas y juzgadas. El publico
atemorizado no nos reconoce ni nos acepta.

Con un cuerpo que no "retne los requisitos de perfec-
cion", aprendemos rapidamente lo que nuestra cultura
realmente espera de la mujer.

El tener un impedimento hizo que entendiera desde muy
joven que no era como deberia ser de acuerdo a los mensajes
que recibia de la sociedad acerca de como deberia verme. A
medida que los doctores me hurgaban y estudiaban mi caso,
aprendia, lo que es ser visto como un objeto.

En mi familia, como en muchas otras, era costumbre que
las chicas salieran a buscar el marido ideal.



Mujer negra Me sublevé.
por Nancy Morejon En esta misma tierra toqué la sangre himeda

y los huesos podridos de muchos otros,
traidos a ella, o no, igual que yo.
Ya nunca mds imaginé el Camino a Guinea.

Todavia huelo la espuma del mar que me hicieron
atravesar.

Lé noch.e, no pu,edo recccl)rfiarla. o ¢(Era a Guinea? ;A Benin? ;Era a
Ni el mismo océano podria recordarla. Madagascar? ;O a Cabo Verde?
Pero no olvido al primer alcatraz que divisé.

Altas, las nubes, como inocentes testigos presenciales.
Acaso no he olvidado ni mi costa perdida,
ni mi lengua ancestral.

Trabajé mucho mas.
Fundé mejor mi canto milenario y mi esperanza.
Aqui construi mi mundo.

Me dejaron aqui y aqui he vivido. Me fui al monte.
porque trabajé como una bestia, aqui volvi a nacer. Mi real independencia fue el palenque
A cuanta epopeya mandinga intenté recurrir. y cabalgué entre las tropas de Maceo.
Me rebele. Sélo un siglo mas tarde,
Su Merced me compro en una plaza. junto a mis descendientes,
Bordé la casaca de Su Merced y un hijo macho le pari. desde una azul montafia.
Mi hijo no tuvo nombre.
Y Su Merced muri6 a manos de un impecable lord Bajé de la Sierra
inglés. Para acabar con capitales y usureros,
con generales y burgueses.
Anduve. Ahora soy: s6lo hoy tenemos y creamos.
Esta es la tierra donde padeci bocabajos y azotes. Nada nos es ajeno.
Bogué a lo largo de todos sus rios. Nuestra la tierra.
Bajo su sol sembré, recolecté y las cosechas no comi. Nuestros el mar y el cielo.
Por casa tuve un barracon. Nuestras la magia y la quimera.
Yo misma traje piedras para edificarlo, Iguales mios, aqui los veo bailar
pero canté al natural compas de los pajaros nacionales. alrededor del arbol que plantamos para el comunismo.

Su prédiga madera ya resuena.



Como yo tenia paralisis cerebral, daban por sentado que
nunca me casaria. Entonces, ;para qué salir con chicos?
Recientemente, empecé a usar vestido. Mi familia siempre me
habia convencido de usar pantalones, ya que en mi caso se
pensaba que no tenia sentido vestirme como mujer porque mi
género y mi sexo no eran parte de mi identidad.

Mientras mas diferentes somos de "la norma," menos
expectativas tienen nuestras familias, amigos y médicos con
respecto a nuestra sexualidad y menos nos permiten ejercerla.
Si no podemos tener hijos somos objeto de lastima porque no
somos "verdaderas" mujeres. Si no somos "atractivas,” esperan
que lo compensemos de alguna manera y nosotras mismas
acabamos esperandolo también: aprendemos a sonreir
demasiado y a ser dulces, o a ser comicas para que la gente no
se sienta mal en nuestra compafiia, o creemos que en verdad no
valemos nada y nos inhibimos. Otros "estereotipos" femeninos
surgen de inmediato—somos débiles, menos inteligentes y
necesitamos proteccién. Si no podemos controlar nuestros
movimientos o funciones corporales, la gente piensa que somos
mentalmente incompetentes. "Mi familia mira mi cuerpo y no
espera que yo sea inteligente". Cada dia mas, a muchas mujeres
se nos trata como nifas, incluso en nuestra vida adulta. "La
gente me pellizca las mejillas y usa palabras que se usan para
dirigirse a los nifios de primaria". "Estoy harta de que los
doctores todavia se dirijan a mis padres o la persona que me
acompana en lugar de hacerlo directamente a mi, como si fuera
una nifa". Como mujeres con impedimentos fisicos, es dificil
pero importante tomar las riendas de la edad adulta, de nuestro
poder, nuestra individualidad e inteligencia. Este proceso es
crucial para todas las mujeres. La discriminacién en el trabajo

nos castiga por tener cuerpos "inaceptables" y crea fuertes
incentivos econdémicos para que las personas se adapten a las
normas establecidas con el fin de minimizar las diferencias.
Esta presién por mantenernos invisibles si tenemos algun
impedimento nos hace sentir aisladas y menos libres para
buscar la ayuda que necesitamos y merecemos, tanto fisica
como emocional- mente. Los edificios y las oficinas
inaccesibles también contribuyen a hacer mas dificil nuestra
participacion en la sociedad. Como dijo una mujer: "Nosotras
no estamos incapacitadas; la sociedad, con su falta de apoyo,
es lo que verdaderamente nos incapacita". Tarde o temprano,
si tenemos suerte, nos damos cuenta de lo enojadas que
estamos porque siempre hemos tenido que esconder
nuestros verdaderos sentimientos y las realidades de
nuestras vidas.

A los 12 afios de edad, después de que me quitaron los
aparatos ortopédicos que sostenian mis piernas, hice todo lo
posible por esconder mis piernas flacas y llenas de cicatrices;
usaba calcetines hasta la rodilla y pantalones largos, incluso
en la temporada mds calurosa. Lentamente crecia el enojo
que sentia hacia las restricciones que yo misma aceptaba y
me imponia. Gracias a la ayuda de otras mujeres lisiadas
pude darme cuenta de mis temores y sentimientos
escondidos: si la gente veia mis piernas no sélo me
rechazarian por ser fea, sino que de alguna manera también
verian los aros que habia pasado en el hospital y qué
impedida y asustada habia estado. Empecé a reevaluar estas
experiencias como si fueran sencillamente cosas que habian



sucedido y no parte de mi propia identidad. Ahora uso
pantalones cortos cuando quiero y me gustan mis piernas tal
y como son.

Si el hecho de aceptar y conformarnos con nuestros cuer-
pos resulta ser un proceso dificil para toda mujer en esta
sociedad, es especialmente duro para alguien con un
impedimento.

"iPor fin me gusta mi cuerpo!" Debido a mi impedimento,
esta frase tiene un significado doblemente importante. Si
algo anda "mal" con mi cuerpo, ;como puedo entonces
sentirme bien al respecto o disfrutar la vida a pesar de ello?
La respuesta mas sencilla a esta pregunta es: No tengo otra
alternativa y asi lo deseo. La respuesta mas compleja es que
realmente no hay nada "malo” con mi cuerpo. Mi experiencia
es natural y normal porque se encuentra dentro del contexto
amplio de las experiencias humanas. He estado en este
cuerpo toda mi vida, naci con él y moriré asi. Mi cuerpo es
parte de mi identidad y sin él, tal y como es, seria otra
persona.

El didlogo entre mujeres lisiadas y no lisiadas revela que
estos 2 grupos tienen mucho en comun. Una mujer con un
problema de huesos mutilados escribio:

No puedo recordar cudndo empecé a escuchar las
experiencias de mujeres con cuerpos capaces Y a

Yy pecosa como su amiga de la escuela...quizds fue cuando una
amiga que siempre me habia tenido envidia debido a mi
suerte con los hombres, me dijo que ella se sentia tan sola
debido a que las personas sélo la buscaban por su belleza
exterior y nunca se filaban en su ser interior... Tal vez fue
cuando mi familia empezo a comentar acerca de una pariente
que habia engordado y, a su parecer, no solo se habia vuelto
poco atractiva, sino que de alguna manera era también
terriblemente irresponsable al descuidarse y no cumplir con
su papel de "adorno”. Tal vez no fue nada de lo anterior lo
que marco el punto decisivo para mi, sino por el contrario,
pudo haber sido la forma como algunas mujeres me
abrazaban y me llamaban hermana hermosa, lo cual me hizo
empezar a ver que finalmente no somos tan diferentes. A
todas las mujeres se nos hace sentir que nuestro papel
principal es ser hermosas bajo un concepto altamente
estereotipado, ser interesantes y divertidas para los hombres,
y ser buenas sirvientas. Mi sorpresa al descubrir que no
necesariamente tenia que ser ninguna de estas cosas es la
experiencia que, tarde o temprano, tienen la mayoria de las
mujeres. He tenido la suerte de descubrir que soy una
persona cabal y valiosa. Sobre todo, siento que todos esos
anios de oscuridad me unieron profundamente a otras
mujeres.

relacionarlas con las mias... Quizds pudo haber sido cuando
escuché que alguien dijo que no podia salir de la casa porque
su piel estaba muy manchada, o cuando una hermosa mujer
mulata me confeso que toda su vida habia deseado ser blanca

La imagen corporal y el peso

En la mayoria de las culturas y los periodos historicos, las
mujeres han estado orgullosas de ser voluminosas—ser
gorda era simbolo de fertilidad, prosperidad, capacidad de



sobrevivencia. Sin embargo, el temor a la obesidad y la
voluminosidad reina en la mayoria de los sectores de la
cultura actual norteamericana. Las industrias para bajar de
peso, el sector médico y las campafas publicitarias insisten
en que lo delgado es mas hermoso y que la obesidad es un
problema peligroso que necesita corregirse. Las mujeres
gordas se enfrentan a la hostilidad y a la discriminacion
cotidiana. Esta es la razén por la cual muchas de nosotras nos
preocupamos excesivamente por nuestro peso, sin importar
lo que pesemos, e invertimos horas muy valiosas contando
calorias y culpandonos a mnosotras mismas cuando
"pecamos".

No me gusta ser gorda, deseo sentirme delgada, quardar
la linea y ser esbelta, no verme como un sapo. He estado
tomando  productos ~ para  adelgazar,  meditando
profundamente conmigo misma acerca del odio que siento
hacia mi persona cuando estoy en sobrepeso, aunque sea por
10 libras.

Las dietas bajas en calorias se han convertido en la
obsesion nacional. Las activistas sugieren que hacer que las
mujeres teman estar gordas es una forma de control social. El
miedo a la obesidad hace que las mujeres se mantengan
preocupadas; nos roba nuestro orgullo y nuestra energia, nos
hace incapaces de reclamar nuestro lugar en el mundo. La
activista Vivian Mayer comenta:

La inanicion masiva de las mujeres en la cultura
nortemericana contempordnea es el equivalente a otras
costumbres de diferentes culturas, tales como atar los pies a las

nifias para que no les crezcan, estirar los labios y otras formas
de mutilacion femenina.

Las investigaciones recientes indican que el peso "ideal" de
cada mujer es por lo menos 10 libras mas de lo que se indica en
las tablas médicas. En la actualidad, nadie ha podido
determinar con certeza cudl es el peso ideal individual para
cada mujer. Recientemente, la Compafiia Metropolitana de
Seguros de Vida subid varios kilos a sus tablas de pesos
optimos. Muchos problemas de salud que se atribuyen sélo al
sobrepeso tienen implicaciones mucho mas complejas de lo que
los médicos habian creido. Los estudios sugieren que, por lo
general, a largo plazo las dietas no tienen mucho éxito y que el
factor verdaderamente responsable por algunas de las enfer-
medades serias que se atribuyen al sobrepeso, puede ser la
repeticion de algunas dietas peligrosas y bajas en calorias. Estos
descubrimientos ofrecen a las mujeres una oportunidad para
relajarse un poco en cuanto al peso. A continuacion, unas ideas
que podemos poner en practica:

» Experimentar con qué peso nos sentimos mas a gusto en
lugar de intentar ser cada vez mas delgadas a toda costa. - Ser
mas flexibles en cuanto a la aceptacion de las variaciones de
peso a lo largo de nuestro ciclo de vida.

» Desarrollar una comprensién mas clara de cudles son en
realidad los problemas de salud que estan asociados con el
peso, como por ejemplo, la diabetes y la presidon arterial
elevada. Debemos aprender a distinguir entre los factores reales
y los mitos que son tan perjudiciales.



» Hacer ejercicio y comer alimentos nutritivos para sen-
tirnos saludables y dejar que nuestro peso se equilibre
naturalmente.

» Si nos sometemos a alguna dieta en especifico, debemos
elegir aquel programa que enfatice el ejercicio y el cambio de
nuestros patrones alimenticios, sin matarnos de hambre ni
hacernos dafo.

Las dietas no deben responder a la imagen estereotipada de
la mujer, sino a una actitud sana ante la vida. Una imagen
delgada no paga la renta, cocina la cena o evita una guerra
nuclear. El hecho de sentimos mejor acerca de nosotras mismas
no cambia el mundo en si, pero puede darnos mas energia para
hacer lo que queremos y podemos; y para trabajar para lograr
un cambio.



Capitulo 7

LOS ALIMENTOS

Por Esther Rome; Adaptacién de Raquel Vazques, Nirvana Gonzalez, Maribel Nieves, y
Laura Colon-Martinez (Taller Salud, P.R.) y Myriam Hernandez-Jennings.

Contribuidoras a las ediciones previas: Marsha Butman, Vivian Mayerjudy Norsigian, Bonnie
Liebman, Demetria Lazzetto, Ruth Palumbo, Tricia Copeland, Christine Rugen y otros
miembros del equipo de ATTRA.

La alimentacion toca practicamente todos los aspectos de
nuestras vidas y afecta la forma como nos sentimos fisica y
emocionalmente. Al alimentarnos bien estamos cuidando de
nosotras mismas en el nivel mas bdsico. Para las mujeres,
comer tiene una importancia emocional enorme porque
todavia somos quienes tenemos la responsabilidad de
comprar, planificar y cocinar para el resto de los miembros
del hogar. A menudo los alimentos adoptan poderes
magicos de nutricion.

Me gusta el pollo al horno, el puré de papa, la salsa de
arandano en jalea, la ensalada y la leche—todos estos
alimentos me hacen sentir que me estoy cuidando. Cuando
cocino para mi misma me convierto al mismo tiempo en mi
mama y en la nifia que fui de pequena.

Como no controlamos la produccién de alimentos, ésta
puede ser una fuente mas de problemas o de alegrias. Es
dificil obtener informacidn practica y confiable para saber
cudl es la mejor alimentacién y a menudo, también es dificil
encontrar los alimentos que necesitamos. Muchas veces
aunque sepamos elegir bien, no tenemos suficiente dinero
para comer bien.

Sé que debo comprar frutas y verduras frescas, pero desde
que perdi mi empleo no puedo hacerlo. Compro alimentos
enlatados porque son mas baratos y no se echan a perder.

En Puerto Rico, asi como en América Latina, las frutas y
las verduras (viandas) frescas son mas econdmicas que los
productos enlatados.

Aproximadamente el 80% de los pobres en los EEUU son
mujeres y nifios. Las reducciones en los presupuestos de
ayuda social aumentan la dependencia de las mujeres y los
ninos en programas subsidiados como los cupones de
alimentos, los desayunos y almuerzos escolares, las comidas
para los ancianos y otros mas. Estos programas, aunque
cuentan con un fuerte financiamiento, nunca han sido
adecuados para las necesidades particulares. Muchas de
nosotras deseamos compartir la responsabilidad de elegir,
comprar y preparar los alimentos con quienes convivimos, lo
que significa cambiar nuestros patrones alimenticios y
culinarios, motivar al marido o companero para que aprenda
a comprar y cocinar, poner a cocinar a los adolescentes o
nifos una vez a la semana y compartir las comidas con los
amigos. Para muchas mujeres de vida ajetreada alimentarse
significa comer fuera o a la carrera, comer alimentos
preparados, o preparar comidas faciles y rapidas.

Cuando mi esposo y yo decidimos por primera vez
turnarnos para cocinar, para mi fue muy dificil cederle esa
responsabilidad. Le sugeria recetas y lo asesoraba por
encima del hombro mientras cocinaba, dandole consejos
utiles. Ahora es tan buen cocinero como yo y tenemos un



mend mas variado, porque €l hace cosas distintas a las que
yo hago.

Tamalitos de Cambray
por Claribel Alegria por (viene del libro Sobreviro 1976-77) (5,000,000 de tamalitos)

A Eduardo y Helena que me pidieron
una receta salvadorena

Dos libras de masa de mestizo

media libra de lomo gachupin

cocido y bien picado

una cajita de pasas beata

dos cucharadas de leche de Malinche

una taza de agua bien rabiosa

un sofrito con cascos de conquistadores

tres cebollas jesuitas

una bolsita de oro multinacional

dos dientes de dragén

una zanahoria presidencial

dos cucharadas de alcahuetes

manteca de indios de Panchimalco

dos tomates ministeriales

media taza de azucar televisora

dos gotas de lava del volcan

siete hojas de pito

(no seas malpensado es somnifero)

lo pones todo a cocer

a fuego lento

por quinientos anos

y veras qué sabor.

Alimentarse bien
Nuestra dieta cambiante

Aunque en nuestros paises contemos con una abundante y
variada coleccion de productos alimenticios, no es sor-
prendente que muchos nutriclonistas piensen que nuestra
alimentacion es mds deficiente debido a la inestabilidad
economica. Incluso hoy, la clase media que cuenta con el dinero
suficiente para comprar cualquier comida que se le antoje, elige
deficientemente debido a falta de informacién adecuada.
Comemos demasiadas grasas, sal y aztcar. Antes consumiamos
mas alimentos completos como trigo integral en lugar de harina
blanca. Por lo general, los alimentos eran poco procesados;
ahora contamos con tecnologia para refinarlos y procesarlos,
separando sus componentes y muchas veces transformando el
producto original. En el pasado, acostumbrabamos a comer
carbohidratos mas complejos, alimentos con mucha fécula y/o
azucares naturales y fibra. Ahora consumimos mas alimentos
que han sido altamente procesados con carbohidratos refinados
como el azticar blanca de cafia, o alimentos con substitutos de
grasa y azucar y con poca fibra.

LA DIETA Y SU RELACION CON LAS ENFERMEDADES

Debido a los cambios dietéticos antes mencionados, tal vez
estemos  haciéndonos  mas
enfermedades; existen investigaciones recientes que han
encontrado muchas conexiones entre los habitos alimenticios y
las enfermedades.

susceptibles a  muchas



ENFERMEDADES - Posibles causas relacionadas con los habitos alimenticios
Las palabras subrayadas indican aquellos alimentos que, segtin las investigaciones, contribuyen a la enfermedad mencionada.
El ejercicio y la predisposicion hereditaria son otros factores importantes en muchos de estos problemas.

Enfermedades del corazén
Algunos canceres
Presion arterial alta

Diabetes Falta de fibra

Osteoporosis Falta de calcio y vitamina D
Caries dentales Demasiada aztcar

Calculos en la Vesicula Falta de fibra
Enfermedades intestinales Falta de fibra

Muchas de nosotras encontramos que estas investigaciones
son muy convincentes y hemos cambiado nuestros habitos
alimenticios; otras, las que tenemos problemas de salud,
encontramos que al cambiar nuestra alimentacién, nuestra
salud mejora. Son pocos son los médicos que tienen una amplia
experiencia en cuanto a los efectos que tienen los alimentos en
las enfermedades. Solo una tercera parte de las escuelas de
medicina en los EEUU requieren clases de nutricion y los cursos
que existen son limitados.

A continuacion presentamos las guias gubernamentales para
la buena alimentacion de los EEUU que pueden utilizarse como
referencia o recomendaciones. La informacion es importante y
muchos alimentos empacados y enlatados en los EEUU se
venden en América Latina.

Demasiados aceites saturados, colesterol y aztcar / falta de fibra
Demasiados aceites, ausencia de fibra
Demasiada sal, alcohol, aceites saturados / Muy poco calcio, potasio

GUIA DE NUTRIENTES

Atn no sabemos cudl es la dieta éptima, pero el gobierno
esta intentando determinarlo. Los requisitos de consumo
diario, (U.S. Recommended Daily Allowences) son las
cantidades recomendadas por el Departamento de Alimentos y
Farmacos de los EEUU (o "FDA", por sus siglas en inglés). Las
cantidades que se encuentran impresas en las etiquetas bajo el
titulo "Informacién nutritiva por raciéon" se basan en los
requisitos de consumo diario ("RDA", por sus siglas en inglés),
determinados por un grupo de cientificos que forman el
Consejo de Alimentos y Nutricion de la Academia Nacional de
Ciencias. Los requisitos de consumo no son fijos, el nimero de
nutrientes y las cantidades recomendadas cambian con el
tiempo y con la nueva informacion. Los requisitos de consumo
diario pueden ser utiles para comparar el valor nutritivo de los
alimentos. Sin embargo, aquellos alimentos que han sido



enriquecidos o fortificados aparecen muy por debajo en
términos nutritivos porque los fabricantes tienen que reportar
solamente unos cuantos de los minerales y vitaminas que éstos
contienen. Muchas personas toman los requisitos literalmente,
pensando que si los siguen estaran protegidas. Los requisitos
diarios de consumo fueron calculados en forma generosa para
un adulto promedio y no pretenden considerar todas las
necesidades  individuales, las cuales pueden variar
considerablemente. Sabemos que existen aproximadamente 28
vitaminas y minerales que son, de alguna manera, esenciales.
La mayoria de las etiquetas apenas indican la presencia de 7 de
éstas. En general, no conocemos todas las vitaminas y minerales
que necesitamos. Los cientificos piensan que otros de éstos
también son esenciales, pero no han verificado esto con certeza.
Ademas, no hay duda de que todavia existen vitaminas y
minerales que estan por descubrirse.

GUIAS GENERALES PARA LA ALIMENTACION

Debido a que nuestros habitos alimenticios modificados se
asocian con ciertas enfermedades, el gobierno de los EEUU
propone algunas sugerencias para la alimentacion en La
nutricion y tu salud: guia dietética para los americanos (1990). Los
autores de este libro consideran que las recomendaciones del
gobierno son mas conservadoras de lo necesario y creen que las
investigaciones apoyan las siguientes guias:

Aumenta la cantidad de carbohidratos. Incluye en tu dieta
granos, legumbres, frutas y verduras.

Reduce el consumo de aztcar refinada a un maximo del 10%
de las calorias consumidas.

Ingerir buenos alimentos es soélo una parte de tu
alimentacion. Necesitas mantenerte activa para que tu
sangre y los liquidos linfaticos distribuyan mejor los
nutrientes entre las células y donde sean necesarios. El
ejercicio también juega un papel importante en la
regulacion de tu metabolismo.

Reduce las grasas y los aceites saturados altos en calorias.
Los aceites saturados son solidos a temperatura ambiente (70
grados Farenheit): grasas animales, aceites hidrogenados
(endurecidos), el aceite de coco y el de palma. La mayoria de las
grasas saturadas provienen de las carnes rojas, el queso y los
helados de leche entera y 2%. Los aceites no saturados son
liquidos como el de maiz, girasol o ajonjoli. Los monosaturados
son liquidos a temperatura ambiente pero se solidifican con
facilidad en el refrigerador, como el aceite o la mantequilla de
mani/cacahuate, el aceite de oliva y de canola.

Reduce el colesterol de la dieta diaria, a la mitad de lo que
estas acostumbrada. El colesterol se encuentra solo en los
productos de origen animal, principalmente en la yema de
huevo (una yema completa es el limite diario) y las visceras
(higado, sesos, etc).

Reduce la sal (el sodio). Trata de consumir menos de 2400
mg. de sodio diario.

Reduce las proteinas a la mitad de las calorias que
consumes, a menos de que tengas necesidades especificas. (Lee
el cap 19 "El embarazo").

Evita el exceso de cafeina, especialmente si estas
embarazada. La cafeina se encuentra en el café, chocolate, té



negro, algunos tes de hierbas como hierba mate y muchas
bebidas embotelladas sobre todo las de cola y otras en las que se
especifica la cafeina como ingrediente.

Si bebes alcohol, reduce la cantidad que consumes a un trago
o vaso de vino/cerveza al dia. Por lo general, si es cerveza, son
12 onzas por dia; si es vino, son 5 onzas, y 1 1/2 onzas si se trata
de una bebida fuerte como el whiskey, el ron o el tequila. (Lee la
seccion acerca de alcoholismo en el cap 3).

PARA LOGRAR UN CAMBIO

(Te gustaria saber si puedes sentirte mds sana y con mas
energia si te alimentas diferente? Antes que nada, averigua por
qué te gustan los alimentos que comes y qué factores influyen
en tu seleccidon de alimentos. ; Usas muchos dulces, sal o grasas
para premiarte? ;Comes cuando no tienes hambre? ;Siempre
que estds deprimida, enojada o molesta recurres a ciertos
alimentos? ;Sientes nostalgia por ciertos alimentos que asocias
con tu nifiez, las fiestas especiales o los premios de cuando eras
nifia? ;Comes mas cuando estas sola o con otros?

Las golosinas, en especial el helado, siempre eran un
premio en mi familia. Yo habia cambiado mi dieta de muchas
maneras, como dejando de consumir la harina blanca, pero
no consideré seriamente dejar los dulces, aunque sabia que
no me hacian bien. Me imaginaba que siempre habia tenido
el gusto por el dulce. Cuando mi asma empeoro, alguien me
sugirio que dejara de consumir los productos liacteos y los
dulces de mi dieta. En esos momentos me sentia tan enferma
que estaba decidida a hacer cualquier cosa. Era dificil
hacerlo, por lo que al principio comencé poco a poco. Ahora

he dejado de extraiiar los dulces. Sélo como helados en raras
ocasiones, lo cual nunca pensé que podria lograr.

CONSEJOS PARA QUE LAS GUIAS TE FUNCIONEN

1. Introduce los cambios lentamente, ya que no siempre son
faciles de llevar a la practica. Experimenta con una cosa a la vez
para que no te sientas abrumada. Esto te ayudara a superar la
resistencia si estds cocinando para los demas y le dard a tu
sistema digestivo tiempo para ajustarse. Si cambias demasiado
rapido, tal vez extrafies aquello a lo que estabas acostumbrada
y te lleve a comer de mas.

2. Considera tu alimentacién como parte de un todo. Un dia
de alimentos altos en grasas y carbohidratos no te hara mucho
dafo. (La excepcion es cuando tienes problemas para regular el
azucar de tu sangre, como sucede con la diabetes o la
hipoglicemia). Piensa en lo que vas a comer durante un periodo
de una a dos semanas. No te juzgues por ser "glotona" con los
alimentos menos saludables. Si te das tiempo, encontraras el
balance que sea mejor para ti.

4. Prueba cosas nuevas cuando no tengas prisa.

5. Aumenta los alimentos integrales en tu dieta. Por lo
general, los alimentos menos procesados tienen un contenido
nutritivo mayor que los refinados y altamente procesados. Esto
significa que por cada caloria de alimento integral que comes
obtienes mds vitaminas, minerales y otros beneficios. Las
verduras tienen un contenido nutritivo mayor que los
alimentos ricos en grasas y/o aztcar refinada.

6. Cambia los bocados de "entre comidas" que tienes en tu
casa por frutas, verduras o galletitas integrales de trigo o arroz.
Las palomitas de maiz pueden hacerse sin grasa o con



sazonadores como el polvo de chile o adobo. Usa nueces,
semillas y frutas secas con moderacion. (Contienen nutrientes
importantes, pero también cantidades altas de aztcar y grasas).

7. Reduce gradualmente la cantidad de alimentos
procesados que compras, aunque son "practicos”, tienden a
tener contenidos altos de sal, azucar y grasas saturadas.
También tienen mas colorantes y sabores artificiales y por lo
general obtienes menos nutrientes por dolar en los alimentos
procesados que en los enteros. Los alimentos sin grasa a
menudo contienen azucar agregada para substituir el sabor
perdido al sacar la grasa.

8. Por las mismas razones que explicamos en el punto 6, es
mejor que te prepares tu propia comida en vez de depender de
los alimentos de los restaurantes de comida rapida o de las
maquinas. Si acostumbras a consumir comida rapida o
alimentos de la calle con regularidad, seguramente tendras una
dieta deficiente en verduras y frutas frescas o de granos enteros.
Consulta con tus amigas como pueden comer de manera mas
saludable fuera de casa.

9. Si comes en restaurantes, puedes pedir y a menudo
obtener, alimentos preparados especialmente para ti. También
puedes solicitar que te informen cudl es el método de
preparacion y los ingredientes que usan.

10. La proxima vez que veas la television, fijate qué tipos
de alimentos se anuncian y piensa en cdmo benefician o
perjudican tu organismo. Puede ser divertido hacerlo con los
ninos.

11. A veces puedes comer alimentos deliciosos, inde-
pendientemente de si son o no nutritivos.

12. Cultiva tu propio gusto y experimenta con nuevos
sabores de hierbas y especias para que puedas agregar mas
interés a tus alimentos sin agregar grasa.

COMO LEER LAS ETIQUETAS EN LOS PAQUETES Y
LATAS DE LOS ALIMENTOS EN LOS EEUU

Los ingredientes se encuentran enumerados en las
etiquetas en orden de cantidad por peso utilizado en la
preparacion. El primer ingrediente es el mas abundante y el
altimo el menor. Si no se menciona ningun ingrediente, se
debe a que el producto se encuentra dentro de los niveles
minimos sefialados por la "FDA". Por ejemplo, la mantequilla
de mani debe contener solo 90 % de mantequilla de mani. Un
alimento marcado "imitaciéon" es como el alimento que
substituye pero no alcanza a cubrir el nivel alimenticio
determinado por la FDA. Por ejemplo, la mayonesa debe
contener un porcentaje especifico de grasa, la imitacion de
mayonesa por lo general contiene menos.

"Enriquecido” significa que algunos de los nutrientes
naturales fueron eliminados durante el proceso y han sido
remplazados por nutrientes sintéticos en niveles
aproximados (algunas veces tu cuerpo los usa de la misma
manera que usa los que aparecen naturalmente, otras no).
Cuando la harina no dice "enriquecida", "integral" o "grano
entero”, es de la peor calidad que puedes encontrar. Muchas
panaderias y restaurantes todavia usan este tipo de harina.
jPregunta!

"Fortificado" quiere decir que ciertos nutrientes han sido
anadidos al alimento. Estos nutrientes pueden no



encontrarse normalmente en los alimentos, como el yodo en
la sal. Pueden anadirse en cantidades mayores a las que
naturalmente aparecen, como las cantidades altas de
vitaminas que se afiaden a los cereales para el desayuno y las
barras de golosina.

Las etiquetas deben ser veraces, pero a veces enganan. El
porcentaje de los ingredientes mencionados en el producto
determina la forma como se etiqueta. Un producto puede
presumir de tener "mas hierro que la leche" sin aclarar
también que la leche es una fuente pobre de hierro.

Aunque la etiqueta debe ser veraz, la publicidad de un
producto puede ser engafiosa. "Sin colesterol” en una
etiqueta puede disfrazar el hecho de que de todas maneras,
se trata de una grasa saturada. Los productos que se
anuncian como "de dieta" o "100% naturales" todavia pueden
contener cantidades altas de grasas saturadas y aztcar. Esta
situacion tal vez cambie.

En las latas, busca como se ordena la lista del peso. "Peso
Neto" incluye el liquido que se usé pura empacar. Peso
"Colado" o "Lleno" te indica lo que realmente pesa el
alimento.

Busca si se menciona alguna fecha en la lista, liste dato
puede indicarte el grado de frescura del alimento.

Si necesitas mayor informacién sobre un alimento
empacado, escribe al fabricante o al distribuidor. El nombre
y la direccion deben encontrarse en la etiqueta.

Intenta usar granos enteros como el arroz y el trigo
integral. Probablemente se tarden el doble de tiempo en

cocinarse (40 minutos el arroz integral, comparado con 20
que tarda el arroz blanco), pero todo es cuestion de recordar
que debes empezar a cocinarlos tan pronto como empieces a
preparar la comida. Puedes usar una olla a presion para
reducir el tiempo de preparacion.

En el caso de los alimentos que tardan mucho en
cocinarse, es recomendable preparar el doble y congelar lo
que sobre o usarlo en una receta distinta al dia siguiente.
Puedes comprar muchas variedades de frijoles precocidos
enlatados. Enjudgalos para reducir la sal que se les ha
anadido.

EL VEGETARIANISMO

Muchas de nosotras hemos comenzado a interesarnos en
el vegetarianismo, comemos menos carne o definitivamente
no la consumimos. Un estudio reciente reveld6 que 12
millones de personas en los EEUU se consideran vege-
tarianas. Algunas de las razones por las que lo hacemos es
con el fin de reducir el consumo de aceites saturados y
colesterol. Esto a su vez reduce nuestro riesgo de padecer de
enfermedades del corazon y ciertos tipos de cancer y nos
ayuda a reducir la cantidad de pesticidas y otros con-
taminantes que comemos y que son especialmente tdxicas
cuando estamos amamantando. Ademds de ser wuna
costumbre en algunas religiones, el vegetarianismo también
es una forma de alimentarnos mas econdmicamente, y de no
contribuir a la muerte de aquellos animales usados como
alimento humano. La gula dietética de los EEUU de 1995
apoya el vegetarianismo como una manera saludable de



comer. Una dieta a base de plantas y verduras es
recomendada como proteccidon contra muchas enfermedades
cronicas.

Cuando era nifia nunca me gusto comer carne, seguia
una dieta vegetariana con algunos huevos y productos
lacteos. Esto era antes de que la gente entendiera muy bien
esta dieta. Yo sabia que eso era lo correcto para mi pero
pronto me gané la reputacion de necia y chocante para la
comida. Sin embargo, cuando todos en la casa caian victimas
de la gripe y catarros de invierno, yo andaba feliz y saludable
con una resistencia excelente.

Casi todos los vegetarianos comen tanto huevos ("ovo"
como productos lacteos ("lacto”). Algunos de los vege-
tarianos "puros”, conocidos como "vegan" no consumen estos
productos ya que provienen de los animales y por lo tanto, se
les hace mas dificil obtener proteinas y algunas vitaminas
esenciales. Los nifios, las mujeres embarazadas y las madres
que amamantan deben consumir suficientes proteinas,
calcio, zinc, hierro y calorias para conservar su salud. Si
consumes productos de soya y alimentos fermentados como
el tempeh, el miso o algin complemento para obtener la
vitamina B12, que es un nutriente esencial, tal vez no
necesites consumir productos de origen animal en tu dieta.
Consulta una nutricionista que esté familiarizada con la dieta
vegetariana. Para poder conservar tu salud, es importante
que las vegetarianas sepan como se utilizan las proteinas
vegetales en su organismo. Las proteinas estan hechas de
aminodcidos, nuestro organismo no puede producir algunos

ALGUNAS IDEAS PARA CUANDO VAS AL MERCADO

Lleva una lista. Piensa si realmente necesitas los productos que
apuntaste, jcumplen con tus necesidades nutritivas o de otro tipo?

No vayas de compras con hambre, o con acompanantes
hambrientos, sobre todo si se trata de nifios.

En los supermercados, los alimentos menos procesados se
encuentran en los pasillos alrededor de los anaqueles, compra
primero las mercancias que se encuentran en ellos. En la seccién de
mercancias importadas o de especialidades probablemente
encuentres mas legumbres y granos integrales.

Si el alimento esta altamente procesado, lee la etiqueta para
enterarte de lo que estas adquiriendo. Si usas muchos alimentos
procesados, lee la etiqueta cada vez que compres un alimento nuevo.

Si el alimento que buscas no se encuentra en el supermercado,
llama al gerente y pideselo. Di a otras personas que hagan lo mismo.
También puedes ponerte en contacto con personas que visitan otras
tiendas para acompanarlas o pedirles que te compren los alimentos
que necesitas. Piensa en organizar una cooperativa de alimentos.

Si puedes comparar los precios de las mercancias envasadas con
los de los productos que se venden a granel, hazlo y comprueba si
efectivamente los empaques grandes son mas econdmicos. Revisa el
precio por kilo o libra marcado para asegurarte de que esté
actualizado. En caso de que los productos no tengan marcado el
precio por kilo o libra, organizate con tus amigas para presionar a la
tienda para que lo haga.

Los productos en demostracién no necesariamente son mads
econdmicos que aquellos que se encuentran en los sitios donde los

de ellos por lo que es necesario ingerirlos en las porciones
adecuadas para poder aprovecharlos. Algunas fuentes de
proteinas como la mayoria de los frijoles, cereales y nueces
contienen los aminodcidos en proporciones que no son



correctas para los seres humanos. Sin embargo, es facil
combinar diferentes tipos de alimentos de origen vegetal que
nos permitan obtener el balance correcto. Estos no
necesariamente tienen que combinarse en una misma
comida, pero deben ingerirse dentro de un lapso de 3 a 4
horas. Las legumbres hacen una combinacion perfecta con
cualquier tipo de grano, nuez o semilla. A su vez los granos
se combinan muy bien con nueces y semillas. La mayoria de
la poblacién en el mundo consume una dieta que consiste en
la combinacién de proteinas a base de plantas. Por ejemplo,
en América Latina, la combinacion de frijoles (legumbres) y
arroz o tortillas de maiz, es considerada una comida
principal; en Asia es la combinacion de arroz o fideos
(granos) y productos de soya (legumbres); y en Africa, los
alimentos principales incluyen mani (nueces) combinados
con una variedad de alimentos a base de granos.

¢DEBES TOMAR SUPLEMENTOS?

En los EEUU, la industria de suplementos ha crecido
enormemente. Eso surge, en parte, porque la comida
disponible por grandes industrias agricolas ya no nos
ofrecen alimentos completos. Honestamente soélo debes
hacerlo si tienes alguna enfermedad ocasionada por alguna
deficiencia de vitaminas o minerales. Sin embargo, nadie
conoce con exactitud la capacidad de las personas para
absorber y usar los nutrientes. En ciertas épocas necesitamos
una cantidad extra de vitaminas y minerales especificos
como: desde el nacimiento hasta la adolescencia, cuando
tomamos pildoras anticonceptivas, durante el embarazo y

cuando amamantamos; después de la menopausia, cuando
nuestra eficiencia para absorber los nutrientes se reduce.
Algunos suplementos pueden ser particularmente
importantes para las mujeres. La mujer promedio tiene una
deficiencia diaria de calcio de 300 miligramos al dia, que, de
acuerdo con las normas de consumo son 800 miligramos
diarios. Los organismos de las mujeres postmenopausi- cas
que viven en las regiones que se encuentran al norte del pais
no pueden sintetizar la vitamina D que necesitan durante los
meses de octubre a mayo porque reciben muy poco sol. Para
reducir la pérdida dsea durante esta época, es recomendable
tomar 400 unidades internacionales (UI) de calcio al dia junto
con alimentos ricos en calcio.

Para evitar el riesgo de tener hijos con problemas del
sistema nervioso como la espina bifida, es recomendable que
las mujeres que estan tratando de embarazarse tomen 400
microgramos diarios de acido fdlico. Lo ideal es empezar
antes de embarazarse porque los mayores beneficios ocurren
durante el primer mes del embarazo. Las cantidades de
vitaminas que mencionamos, generalmente se encuentran en
los suplementos multivitamini- cos comunes. Existen cada
dia mds investigaciones que sugieren que los suplementos
conocidos como antioxidantes pueden reducir el riesgo de
contraer cancer, enfermedades del corazdn, las cataratas y
otras deficiencias de los ojos, como la degeneracion
muscular. Estos antioxidantes son el beta-caroteno, que
nuestro organismo convierte en vitamina A y las vitaminas C
y E. A diferencia de la vitamina A, las dosis altas de



beta-caroteno no resultan peligrosas. Es demasiado pronto
para decir si los antioxidantes pueden proteger nuestra
salud, pero como no son perjudiciales en dosis moderadas y
son econdmicos, tal vez algunas de ustedes decidan
tomarlos. Una cuarta parte de los alimentos que se consumen
en los EEUU son altos en calorias y bajos en muchos de los
nutrientes basicos.

Estos alimentos de "calorias vacias'(alimentos altos en
azucar como golosinas, bizcochos, refrescos de "soda",
alcohol, etc.) combinados con alimentos a los que se les han
extraido los nutrientes, ya sea durante el procesamiento o
por otras vias, pueden ser la causa de que no obtengamos los
nutrientes necesarios. Tus necesidades especificas se basan
en la combinacion de tu herencia bioquimica tinica, que por
lo general es dificil de definir; los problemas del medio
ambiente y qué tan completa sea tu alimentacién. Tal vez
una manera de descubrir si tienes alguna deficiencia es
experimentar con cambios en tu dieta, o tomando
suplementos vitaminicos. Si te sientes mejor, probablemente
los cambios que hiciste eran los que necesitabas. Para
descubrir nuestras necesidades especificas es necesario
poner mds atencion y confiar en nuestros cuerpos.

Tal vez estés exponiéndote a tensiones nutritivas par-
ticulares. Si fumas, necesitas aproximadamente 120
miligramos diarios de vitamina C, aproximadamente el
doble de lo normal. Con dos naranjas puedes obtener esta
cantidad. Muchos farmacos afectan el uso de los minerales y
las vitaminas; la aspirina afecta la absorcion del acido foélico y

extrae la vitamina C de los tejidos. Aunque los suplementos
son rapidos y practicos y sabes exactamente lo que estds
tomando, no son capaces de substituir los alimentos
integrales frescos ya que aun no conocemos todos los
nutrientes necesarios para nuestra salud. Es facil obtener
algunas cosas en pildoras, como por ejemplo, la fibra.
Muchos nutrientes son poco o nada efectivos si se toman
aisladamente.

COMO AYUDAR A NUESTROS HIJOS A COMER BIEN
Las madres a menudo tienen que enfrentarse a diversos
desafios relacionados con la alimentacion de sus hijos.
Incluso, las personas ajenas a nosotras se atreven a juzgarnos
cuando nuestros hijos estdn demasiado delgados u obesos,
sin detenerse a pensar que muchas veces su apariencia tiene
muy poco que ver con la forma como les alimentamos. El
conocimiento de lo que es una buena nutricion y la provision
de alimentos nutritivos apropiados durante las diferentes
etapas del crecimiento y desarrollo de tus nifios ayudara a
que ellos se alimenten bien. Para muchas madres que
trabajan fuera del hogar, no es posible supervisar la
alimentacion de sus hijos de la manera como les gustaria
hacerlo. Si se trata de ninos pequenos, es
necesarioasegurarnos de que la persona que los cuida no
pase por alto las reglas de la buena nutriciéon. Una vez que
los ninos van a la escuela, la tarea de transformar la calidad
de los alimentos que ofrece la cafeteria tal vez sea un tarea
demasiado ambiciosa para enfrentarla solas. Cambiar las
golosinas por frutas, nueces y yogurt tal vez parezca una



COMBINACION DE PROTEINAS

Para convertir los alimentos que no son de origen animal en proteinas de
buena calidad, lo mejor es combinarlos con uno de los alimentos que
estan sefialados con las flechas. Los alimentos de origen animal no
sefalan otros alimentos porque éstos no necesitan de otros productos, sin
embargo, si pueden enriquecer otros productos.

LOS GRANOS

trigo entero, trigo sarraceno

trigo quebrado, arroz integral

pasta de trigo integral, germen de trigo
pan integral, harina de maiz

avena, cebada

centeno

Alimentos horneados con cualquiera de los ingredientes mencionados.
LAS NUECES Y SEMILLAS

Ajonjoli, nueces

"Tahini", semillas de calabaza

Alfalfa germinada, semillas de girasol
Nuez de Brasil, anacardo (nuez de pajuil)
LAS LEGUMBRES (FRIJOLES)

Productos de soya, frijoles/habichuelas
Alubias, frijol de soya

Chicharos secos, germinados de frijol
Garbanzos, cacahuates/mani

Frijol negro, mantequilla de cacahuate/mani, lentejas,
otros frijoles

LA PROTEINA ANIMAL

Leche, leche en polvo Yogurt

Queso (no queso crema)

Huevos

Carne

Pescado

Aves

tarea imposible. Nuestros hijos se encuetran sometidos a una
constante presion por parte de sus companeros para que
coman los alimentos que se anuncian en la television o para
comprar una barra de golosina en el camino de regreso a
casa, aunque sepan que no lo apruebas. Una manera de
motivar a los nifios para que coman mejor es darles el
ejemplo de nuestra buena alimentacion, los nifios recuerdan
bien lo que comen en su casa y pueden aprender a
seleccionar correctamente. Cuando se trata de adolescentes
esto es mas dificil.

Yo le digo a mi hijo de cuatro afios que algunos alimentos
le ayudan a crecer mejor que otros y él quiere crecer lo mds
rdpido posible.

Los nifios de todas las edades, al igual que los adultos,
toman una porcion importante de sus alimentos entre las
comidas. Esto estd bien siempre y cuando las meriendas sean
nutritivas. Los nifios mayores y especialmente los
adolescentes necesitan mucha comida. Las galletas pueden
tener germen de trigo, cereales integrales, fruta seca y
nueces. Las malteadas o batidos pueden hacerse con yogurt,
banano, hielo picado y vainilla. Insiste en las frutas,
verduras, mantequilla de mani/cacahuates y/o rebanadas de
quesos fuertes. Cuando los nifios tienen hambre comen lo
que encuentran, por eso es importante preparar alimentos
nutritivos y sabrosos para comer entre comidas. Es
importante también dejar que los ninos decidan cudndo
tienen hambre y cudndo estan satisfechos. Ellos comen
cantidades diferentes en cada época, dependiendo de la



velocidad de crecimiento y de su salud. Al ayudarlos a
confiar en si mismos, les ensefiamos una leccion importante
que pueden utilizar para normalizar su alimentacién a lo
largo de toda su vida. Debes invitar a los nifios a que
participen en las compras, en la huerta y en preparar los
alimentos. Pideles que te lean las etiquetas de los productos
del supermercado. Trata de dedicar un espacio, por muy
pequeno que sea y aunque vivas en la ciudad, para cultivar
algo. Haz que los nifios mayores se turnen para preparar las
comidas. Los pequefios por lo general estan siempre dis-
puestos a ayudar, incluso los de 3 afios pueden picar las
verduras suaves para la ensalada con un cuchillo de mesa,
untar las mantequillas de nueces, ayudar a batir la masa y
anadir los ingredientes de casi cualquier receta.

Problemas asociados con los patrones alimenticios
EL MIEDO A LA OBESIDAD
DIETAS BAJAS EN CALORIAS:

¢Te preocupas por tu peso o piensas constantemente que
todo lo que comes engorda? ;Serd porque tu pareja dice que
estas entrando a la edad madura, porque tu apariencia ya no
es como la de las modelos y porque las revistas del
supermercado presentan una dieta nueva cada mes? En
todos lados vemos anuncios de comida, dietas y grupos de
apoyo para perder peso. Gastamos mas de 10 billones de
dolares al ano con la esperanza de ser mas delgadas. En los
EEUU, muchas mujeres se ponen a dieta para perder peso
por lo menos una vez al afio, y muchas lo hacen repetidas
veces. (En esta seccion cuando hablamos de "estar a dieta",

nos referimos a las dietas bajas en calorias). Médicamente, las
dietas a menudo se recetan para curar la "obesidad" y las
enfermedades que los médicos creen que tienen relacion con
ésta, pero las dietas no "curan" la gordura. (Para mayor
informacién sobre las consecuencias sociales de la gordura,
lee el cap 1).

Durante un lapso de 5 afios, entre el 98 y el 99% de las
mujeres que se ponen a dieta vuelven a subir de peso. De
hecho, el 90% recobran mas peso del que habian perdido.

Los estudios indican que a largo plazo las dietas no
funcionan y que volver a recobrar el peso perdido no es un
fracaso personal, sino una adaptacion psicoldgica a las
presiones que nuestro organismo adopta para sobrevivir.
Después de dietas repetidas, muchas de nosotras
empezamos a sentir que nunca podremos controlar nuestra
alimentacion. Las dietas nos debilitan, es una manera de
inanicion provocada por nosotras mismas. La Organizacion
Mundial de la Salud define la inanicion como un consumo
menor de 1,000 calorias diarias. Por lo general, las dietas de
reduccion de peso en los EEUU restringen las calorias a entre
700 y 1,000 al dia. Una mujer promedio de menos de 50 afios
necesita 1,900 calorias, aunque los requisitos reales varian
dependiendo de su estatura y actividad fisica. Con
cantidades menores de calorias, facilmente puede faltarnos
algunos de los nutrientes esenciales, en especial si una cuarta
parte o mas de las calorias que consumimos provienen de
bebidas alcoholicas o golosinas y de meriendas con un
contenido nutritivo bajo. Cuando no comemos suficiente,



nuestro organismo reacciona de formas especificas para
ayudarnos a sobrevivir. No importa si deliberadamente
eliges comer menos o si no puedes comer suficiente. La
inanicion es la inanicion. Mientras menos calorias consumas,
por un tiempo prolongado, mds probabilidades tendras de
danar tu organismo.

Asumamos que estds a dieta, consumiendo muy pocas
calorias. (Para algunas mujeres, una dieta normal de 1,200
calorias es muy poco). Después de algunos dias lo mas
seguro es que empieces a sentirte fisicamente lenta.

Tal vez te vuelvas apatica, sobre todo si estds siguiendo
una dieta baja en calorias. Cuando las grasas que almacena
tu organismo se rompen para convertirse en energia, no
proporcionan cantidad alguna de glucosa, que es el
combustible que tu cerebro usa normalmente. Tu cuerpo
debe romper las proteinas de la comida y los tejidos del
cuerpo, como los musculos y algunos dérganos como el
corazon, para proporcionar esta glucosa. Procesar el
nitrégeno extra de las proteinas afiade una tension adicional
a los rifiones. El metabolismo de las grasas sin los
carbohidratos apropiados, deja en la sangre productos de
desecho llamados cetonas. Si la cantidad de ceto- nas es
demasiado alta, el balance critico acido-base de la sangre
puede desequilibrarse. Un mayor contenido de cetonas en la
sangre por lo general te hace sentir con dolor de cabeza,
somnolienta, mareada, y con la cabeza en las nubes. Después
de un par de semanas, el cerebro puede adaptarse a usar
algunas de las cetonas como combustible de emergencia. En

parte tal vez te sientas irritable porque es mas dificil
controlar los niveles de aztcar en tu sangre sin los alimentos
adecuados. También te puedes sentir deprimida y menos
interesada en el sexo. Los pensamientos sobre comida
empiezan a preocuparte y te obsesionas con los alimentos
que te proporcionan "energia instantdnea," en especial las
golosinas, que devoras incontrolablemente como mecanismo
para reponer las deficiencias inmediatas de las calorias y la
glucosa que le falta al cerebro. Este deseo por los carbohi-
dratos puede que sea severo si el porcentaje de proteina
ingerida es mas del 10% de la dieta. Las dietas altas en
proteinas pueden generar una obsesion por ingerir car-
bohidratos y grandes cantidades de comidas altas en
calorias. Una mujer describe como vencié la obsesion de
comer demasiado.

Yo intentaba ignorar las reglas y comia todo lo que se me
antojaba. El primer mes de glotoneria, solo lo dulce me
atraia, pero a pesar de ello, traté de no reprenderme por el
consumo de tanta aziicar. Me recordaba a mi misma todos
esos dulces que me habia negado cuando me sentia culpable,
y dejaba que las ndauseas y el hambre se apoderaran de mi
para determinar cudndo y qué volver a comer. Un mes mds
tarde, la carne y los vegetales verdes oscuros me empezaron a
llamar la atencion. Por un tiempo elegi una dieta muy alta
en proteinas y vitaminas. Creo que durante este tiempo me
estaba reponiendo del dafio que habian sufrido los tejidos
debido a los atios anteriores de dietas y glotoneria.



El afio que siguid, mis antojos se volvieron mds sutiles y
diversos. Comia porciones mds pequefias y variadas de
alimentos.

Si tratas de seguir la regla tantas veces mencionada, que dice
que pierdes una libra de grasa de tu cuerpo por cada 3,500
calorias que dejas de comer, problemente vas a
desilusionarte. En primer lugar, este cdlculo proporciona
solo una pérdida de peso promedio. Por cada mes que
contintias comiendo el mismo numero bajo de calorias, tu
velocidad de pérdida de peso generalmente se reduce a la
mitad. Como medida de ajuste a la baja ingestion de calorias,
tu organismo se vuelve mas eficiente en el uso y
almacenamiento de las calorias. Tu metabolismo basal (las
calorias que quemas para que tus funciones basicas
contintien) puede reducirse hasta en un 30%. Cuando dejas
de matarte de hambre probablemente repongas o incluso
aumentes tu peso original con mayor rapidez, y sera
principalmente grasa. Ahora tu organismo es mas eficiente
para quemar menos calorias inmediatamente y en almacenar
mas grasa para usarla posteriormente. La grasa a menudo
reemplaza el tejido magro perdido de los tejidos y los
organos, y puedes haberte hecho mucho dafio. Puedes tener
hasta un 40% mas de grasa que antes de que empezaras. En
un ayuno total pueden perderse hasta dos tercios del peso
como resultado de la pérdida de tejido magro del cuerpo. Sin
embargo, por lo general es posible volver a desarrollar el
tejido muscular mediante el ejercicio vigoroso. Si sigues a
dieta, o adoptas un patron de dietas repetitivas, te arriesgas a

contraer amenorrea, anemia, mal funcionamiento del higado,
calculos en los rifiones y desequilibrios de vitaminas y
minerales, gota y un alto contenido de grasa en la sangre. Si
tienes diverticulitis, tuberculosis, gota, mal de Addi- son,
colitis ulcerosa o ileitis localizada, la pérdida de peso te
afectard mas. En 1992, un panel de los Institutos Nacionales
para la Salud, al examinar la seguridad y efectividad de las
técnicas de control de peso, encontrd una relacion entre la
pérdida de peso y el incremento en las estadisticas de
mortalidad.

Casi todas las mujeres gordas creen que comen mas que
sus amigas delgadas. Sin embargo, los estudios cuidadosos
muestran, en promedio, que las personas gordas no comen
mas que las delgadas.

La forma general de tu cuerpo probablemente se parece a
la de tus familiares, debido tal vez a la herencia o a los
patrones alimenticios aprendidos. Si uno de tus padres era
gordo, tienes el 40% de probabilidad de serlo también; si
ambos eran gordos, tienes el 80%. No sabemos por qué las
personas son de distintas formas y tamafios. No sabemos si
las velocidades del metabolismo basal de las personas son
diferentes y si el ejercicio fisico es capaz de incrementar esta
velocidad. No sabemos si las células de las personas gordas
(aun cuando las personas se ven delgadas después de haber
perdido peso) actian de manera diferente a las de las
personas delgadas. Los investigadores han aportado muchas
teorias para explicar los distintos tipos de metabolismo,



desde las totalmente psicoldgicas hasta las totalmente fisicas,
pero hasta la fecha ninguna es satisfactoria.

LA OBESIDAD

La obesidad es una gran preocupacion para muchos
norteamericanos. En muchas culturas, una persona gorda es
vista como saludable y una persona delgada como enferma.
Este punto de vista influencia como los inmigrantes
responden a lo concerniente al exceso de peso.

Irénicamente, en el mundo de la medicina la gordura se
considera una enfermedad. Esta se asocia y a veces se dice
que provoca las enfermedades del corazon, la presion
arterial alta, los cdlculos, la diabetes y la artritis. La Guia
Dietética nos insta a comer una dieta que se parece mucho a
dietas tradicionales. Las recomendaciones incluyen comer
carbohidratos complejos, frutas y verduras y menos
alimentos a base de animales, productos lacteos y alimentos
procesados. Podemos aprender mucho de la manera
tradicional de consumir alimentos. Necesitamos encontrar
maneras de apoyar los patrones de comidas tradicionales de
las familias que llegan a este pais, e instarlos a mantener sus
principales patrones dietéticos saludables y expander su
dieta con la variedad de alimentos de productos integrales
en vez de consumir alimentos procesados que son menos
nutritivos.

Como los médicos asumen que las personas gordas
comen grandes cantidades de alimentos, el método mas
comun de tratar muchas de estas enfermedades es recetando
una dieta severa de reduccion de peso o un ayuno. Sin

embargo, la mayoria de las investigaciones realizadas en este
pais, relacionadas con la gordura, se llevan a cabo con
personas que habitualmente se ponen a dieta. La pérdida
repentina y repetida de peso bien podria ser responsable de
muchas de las enfermedades que se asocian con la gordura,
pero los investigadores no consideran este argumento
cuando obtienen las conclusiones de sus estudios. No hemos
podido encontrar ningtin estudio que muestre que a largo
plazo, las personas gordas que han adelgazado se mantienen
delgadas o se curan de las enfermedades que se asocian con
la gordura. Adelgazar puede mejorar la presion arterial alta
y la diabetes, pero las dietas repetidas, como un "subibaja"
pueden empeorarlas.

Todavia peor que las dietas, son los diversos tipos de
cirugia que la medicina ofrece a las mujeres que denomina
obesas. Estas cirugias incluyen la liposuccion y diversas
formas de reducir el intestino y el estdmago que reducen la
capacidad de la persona para comer y por lo tanto, absorber
los nutrientes. Estas operaciones, que se realizan casi en su
totalidad en mujeres, pueden tener un porcentaje de muertes
tan elevado como un 10% y so6lo son moderadamente
efectivas para alcanzar el objetivo de pérdida de peso. Los
médicos que las practican creen que estdn mejorando la
salud de la mujer, pero en realidad perjudican la capacidad
que éstas tienen para nutrirse adecuadamente. Después de
las operaciones del tracto intestinal, las mujeres sufren
diarreas severas durante varios meses y tienen mayor riesgo



de célculos y artritis, 2 problemas supuestamente "curados"
con la pérdida de peso.

S| DECIDES PONERTE A DIETA

Las autoras de este libro estan en contra de las dietas bajas
en calorias para perder peso. De todas maneras, a
continuaciéon presentamos algunas sugerencias, pues
estamos conscientes de que muchas mujeres seguiran
poniéndose a dieta aun después de conocer la baja eficiencia
de las dietas a largo plazo y sus posibles consecuencias
adversas.

Trata de ser mas activa. Este tal vez sea el cambio mas
importante que puedes hacer en tu vida. Aumentard tu
fuerza y flexibilidad y probablemente la confianza en ti
misma, al mismo tiempo controlard tu depresion. Puede
incluso hacer que pierdas peso sin necesidad de dieta alguna.
Ten cuidado de que el ejercicio no se vuelva una obsesion
mas.

Come una amplia variedad de alimentos y toma en cuenta
en términos nutritivos, hasta el pedazo mds pequefo.
Reduce al maximo los alimentos inadecuados, incluyendo
los ricos en grasa. Sigue las recomendaciones generales para
una buena alimentacion que presentamos anteriormente.

Es mas probable que tengas éxito si pierdes peso
lentamente y si la meta que te propones se encuentra dentro
de un rango de 20 libras por debajo de tu peso actual. No
reduzcas mdas de 500 calorias del total que consumes
diariamente cuando no estas a dieta. Es imposible obtener los
principales nutrientes de la comida cuando consumes menos

de 1,200 calorias al dia, incluso cuando te alimentas
cuidadosamente, para obtener todos los elementos
necesarios necesitas mas que eso.

No existen los alimentos o pildoras magicas para ayudarte
a perder peso. La mayoria de los medicamentos para bajar de
peso que se venden sin receta, contienen fenilpropanolamina
(FPA), compuesto de la familia de las anfetaminas (para
acelerarte), capaz de aumentar tu presion sanguinea o
producir agitacion y mareo; puede incluso provocarte un
paro o una psicosis.

Confia en ti misma y en las sefiales de tu organismo.
Come cuando empieces a tener hambre. No esperes hasta
que estés hambrienta. Si te sientes enferma, revisa qué y
cuando estas comiendo. Definitivamente no tienes por qué
tener sintomas severos algunos, como pérdida de pelo,
temblores, piel anormalmente seca, y demas.

No te peses mas de una o 2 veces por semana. Los
liquidos del organismo fluctiian todos los dias.

Retinete con otras mujeres para discutir sus dietas, sus
sentimientos y los aspectos ambientales y sociales, tales
como la apariencia ideal, tanto médica como sexual; desvia
tu atencion del control sobre tu vida y concéntrala en alguna
actividad mas productiva.

OTROS PROBLEMAS O TRASTORNOS ALIMENTICIOS
Todas hemos usado alguna vez la comida para atenuar o
negar nuestros sentimientos, para darnos apoyo o para
ordenar un poco nuestras vidas. Muchas de nosotras hemos
comido en forma compulsiva y desmedida para luego



sentirnos con nduseas cuando nos encontramos asustadas,
enojadas, deprimidas, solas o tristes. Sin embargo, cuando
permitimos que la comida se convierta en el principal escape
para expresar nuestros sentimientos, nos arriesgamos a
perjudicar nuestra salud tanto fisica como emocional. Comer
compulsivamente es una estrategia popular que las mujeres
han usado para tolerar una gran variedad de situaciones de
abuso.

El control de la silueta o la figura ha sido una de las pocas
formas de control que se les ha permitido ejercer a las
mujeres.

Un problema o trastorno alimenticio que puede traer
consecuencias severas es la anorexia nerviosa. Esta es una
forma de auto-inanicion severa y deliberada provocada
contra una misma, la cual, en muchos casos, conduce a la
muerte. El sindrome conocido como bulimia nerviosa es otro
trastorno  alimenticio el cual consiste en comer
compulsivamente en forma desmedida para luego purgarse
con laxantes o a través de vomitivos inducidos. La bulimia
puede causar dano severo a los intestinos y el esdfago,
provocar un deterioro de la dentadura debido a los acidos
estomacales que se regurgitan y causar un serio desequilibrio
en el balance de electrolitos, el cual puede poner la vida en
peligro. Como ultimo, la glotoneria, la cual consiste en comer
en forma compulsiva, también se considera como un
problema alimenticio. Las mujeres que tienen estos
problemas a menudo parecen estar protagonizando el
estereotipo perfecto del rol femenino: auto-negacién extrema,

represion de la ira y los conflictos, deseo de continuar
anifiadas, y conformidad con la idea de que la mujer debe ser
esbelta. Estos problemas reflejan graficamente el poquisimo
control que las mujeres sienten que tienen sobre sus propias
vidas.

Mi cuerpo era mi eje y a mi parecer, la tinica arma a mi
alcance para lograr la autonomia. Era lo tinico que me
pertenecia, lo unico que nadie podia quitarme... habia
descubierto un drea de mi vida en la que los demds no tenian
control alguno... lo que ocurria en mi cuerpo era tan irreal,
tan vario de significado como los sucesos del mundo exterior.
Los 2 eran parte de un todo, un todo del que “yo” no era
parte. "Yo" me habia retraido a una pepita de voluntad pura
y aislada cuyo propdsito tinico era triunfar sobre las
voluntades de los demds y por encima del caos originado en
sus demandas conflictivas.

Algunas mujeres que fueron victimas de abuso sexual
cuando nifias, reportan que al principio, comer compul-
sivamente les proporcionaba una forma de volverse mas
grandes y ganar cierto sentido de control sobre sus cuerpos.
Sin embargo, con el tiempo, comer en grandes cantidades fue
poco a poco una solucion menos eficiente y fue
convirtiéndose en un problema cada vez mayor.

Debido a que tanto los problemas alimenticios como el
abuso sexual son asuntos que tienen que ver con el cuerpo,
yo creo que se encuentran relacionados. Ambos son ejercidos
sobre mi cuerpo y el adormecimiento—emocional y
psicolégico—que sufri cuando abusaron sexualmente de mi,



no es muy diferente del adormecimiento que realizaba
utilizando la comida, para deshacerme de los sentimientos
desagradables.

Aprender otras formas de expresar los sentimientos de
ira, frustracion e impotencia pueden eliminar la necesidad de
usar los alimentos para expresar lo que sentimos. Una mujer
que habia ayudado y logrado que muchas otras mujeres
superaran estos patrones de conducta descubrié que reforzar
la auto-estima, desarrollar un sentimiento de control sobre
nuestras propias vidas, y recibir apoyo de otras mujeres son
factores claves para la recuperacion.

EL DETERIORO DE LA DENTADURA Y LAS ENCIAS

A muchas de nosotras se nos olvida que los dientes y las
encias sanas son parte significativa de la buena salud. Sin
éstos no podriamos comer muchos de los alimentos que nos
proporcionan nutrientes importantes. Los dientes estan
vivos. Tu saliva los alimenta a través de canales
pequenisimos que se encuentran en ellos. La mala nutricion
puede ocasionar enfermedades dentales de la misma manera
como las provoca en el resto del organismo. Las vitaminas A
y D, el calcio, fésforo y fluoruro son importantes para el
desarrollo de la dentadura. Otra forma de conservar una
dentadura saludable es reduciendo el aztcar de tu dieta. Los
dientes son especialmente vulnerables durante los 6 meses
siguientes a su aparicion a través de las encias, antes de que
endurezcan por completo. Los alimentos que contienen
azucar provocan el deterioro de la dentadura y las encias de
la siguiente manera:

Algunos tipos de bacterias que se encuentran en la saliva
usan el aztcar para fabricarse una capa protectora que les
ayuda a aferrarse a nuestros dientes mediante una
substancia pegajosa que se denomina placa dental que la
saliva es incapaz de limpiar. Estos pequefios organismos
conocidos como estreptococos se multiplican rapidamente y
producen un alto contenido de &cidos que disuelven el
esmalte e irritan las encias, causando enfermedades orales.
Es importante cepillarse los dientes y usar hilo dental todos
los dias para quitar la placa y prevenir el deterioro. Comer
golosinas con las comidas, no entre ellas, produce menos
caries. El niimero de veces que comas golosinas, mas que la
cantidad total es lo que determina cuanto acido producen las
bacterias, pero la cantidad de golosinas influye en la calidad
de tu saliva Evita siempre que puedas las golosinas
pegajosas que se quedan en la boca mucho tiempo, trata de
cepillar y limpiar los dientes con hilo dental después de
comer cualquier alimento dulce, aunque sélo sea un
enjuague, es efectivo. Come alimentos con fibra para
despegar la placa, la fibra acttia como si fuera un cepillo
(zanahorias crudas, manzanas, tallos de apio, cereales
integrales, etc.).

LOS PROBLEMAS INTESTINALES

Es probable que una dieta que incluya alimentos ricos en
tibra, como los cereales enteros, frijoles, guisantes, verduras
y frutas; ayude a las funciones del tracto intestinal. En las
culturas que no consumen alimentos refinados, la apendicitis
y diverticulitis son practicamente inexistentes. Existen



diversos tipos de fibra que ayudan a sanar la diarrea y el
estrenimiento. La fibra soluble, como la pectina, se encuentra
en muchas frutas, absorbe agua y hace que la escreta sea mas
espesa, mientras que la fibra insoluble que proviene de
fuentes como la harina integral, hace que la escreta sea mas
blanda. Algunos investigadores piensan que como la fibra
reduce el tiempo que se tarda la comida en atravesar el
sistema digestivo desde un extremo al otro, la fibra
indirectamente acelera el traslado de las toxinas a través del
sistema y las diluye para que existan menos probabilidades
de desarrollar cancer intestinal.

LAS ALERGIAS Y OTRAS REACCIONES

Muchas veces es dificil saber si eres alérgica a algun ali-
mento, ya que los sintomas pueden presentarse de formas
muy diversas. Puedes tener erupciones, urticaria, dolores en
las articulaciones que simulan artritis, dolores de cabeza,
irritabilidad y depresion. También es posible que tus
sintomas sean provocados por muchos otros problemas. Los
alimentos que provocan alergias con mayor frecuencia son la
leche, los huevos, los mariscos, el trigo, las nueces, las
semillas, el chocolate, las naranjas y los tomates. Muchas de
estas alergias no se desarrollan cuando dichos alimentos se
les dan a los infantes, éstas solo se expresan cuando sus
intestinos estdn maduros, lo cual sucede aproximadamente a
los 7 meses de vida. La leche materna también tiende a surtir
un efecto protector. Las migrafias pueden desencadenarse
por alimentos que contienen triamina, fenatilamina,
glutamato monosodico o nitrato de sodio. El chocolate, los

quesos afiejos, la crema acida, el vino tinto, el arenque en
conserva, el higado de pollo, el aguacate, los platanos
maduros, las carnes curadas y muchos alimentos preparados
al estilo asidtico, son solo algunos de los alimentos mads
conocidos que contienen estas substancias (jlee las
etiquetas!). Muchas personas han logrado tratarse sus
migrafas con complementos de vitaminas del complejo B, en
especial la B6 y la niacina. (Dosis altas de vitamina B6, 200
miligramos o mds pueden provocar danos irreversibles al
sistema nervioso). Los nifnos hiper- activos pueden mejorarse
si eliminan de su dieta los alimentos que contienen aditivos,
especialmente los colorantes artificiales y las comidas con un
contenido alto de salicilatos, como las almendras, los
pimientos, duraznos, el té y las uvas. Esta es la dieta que
Benjamin Feingold popularizé. Otros investigadores han
obtenido resultados combinados al probar la efectividad de
dicha dieta.

EL CANCER

La dieta alta en grasas, tan comun en los EEUU, se
encuentra relacionada con el cdncer de mama y colon y
probablemente también con el cancer de los ovarios, del
pancreas y de la préstata. No esta claro si es responsable el
contenido total de grasa presente en la dieta o el tipo de
grasas que comemos. Se cree que las grasas saturadas,
especialmente de la carne roja, aumentan el riesgo de
desarrollar cancer del colon.

Algunos nutrientes y alimentos parecen proporcionar un
efecto protector contra el cancer, aunque las investigaciones



al respecto no son concluyentes. Los alimentos con un alto
contenido de vitaminas C y E protegen contra diversos tipos
de cancer. El beta-caroteno, precursor de la vitamina A, que
se encuentra en los vegetales de color verde oscuro y
amarillo y se utiliza como colorante, protege contra el cancer
del pulmon. Las verduras de la familia de la col y la espinaca,
el apio, los citricos, los frijoles y las semillas ayudan al
organismo a producir una enzima contra el cancer.

Algunos alimentos contienen substancias que aumentan
las probabilidades de desarrollar cancer. Pueden ser tanto
substancias que se encuentran naturalmente en los
alimentos, que han sido afiadidas expresamente por la
industria alimenticia o contaminantes de nuestra dieta. El
nitrato de sodio se usa para curar y conservar la carne y el
pescado, asi como para darles a los alimentos un color
rosaseo, pero definitivamente no debiera afadirse pues
ahora existen otras formas menos perjudiciales de conservar
los alimentos, como la congelacién. Los nitratos se combinan
con las aminas que se encuentran en la comida y hasta en la
saliva, y forman nitroaminas, que son substancias
carcinogenas. Los alimentos ahumados son una fuente
adicional de nitroaminas. En algunas investigaciones con
animales, la sacarina y muchos colorantes artificiales
derivados del petrdleo se relacionan con el cdncer o el dafio a
ciertos drganos, aunque el gobierno continuia certificando su
uso, debido a la presion ejercida por la industria alimenticia.

También existen contaminantes carcindgenos naturales.
Las aflatoxinas son producidas por un hongo que se

desarrolla en climas himedos. Aparece por lo general en los
cacahuates o mani pero también puede encontrarse en el
maiz, los higos, el sorgo, las semillas de algoddn y en algunas
nueces. A veces logra llegar a la leche a través de los granos
que sirven de alimento a las vacas. Las aflatoxinas pueden
también encontrarse en algunos alimentos que compramos
en el mercado, aunque si los alimentos se almacenan y se
secan debidamente, es posible reducirlas al maximo.
Lee también los capitulos 7 y 24.

Porqué no es féacil alimentarse bien

El principal objetivo de las industrias relacionadas con la
agricultura y la alimentacion (agroindustrias) es obtener
ganancias. Esto es un problema, ya que muchos de los
métodos de produccion de alimentos deterioran el suelo y
producen alimentos menos nutritivos y mas caros. Las
tecnologias agricolas que se practican actualmente, dejan los
campos baldios durante periodos largos de tiempo, lo que
ocasiona una pérdida importante de suelo que se deslava o
se vuela con el viento; usan herbicidas y fertilizantes
inorganicos que destruyen a los organismos que controlan la
estructura del suelo, el balance y la capacidad de los
nutrientes de las plantas; ponen en peligro de enve-
nenamiento a los campesinos y contaminan las aguas
subterrdneas. Los sistemas de riego dejan en el suelo sales
que son venenosas para las plantas o utilizan tanta agua que
es imposible recargar los mantos acuiferos.

Como consumidoras, nosotras también contribuimos a
estas practicas agricolas perjudiciales pues exigimos



productos aparentemente perfectos, lo que hace de los
pesticidas un componente necesario para la agricultura
comercial. Sin embargo, cada dia mas agricultores se
interesan por las practicas agricolas que conservan el agua, el
suelo y la vida silvestre. Como consumidoras podemos
apoyar esta tendencia si tratamos de comprar productos
cultivados organicamente siempre que podamos y si
presionamos al gobierno para que aumenten los
presupuestos destinados a la investigacion de la agricultura
sostenible.

Los alimentos mas favorecidos por las industrias son
aquellos que presentan una apariencia mas homogénea y
aguantan mejor las técnicas de cosecha con maquinaria
agresiva, ademads de soportar periodos de tiempo mas largos
de transporte y almacén. Por ejemplo, en los EEUU, las
universidades subsidiadas por los estados con fondos
provenientes de nuestros impuestos, durante anos han
respondido a las necesidades de la agroindustria mediante
investigaciones dirigidas al desarrollo de alimentos
suplementarios y maquinaria que ahorra la mano de obra en
las grandes granjas, pero han puesto muy poca atencion a las
propiedades nutritivas de los alimentos que desarrollan o a
las necesidades de los pequenos agricultores y las de los
consumidores. La investigacion agricola ha sido en parte la
responsable de la extraoardi- naria reduccién de la
diversidad de las cosechas y de las variedades de semillas
que se cultivan tanto en EEUU como en el resto del mundo.
La mitad del trigo que se cultiva pertenece a unas pocas de

las 20,000 variedades que se conocen en el mundo. Cuando
una plaga ataca, arrasa en todo el pais debido a que todas las
variedades son parecidas. Un producto de este sistema—el
tomate que se cosecha mecdnicamente—tomo 20 anos de
investigacion para desarrollarlo. Esta variedad de tomate,
diseniado para ser resistente, tiene la reputacion de soportar
impactos hasta de 13 millas por hora sin romperse. Por lo
general, este tomate se cosecha totalmente verde, antes de
que alcance su valor nutritivo optimo, por lo que es
"pintado” en los almacenes con un gas, y empacado en cajas
que dicen "tomates rojos". Desafortunadamente, el sabor no
aparece en el mismo gene que la durabilidad. Actualmente,
juna generacion completa de jévenes no conoce el verdadero
sabor de un tomate! Las nuevas tecnologias de ingenieria
genética transforman las plantas a una velocidad que nunca
antes habia sido posible. Ya es posible hacer tomates
resistentes a los herbicidas, lo que ha ocasionado un
incremento cada vez mayor de estas substancias. Las
maquinas de combustible que cosechan estos tomates
compactan el suelo dificultando el desarrollo de las raices y
desplazando a los agricultores que nunca fueron entrenados
para realizar otro tipo de trabajo.

Nuestro abastecimiento de comida se ha vuelto cada dia
mas centralizado. En los ultimos 50 afos, 5 millones de
granjas se han quedado fuera del negocio. Los agricultores
cosechan la mayor parte de los alimentos en unas cuantas
regiones del pais y los transportan hasta muy lejos.
California produce el 25% del valor del ddlar en alimentos



para el pais y el 42% del valor del dolar de las frutas y
vegetales de la nacion norteamericana. Nueva Inglaterra
importa el 85% de sus alimentos. La agricultura regional esta
reviviendo un poco, pero todavia es dificil decir cuanto éxito
podra tener en el futuro.

El periodo de tiempo que se gasta para trasladar los
alimentos de una parte a otra del pais es considerable (un
promedio de 5 a 7 dias, hasta 2 semanas para las frutas y
verduras que llegan a Nueva York provenientes de Cali-
fornia). Durante este tiempo, las verduras pierden sus
nutrientes: en 2 dias se pierde el 34% de la Vitamina C del
brécol refrigerado. El tiempo de almacenamiento de los
alimentos una vez que se reciben y la forma como se
conservan durante ese tiempo son otros factores impor-
tantes. Por ejemplo, el jugo enlatado pierde hasta el 70% del
total de su Vitamina C cuando se guarda en un almacén
caluroso; si se almacena a 45 grados Farenheit, conserva la
mayor parte de su Vitamina C.

LA PROLIFERACION DE LOS ALIMENTOS
PROCESADOS

Una manera efectiva que tiene la agroindustria para mul-
tiplicar sus ganancias es procesando los alimentos todo lo
posible. El resultado son los guisantes congelados en salsa de
mantequilla en vez de guisantes frescos; o sintetizando
alimentos completamente nuevos, como la imitacion de
crema batida que no es de leche. Las pequefias diferencias
entre un producto y otro también incrementan las ganancias.
El cereal de trigo con 2 centavos de vitaminas que se vende

bajo el nombre de "Total" a precios altos es un ejemplo. La
industria de los alimentos afiade muchas substancias a los
alimentos procesados para facilitar su manufactura y
transporte, reduciendo los costos de manufactura,
cambiando los ingredientes costosos por otros mas baratos,
mejorando la apariencia y la textura e incrementando su
durabilidad en los anaqueles (el tiempo que los productos se
conservan buenos después de haber sido cosechados,
procesados, etc.). El colorante amarillo le da al pan la
apariencia de tener huevos. Se wusan los almidones
modificados mas baratos y menos nutritivos para espesar los
alimentos en vez de los que son mas nutritivos; como por
ejemplo, los huevos. Los aditivos artificiales no se separan
rapidamente dando la ilusién de que el producto es fresco.
Los preservativos hacen lo mismo al aumentar la
durabilidad en los anaqueles a veces indefinidamente. Ya no
podemos basarnos ni en el color original, el olor o la textura
de los alimentos para decidir si son o no saludables.

Por lo general, hasta el menor procesamiento implica una
pérdida del valor nutritivo. Las verduras congeladas tienen
que ser hervidas con anticipacion, por lo tanto, pierden
vitaminas del complejo B y C. La Vitamina E se reduce al
congelarse, el dioxido de azufre de las frutas secas destruye
la Vitamina Bl, aunque reduce las pérdidas de de las
Vitaminas A y C. Los minerales por lo general no se pierden,
a menos de que sean removidos fisicamente de los alimentos,
como sucede con la harina refinada. Generalmente, la forma
menos nutritiva de conservar las verduras es enlatarlas, ya



que al calentarse tanto tiempo, muchos nutrientes se
destruyen.

Usted puede reducir la pérdida del valor nutritivo de los
alimentos cuando prepara la comida en casa. Mantenga las
verduras frescas y enteras hasta cuando esté lista para
usarlas. No las cocine demasiado y use pequenas cantidades
de agua para prepararlas; cocine las verduras con la cdscara
y saquesela después de cocidas si es necesario. Use el liquido
de verduras en conserva y no tire el agua de las verduras
frescas cocidas porque ahi se encuentra su valor nutritivo.

MAS ES MENOS

Los anuncios sugieren que el gran nimero de alimentos
procesados disponibles representa una amplia variedad de
selecciones para nuestra alimentacion. En realidad, nuestras
opciones nutritivas estdn severamente limitadas. Vemos un
numero pequefio de alimentos basicos transformados en
muchos derivados distintos, ninguno de los cuales equivale
al alimento original en valor nutritivo.

Una papa cruda u horneada con cascara que equivale a
poco menos de una taza por volumen, contiene el 50% de los
requisitos de consumo diario de Vitamina C. Las hojuelas de
papa preparada o precocidas para preparar puré tienen 20%
menos del contenido original. Las papas sintéticas que se
secan mediante la congelacidn, se reconstituyen, se forman
en moldes, se frien en aceite, se sazonan y se empacan en
cajas atractivas, contienen apenas el 10% de los requisitos
nutritivos de consumo diario de vitamina C por racidn,

ademads, cada libra de estas "papitas fritas" cuesta entre 20 y
25 veces mas que las papas naturales (precios 1992).

LOS RESIDUOS

Durante la preparacion de los alimentos, los industriales a
menudo le afiaden a los alimentos substancias quimicas que
no deberian encontrarse en éstos. Para extraer los aceites
vegetales de las plantas, generalmente se usan solventes
como la gasolina o el tetracloruro de carbono para
disolverlos quimicamente. Aunque el solvente se hierve
posteriormente antes de blanquear quimicamente vy
deodorizar el aceite con calor, siempre quedan trazas de las
substancias quimicas. Algunos de los pesticidas y herbicidas
que se aplican en los campos permanecen en los alimentos
cuando se cosechan.

Las industrias norteamericanas exportan substancias
quimicas que el gobierno prohibe para uso agricola en este
pais. Los campesinos de Latinoamérica que no conocen la
naturaleza peligrosa de dichas substancias las usan
libremente. Los alimentos importados, incluyendo las
verduras que encontramos a nuestra disposicion durante el
invierno y las frutas tropicales pueden contener residuos. Un
analisis de café en grano mostré que casi la mitad contenia
niveles de pesticida mas altos de los que permite la ley
norteamericana. Los antibidticos que los granjeros usan para
alimentar a los animales y promover su crecimiento son un
factor en el incremento de microbios resistentes a los
antibioticos. Estos contaminantes se encuentran en nuestros
alimentos porque los deseos de las grandes compafias



productoras de alimentos influyen mucho en la regulacion
del abastecimiento de nuestra comida.

LOS DEPARTAMENTOS DE AGRICULTURA Y DE ALI-
MENTOS Y FARMACOS DE LOS EEUU

En los EEUU los consumidores creen que los Departa-
mentos de Alimentos y Fdrmacos y de Agricultura los
protegen de los alimentos contaminados y adulterados, pero
su eficacia no es ni el minimo de lo que se cree. La industria
productora de alimentos influye de muchas maneras en la
forma como se efecttia el control. Existen mas de 85 grupos
industriales que mantienen contacto extra oficial en los
pasillos en Washington para estar al dia e influir en la
legislacion y las regulaciones que les interesan. La industria
propone la mayoria de las regulaciones y proporciona los
resultados de los andlisis cada vez que se necesitan para
aprobar nuevas substancias.

Muy a menudo los legisladores aceptan empleos en
industrias reguladas después de una restriccion por parte del
Departamento de Alimentos y Farmacos y el Departamento
de Agricultura. Las personas que desarrollan o implementan
las reglas parten del punto de vista de las industrias, porque
si promueven reglas favorables a la industria, las
oportunidades de que les ofrezcan contratos con mejores
salarios que lo que les paga el gobierno son mayores. Sus
contactos en el gobierno proporcionan a las companhias
informacién sobre puntos clave que existen en las
organizaciones que se encargan de la regulacion y que
pueden ayudarles a desviarse en su favor. El gobierno no

destina suficiente dinero al presupuesto federal como para
permitir al Departamento de Alimentos y Farmacos y el
Departamento de Agricultura la realizacion de analisis
independientes o para reforzar sus propias regulaciones de
manera eficaz.

LOS MEDIOS PUBLICITARIOS Y LAS GANANCIAS DEL
MERCADO

La industria de productos de alimentos utiliza la publici-
dad para influir en la compra de determinados alimentos, en
especial los altamente procesados y menos nutritivos,
porque son los que les proporcionan mayores ganancias. La
publicidad se dirige no tanto a nuestro deseo por una
alimentaciéon saludable a precios razonables, sino
principalmente a nuestro deseo por una posicion,
gratificacion, fama, satisfaccién, mayor diversién, mayor
sexualidad o una ilusion de calidad superior. Un consultor
en publicidad se queja de que "la constante insistencia por
mostrar la verdad y exactitud en los comerciales dificulta las
ventas". Los comerciales mds perniciosos estan dirigidos
hacia los nifios y jovenes. Estos enfatizan la diversion de
comer entre comidas aquellos alimentos que no son
nutritivos. Algunas companias grandes utilizan a los nifos
relacionando las ventas de alguna marca, con cierta causa
con la que los padres simpatizan. Por ejemplo, grandes
conglomerados—como la Campbell —ofrecen el equipo
deportivo a los estudiantes que junten cierto namero de
etiquetas. Si contabilizamos los costos reales, casi siempre es



mas caro comprar la marca nacional que la marca genérica
de la tienda mas el equipo.

Para poder cobrar mas, las companias les ponen marcas a
los productos que de otra manera tienen un bajo margen de
utilidad. Los anuncios intentan convencer al consumidor de
que los productos de marca son superiores a los que no lo
son. Los pioneros en este campo en los EEUU son Chiquita y
Caban (Dole bananas), Sun Giant (Tenneco), Bud Antle
(Castle an Cook) y los pollos Perdue. En las campanas de
anuncios de publicidad, las marcas transnacionales que
cuentan con mas recursos, sacan del mercado a las
companias locales. Las estrategias particulares incluyen
saturacion de cupones y reduccion de precios. Las grandes
companias no limitan sus ventas y su publicidad a este pais.
Pepsi Cola y Coca Cola se conocen en todo el mundo y se
consideran bebidas de categoria, incluso entre los mas
pobres. La leche en polvo para bebés son otro ejemplo. En
Indonesia, entre el 15 y el 20% del presupuesto familiar se
utiliza en la compra de alimentos procesados, incluso entre
los sectores mds pobres.

EL COSTO DE LOS ALIMENTOS
LA CENTRALIZACION DE LA INDUSTRIA
PRODUCTORA DE AUMENTOS

Cada dia son menos las companias que controlan la pro-
duccidn, el procesamiento y la distribucion de los alimentos.
Una vez que un pequeiio grupo de companias controla el 40% o
mas del mercado (llamado un oligopo- lio), las compaiiias fijan
sus precios por encima de sus costos de acuerdo con lo que

piensan que pueden obtener por el producto. En 1972, la
Comisiéon Federal de Comercio estimd que los consumidores
pagaban $660 millones anualmente de mas debido a la
centralizacion de la industria alimenticia. En otro caso, la
Comisién dijo que los fabricantes de cereales listos para
comerse, cobran 15 centavos adicionales por cada ddlar de lo
que se gasta en productos de cereal.

Los conglomerados compran companias involucradas en
cada eslabon de la cadena alimenticia, desde las semillas hasta
los anaqueles del supermercado. Las personas que aran los
campos ya no controlan la agricultura. Para tener un mayor
control sobre las materias primas, las grandes companias
poseen y administran sus propias granjas o contratan
agricultores y les especifican como y qué es lo que deben
sembrar y a qué precio, mientras que los mismos agricultores se
ven obligados a asumir los riesgos del financiamiento y el
cultivo de la cosecha. Los agricultores no obtienen dividendo
alguno de los altos precios que se pagan en los supermercados.
En los ultimos 20 afios, solo el 6% del incremento en los precios
de los alimentos ha ido a parar a manos de los agricultores.
Aunque nos han hecho creer que en la agricultura "mientras
mas grande, mejor", las granjas mas eficientes en términos de
produccion por acre son las granjas familiares, lo
suficientemente grandes como para usar tecnologia, pero tan
pequenas como para poder trabajar sin ayuda externa. Sin
embargo, las politicas oficiales deliberadamente han motivado
a los agricultores y granjeros a "crecer o salirse".

OTROS FACTORES QUE AFECTAN EL COSTO DE LOS
ALIMENTOS



Otros factores que afectan el precio de los alimentos en el
supermercado incluyen aspectos como el financiamiento, el
trabajo, los impuestos, el mercado mundial de exportaciones,
algunos de los precios que el gobierno subsidia, la necesidad
de conservar la burocracia de las companias, las relaciones
extraoficiales en Washingon y el precio del petrdleo crudo,
que afecta los precios de los fertilizantes, pesticidas,
energéticos y el costo del transporte. De los 61 centavos que
ta pagas por kilo de lechuga, 8.7 van al agricultor, 7.3 se
destinan al empaque, 5.8 al transporte a la bodega de la
ciudad, 4.7 al mayorista y 34.6 al que vende ai detalle. El
empaque incrementa el precio; las latas y las botellas de
vidrio son los mads caros. En 1979, la lata y la etiqueta de una
lata de sopa de verduras de 10 1/2 onzas valia 27.4% del pre-
cio total. La publicidad también es cara y su costo se
encuentra incluido en el precio que pagamos por cada
articulo. Las compafias usan la television, las revistas, los
periodicos, los cupones promocionales, las muestras de
regalo y otros trucos para hacernos usar algan producto.

Las mujeres que trabajan en la produccion de alimentos

En las granjas familiares del pasado, las mujeres por lo
general tenian una posicion de igualdad en la toma de
decisiones y en el trabajo. Al hacerse cada vez mas grandes, las
granjas se volvieron mds mecanizadas, los hombres fueron
capacitados para manejar las maquinas y dejaron sin trabajo a
las mujeres. Actualmente, a menudo se obliga a las mujeres a
apoyar el ingreso de la granja con trabajos de bajos ingresos
fuera de la granja, como servir de meseras o trabajar en una

fabrica. En las fabricas de alimentos, las mujeres son las que
realizan los trabajos repetitivos y menos remunerados como
limpiar y aderezar los pavos en una linea de producciéon, donde
hace frio, hay mal olor, ruido y humedad. La mecanizacion con
seguridad eliminard incluso este tipo de trabajos. Aunque cada
dia son mas las mujeres que estudian en las escuelas de
agricultura, con la esperanza de ingresar en la agricultura al
nivel industrial, falta ver si obtendrdn los empleos que desean.
En cuanto a los campesinos, las mujeres inmigrantes son las que
llevan la mayor carga. Los bajos salarios les dificultan comprar
suficientes alimentos y cubrir sus otras necesidades. La mayoria
de los campos de cultivo no cuentan con sanitarios o tomas de
agua, lo que hace que las mujeres sean especialmente
vulnerables a las infecciones. La exposicion a pesticidas y
herbicidas, tan perjudicial a los adultos y los ninos, es mucho
peor en el caso de las mujeres embarazadas. En los sitios donde
existen fugas de nitrogeno provenientes de los fertilizantes que
se filtran a los pozos y reservas de agua, existe el peligro de
envenenamiento de los nifios que beben leche de férmula o
alimentos preparados con esa agua. En los inmigrantes, la
mortalidad infantil y materna es 100% mayor que el promedio
nacional. Al final de una larga y tediosa jornada de trabajo en
los campos, las mujeres deben cocinar, limpiar y educar a sus
hijos, en las pésimas circunstancias de los campos de trabajo de
los inmigrantes, que casi nunca cumplen con las reglas de
seguridad e higiene. Las agroindustrias norteamericanas
afectan también a las mujeres de los paises en vias de
desarrollo.Cambios necesarios

A nivel personal, cada una de nosotras podemos empezar
a trabajar para hacer nuestras dietas mds nutritivas. En



muchas ciudades hay programas de huertas urbanas, donde
se puede conseguir una parcela pequefia de tierra para
cultivar o donde te ayudan a cultivar un huerto en tu patio,
terraza o azotea. Hay que tener cuidado con el contenido de
metales, como el plomo, en la tierra que se va a utilizar para
el cultivo. (Ver Asociacion Nacional de Horticultura, en la
seccion de Referencias). Si no tienes experiencia en
jardineria, pidele ayuda a una persona con experiencia y que
esté disponible para asesorarte, mientras realizas el trabajo.
Si te es posible cultivar tus propias verduras y frutas,
resultard mds econdmico alimentarte y los productos que
comas seran mas frescos.

Algunas veces grupos de activistas organizan un mercado
de agricultores cerca de donde vives, o quizd encuentres
puestos de agricultores si vives en un drea rural. Al comprar
en estos lugares estds apoyando la agricultura local,
beneficiando a los agricultores, el medio ambiente y a ti
misma. Considera conservar algunos de los productos ya sea
congelandolos, enlatandolos o desecandolos. En algunos
casos resulta sorprendentemente rdpido. La siguiente
actividad para mejorar la alimentacion implica la formacion
o la participacion en un grupo. A nivel local, busca una
cooperativa de alimentos o forma la tuya. Encuentra otros
padres y madres de familia que se preocupen y deseen
mejorar los desayunos escolares y el programa de almuerzos.
Ayuda a propagar informacion de una buena nutricién en
los salones de clase o en tu oficina. Si eres universitaria,

puedes trabajar con otras estudiantes o comparneras de
trabajo para mejorar la calidad de los alimentos de la
cafeteria. Si obtienes tus alimentos en las maquinas
automaticas de alimentos, o en un puesto cerca de tu trabajo,
haz lo mismo. Trabaja o apoya alguno de los muchos grupos
que se dedican a ayudar a los pequenos agricultores. Existen
muchas asociaciones de agricultores que cultivan hortalizas
organicas. Existen también grupos que han formado bancos
de comida para recolectar sobrantes y distribuirlos entre los
pobres. También hay grupos con objetivos politicos e
informativos, algunos locales o regionales y otros nacionales,
que intentan proporcionar informacion al publico sobre lo
que estd sucediendo en las grandes compafias y en el
gobierno, dan opiniones profesionales ante el Congreso y a
menudo presentan iniciativas de ley en beneficio del publico.
Grupos como éstos han hecho un trabajo muy importante en
torno a las politicas del uso de la tierra, los derechos al agua,
las condiciones de trabajo de los agricultores y trabajadores
de las plantas procesadoras de alimentos; el uso de la energia
en la agricultura y a promover que se tomen medidas para
que los alimentos lleguen a los sectores pobres. La industria
productora de alimentos es muy poderosa. La tinica manera
de enfrentarla es trabajar juntas para hacernos mas
poderosas que ella.



Capitulo 8

MUJERES EN MOVIMIENTO

Por Janet Jones; adaptado por Mercedes Mufioz de AVESA, Venezuela, Maria Marmo Skinner, y Myriam Hernandez-jennings.
Contribuidoras a las ediciones previas: Janet Jones, Carol McEldowney, Pat Lyga, Judith Stein, y Mary Lee Slettehaugh del Instituto Melpomene

Casi todas nosotras estamos moviéndonos en el mundo y
haciendo algun tipo de ejercicio, lo cual jes maravilloso!
Estamos nadando, caminando, bailando, trotando,
levantando pesas, haciendo esgrima y caminando. Jugamos
baloncesto, pelota, tenis, balompié, ping pong, golf, voleibol.
Estamos boleando, esquiando, haciendo jardineria vy
excursiones. Estamos boxeando, haciendo surfing, buceando,
corriendo en motocicletas. Practicamos el arco, el karate, el
judo, aiki- do, tai-chi, el yoga y la gimnasia. Corremos en
bicicleta, navegamos, montamos a caballo, corremos en
autos, y hacemos ejercicios al ritmo de la musica. jLos
tiempos han cambiado!

En el pasado, las mujeres en general no se dedicaban al
ejercicio o al deporte. La vida de las mujeres pobres del siglo
pasado era tan exigente fisicamente, que el ejercicio y el
deporte no tenian sentido. La mujer urbana, trabajaba
innumerables horas en las fabricas; la campesina y la esclava
lo hacian en el campo.

Por otra parte para las sefioras de clase media y alta, estas
actividades eran consideradas impropias de una dama.

A pesar de que muchos de los trabajos que ocupan las
mujeres hoy en dia causan mucha tension y resultan

emocionalmente agotadores, son pocos los trabajos que
requieren el mismo esfuerzo fisico que en el siglo XIX. Sin
embargo, muy pocas de las actividades que realizan las
mujeres contemporaneas proveen el movimiento necesario
para un cuerpo, un espiritu y una mente sanas.

Desde la década pasada, las mujeres nos hemos vuelto
mas activas. El conocimiento de los beneficios del ejercicio
fisico para la salud, asi como los aportes del movimiento
feminista en relacion a la concienciacion de nuestro derecho
a ser personas vitales, fuertes y llenas de confianza, han
significado una importante participacion de la mujer en el
ejercicio y el deporte.

Algunas mujeres aun encuentran obstaculos tanto
internos como externos: el tiempo, el cuidado de los hijos, la
vergiienza, y el miedo. Sin embargo, cada vez somos mas las
que hemos incorporado la actividad fisica a nuestra rutina.

Beneficios del ejercicio, el deporte y la actividad fisica
La vida es movimiento. Aunque nos parezca mentira,
dentro del cuerpo todo esta en movimiento: la sangre fluye,
el pecho se expande y se contrae cuando respiramos,
digerimos los alimentos y eliminamos los restos. La mente
estd llena de pensamientos, ideas, sentimientos, suenos. Es



natural que deseemos movernos externamente también.
Vamos a trabajar, al cine, visitamos amigos/as y vamos de
compras. Cuando tenemos que permanecer quietas, la
urgencia de movimiento aumenta. Aquellos pacientes de
hospital que estan confinados a una cama anhelan el dia en
que se les permita levantarse y bajar a la sala; prisioneros
encerrados en mintisculas y sobrepobladas celdas, exigen sus
derechos para salir al patio y obtener los privilegios del
ejercicio; una persona parapléjica aunque esté especialmente
equipada, se siente totalmente separada de la sociedad.
Fisica y psicologicamente, necesitamos estar moviéndonos
en el mundo.

El ejercicio es beneficioso para todos los sistemas de
nuestro organismo. Aun las mujeres con problemas crénicos
de salud, como asma o diabetes, se benefician del ejercicio.

EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 'Y EL EJERCICIO
AEROBICO

Cuando nos movemos vigorosamente de una forma
regular por veinte minutos o mas, el corazén se vuelve mas
fuerte y mas eficiente, bombeando mas sangre con menos
latidos. Con el tiempo, esta clase de ejercicio aerébico—que
es un ejercicio que nos mantiene respirando fuerte mientras
nuestra sangre circula rdpidamente— aumenta el namero y
tamafio de nuestros vasos sanguineos en los tejidos y esto
aumenta el suministro de sangre. Cuando hacemos ejercicios
fuertes, la sangre circula mas rapido a través de estos vasos
expandidos, proporcionando oxigeno y nutrientes a todo
nuestro cuerpo y sacando mas rapidamente los desperdicios.

Es por eso que nos sentimos mas frescas y vigorosas después
de hacer ejercicios.

EL SISTEMA RESPIRATORIO

El ejercitarnos nos hace respirar mas profundo y con mas
regularidad mientras el aire se mueve ritmicamente dentro y
fuera de nuestros pulmones. Los pulmones desarrollan una
gran capacidad, abriendo las cavidades del aire al maximo y
vaciando hasta el fondo cada pulmén para un mejor
intercambio de aire. Terminamos tomando mas oxigeno, el
cual es esencial para cada célula de nuestro cuerpo. Si
practicamos una forma ritmica de inhalacién profunda,
sosteniendo la respiraciéon y exhalando todo el aire
lentamente, fortaleceremos el sistema respiratorio mientras
aquietamos la mente.

EL SISTEMA MUSCULOESQUELETICO

Los musculos aumentan de tamafio cuando son utilizados
de una manera regular. Unos musculos fuertes en la espalda
y en al abdomen son el mejor antidoto contra los dolores de
espalda a la altura de la cadera, un padecimiento comun hoy
en dia. Los musculos abdominales ayudan a mantener el
estdmago y los intestinos en su lugar y son esenciales para
una buena digestion y eliminacion. Unos musculos fuertes
en nuestras piernas hacen que lleguemos a donde vamos y
ayudan al corazon: cuando se contraen, comprimen las venas
y asi empujan la sangre hacia el corazon contra la fuerza de
gravedad. Unos biceps y triceps bien desarrollados nos
permiten cargar mas peso y realizar las labores de cada dia



con menos esfuerzo y mas independencia. Para la defensa
personal, mientras mas fuerza muscular mejor. Cuando
todos nuestros musculos estan firmes y flexibles, nos evitan
de muchas maneras los agotamientos y las tensiones de la
vida.

Cuando hacemos ejercicios, nuestros huesos se vuelven
mas fuertes también. Cuando los musculos se contraen
empujan los huesos, y estos incrementan su fuerza al mismo
tiempo. El cuerpo también almacena minerales adicionales
en los huesos a lo largo de las lineas de fuerza. Asi cuando
caminamos o corremos, los huesos largos de las piernas son
gradualmente reforzados para afadir presion a los pies
cuando golpean el piso, una y otra vez. (lee El ejercicio y el
envejecimiento).

EL SISTEMA REPRODUCTIVO

Contrario a lo que pensaban las mujeres hasta hace poco,
el ejercicio beneficia nuestros 6rganos internos, (no estropea
los senos ni causa que la matriz descienda). Mientras mas
activas seamos, mas facil sera lograr que el sindrome
premenstrual y la menstruacion interfieran menos en
nuestras vidas. El ejercicio alivia los calambres, y a menos
que sangres excesivamente, tengas nduseas o voOmitos,
podras hacer tanto ejercicio tan fuerte como quieras durante
los dias del periodo menstrual.

Aquellas mujeres que corren mds de 75 km. por semana, o
las que entrenan duramente, se daran cuenta de que el
periodo menstrual se les reduce o se les va por completo. La
intensidad de esfuerzo, el ejercicio excesivo, la pérdida de

grasa y la tension emocional pueden ser algunos de los
factores responsables por este fendmeno. Si notas que que no
estas menstruando, trata de disminuir los ejercicios para ver
si reanudan los ciclos. Es posible quedar embarazada
durante esos largos periodos de amenorrea. Por otra parte, al
contrario de lo que muchas personas piensan, el ejercicio
durante y después del embarazo es altamente recomendable.

LA TENSION DIARIA

El hecho de vivir en una sociedad que se alimenta de la
prisa y la tension, nos somete a agresiones diarias increibles.
Las condiciones de trabajo opresivas, los problemas en el
hogar, el trafico y las preocupaciones por nuestra salud fisica
pueden causar frustracion, ansiedad, ira y miedo. Cuando
nuestras mentes estan tensas, nuestros cuerpos también lo
estan.

El dolor de espalda ha alcanzado proporciones
epidémicas en el mundo. Esto se debe en gran parte a la gran
tension y al poco ejercicio. Los musculos tensos en el cuello
pueden provocar agudos dolores de cabeza; en las piernas,
los musculos tensos causan calambres; en el intestino, causan
dolores estomacales. Los musculos demasiado contraidos
limitan la respiracion, retardan y hasta obstruyen la fluidez
de la sangre, apretando los vasos sanguineos, cerrandolos,
limitando nuestra fuerza y afectando nuestra energia. Estos
son solo algunos de los efectos negativos que tiene la tension
diaria en nuestro cuerpo.

Si puedes prevenir todos esos riesgos,'hazlo! Desarrolla
alglin ejercicio fisico. Si no puedes, procura no quedarte



nunca con la irritacién o la rabia ilibérate! Camina o corre
cuando te sientas mal; dale pufietazos a una almohada o a un
cojin hasta que quedes exhausta, baila hasta que te sientas
descargada, o haz una actividad de relajacion y respiracion
que involucre cada musculo de tu cuerpo.

... Absorbo del cielo los colores a mi alrededor, con-
centrdndome sdlo en la respiracion y en la sensacion de mi
cuerpo en movimiento, en la energia del ser. El frenesi del dia
se apacigud...

Mientras trabajamos para transformar esta sociedad
opresiva en una mas humana, tenemos que vivir en ella.
Calmar nuestros nervios a través de actividades fisicas o
mentales es una liberacion importante y necesaria que nos
brinda mas energia para trabajar por los cambios que
necesitamos.

Muchos profesionales de la salud sugieren el ejercicio
como un tratamiento alternativo y adecuado para la
depresion. Algunos de estos profesionales han empezado a
observar que el ejercicio vigoroso aumenta los niveles de una
hormona que se encuentra en la sangre y que actiia como un
tranquilizante y analgésico natural para combatir el dolor y
los bajones de animo.

El interés reciente en las endorfinas (hormonas cerebrales
capaces de producir efectos similares a los opidceos) nos
revela porqué los que practican el ejercicio se ponen
inquietos e irritables cuando estan en la cama debido a la
enfermedad o a una lesion: jsufren de sintomas parecidos a
aquellos que experimentan las personas que dejan de tomar

una droga o medicamento adictivo! En conclusion ésta es un
area muy interesante de investigacion que nos puede brindar
nuevos descubrimientos.

Independientemente de si te sientes euforica después del
ejercicio, o si no notas cambio emocional alguno,
invariablemente te sentiras mejor que antes: mas calmada,
menos cansada, mas rejuvenecida. Puede que el ejercicio
haya sido maravilloso porque pudiste compartirlo con tus
amistades, o porque participaste en un juego en donde tu
equipo jugo como nunca. Tal vez convertiste el ejercicio en
una verdadera aventura y el riesgo te hizo sentir viva. El
estar fisicamente activa te brinda confianza, independencia,
paz emocional y vitalidad mental. El ejercicio te conecta con
tu propio cuerpo y al mismo tiempo te hace sentir parte de
un todo. Te sientes unida a la energia del universo.

Como vencer los obstaculos

Toda esta platica vigorizante suena grandiosa, pero hay
problemas reales que nos alejan de ser y estar fisicamente
activas.

LOS RECURSOS ECONOMICOS

En toda Latinoamérica las mujeres recibimos unos suel-
dos muy por debajo de aquellos que se les pagan a los
hombres. Ademads, nuestro sueldo se va en pagar comida,
casa, ropa, transporte y gastos médicos. Después de todo
esto, jquién puede gastar en actividades recreativas? Sen-
cillamente, las mujeres no disponemos del tiempo, ni de los



recursos economicos necesarios para pagar un club o
gimnasio, por mas econdmico que sea.

El gimnasio que utilizo estd bastante lejos de mi trabajo y
de mi casa. Es muy dificil llegar ahi cada dia. Ademds, la
mejor hora para hacer ejercicio para mi, es la misma que para
otras personas, asi es que el lugar siempre estd
desalentadoramente lleno de gente...

En los paises de Latinoamérica que han pasado grandes
crisis econdmicas, las mujeres de los sectores populares y de
clase media han sido las mas afectadas. De modo que
cualquier esfuerzo por mejorar su calidad de vida se ve
obstaculizado por las condiciones tan dificiles en que viven.

Cuando tenemos que enfrentarnos a resolver las
necesidades bdsicas, cualquier clase de cuidado para la salud
del cuerpo y del alma—comida nutritiva y substanciosa,
ejercicio regular y buenos ratos —parece una extravagancia.

LA FAMILIA

Si una madre quiere hacer ejercicio, ;qué pasa con sus
hijos? Tal vez no tenemos dinero para una nifiera 0 nos
encontramos solas, sin marido, pareja, o amistades con quien
dejar a los nifios mientras hacemos ejercicios. Algunos
gimnasios ofrecen servicios de cuidado para los nifios, pero
éstos son limitados.

...Llevando a Juan a su clase de natacion, después a Pedro
a su gimnasia preescolar y mds tarde a Maria a su clase de
danza se me va todo el tiempo libre,

(Cuando tendré tiempo para mi?...Quizds durante una de
sus sesiones, jsi es que tengo suerte!...

LOS MITOS ANTICUADOS Y LOS PREJUICIOS

Aun con un minimo de obstaculos, muchas de nosotras
todavia no hacemos ejercicios regularmente. Esto se debe, en
parte, a los viejos mitos y prejuicios, los cuales necesitamos
eliminar de una vez por todas. Escuchamos muy a menudo
los siguientes comentarlos:

...Los musculos grandes en los hombros se ven realmente
feos en las mujeres...

..Oye, gordita, deberias hacer tus ejercicios lejos de la
mesa del desayuno...

...Ninas, salgan de la canchal Nosotros, los chicos,

necesitamos practicar!...

....INo sabes que sudar no es femenino?...

... jTienes 51 afios ;qué estas haciendo aqui?...

...5igue lanzando como un hombre, querida, !sabemos que
eres tortillera!

....Qué esta haciendo esa mujer incapacitada aqui? jSi yo
me viera asi, preferiria morir antes que delar que otras
personas me vieran en traje de bafo!...

POSIBLES SOLUCIONES
Podemos hacer ejercicios en la privacidad y la seguridad
de nuestros hogares; es mas barato y lo podemos hacer en las
horas mas convenientes, solas o con la familia y amigos. Si tu
departamento es pequeno, utiliza cualquier equipo sencillo.
Cuelga una barra sobre la puerta y compra algunas pesas.



Aquellos ejercicios basados en estirar y fortalecer el cuerpo,
tales como el yoga, el baile, las técnicas de karate, saltar a la
cuerda, trotar, y el ciclismo estacionario, pueden hacerse en
tu propia sala.

Existe una gran cantidad de equipo glamoroso y costoso
que no necesitas para los ejercicios. Empieza con los
ejercicios, mas basicos e investiga sobre los que realmente
quieres o necesitas.

Escuchar musica hace que te quieras mover: los ritmos
suaves son buenos para el estiramiento y la salsa es buena
para el ejercicio mas vigoroso. La meta es que el ejercicio te
permita sostener una cuenta de 10 a 20 (repitiendo por lo
menos una vez) sin excederte demasiado. Estirate en silencio
algunas veces para que puedas encontrar tus propios ritmos.
Imagina como te quieres sentir y como quieres que tu cuerpo
se vea.

Las mujeres pueden hacer ejercicios con sus hijos.

...Me causa gran placer unirme a las clases de mis hijos.
Después tomo karate con ellos en el programa nocturno de la
escuela para la comunidad. A pesar de lo ocupada que pueda
estar, mi lema es: jsiempre puedes tener tiempo para lo que es
importante para ti...

Juana trota con sus hijos, especialmente los fines de
semana. Esto funciona bien para ellos. Si trotas con tus hijos
(desde los 6 afios), asegurate que sea divertido, juega con
ellos mientras corren y correrdn largas distancias sin
cansarse (kildmetros).

...Por una sugerencia de mi hijo, obtuve un guante de
béisbol cuando él tenia 8 arios,desde entonces jugamos
béisbol y trotamos juntos...

Después que tuvo a su bebé, Sonia comenz¢ a extranar los
dias en que solia correr. Entonces decidié que no esperaria a
que la bebé tuviera 6, 7 6 10 afios para reanudar sus
ejercicios.

...Después de algunos meses puse a Mercedes en su coche
y ahora troto empujdndola. De esta manera me mantengo
activa y mi hija estd experimentando la sensacion de
movimiento desde una edad temprana...

Puedes formar un grupo para hacer ejercicios en la casa o
en el parque.

...Me siento mucho mejor cuando hago ejercicios en mi
propia sala sobre una buena alfombra y con unas pesas...

Puedes construir tus propias pesas usando latas rellenas
de arena, cubetas de agua o bolsas con canicas adentro. Basta
un par de libros de ejercicios (hasta un video), musica y
sentido comun. Puedes buscar ayuda para el cuidado de los
nifos, tomando turnos con otras madres, o pagandole a
alguna persona.

Muchos gimnasios comerciales se estan lucrando con el
nuevo interés que tienen las mujeres en el ejercicio, y con su
obsesion por el peso. Estos gimnasios tienen pocos equipos
utiles y ofrecen una variedad muy limitada de clases.
Aquellos gimnasios que tienen mejor equipo y mayor
variedad de clases son mas caros. Algunos estdan mal



orientados en cuanto a las dietas. El personal estd mal
adiestrado y mal pagado. Muchas mujeres estamos
preocupadas por los centimetros que nos dijeron que
debemos perder, cuando en realidad, deberiamos estar mas
preocupadas por obtener mayor fuerza y elasticidad, y por
desarrollar nuestro potencial de coordinacion.

Hemos aceptado estas actitudes negativas hacia la mujer y
el ejercicio.

...Para mi hermano, el ejercicio fisico es tan natural como
el proceso de respirar, pero mno para mi.. ..Las
responsabilidades y los demds siempre tienen prioridad; ese
viejo patron de olvidarnos de nosotras mismas ha llegado a
su fin. Por alguna razén no sentimos que tenemos el derecho
de tomar el tiempo que nececitamos para nosotras mismas,
sentimos que no lo merecemos. Mas aiin, mi esposo no me
ofrece apoyo y el marido de mi mejor amiga se opone
totalmente a que ella participe en actividades fisicas...

El ejercicio y los impedimientos fisicos

A medida que forman grupos entre si, las mujeres con
diferentes niveles de funcionamiento fisico-corporal van
encontrando los programas que necesitan. Uno de estos
programas especiales ensefla yoga una vez por semana y se
lleva a cabo en un centro especial de auto-ayuda.

Berta pasa el dia en una silla de ruedas. Los musculos de
sus piernas no la pueden sostener, pero los musculos de su
espalda estan bien. Si ella pasara hora tras hora sin hacer
ejercicio, sus musculos abdominales y los de su espalda se
atrofiarian y esto empeoraria su condicion fisica. A muchas

de las mujeres que se encuentran en silla de ruedas, como
Berta, se les anima a intentar dar unos pasos con la ayuda de
alguien y luego pasar a una colchoneta grande en el piso
para hacer ejercicios de respiracidn, estirarse y hacer
ejercicios de meditacion. Loreta Levitz, la mujer que
desarrolld este programa, explica:

..Quiero lograr que las personas que han tenido
problemas fisicos se mantengan activas y empiecen a
recobrar aquellas partes de sus cuerpos que los doctores han
descartado por initiles. El apoyo del grupo y la comida
saludable son factores muy importantes para que se logre
esta meta...

Una mujer llamada Teresa, que padece de esclerosis
multiple, y que ha estado viniendo a hacer ejercicios desde
hace mucho tiempo, confiesa que si se esfueza en exceso, se
frustra y esto obstaculiza su progreso.

...Hace cerca de un ario, una de mis piernas empezo a
temblar, como en ocasiones sucede debido a mi condicion.
Enojada, la golpeé¢ y la otra pierna empezo a temblar
también. En lugar de golpear la otra pierna también, decidi
sobarla y relajarme. Al recibir el tratamiento con ternura, la
pierna dejo inmediatamente de moverse, mientras que la otra
sequia temblando. La relajacion y los ejercicios de
respiracion me han ayudado a recuperar mis habilidades
fisicas, y me han dado esperanza y renovado mi
determinacion...



Nadar siempre ha sido una actividad fisica posible para
aquellas de nosotras con diferentes incapacidades fisicas.
Mujeres de todas clases (desde ciegas, hasta aquellas con
paralisis cerebral) y de todas las edades asisten a las clases
especiales de natacién. Cada una va a su ritmo. Los
instructores ayudan a sus estudiantes a sobreponerse al
miedo al agua y entonces proceden a ensenar nataciéon y
destrezas de salvacion acuatica. La natacion te libera de los
equipos de apoyo (bastones, muletas, sillas de ruedas) y el
agua te sostiene. Las mujeres conversan de los eventos de la
semana con buen humor y carifio.

Ahora que se ha sobrepuesto a su miedo, a Luisa, una
mujer con incapacidad emocional, le encanta la piscina.

...Nadar es grandioso. Me gusta como se siente el
agua y !como me divierto en ellal...

Desafortunadamente, el sistema médico tiene poco interés
en programas como éstos, y piensa que las personas con
incapacidades deben aceptar sus limitaciones y olvidarse.
Las actitudes de la sociedad y las prioridades econémicas
generan problemas: los costos de los programas especiales, el
transporte y la limitada accesibilidad para las sillas de
ruedas. Todo esto dificulta la integracion de mas personas a
estos programas.

El ejercicio y la obesidad

Nuestro acceso al movimiento esta limitado por los pre-
juicios (lee el cap. 1, Imagen corporal). El miedo al ridiculo y
a la hostilidad que enfrentamos cuando caminamos por la

calle, mantiene a un gran nimero de nosotras inmdviles en
nuestros hogares. A pesar del hostigamiento que sufrimos, es
necesario que aprendamos a movernos en publico, que nos
relajemos y ocupemos todo el espacio que nuestros cuerpos
necesitan, en lugar de intentar siempre vernos mas esbeltas.
De esta manera podremos luchar en contra de aquella gente
que nos quiere hacer sentir vergiienza por nuestro tamaro.

ALGUNAS SUGERENCIAS PARA LAS MUJERES
OBESAS

1. Escoge algun ejercicio o actividad que te divierta y que
beneficie tu circulacién y tu corazon, sin pensar si "te
conviene o no". En otras palabras, hazlo por diversion y no
por obligacion.

2. Olvidate de perder peso o de tonificar la piel flacida.

3. Encuentra un lugar donde hayas visto mujeres obesas
haciendo ejercicio, o hazlos en tu propio hogar.

4. Invita a una amiga que esté al mismo nivel tuyo. No lo
hagas con alguien que es considerada una atleta.

5. Ten paciencia y toma el periodo de tiempo que necesites
para acostumbrarte a llevar a cabo dicha actividad.

6.Intenta caminar por tu vecindario si este es seguro; toma
clases de baile o de algin deporte que te guste.

7.5i lo prefieres, tienes el derecho a permanecer fisica-
mente inactiva hasta que sientas el interés, el animo y la
motivacion para empezar con alguna actividad.

El ejercicio y la vejez



A medida que envejecemos, aumenta la necesidad del
ejercicio. Algunos dicen que es esencial. Mientras nuestro
cuerpo envejece, podemos perder flexibilidad, fuerza
muscular y cardiovascular. Las articulaciones se ponen
rigidas, debido a que el liquido que contienen se empieza a
secar; el espacio de la articulacion se encoge y los huesos se
debilitan. (La pérdida gradual de calcio en los huesos se
llama osteoporosis).

Los musculos se aflojan rdpidamente y si le hacemos caso
a la propaganda negativa acerca del proceso de
envejecimiento, empezamos a pensar: "Bueno, a partir de
aqui todo es cuesta abajo". No debemos admitir tal cosal!
Permanecer activas (tal vez con un periodo apropiado de
calentamiento) mantiene las articulaciones flexibles, a pesar
de que los primeros movimientos, al empezar los ejercicios,
puedan ser mas dolorosos que en los dias de la juventud.
Podemos caminar, nadar, trotar, levantar pesas, hacer algun
deporte nuevo. Ponle atencion a tu cuerpo; ve despacio, pero
no dejes que se deterioren tus musculos, tus huesos, tu
corazon o tus pulmones, ten confianza en ti misma. Una
amiga, Susana, empezd a bucear recientemente, para
celebrar su cumpleafios niumero 54:

...Me dije a mi misma ;Por qué esperar?.. Siempre
lo he querido hacer...

Tal vez no podamos ser tan intrépidas corno Ruth Rothfarb,
quien a los 80 afios de edad corrid su primer maraton (Otawa,
Canada, 1981). Al finalizar el Km 26.2, sus piernas estaban
cansadas, pero ella misma dijo:

...Fue el mejor dia de mi vida! Toda la vida trabajé en una
tienda. Siempre me gusto el aire libre y disfrutaba de largas
caminatas, pero no habia tiempo para mds. Hace 8 6 9 arios
empecé a trotar y durante los ultimos 5 arios he estado
compitiendo...

Ruth corre cerca de 10 millas diarias, camina mucho y
practica el baile. Las personas que viven en su edificio creian
que estaba loca, pero ahora exclaman: {Vamos Ruth! Ella
desea que otras mujeres de su edad la acompafien, pero eso
no lo ha logrado todavia. Explica que las mujeres de su
generacion tienen muchos miedos acerca de sus cuerpos.
Siempre se escuchan muchos "no" y "no puedos". Ruth
mantiene su independencia con un espiritu decidido,
haciendo lo que ella siente que le beneficia.

...Necesito mi suefio. Descanso mi pierna artritica
cuando me molesta, pero nunca dejo de correr todos los
dias...

Las que a los 60, 70, 80 o0 90 afios de edad no corremos ni 3
Km., no debemos dejar que el ejemplo anterior nos ponga a
la defensiva. Es mds positivo tomar el caso de Ruth como
una inspiracion para hacer algo en casa o en nuestro centro
social local. Por ejemplo, Miriam, que vive en un complejo
para ancianos en Miami, asiste a una clase de ejercicio en su
tiempo libre y regularmente se va caminando...

El ejercicio y la enfermedad
Después de una cirugia o de una larga enfermedad, nece-
sitamos del ejercicio. Aun en los hospitales los pacientes son



motivados a levantarse de la cama lo mas pronto posible.
Cuando estamos enfermas, el ejercicio mantiene a la sangre
circulando, previene las dolorosas llagas y estimula el
sistema respiratorio. Si estds postrada en cama, es
importante que te ayudes ejercitando las partes movibles de
tu cuerpo, el solo hecho de tensionar y relajar tus musculos
en forma metodica puede ayudar. Haz unas respiraciones
profundas cada hora. Aquellas mujeres que viven en
instituciones se pueden beneficiar llevando a cabo la mayor
actividad fisica posible. Sin embargo, rara vez hacemos lo
que necesitamos. Las prisiones, los hospitales mentales, los
asilos de ancianos y otras instituciones similares son focos de
inercia, debido a que tienen un personal recargado de
trabajo, a la rigurosa seguridad por las drogas y/o a los
encarcelamientos. Como nos dice Carmen:

...He estado en el manicomio 2 veces y una vez en la
cdarcel. Si quieres exteriorizar lo que sientes de una manera
fisica—y creeme que lo necesitas—sdlo te drogan o te aislan.
Perdi mi cuerpo y mi mente ahi dentro...

Alternativas

Existe una gran variedad de actividades para ayudar a
mantenerte fisicamente saludable. Escoge una actividad que
te cause placer, algo que realmente disfrutes, algo nuevo.
Adapta tu ejercicio a tu trabajo. Para aquellos trabajos donde
pasas todo el tiempo sentada, escoge una actividad que te
estimule y que mantenga tu sangre en movimiento. Si tu
trabajo es fisicamente exhaustivo, reldjate y estirate. Toma
descansos durante el dia (o durante la noche), también

estirate y camina. Algunos empleados tienen la suerte de
trabajar para companias que proveen programas de ejercicio
y espacios especiales adaptados para éstos. Muchas
companias deben ser presionadas para llevar esto a cabo. Sin
embargo, tenemos que tener cuidado con los estereotipos.
Nunca restrinjas tus opciones basdndote en lo que otra gente
diga. Puedes tener metas modestas orientadas hacia la salud
para cada semana, entrenar seriamente, o puede que te
atraiga un tipo de actividad mas espontdnea. Cualquier
actividad es aceptable si te mantiene en movimiento. Es
posible que para empezar escojas un tipo de ejercicio
aerobico. Entre las formas de ejercicio aerdbico se encuentran
caminar, trotar, correr, nadar, andar en bicicleta, saltar la
cuerda, algunas formas de baile y algunos deportes como
balompié y el baloncesto.

Consulta con alguien que tenga experiencia en la
actividad que hayas escogido, o lee libros para encontrar lo
que dicho ejercicio puede hacer o no hacer por tu cuerpo.

Asi como el caminar, el ciclismo y el trotar hacen poco
para desarrollar los brazos, el torso y el cuello; los ejercicios
aerdbicos son un buen suplemento. Los ejercicios abdomi-
nales y para la espalda siempre son buenos también. Algu-
nas de nosotras encontramos que es facil motivarnos sin
ayuda. Nos conectamos con nuestra fuerza interior y
preferimos ejercitarnos para nuestro propio beneficio. Otras
necesitamos el empuje y la motivacién de un grupo o un
programa de TV para seguir y estar al ritmo. Algunas de
nosotras amamos las actividades en equipo, en donde el



aspecto social juegue un papel importante. Las actividades
de moda siempre son divertidas para todos.

CAMINAR

Caminar es un ejercicio excelente para todas aquellas
mujeres que pueden usar sus piernas. Si te mueves ani-
madamente, el caminar puede hacer lo que hace el correr:
mejora tu sistema circulatorio y respiratorio, aumenta la
fuerza en los musculos y en los huesos, y calma los nervios.
El caminar es grandioso en dias soleados, pero una caminata
en la lluvia o en la nievo puede ser igualmente fabulosa y
vigorizante, cuando estas vestida apropiadamente para ello.
Camina al trabajo o si estds muy lejos, bajate del autobtis una
parada antes. Ve a pie a la tienda, sube escaleras en lugar de
tomar el elevador Carga un bulto pequefio en tu espalda (de
2 a 5 Kilos) esto afiade un gran beneficio aerdbico a una
caminata animada... Empieza despacio, confiada. Después
de un tiempo, caminards una hora sin cansarte. Escoge un
paso que se sienta comodo y desarrolla un ritmo a paso
largo. Mantén tus pies hacia adelante y deja caer tus brazos
naturalmente a tus costados (lo que significa no llevar un
bolso). El caminar, al igual que el bailar y el correr, son
movimientos primordiales. Las mujeres lo han venido
haciendo durante cientos de miles de afios en los campos y
en los desiertos, en las montafas y en las avenidas urbanas.
Es gratis y no requiere de equipo (sélo unos buenos zapatos).
Muchas de nosotras que somos mayores u obesas hemos

descubierto que caminando mantenemos nuestro cuerpo
activo, sin cansarlo demasiado.

TROTAR Y CORRER

El trotar y el correr ofrecen los mismos beneficios que el
caminar; pero a un paso mas acelerado; el corazén, los
pulmones y todos los sistemas del cuerpo obtienen mayor
beneficio de estos ejercicios. Puedes correr por diversion, por
el beneficio que le brinda a tu cuerpo, tu mente y a tu
espiritu, o puedes escoger un entrenamiento serio para
competir en maratones.

Para algunas personas el correr resulta aburrido, para
otras es una adiccion positiva. A Maria, quien tiene prob-
lemas con la vista, le encanta correr. Los fines de semana
corre con una amiga:

...Conversamos mientras recorremos cerca de 3Km.,
poniéndonos al dia con nuestras vidas enMlugar de
sentarnos a tomar una taza de café...

El correr aumenta la presidon en los puntos de apoyo del
cuerpo: los pies, los tobillos, las rodillas, las caderas y la
espina dorsal. Por esta razdén, es sumamente importante que
las zapatillas de correr (no zapatos de hule corrientes) te
queden a la medida, esten cémodos, con unos buenosarcos
de soporte; o con arcos de soporte especiales (orthotics)
hechos con el molde de tu propio pie, por un podiatra u
ortopedista. La meta Optima es que exista un grado de
proteccion maxima entre el pie y el pavimento.



Desafortunadamente, la seguridad fisica siempre
concierne a las mujeres. Camina y corre donde haya
mucha gente y durante horas razonables. Si esto no es
posible, ve con una amiga o con un perro. Cuando corras o
camines sola, examina los alrededores. Actiia con
seguridad en ti misma. Mantén a la vista cualquier
hombre que te haga sentir incomoda (la intuicion rara vez
se equivoca), ten un plan de accion listo por si presenta
cualquier situacion. (Lee Artes marciales).

Puedes correr en la tierra si hay una superficie nivelada, o
en pavimento de brea si es necesario. Evita las superficies de
asfalto y concreto. Corre lo mds cerca del suelo como sea
posible para reducir la cantidad de impacto. Tus pies deben
golpear la tierra con el talon primero y rodar hacia adelante
hasta los dedos del pie. Desarrolla un ritmo, pero no
permitas que te limite. Varia tu paso de vez en cuando.
Piensa claro y mantén el torso elevado sobre la pelvis y las
piernas mientras te mueves. Deja que tus brazos se
columpien facilmente a tus costados, mantén los hombros
relajados, y la cabeza firme pero flotando en el cuello.

Ademas de los ejercicios adicionales para aumentar la
tonificacion y el volumen muscular, el trotar o correr por lo
menos 20 minutos algunas veces por semana, ayuda a
mantenerte en forma y disminuye los riesgos de alguna
lesién. Fuera de esto, los riesgos son iguales que en cualquier
otro deporte. Consulta con gente experta antes de comprar
cualquier equipo. Busca informacion acerca de las diferentes
marcas de zapatillas para correr, programas para

principiantes, entrenamientos para grandes distancias, y de
los tratamientos disponibles para posibles lesiones.

NATACION

Ademas de ser una buena opcion, la natacién es proba-
blemente el mejor y mas completo ejercicio para disminuir la
tension, una vez que sepas como hacerlo. Las personas que
no saben nadar pueden tenerle miedo al agua, lo cual hace
que el ejercicio acuatico sea mads dificil para ellos. Sin
embargo, las recompensas son enormes. El agua te sostiene,
eliminando el peso de los dolores de espalda, las caderas
artriticas, las rodillas malas, los pies cansados y las piernas
débiles. Puedes hacer vueltas completas (20 ¢ 30 minutos
varias veces por semana). La natacion es un excelente
ejercicio para la extensa variedad de musculos y para tu
sistema cardiovascular; aunque no nades muy rapido. En la
actualidad, muchas piscinas ofrecen ejercicios acuaticos que
te ayudan de principio a fin, aunque no sepas nadar.

Entra en calor a la vez que te estiras y llevas a cabo
ejercicios que estimulen la circulacion. Incluye diferentes
ejercicios en tu rutina: Estira el torso, las piernas los brazos y
la cabeza con movimientos que pongan presion sobre estos
musculos. Cada par de dias, haz ejercicios adicionales de
tonificacion muscular que desarrollen los grupos de
musculos mayores. Escucha tu cuerpo; no lo esfuerces
demasiado ni lo apures mucho.

Si la gente es consciente y las piscinas y playas son bien
supervisadas y cuidadas, el nadar puede ser una actividad
divertida y segura. Nos cuenta Carmen:



...El agua me resulta muy relajante y calmante, y a veces,
muy sensual. En el agua, el ruido y las distracciones del dia
son sélo un recuerdo lejano en el interior de mi cuerpo y de
mis pensamientos...

El agua es realmente irresistible, tal vez porque nuestros
cuerpos tienen un 75% de agua y porque pasamos 9 meses
antes de nacer en un ambiente liquido. A menos de que
exista algin trauma a causa de un accidente, los nifios
tienden a tener una atraccion natural por el agua. Hay
madres que llevan sus hijos a la piscina desde que tienen 2 o
3 semanas de nacidos.

Jugar en el agua también resulta divertido. Podemos
observar cuanto tiempo pasan nuestros hijos brincando,
sentandose en el fondo, dando vueltas, jugando pelota o
inventando juegos nuevos.

LAS DISCIPLINAS ORIENTALES

Desde hace mucho tiempo, las culturas orientales han
entendido que el ejercicio envuelve el cuerpo, la mente y el
espiritu. Por eso es que el yoga, el cual significa unidn, es una
experiencia que integra estos 3 componentes. Todo lo que
haces al practicar el yoga te fortalece, estira y relaja todo tu
ser. Llevando a cabo varias poses durante 20 a 30 minutos,
puedes estimular la mayoria de los 6rganos del cuerpo. (Ver:
El yoga).

El Tai-chi también se origind en el Oriente. Este se
compone de movimientos ritmicos del cuerpo que te ponen
en contacto con tu energia y la de tu entorno. Te concentras
balancedndote y distribuyendo el peso. Debes estar fuerte,

pero no rigida; relajada, pero no floja. A medida que te
mueves, empiezas a sanar. Giras con movimientos estéticos y
relajantes. El Tai-chi puede ser también un método de
defensa personal.

LAS ARTES MARCIALES

Las mujeres contintan recibiendo entrenamiento en las
escuelas de artes marciales (dirigidas por hombres y otras
mujeres), en karate, aikido, judo, y jujitsu. Hemos desa-
rrollado habilidades en cuanto a la defensa personal vy,
conjuntamente con ellas, una nueva confianza, presencia
fisica y un nuevo conocimiento mental. También disfrutamos
los aspectos deportivos. Por ejemplo, en el karate podemos
llevar a cabo los movimientos requeridos sin hacer contacto
con la otra persona. Ciertos patrones y movimientos que
aprendemos en las artes marciales son muy estéticos y
pueden ser apreciados como una forma de arte, a la vez que
resultan satisfactorios como un método para aliviar la
tensién, un deporte desafiante y una forma de meditacion.
En ocasiones estos ejercicios causan tension en los musculos,
los tendones y los ligamentos, especialmente en las dreas de
las coyunturas. Siempre es importante estirar el cuerpo
apropiadamente antes de comenzar. No te descuides,
olvidate de la gran emocidn que sientes al aprender a ser mas
poderosa, y no trates de lucirte con los hombres de la clase.
Aquellas escuelas de defensa personal disenadas para
mujeres deben tener varios niveles, desde las clases mas
basicas, hasta las mas avanzadas. También deben apoyar
todos los potenciales y estimular a las mujeres con diferentes



habilidades fisicas con el fin de unirlas y ayudarlas a adquirir
técnicas relevantes a sus situaciones particulares. Seria muy
positivo que estas escuelas también nos ayudaran a lidiar
con nuestros sentimientos acerca de la violencia a nuestro
alrededor y las implicaciones politicas de lo que estamos
haciendo. £1 hecho de organizar un grupo femenino dentro
de una escuela pri- mordialmente para hombres, es 1til por
las mismas razones—nos mantiene activas, cuando de otra
manera, nos estariamos quedando atras.

EL BAILE

Prende el radio o pon tu disco favorito y muévete. No te
preocupes por los ultimos pasos, no seas timida, sdlo déjate
llevar. Baila por el gusto de hacerlo o para borrar los efectos
de un largo y dificil dia. Hazlo sola o con amigas, en tu casa o
en la calle. Toma una clase de baile moderno, jazz, danzas
africanas, salsa, improvisadas, ballet, danza aerdbica,
flamenco o inventa lo que te produzca placer. Es una gran
manera de expresar la emocion y el humor fisicamente y sin
palabras. Estirate bien antes de empezar, conoce tus limites y
deja que el ritmo te lleve. Cada vez tu cuerpo se sentira mas
vivo, crecera la fuerza, estard mas coordinado y balanceado.
No importa lo que suceda, no importa que tan depresiva
pueda ser la vida, o cuantas horas pasamos peleando contra
las inclemencias del tiempo, nunca debemos olvidar el baile.
Podemos bailar (y cantar) mientras marchamos y nos
reunimos, podemos bailar mientras celebramos nuestras
victorias. Emma Goldman lo supo cuando proclamo: Si no
puedo bailar jEsta no es mi revolucion!

EL CICLISMO, LAS CAMINATAS, EL RACKETBALL Y
MAS

El recorrido continta. El ciclismo es un deporte sensa-
cional. jEstas al aire libre con el casco puesto, mientras tus
piernas, corazon y pulmones bombean fuertemente! Mas y
mas gente se va a trabajar en bicicleta. Las caminatas son
excelentes también. El racketball se ha ido conviniendo en un
favorito rapidamente, sobre todo a primera hora del dia
(antes o después de las horas regulares de trabajo). Algunas
personas lo consideran como un premio al comenzar o al
finalizar el dia. Sonia lo practica en las primeras horas de la
manana, la hora perfecta para su ocupado programa diario.

...Me gusta el paso rdpido, la intensidad del luego que
borra todos mis problemas por una hora—no necesitas
sobresalir para divertirte mucho...

El tenis es un deporte rapido y completo que no necesita
presentacion. Sin embargo, tu participacion puede verse
afectada por el costo y los factores de espacio. El bad- minton
puede ser mucho mdas que un simple juego de patio. El
equipo no es muy caro y no necesitas de un area especifica
para jugar. Saltar la cuerda puede ser un su per-
acondicionamiento para los pulmones, el corazon, los brazos
y las piernas.

LAS PESAS

Ningun capitulo sobre las aptitudes de las mujeres en
estos dias podria estar completo sin hablar de las herra-
mientas de empuje: el levantamiento de pesas, el entre-



namiento con pesas y el fisico-culturismo. Esta ya no es un
area exclusiva para los hombres. Las mujeres estamos
comprando pesas (palanquetas y juegos de pesas), libros de
instruccion y nos estamos acondicionando con pesas en el
hogar. Otras se inscriben en algtin gimnasio, o club equipado
con aparatos "Nautilus" y "Universal" (maquinas de pesas
controladas). Algunas mujeres levantamos pesas para estar
en buen estado, sentirnos fuertes, conocer nuestros cuerpos o
por puro reto. Otras lo hacemos para ser mas poderosas en
los deportes que practicamos (y protegernos de las ofensas),
o para poder desempenfar nuestros trabajos con menos fatiga
y mas independencia; cada vez hay mas competidoras en los
concursos de fisico-culturismo. Si empiezas tu programa con
un libro, sigue todos los consejos. Estirate antes de empezar
el levantamiento pesado y no te sobrepases. Antes de escoger
un club, chequea el programa completo; especialmente los
instructores. Estos deben ser adiestrados en anatomia, asi
como en el uso de los equipos.

LOS DEPORTES EN GRUPO

Cada vez mas estamos participando en deportes en
grupo, practicando y desarrollando nuestras habilidades
mas seriamente que nunca; ya sea en la escuela o en las ligas
de la cuidad (o del pueblo). El baloncesto, voleibol y los
juegos de pelota contintian siendo muy populares. El reto, el
entusiasmo y la gran satisfaccion que se siente al estar afuera,
en una cancha o en el campo, como parte de un grupo, donde
todos juegan duro y donde te sientes como todo un éxito es
inigualable. Y no puede faltar la tertulia de después del

partido, las bromas, las historias acerca del ano anterior y los
planes para la siguiente temporada.

Asegtirate de unirte a un equipo que sea compatible con
tu estilo y tu habilidad deportiva. Algunos equipos son muy
competitivos y el ganar es lo mas importante del juego. Otros
estdn mas orientados hacia la diversion. Estos equipos
permiten la participacion de todos los jugadores en cada
partido, toman turnos jugando en diferentes posiciones y se
ayudan unos a otros. Debes estar de acuerdo con el
entrenador; a menudo el o ella da el tono para todo el
partido. Mientras mas tensa sea la competencia menos la
disfrutamos. Las mujeres que sobresalen nos inspiran. Es
muy importante para las mujeres de todas las razas, edades,
aptitudes y trasfondos sociales y econdmicos, tener la
oportunidad de divertirse en un juego que no forme parte de
una elite deportiva femenina. Los atletas masculinos
adinerados, con su superagresivas entradas triunfales,
reflejan de manera extensa, los valores de la sociedad. No
necesitamos que éstos nos sirvan de modelo.

Algunos deportes de equipo ejercitan el cuerpo com-
pletamente, otros no. El baloncesto es un excelente ejercicio
cardiovascular y también sirve para fortalecer el cuerpo en
general. Debido a que el baloncesto es un deporte muy
energético, es necesario que te estires antes de comenzar a
jugar... El softball y el voleibol son menos rigurosos. Si
participas en algun deporte donde tienes que esperar a que
la bola llegue a ti, puedes complementarlo con alguna
actividad aerdbica. El entrar en calor antes del partido es



esencial para todos los deportes de grupo. Otra cosa
importante y quizas problematica es conseguir una buena
cancha; en la mayoria de los lugares, los equipos masculinos
siempre tienen prioridad. Lo mismo pasa en el softball, los
campos son dificiles de conseguir, especialmente en la
cuidad, asi es que necesitas estar en un equipo registrado
para poder reservar un campo donde practicar. Organizar un
juego con un grupo de amigos el domingo en la mafana es
casi imposible. Las cuotas para unirte a una liga estan esca-
lando a proporciones alarmantes y en algunas comunidades
hay que pagar una cantidad adicional por las luces y el
arbitro.

COMO CUIDARNOS

Asi como creaste un espacio en donde moverte, utiliza
ropa que sea codmoda y muy flexible para todo tipo de
movimiento: pantalones eldsticos y sudaderas, pantalones
cortos de nilon flojos, playeras, camisetas o leo- tardos.
Puedes también ejercitarte en calcetines con zapatillas o
descalza. Para aquellas actividades que te hacen sudar,
utiliza ropa de algododn, ya que este material es absorbente y
hace que el sudor y el calor del cuerpo salgan hacia afuera.

Si sospechas que tienes alguna limitacion o condicion
tisica es importante que te hagas un control o chequeo antes
de empezar cualquier programa riguroso de ejercicios.
Puede que algunos problemas fisicos, tales como las
enfermedades del corazén y la presion alta no sean sin-
tomaticos, y ciertas clases de ejercicios podrian agravarlos.

Para cualquier tipo de ejercicio, empieza lentamente y en
forma vigorizante durante cada sesion. El desarrollo
muscular es el resultado de presionar cada musculo
involucrado ligeramente después de haberlo forzado pre-
viamente. Estirate para tener flexibilidad. Ten cuidado.
Cuando estas fria, tiesa o fuera de forma te puedes desgarrar
un ligamento o un tendén (lo cual tarda mucho tiempo en
sanar), o puedes dafiar permanentemente un musculo por
moverte violentamente por mucho tiempo. Si quieres
practicar una actividad que tonifique tus ligamentos,
asegurate de que los musculos de alrededor sean lo
suficientemente fuertes (y bien coordinados) como para
soportarla; de otra manera habrd problemas. Ejercitate varias
veces por semana, por lo menos 20 minutos. Las actividades
esporadicas como lanzarte a un partido competitivo de
baloncesto o hacer aerdbicos en la alfombra cuando estas
fuera de forma no son beneficiosas y pueden ser peligrosas.
Aseguirate que el equipo que utilizas estd en buen estado.
Disminuye lentamente cualquier periodo de ejercicio
riguroso. Nunca te detengas bruscamente después de una
carrera energética sin antes llevar a cabo alguna actividad
transitoria, como caminar. Necesitas tiempo para reajustar tu
corazon, tu respiracion y tu temperatura; necesitas mantener
a tu sangre en buena circulacion para remover los desperdi-
cios acumulados en tus musculos durante la carrera y darles
suplementos frescos de oxigeno y glucosa. Una relajacién
repentina puede causarte mareos.



No estés mucho tiempo a la interperie si has estado
haciendo ejercicios en el frio, ya que esto puede hacerte dafio.
Ponte algo abrigado. Un baro caliente es ideal (después que
tu circulacion haya vuelto a la normalidad), relaja tu cuerpo,
manten circulando tu sangre y limpiate el sudor. Un bano
caliente antes del ejercicio aumentara tu flexibilidad. Sé
razonable con el agua callente. Aclimatate y vigila la
deshidratacion.

No comas demasiado antes ni después del ejercicio. El
estdmago y los intestinos requieren un gran suplemento de
sangre para digerir los alimentos y el ejercido desvia la
sangre del tracto digestivo para que ésta pueda llegar a los
musculos que estas utilizando. Si estos organos intentan
funcionar activamente con menos sangre de la que necesitan
pueden causar dolor. La mayoria de la gente requiere una
gran variedad de alimentos saludables (lee el cap. 2—La
alimentacion) para satisfacer las demandas

del cuerpo después de una gran actividad fisica. Si
participas en deportes de resistencia, come mas
carbohidratos. No te preocupes por la sal a menos de que no
comas productos animales de ninguna clase, pero asegutrate
de tener suficiente potasio y hierro. Toma mucha agua,
especialmente si estas sudando, o si el tiempo es frio o
caluroso. Olvidate de la comida chatarra, de los cigarrillos, el
alcohol y las drogas. Para las mujeres que utilizan el ejercicio
para perder peso, recuerden que las actividades aerdbicas
son las que queman mas calorias.

Descansa lo suficiente. Necesitaras descansar mas cuando
tu cuerpo empieza a trabajar mas duro. Quizds puedes
encontrar un ejercicio que te brinde mayor energia!

Si realmente estas ejercitando tus musculos, te doleran
después, especialmente los dias siguientes. No te detengas.
El mejor remedio para los musculos doloridos es el ejercicio
moderado: éste aumenta la circulaciéon que te ayuda a
deshacerte del acido lactico acumulado, el cual causa la
rigidez y el dolor. Un ambiente himedo y un masaje
aplicado al musculo(s) inflamado, ayudan tanto como los
relajantes y también aumentan el fluido de la sangre,
llevando nutrientes frescos y removiendo los desechos mas
rapidamente. Si te mantienes activa, tu cuerpo se acostumbra
gradualmente a trabajar duro y la incomodidad desaparece.
Alterna los dias dificiles y los féciles.

LAS LESIONES

Ocasionalmente, estiras demasiado los ligamentos de una
coyuntura; y quizds un musculo o un tendén se desgarren
(torcedura). A menos que el dano sea severo, tratalo tu
misma. Mientras mayor contacto tengamos con nuestro
cuerpo, mas podremos sentir lo que podemos hacer por
nosotras mismas y que no siempre necesitamos ayuda
profesional. Para una torcedura, levanta y descansa la parte
afectada, aplicando inmediatamente algo frio durante las
siguientes 24 a 72 horas. Esto disminuird el dolor y la
hinchazdn. Al final de este periodo puedes interrumpir el
ambiente humedo. Empieza con un movimiento suave lo
mas pronto posible; cuando estés lista para empezar con el



ejercicio otra vez, véndate con suavidad (no muy apretado)
para que el apoyo sea mas facil. Si el dolor es muy fuerte al
hacer alguin ejercicio, evita utilizar la parte afectada y hazlo
con el resto de tu cuerpo. La natacion siempre es una buena
alternativa.

Una lesion en la espalda no es tan facil de tratar. Los
consejos de los médicos son tan contradictorios (siguen
utilizando la completa inactividad, las drogas o la cirugia),
que las mujeres estamos formando grupos para darnos
apoyo emocional, animarnos cuando estamos en cama y
compartir informacion para aliviar el dolor; buscando a la
vez, las mejores formas de promover la cura. El cuidado de la
espalda realmente significa un compromiso que abarca todo,
desde una buena postura, nutricidon, relajaciéon, hasta
ejercicios sencillos, pero vigorizantes.

EL YOGA

"Me levanto todas las mafianas y hago los ejercicios, "Saludo
al sol" (en realidad son una serie de 12 posturas). Ya sea que
tenga unos pocos minutos o un periodo de tiempo mas largo
para practicar yoga, me beneficio completamente con los
ejercicios. Me alegra el solo pensar en saludar al sol. Me muevo
facilmente de la consciencia de mi cuerpo y la naturaleza
adormecida de mi mente conforme me pongo en movimiento
con este ejercicio. Después de un momento, estoy lista para
darle la bienvenida al nuevo dia.

El propdsito del yoga es renovar al cuerpo, enfocar la mente
y aquietar las emociones. Yoga es una palabra del sanscrito que
significa esencialmente union. Bajo la practica del yoga existe la

creencia de que el cuerpo y la mente son partes de la
continuacion de la existencia, la mente es meramente mas sutil
que el cuerpo.

Los aspectos basicos de la practica del yoga incluyen las
asanas, los pranayama y la meditacion. Todos los ejercicios
hacen énfasis en un estado de consciencia alerta y completo.
Este estado de consciencia le permite al individuo estar
completamente al tanto de los movimientos y la respiracion, de
las &reas de flexibilidad, de la tension, con el fin de aplicar la
mente a la tarea del relajamiento.

LAS ASANAS

Las asanas son posturas fisicas que ayudan al cuerpo a
estirarse y acomodarse.

Estos ejercicios consisten en una serie de posturas que
ayudan al cuerpo a estirarse con el fin de fortalecer o relajar
alguna parte especifica. Dichos ejercicios o posturas son hechos
a través de unos movimientos breves y repetidos. En contraste,
en el yoga, se le pide al individuo que se mueva lentamente
hasta alcanzar una postura y que luego la retenga inmovil por
algin tiempo antes de cambiarla lentamente.

Antes de practicar yoga, mi mayor experiencia con los
ejercicios fue a través de las clases de gimnasia y de la danza
moderna. Esta forma de hacer ejercicios trajo efectos
determinantes a mi mente. A menudo empiezo los ejercicios
con muchos pensamientos que estan llenos de mis
preocupaciones cotidianas. Tan pronto enfoco mi atencion en
mis movimientos y en mi respiracion, experimento que mi
mente va relajindose lentamente. Esta prdctica me hace



alejarme de mis problemas. Practicando las posturas genero
nueva energia, me relajo y permito que surjan otras
perspectivas.

LOS PRANAYAMA

Los Pranayama son ejercicios de respiracion que aumen-
tan el flujo de oxigeno permitiendo que todo el organismo se
relaje.

La primera vez que practiqué ejercicios de respiracion
yoga, me sorprendi de la capacidad de mis pulmones.
Observé mi barriga llenarse de aire, expandir mi pecho,
moverse el aire dentro de mis hombros. Me di cuenta de que
nunca antes habia experimentado una respiracion completa,
y ya era mayor de 30!

Juliana nos hacia respirar profundamente después de las
Asanas. "Tu eres la luz” decia ella, enfatizando la palabra
“luz”.

Lleva la luz a tu cuerpo, a tu espina dorsal. Con-
céntrense. Tapdbamos una de nuestras fosas nasales,
respirando por la otra, reteniendo la respiracion y luego
exhalando el aire. Esto me hacia sentir fuerte, tranquila e
iluminada.

LA MEDITACION

A pesar de que las posturas y los ejercicios de respiracion
son valiosos por si solos, también sirven para ayudar a
prepararte para la meditacion, o para la practica de rela-
jamiento consciente, que a la vez te permiten experimentar
en conjunto los aspectos fisicos, mentales y espirituales del

yoga. Los ejercicios de respiracion y meditacion son
accesibles a cualquier persona sin importar cuales sean las
restricciones fisicas.

i Tt puedes hacerlo!

Estudios han demostrado los beneficios de la practica
regular del yoga. Entre estos beneficios se encuentran ciertos
cambios fisiologicos tales como la disminucion de la presion
sanguinea, la disminucion de la tension nerviosa, el aumento
en los movimientos de las articulaciones y el aumento en el
funcionamiento hormonal.

Podemos aprender yoga por nuestra parte mediante el
uso de libros, discos y cassettes. Sin embargo, no hay un
substituto para un buen maestro que pueda brindarnos
ayuda individual en la practica de las diferentes técnicas.
Hay clases de yoga en los programas de educacion para
adultos, cursos de extension de las universidades y en las
academias de danza. Ya sea que practiques el yoga por 15
minutos al dia o por un periodo mayor, es importante que
practiques con regularidad.

Los problemas que existen con el yoga son los mismos que
existen con cualquier método de curacion que se aplique en
forma impropia. No hagas los ejercicios cuando tienes dolor.
Sé cautelosa y procede a tu propio ritmo, midiendo tus
limites. En todas estas practicas, debes poner atencion a la
diferencia que existe entre hacer los ejercicios
adecuadamente o exigirte mas alla de tus limites — esto es
diferente para cada persona. Ten cuidado con el
perfeccionismo y el atletismo. Los beneficios se obtienen de



tus esfuerzos, en lugar de tratar de alcanzar una meta
determinada.

EL BAILE Y EL MOVIMIENTO TERAPEUTICO

Las mujeres siempre han bailado por placer y por rela-
jamiento. Encontrards tu propio ritmo, experimenta el
control sobre tu cuerpo y descubre la libertad de movimiento
en nuevas formas. El movimiento y el baile pueden ser
formas de sanacion, formas en las cuales las mujeres tienen
una influencia preponderante hoy en dia. El baile y la terapia
de movimiento no son innovaciones recientes, no obstante,
se han vuelto populares. Usando el movimiento en vez de las
palabras, se tratan varias condiciones fisioldgicas y
psicoldgicas, enfocando al cuerpo a las emociones, las
actitudes mentales y su relacion con el mundo. Mediante la
observacién y movimiento ritmico que compartes con el
terapeuta, éste puede imaginar no sdlo tus movimientos
fisicos, sino también los sentimientos que se encuentran
detrds de estos movimientos. Como vas aprendiendo los
estados fisicos y emocionales mientras te mueves, puedes
aprender a alterar tus movimientos de manera que puedas
sentirte cdmoda contigo misma y con la gente que se
encuentra a tu alrededor.

Yo era increiblemente timida y ansiosa, tan timida que
tenia dificultades en hacer amistades o tener alguna vida
social. Comencé clases de danza con una terapeuta, quien
trabajo conmigo en su oficina, sélo moviéndonos, siguiendo
un ritmo. Empezamos a respirar juntas, a bailar juntas, a
movernos hacia adelante, hacia atrds. Fue una forma de

comunicacion sin necesidad de decir nada. Una vez,
mientras nos moviamos recordé cuando mi madre me
balanceaba y también recordé como me sentia cuando mi
madre me dejaba para atender a mi hermano. Ese recuerdo
me hizo desahogar algo en mi y empecé a llorar. Nunca pensé
llegar a sentirme de esa forma.

La/el terapeuta sigue a la persona en vez de imponer un
juego rigido de estructuras. Ensefia los ejercicios y técnicas y
con excepcidn de algunos conceptos basicos, los ejercicios
sugeridos son el resultado del descubrimiento espontdneo
sobre tu cuerpo. Los terapeutas de baile y movimiento
también usan las técnicas de relajamiento dirigido,
dramatizaciones, técnicas de respiracion y de meditacion
como parte de su tratamiento. Los terapeutas de baile y
movimiento generalmente trabajan en clinicas y hospitales
como parte de un equipo. A menudo, las mujeres hacen
terapia de movimiento en grupos para evitar el aislamiento
caracteristico de otras modalidades y para derivar energia
del grupo, asi como del terapeuta. En el 1940, Marion Chace,
una bailarina, fue la primera terapeuta que trabajo en un
ambiente hospitalario. Ella descubrié que cuando los
soldados traumatizados por el combate podian expresar sus
sentimientos a través del baile, podian ser dados de alta del
hospital mas rdpidamente. Esta bailarina inicid el camino
para otros terapeutas de baile que trabajan con personas que
padecen de una serie de enfermedades psiquidtricas severas
(por ejemplo ninos autistas, adultos esquizofrénicos) o aqué-



llos que necesitan contrarrestar los efectos de medicamentos
poderosos.

Los terapeutas de baile y movimiento también trabajan
con gente que se siente obesa o que tiene desdrdenes
alimenticios. Dichos terapeutas apoyan tus esfuerzos para
hacer cambios fundamentales en la forma de como te
relacionas con la comida y con tu cuerpo. Su énfasis es el uso
del baile y el movimiento para descargar la energia en lugar
de mantenerla reprimida. Si puedes aprender lo suficiente
acerca de tu cuerpo (por ejemplo las sensaciones de hambre,
el poder diferenciar entre la sensaciéon de hambre y otros
sentimientos, las formas de manejar otros sentimientos
aparte de comer; por ejemplo salir a caminar, estar con un
amigo, correr), puedes aprender a cuidarte mejor sin tener
que adoptar dietas drasticas que pueden tener serias
consecuencias. (Lee cap. 2, Los alimentos, y cap. 4, Mujeres
en movimiento). En las palabras de un terapeuta de
movimiento:

Como parte de un ejercicio, el grupo tenia que
levantar fisicamente a una mujer muy grande. Esta
mujer creia firmemente que ella tenia que apoyar a
otras personas, pero que la otra gente no podia
apoyarla a ella, especialmente debido a su peso. De
manera que la experiencia de ser levantada fue un
punto culminante para comenzar un cambio. Después
de esta experiencia, ella comenzo a aceptar que podia
ser apoyada por otras personas; no solo fisicamente,
sino de otras formas también.

Conclusion

Enfrentamos algunas interrogantes dificiles y depri-
mentes en los afios 90: ;Perderemos las escasas instalaciones
que poseemos?, ;Seran cortados del presupuesto ios
deportes en las escuelas femeninas?, ; Continuaran siendo los
deportes competitivos solo para aquéllas personas que
tienen los recursos economicos?, ;Dejaremos que los
hombres nos convenzan otra vez, de que nada de esto vale la
pena, porque de todas maneras nunca nos podremos
adaptar?, ;Permitirdn los gobiernos que las grandes
empresas contintien contaminando el aire, de manera que no
podamos |ugar y ejercitarnos al aire libre?, ;Terminara todo
con un derramamiento masivo de quimicos en el cielo o en la
tierra?

iNO! Trabajando juntas continuaremos en el frente y
recuperaremos lo que hemos perdido. Tendremos un centro
de recreacion en cada vecindario, donde personas de ambos
sexos y de todas las razas participen del espacio con
igualdad. Demandaremos la reestructuracion de nuestros
empleos de una forma constructiva, fisica y mentalmente.
Vigilaremos que se pueda trotar a salvo a cualquier hora del
dia o de la noche. Nuestros hijos creceran saludables con
programas sobresalientes de gimnasia en escuelas publicas
decentes. Trabajando juntas ayudaremos a crear un mundo
donde el espiritu de la tierra haga que las personas y su
calidad de vida cuenten mas que las ganancias econdmicas.
Pero debemos empezar desde ahora a luchar por ello; con
una energia que se derive de los cuerpos y las mentes fuertes



y relajadas; con amor y respeto por los demads y por nosotras
mismas.



Capitulo 9

LA SALUD MENTAL

Por Nancy P. Hawley en colaboracién con Wendy Sanford; Introduccion por Ester Shapiro Rok. Adaptado por Nirvana Gonzalez, Maribel Nieves, y Laura Col6n-Martinez (Taller Salud, P.R.),
Rosario Cardich (Movimiento Manuela Ramos de Pert), Elena Brauchy y Myriam Hernandez-Jennings. Contribuidoras a las ediciones previas: Jean Baker Miller, Rachel Lanzerotti, Joan Ditzion,

Judith Herméan, Catherine Riessman, Judy Norsigian, y Norma Swenson.

En los EEUU, el hecho de buscar ayuda profesional como
una forma de resolver los problemas psicologicos se ha
convertido en una tendencia muy comun. En el pasado, la
psicoterapia se dedicaba exclusivamente al tratamiento de
enfermedades mentales severas como la esquizofrenia y la
depresion. Hoy en dia, la psicoterapia también se dedica a
los tratamientos de aquellos problemas que afectan nuestra
vida cotidiana. En la actualidad, el acceso a los servicios
psicoterapéuticos se ha vuelto mas asequible para aquellas
mujeres que sienten malestar emocional. Sin embargo, el
acceso a la ayuda psicologica profesional, al igual que el
interés en estos servicios sigue aun bastante limitado a las
areas urbanas del pais y a las clases sociales mas
privilegiadas. En muchos casos, aquellos problemas sociales
que afectan a la mujer son vistos como problemas psicopa-
tologicos, o tienden a ser tratados como problemas psi-
cologicos exclusivos de la mujer. El uso de psicofdrmacos en
los EEUU se ha convertido en una practica muy comun,
especialmente  para casos de depresion  severa.
Desgraciadamente, también se ha observado una tendencia a
recetar psicofdrmacos a las mujeres con el fin de ayudarles a

lidiar con aquellos problemas "psicologicos" o emocionales
que verdaderamente provienen de los problemas sociales
que afectan a la mujer. Entre estos problemas sociales
podemos encontrar la falta de apoyo, el aumento de las
responsabilidades familiares, la violencia doméstica y la
tensién emocional causada por aquellos empleos en los
cuales las exigencias son muchas y la paga es poca. Ademas,
muchas mujeres cargan con toda la responsabilidad familiar
y en ocasiones, también cuidan de otros, lo cual no les deja
mucho tiempo  para
Independientemente del pais que sea, las mujeres deben
obrar con cautela ante estas tendencias sociales y no permitir
que los servicios psicotera- peuticos disponibles se
conviertan en otra forma de callar y de subyugar a la mujer.
En este capitulo se encuentran temas de mucho interés
para aquellas mujeres que estan buscando ayuda profesional
con un psicoterapeuta: ;Cuando buscar ayuda? —;Qué dase
de ayuda profesional existe?—;Qué preguntas deben
hacerse para indagar si el terapeuta (sea hombre o mujer)
comprende las dimensiones personales y sociales que afectan
a la mujer? Aquella psicoterapia que carece de una

cuidarse a si mismas.



perspectiva feminista o que no posee un entendimiento cabal
de cédmo el factor social afecta la vida de la mujer, tiende a
culpar a ésta por sus propios problemas.

Debido a que este capitulo fue escrito originalmente para
la mujer norteamericana, carece de un enfoque cultural
pertinente a la mujer latina. Al leer este capitulo, la mujer
latinoamericana debe tener presente que en la mayoria de los
casos, el énfasis individualista que es caracteristico de la
cultura norteamericana, no es aplicable a la realidad de la
mujer latinoamericana en cuanto a las necesidades y
expectativas de su familia y su comunidad. En la actualidad,
hasta en la misma cultura norteamericana, la nueva critica
feminista y cultural ha comenzado a rechazar el énfasis
psicoterapéutico del "yo" como entidad egoista, y ha
comenzado a querer establecer un balance natural entre las
necesidades para el desarrollo individual y la importancia de
vivir en armonia con otros. Para que este balance se pueda
lograr, es necesario que la psicoterapia deje de culpar a la
mujer por sus problemas y se preocupe porque ésta no
asuma toda la responsabilidad por mantener la estabilidad
de las relaciones familiares, sacrificando completamente su
propio desarrollo. Igualmente, es importante recordar que
aquella psicoterapia que estd demasiado enfocada en la
autonomia individual puede colocar a la mujer lati-
noamericana en posicion conflictiva con los mismos
familiares y amigos que forman parte integral de su sistema
de apoyo y salud mental. En los EEUU existen expertos que
aseguran que muchas personas en este pais recurren a la

psicoterapia en busca de la conexion humana que brindan
aquellos vinculos familiares y de comunidad que han
perdido.

En otros capitulos, indicamos que la buena salud requiere
mutualidad en nuestras relaciones y oportunidades para
gozar de la vida, aunque
responsabilidades. Aqui presentamos otras practicas que nos
pueden ayudar a lograr el bienestar: - La buena nutricion, el
descanso, el meditar o rezar, y el poder recibir abrazos o
masajes; ayudan a mantenernos sanas en cuerpo y mente,

tengamos  muchas

con un espiritu tranquilo. - Actividades creativas que
hacemos solas o con otros. ;Te encanta hacer caminatas, leer,
cantar, bailar, tocar un tambor? ;O que tal tejer, coser,
escribir poesia, o hacer artesanias? Estas son sélo algunas
actividades que nos llevan a hacer cosas nuevas, que nos dan
placer, y nos ofrecen un espacio lejos de los retos cotidianos. -
La amistad y la comunidad con personas que nos ayudan y
que nos aprecian. ;Tienes algun tiempo para nutrir tus
amistades? Cuentas con la comunidad de otros— familia,
amistades, vecinos, o personas con quien compartes en tu
vida espiritual —con los cuales puedes celebrar o expresar el
luto en ciertas transiciones importantes en la vida?

» Grupos de apoyo o de ayuda mutua. El movimiento de
las mujeres ha ayudado a formar muchos tipos de grupos de
ayuda mutua desde grupos de concientizacion, hasta
aquellos que se enfocan en grupos especificos como: de
madres, de menopausia, de madres de lesbianas, de mujeres
viviendo con enfermedades crénicas o con impedimentos, de



mujeres que se han separado de su pareja, etc. En el mejor de
los casos estos grupos nos ayudan a ver nuestras
preocupaciones individuales dentro de un contexto mas
amplio. También nos brindan oportunidades de recibir y
ofrecer ayuda mutua. También lee el cap. 5; las practicas
presentadas en ese capitulo ayudan a mantener la armonia
de mente, espiritu y cuerpo.

Entre los EEUU y los paises latinoamericanos existen
grandes diferencias en cuanto al acceso a los psicotera-
peutas profesionales, en la variedad de profesiones que
practican la psicoterapia y en las practicas utilizadas en cada
pais. Los comentarios que aportaron Puerto Rico y

Pert a este capitulo ofrecen un buen ejemplo de la va-
riedad de los servicios psicoterapetiticos que existen en los
paises latinoamericanos y de las diferencias que existen en
ambas culturas.

¢, CUANDO BUSCAR AYUDA PROFESIONAL?

Cuando nos sentimos deprimidas, ansiosas o desespera-
das; o cuando nos damos cuenta de que se repiten ciertos
problemas en nuestras vidas, puede ser de gran ayuda
discutir dichos problemas con aquellos amigos y familiares
que nos pueden servir de apoyo. Sin embargo, a veces
aquellas personas mads cercanas a nosotras no pueden o no
quieren hablar de lo que estd pasando, nos ofrecen
demasiados consejos, estan demasiado involucradas en el
problema, o no pueden dedicar el tiempo necesario ni la
atencién debida. Entonces debemos escoger con mucho
cuidado a un psicoterapeuta profesional, que pueda ofrecer

la objetividad, la destreza y la atencién necesarias para
ayudarnos a lidiar con nuestras emociones y con nuestros
problemas complejos.

En una situacion terapéutica ideal, nos sentimos con la
confianza para poder hablar de los detalles mdas intimos de
nuestra vida. A medida en que nos vamos familiarizando
con el terapeuta, él o ella escucha con mucha atencion para
ayudarnos a identificar nuestros problemas, asi como
nuestros puntos de fortaleza y las destrezas necesarias para
lograr que nuestros sentimientos salgan a la superficie. El
terapeuta también nos ayuda a experimentar con posibles
soluciones para los problemas, con el fin de poder llevar a
cabo cambios positivos en nuestra vida, o para que podamos
aprender a vivir con lo inalterable.

Una noche, mientras amamantaba a mi hija de un mes,
una amiga critico mi cardcter con mucha dureza. De hecho,
me despedazo. Esa noche tuve un suefio impresionante: Al
subir a un cerro empinado, se me desprendieron todas mis
posesiones. Una vez llegada a la cima, me resbalé. En el
fondo, en una zanja vi una revista. Era el relato de mi vida.
Sin embargo, uinicamente tenia una introduccion breve, las
demds pdginas estaban en blanco. Estando parada alli, todo
lo que habia perdido, milagrosamente, cayo a mis pies.
Entonces desperté. Algunos dias después, decidi ir a ver a un
terapeuta, un psiquiatra con quien se habia tratado mi
hermano. Este me parecié de confianza y lleno de sabiduria.
Ademds, ya sabia algo de mi familia. La terapia resultd ser
como una revelacion. Durante esos primeros 4 meses, cada



sesion culminaba en un nuevo descubrimiento. Yo me
sentaba frente a él mientras me hacia preguntas utiles. Le
revelé toda mi vida. Todos aquellos sucesos, a los cuales
nunca habia dado importancia se organizaron; de hecho,
hasta tenian sentido, formaron patrones, una entidad. Yo
estaba en el centro, como la persona responsable de todo. Ese
fue el comienzo de un deseo consciente de cambiar mi vida, y
de la confianza en mi misma para poder llevarlo a cabo.

Antes de consultar al terapeuta, o durante el tratamiento,
tiene sentido buscar si existen causas fisicas para la con-
fusion o la depresion, tales como ciertos medicamentos,
anticonceptivos  orales, ciertas
medicamentos, o estar expuesta a substancias toxicas en el

combinaciones de

trabajo o en el hogar. A veces, una mejor dieta, mas ejercicio,
o simplemente dormir mas puede causar una mejoria
emocional. Con frecuencia el médico enviara a la mujer a
recibir tratamiento psiquidtrico, ya sea porque no puede
identificar la causa fisica o el tratamiento adecuado para el
problema, o porque durante su adiestramiento médico, él o
ella aprendié que muchos de los problemas fisicos femeninos
son imaginarios o emocionales. A veces la terapia es el
tratamiento correcto. En otras ocasiones la terapia no es lo
mas adecuado, a pesar de que es recomendado por los
meédicos, la familia y las amistades.

Las mujeres tienen que acercarse a la psicoterapia con
cautela. Muchos profesionales de la salud mental, en par-
ticular los psiquiatras y los sicdlogos del sexo masculino,
tienen ideas distorsionadas acerca de las mujeres, debido a

su adiestramiento, y poseen informacion inadecuada del
desarrollo psicoldgico de la mujer en cuanto a cdmo difiere
de la del hombre. Estos terapeutas tampoco estan conscientes
de las realidades de la vida de la mujer. Al discutir acerca de
los prejuicios sexuales que existen en la terapia, 3 mujeres
profesionales escribieron:

Las teorias clinicas acerca de la personalidad definen la
naturaleza innata de las mujeres como pasiva, dependiente,
masoquista e infantil. El tratamiento psicoldgico se ha
enfocado, frecuentemente, en la disminucion de sus quejas
acerca de la calidad de su vida y la promocién de ajustes al
orden existente.

Un estudio conocido declara que los psicologos conside-
ran que las actitudes adultas positivas y las actitudes mas-
culinas "saludables” son equivalentes. Estos mismos
psicologos presentan las actitudes femeninas saludables en
términos muy diferentes: por ejemplo, mas sumisas
emocionales e ilogicas. Hay una cantidad considerable de
terapeutas que se cinen a estos estereotipos, sus servicios son
de poca utilidad y les pueden hacer mucho dano.

En raras ocasiones, los profesionales de la salud mental se
dan cuenta de como el estatus de desventaja de la mujer
directamente perjudica nuestra salud mental. A menudo, los
problemas emocionales de la mujer son catalogados como
problemas internos (intra-psiquicos) con mayor frecuencia
que los problemas de los hombres, y en el diagndstico no se
incluye la realidad externa y la tensidon que existe en la vida
de la mujer.



Como consecuencia, los terapeutas tienden a recetarles a
las mujeres psicofarmacos con mayor frecuencia que a los
hombres 'y, desgraciadamente, las mujeres tienen
practicamente una probabilidad doble de ser referidas para
tratamientos psiquidtricos extremos, como el electro-shock.
Practicas como éstas tienden a arrastrar a las mujeres hacia
una red de psicoterapias inadecuadas, adiccion a las drogas
y a causar una autoestima muy baja. Hoy en dia, el modelo
médico domina la psicoterapia. Muchos terapeutas que no
son médicos, tienen a éstos como sus maestros, supervisores
o jefes en los escenarios institucionales. En el modelo médico,
el paciente es el cliente, lo cual implica que estd enfermo; el
terapeuta es el doctor. Esto implica que el terapeuta "curarad"
al paciente. (Otra alternativa menos médica es la de ver a la
cliente como la persona que posee los recursos internos para
ver sus problemas, sanarse y volver a ser una entidad mas
completa, y al terapeuta como el facilitador de un proceso
por medio del cual él o ella descubre estos recursos). La
relacion de paciente-doctor conlleva un desequilibrio de
poder que puede volverse en contra de las mujeres,
especialmente cuando el terapeuta es del sexo masculino y
abusa de ese poder.

Tragicamente, en casos extremos, este poder desequi-
librado puede llevar a que los terapeutas abusen de las
mujeres, fisica y psicologicamente. Algunos terapeutas han
llegado a confabularse con miembros mal intencionados de
las familias de algunas mujeres con el fin de encerrarlas en
instituciones mentales (donde la mayoria de las pacientes

son mujeres) cuando rehusan obrar de acuerdo con las
normas preestablecidas para la mujer en la sociedad. Otros
terapeutas nos han ultrajado o violado en nombre de la
"terapia’.

Otros terapeutas, inteligentemente, han wutilizado los
mitos acerca de la supuesta pasividad de las mujeres y del
masoquismo natural para ponernos en "nuestro lugar". Su
motivacion fundamental va acelerada por el temor de que
recuperemos nuestra fuerza y utilicemos todo nuestro poder.
Mientras que ejemplos extremos como los anteriores de
ninguna manera reflejan la experiencia de todas las mujeres,
éstos ilustran el potencial para el abuso del poder que existe
y que, con frecuencia, ha perjudicado a muchas mujeres
cuando éstas han recurrido a los profesionales en salud
mental en busca de ayuda. El mayor dano de todos ocurre
cuando, muy sutilmente, se alienta a la mujer a permanecer
en posiciones serviles para los hombres, en lugar de
desarrollar todo su potencial e independencia.

Existen diferentes perspectivas hacia la terapia que
pueden prevenir estos tipos de abuso. A través de la
coconsejeria o la "consejeria reevaluativa", la gente aprende
técnicas de consejeria en un grupo de aprendizaje. Luego, se
turnan, tratdndose con igualdad y sin la necesidad de cobrar
por los servicios. La co-consejeria esta basada en la creencia
de que los seres humanos han nacido con un potencial
intelectual tremendo, deleite natural y afectividad, pero estas
cualidades han sido obstruidas y obscurecidas como el
resultado de penosas experiencias que ocurren temprano en



la vida. La co- consejeria establece que cualquier persona
puede recobrarse de estas experiencias nocivas a través de
un proceso natural de descarga emocional —por medio de la
risa, el llanto, el estremecimiento, la ira o el bostezo. La meta
principal de la co-consejeria consiste en la ayuda mutua para
la recuperacion a través de un proceso natural de sanar.

Aquellos terapeutas con un enfoque feminista (aunque no
lo llamen asi, lo mas importante es que posean la actitud
correcta), se esfuerzan por ayudarnos a encontrar y a utilizar
nuestras fuerzas. Estos terapeutas estdn al tanto de los
desbalances de poder que existen en las relaciones
terapeuticas, y tratan de usar el poder que tienen en forma
respetuosa. Dichos terapeutas estdn mas capacitados para
reconocer los efectos que tienen las influencias sociales,
politicas y econdmicas sobre nuestro bienestar emocional. Al
ser los primeros en querer tratar con aquellos asuntos de la
salud mental que han sido pasados por alto por los
terapeutas tradicionales—incesto, violacién, maltrato,
violencia
alcoholismo—también pueden entender a las mujeres y las
interpretaciones de sus problemas (para leer una discusion
acerca de mujeres lesbianas y la terapia, lee el cap. 16).
Afortunadamente, en la actualidad existe una variedad
mayor de terapeutas feministas en las areas urbanas.

No queremos dar a entender que toda terapeuta del sexo
femenino es una feminista, ni que la mayoria de los
terapeutas del sexo masculino se alejan del feminismo.
También es posible que encuentres que una terapeuta del

doméstica, abuso de menores, y

sexo femenino tiene los mismos problemas que hemos
descrito anteriormente con su terapeuta actual, sea éste o
ésta feminista o no. Para encontrar a un buen terapeuta,
consulta con aquellos amigos que hayan tenido experiencias
positivas con su terapia, busca en las publicaciones dirigidas
hacia la mujer, llama al centro de mujeres de tu comunidad,
o al National Organization for Women, "NOW", por sus
siglas en inglés.

Al escoger a un psicoterapeuta, puedes consultar la guia
para escoger un practicante de salud, que ofrecemos en este
capitulo. Te sugerimos que escojas aquellos terapeutas que
son capaces de ir mas alla de las limitaciones que conlleva el
adiestramiento y la supervision médica convencional. Puede
tomar su tiempo encontrar a alguien con quien te sientas
cdmoda y con quien puedas trabajar bien. Durante la
primera sesion, la cual con frecuencia es utilizada como una
entrevista mutua, no vaciles en preguntarle al terapeuta
acerca de su adiestramiento, sus metas, sus honorarios, y sus
actitudes hacia las mujeres. Si tienes la oportunidad,
entrevista a unos cuantos (cuantas) y compdralos antes de
tomar una decision. Debido a que el costo también es un
factor importante que puede afectar tu decision, consulta con
los centros de salud de tu comunidad, o con los terapeutas
afiliados a tu seguro médico, ya que éstos, con frecuencia,
ofrecen precios mds razonables. Sin embargo, la variedad de
donde puedes escoger, al igual que la calidad de éstos, puede
ser limitada. Ademas, es posible que aquellos terapeutas con
un enfoque menos convencional no estén cubiertos por tu



seguro o plan médico. Lo cierto es que vale la pena tomar el
tiempo necesario para encontrar a alguien cuyo
adiestramiento, estilo y personalidad sean compatibles con
tus necesidades.

A través de mi vida de adulta he recurrido a una variedad
de terapeutas por periodos de tiempo breves y extensos; sola y
con miembros de mi familia. La primera vez que fui, decidi ir
a una terapeuta del sexo femenino. Sin embargo, he encon-
trado que los terapeutas del sexo masculino también me han
ayudado. Los mejores terapeutas que encontré compartian
las sigquientes cualidades: Eran gentiles, amigables y
respetuosos. Escuchaban bien y entendian lo que decia.
Aceptaban la manera en que yo presentaba los temas y no los
alteraban con el fin de compararlos con alguna teoria.

No mezclaban sus problemas personales con los mios; si
esto sucedia, estaban dispuestos a aceptar su error.

Me ayudaban a definir mis problemas y me ayudaban a
encontrar mi propia manera de llevar a cabo los cambios que
queria. Estaban dispuestos a escuchar mis criticas.

Les importaba que yo tuviera éxito y no reclamaban
reconocimiento personal por mis logros. Mediante el trabajo
con terapeutas de esta naturaleza, después de cada sesion
logré sentirme mds fuerte como persona y mds clara con
relacion a mi vida.

Apéndice
DIFERENTES TIPOS DE PSICOTERAPEUTAS

Al seleccionar un terapeuta, lo mas importante que debe-
mos tener en cuenta es que el grado o titulo particular que €l

o ella haya obtenido no es un indicio fiel de su pro-
fesionalismo ni del tipo de actitudes que puede poseer. Cada
categoria o especialidad retine gente con diferentes actitudes
y creencias acerca de las mujeres. Es util conocer los
elementos especificos que retnen los diferentes especialistas.
Sin embargo, al final lo mas efectivo es confiar en tus propias
percepciones y corazonadas, y no subestimar o sobrestimar
el significado del titulo.

LOS CONSEJEROS

En las escuelas de educacion y psicologia existen progra-
mas de consejeria. Aquellos consejeros que poseen mucho
talento pueden ser de gran ayuda ya que frecuentemente,
son mas flexibles y menos dogmaticos que aquellos
terapeutas con adiestramiento formal extensivo. Sin
embargo, su falta de experiencia puede también ser una
desventaja cuando se trata de problemas para los cuales no
tienen el adiestramiento suficiente. Los consejeros deben
estar dispuestos a referirte a otra persona cuando sea
necesario. Muchas mujeres tienden a recurrir a consejeros
familiares, matrimoniales, o a aquéllos afiliados a su iglesia.

LOS PSICOLOGOS CLINICOS

Los psicdlogos clinicos obtienen grados de maestria o
doctorados al graduarse de las escuelas de psicologia y
ciencias sociales. Aun cuando éstos no posean un adies-
tramiento médico, muchos de ellos siguen el modelo médico
de terapia. Una gran cantidad de pruebas psicoldgicas son
desarrolladas y administradas por los psicologos clinicos.



Estas pruebas se usan como pautas para "comportamiento
normal”, las cuales son utilizadas frecuentemente por otros
terapeutas para evaluar la salud mental.

LOS TRABAJADORES SOCIALES

Los trabajadores sociales son adiestrados en las escuelas
de trabajo social con el fin de poder llevar a cabo cualquier
tipo de trabajo social, psiquiatrico, médico o comunitario (no
confundas a estos profesionales con aquellas personas que
trabajan en las oficinas de beneficencia publica y en algunos
hospitales mentales conocidos por el nombre de trabajadores
sociales, pero que no poseen este tipo de adiestramiento).
Los trabajadores sociales practican en hospitales, escuelas o
tienen sus propias practicas privadas. Estos hacen trabajo
individual, de grupo, y/o de organizacion de la comunidad.
Aunque rara vez poseen un enfoque médico, tienden a poner
mas énfasis en el nucleo familiar que en el individuo.
Desafortunadamente, la mayoria de los trabajadores sociales
tienen demasiado trabajo y estdn mal pagados; no obstante,
pueden ser de gran ayuda, y ofrecer cuidado y comprension.
Sin embargo, con frecuencia no son tomados en serio ni se les
brinda el poder ni el reconocimiento necesario por no formar
parte de la jerarquia médica. En los ultimos afios, muchas
regiones les han otorgado licencia a los trabajadores sociales
para practicar independientemente, lo cual les da mayor
control sobre su trabajo.

LOS PSIQUIATRAS

Los psiquiatras son médicos con licencia que han asistido
a escuelas de medicina, y pueden recetar medicamentos.
Ellos o ellas poseen un adiestramiento que los prepara para
trabajar con gente que estd severamente perturbada y que
puede requerir hospitalizacion. Si necesitas medicamento u
hospitalizacion psiquiatrica, necesitaras ir a ver a un
psiquiatra. Sin embargo, la gente trae una gran variedad de
problemas a la terapia, y no podemos asumir que los
psiquiatras son los tnicos terapeutas adecuados para tratar
con todo tipo de problema. Con raras excepciones, los
psiquiatras traen consigo las influencias negativas del
modelo médico, el cual les refuerza el sexismo y el
autoritarismo.

ENFOQUES TERAPEUTICOS ESPECIALES

Los terapeutas de familia (que pueden haber sido inicial-
mente adiestrados como psiquiatras, psicologos, enfermeras,
trabajadores sociales 0 consejeros) asisten a programas de
adiestramiento en los institutos de terapia familiar que
contintlan desarrollandose a través de todo el pais. Estos
trabajan con todo tipo de grupos familiares y suponen que
los problemas que surgen son el resultado de interacciones
familiares, en lugar de provenir de los problemas
individuales.

Finalmente, hay muchos programas de adiestramiento
para terapias especificas que desarrollan su propio criterio
profesional, aun en las terapias experimentales tales como: el
andlisis de memoria, la terapia transpersonal, Gestalt, el
psicodrama, la

psicosintesis, la  programacion



neurolinguistica, NLP, por sus siglas en inglés, la terapia
Ericksoniana; y las terapias que usan estimulos corporales
como la terapia bioenergética, la psicomotora, o la de
exploracion de rasgos primitivos (Primal Scream). Algunos
terapeutas influenciados por perspectivas feministas estan
llevando a cabo nuevas combinaciones de trabajo que son
muy interesantes y alentadoras. Los terapeutas
transpersonales estan trabajando con la meditacion; los
psicoterapeutas estdan wusando la bioretroaccion, los
psiquiatras orientados hacia el psicoandlisis estan
estudiando la terapia familiar y encontrando en ella una
multitud de posibilidades; los terapeutas familiares estan
aprendiendo acerca de la hipnosis y la visualizacién. La
comunicacion entre los terapeutas tradicionales y los
alternativos ha aumentado en los ultimos 15 afios. En otros
capitulos encontrards mas informacion sobre este tema.



Capitulo 10

EL ALCOHOL, LAS DROGAS QUE ALTERAN

EL ESTADO DE ANIMO

Y EL CONSUMO DE TABACO

Por Marian Sandmaier y Martha Wood. Adaptacién por Maria A. Ortiz Rivera (Feministas en Marcha, de Puerto Rico), Ingrid Kossman, y Rita Merlo (CETAAR, Argentina), Veronica Nielsen-Vilar
y Maria Aguiar. Contribuidoras a las ediciones previas: Norma Finkelstein, Cheryl Kennedy, Janet Smeltz, Caryn Kaufmann, Amy Rubin, Archie Brodsky, Denise Bergman, Suzy Bird Culliver,

Deborah McLellan, Wendy Sanford, )ennifer Yanco, y Judy Norsigian.

Aunque quisiéramos que fuera de otra manera, todas nos
enfrentamos a las tensiones de la vida cotidiana, cada una
luchando contra las presiones del trabajo, los problemas de
nuestras relaciones, los quebrantos de salud, la soledad y los
problemas econémicos.

En afos recientes, un namero cada vez mayor de mujeres
latinas se ha arriesgado a hablar abiertamente acerca de su
lucha por la recuperacion de la adiccion al alcohol y las
drogas. Sus historias de valor y determinaciéon son
admirables. Las mujeres latinas en recuperacién estan
construyendo comunidades de apoyo para si mismas y para
otras que aun sufren los efectos de la adiccién. La mayor
parte de éstas son mujeres de escasos a medianos recursos
economicos cuyas experiencias de inmigracion, aculturacion,
racismo y opresion social son suficientes para hundir a
cualquiera. Sus triunfos en la lucha contra la adiccién al
alcohol y las drogas son reflejo del espiritu de lucha
indomable que ha sido patrimonio de la mujer latina a través

de los afos en cualquier pais del continente. Debemos de
honrarlas con nuestro apoyo y respeto y tomar sus vidas
como ejemplo de lucha y fuerza para todas.

A través de la historia, las personas han usado el alcohol y
las drogas para alterar su consciencia y cambiar su estado de
animo. Las mujeres no somos la excepcion. Con frecuencia y
sin pensarlo mucho, respondemos a las presiones diarias de
la vida sirviéndonos una copa, prendiendo un cigarrillo o
tomando una pildora para alterar nuestro estado de animo.
Estemos o no conscientes de ello, en cada uno de estos casos
estamos usando las substancias como un medio para
sentirnos aceptadas en una relacion o grupo de amistades,
para evitar la soledad, para aliviar las presiones econdmicas
o del trabajo, para lidiar con el dolor emocional o fisico, la
tristeza o depresion, o sencillamente, para combatir lo que
nos esta molestando en ese momento. Ademas, el alcohol y
las drogas también figuran como parte de nuestros eventos
festivos, sociales y religiosos.



Hoy en dia, tanto el alcohol como otras substancias que
alteran la conducta y el &nimo estdn estrechamente
vinculadas a la vida de la mujer. Es posible que disfrutemos
de la bebida u otras drogas sdlo de vez en cuando, o todos
los dias. Es posible que no bebamos ni usemos drogas, pero
que compartamos nuestra vida con gente que lo hace. Es
posible que vivamos en comunidades agobiadas por la
pobreza y el racismo, en donde nuestros vecinos y familia
hayan recurrido a las drogas y al alcohol, como escapatoria
desesperada a su situacién. La sociedad dominante ha hecho
poco para combatir este problema, especialmente para
terminar con el trafico de drogas en nuestras comunidades y
hacer disponible la ayuda necesaria.

Tanto el consumo de alcohol, como de otras drogas que
alteran la conducta y el animo puede fluctuar entre liviano,
casual o recatado hasta problematico y abusivo. Este ultimo
tipo de consumo casi siempre culmina en la dependencia
fisiologica o emocional, lo cual ya constituye lo que
comunmente llamamos adiccion. ;Cudndo es este consumo
s6lo una diversion casual? ;Cuando se convierte en un
problema? ;Como podemos saber la diferencia? ;Existen
hechos especiales para nosotras como mujeres? En este
capitulo intentamos explicar estos hechos, con el fin de que
resulte util para aquellas mujeres que tienen estas
inquietudes.

Hechos especificamente relacionados con la mujer
Cada dia que pasa, las mujeres somos mas propensas al
uso, asi como al abuso, de substancias. Estamos comenzando

a fumar, beber y a usar drogas mas jovenes que nunca. La
cultura moderna promueve las soluciones faciles y el alivio
rapido. Muchas de nosotras, incluyendo las mujeres jovenes,
nos vemos seducidas por las promesas de lo que pueden
hacer estas drogas. Podemos vernos influenciadas por la
presion que ejercen sobre nosotras nuestras amistades, por la
busqueda desesperada de una solucion rdpida para algin
problema crénico, o por la esperanza de que dichas
substancias nos brinden la fuerza adicional que necesitamos
para lidiar con las actividades del diario vivir.

Se ha encontrado que entre los hombres y las mujeres, los
patrones de consumo abusivo y dependencia a las
substancias son muy distintos. Mientras que los hombres
beben o consumen drogas mayormente en publico o en
grupos, las mujeres tienden a exhibir este tipo de com-
portamiento, con mas frecuencia, en privado o solas. Existe
evidencia de que las mujeres latinas en los EEUU son mas
influenciadas e iniciadas en el uso de drogas ilicitas por sus
companeros consumidores de drogas que cualquier otro
grupo étnico de mujeres en este pais. Al contrario de los
hombres, es mas probable que aquellas mujeres que tienen
problemas con el alcohol y las drogas estén viviendo con un
companero alcohdlico o drogadic- to. Ademas, se ha visto
que las mujeres tienden a dejarse influenciar por su pareja o
sus amistades mas que los hombres. Esto contribuye al hecho
de que aquellas mujeres que tratan de resolver el problema
de abuso de substancias tienden a recaer con mayor
frecuencia que los hombres. También, por lo general, las



mujeres tienden a depender mucho mas que los hombres, de
los programas de apoyo y autoayuda. Sin embargo, cuando
una mujer que estd en una relacion con un compariero que
también abusa de las substancias, va en busca de ayuda o de
tratamiento, casi siempre encuentra que dicho compafiero no
la apoya y, en ocasiones, hasta la abandona. No obstante,
cuando es el hombre el que va en busca de ayuda o
tratamiento para su problema, no es extraho que su
comparfiera permanezca a su lado para apoyarlo. Muchas de
las mujeres cuyos compafieros abusan del alcohol o las
drogas son afectadas por los problemas médicos, sociales y
econdmicos asociados a este tipo de comportamiento. Con
frecuencia, la mujer se siente responsable por su compafiero
y trata de resolver el problema "tapando el cielo con la mano"
(con frecuencia, inventando excusas para justificar el
aislamiento y la conducta antisocial de su compariero). Existe
ayuda disponible para aquellas mujeres que no tienen un
problema de abuso de substancias toxicas, pero que sufren
las consecuencias y los efectos de los problemas de alcohol y
drogas de sus companieros. (Lee Recursos).

Al igual que ocurre con el consumo de otras drogas que
alteran la conducta y el animo, el alcohol nos pone en
posicion vulnerable, conduciéndonos a poner en peligro
nuestros cuerpos y nuestra seguridad. Por ejemplo: el con-
sumo de alcohol o drogas puede hacernos mas vulnerables al
maltrato fisico y emocional de parte de nuestros maridos y
compaferos (especialmente, pero no solo de parte de
aquéllos que también tienen problemas con dichas

substancias). El alcohol y las drogas también pueden afectar
nuestro comportamiento sexual. Podemos olvidarnos de
usar barreras anticonceptivas que, ademas de ayudarnos a
evitar un embarazo no deseado, también nos protegen de
enfermedades transmitidas por via sexual, como el VIH. Con
frecuencia, los hombres asumen que aquellas mujeres que
beben y/o usan drogas son mas faciles de seducir que las que
no lo hacen. Ademas, cuando usamos drogas o bebemos,
somos mas vulnerables a la violacion y a la violencia fisica en
general.

Definiciones

Como mencionamos anteriormente, el término adiccion
casi siempre se refiere a la dependencia, tanto fisioldgica,
como psicoldgica/ a una substancia. La dependencia psi-
cologica se caracteriza por la preocupacién y el deseo
constante por una substancia a pesar de los efectos dafinos
que ésta ha tenido en nuestra vida. La dependencia
fisiolodgica ocurre cuando el cuerpo se acostumbra a la
presencia de una droga, incluyendo el alcohol, y experi-
menta una variedad de sintomas (desde leves hasta severos)
cuando esta substancia deja de estar presente en la sangre (en
inglés, el proceso de "romper el vicio" en el cual se
manifiestan estos sintomas se conoce como "withdrawal").
Los sintomas asociados con este proceso pueden fluctuar
entre dolor de cabeza, similar al que experimentan muchos
tomadores de café cuando lo dejan de tomar; temblor,
nerviosidad y ansiedad, que caracterizan la ausencia subita
de alcohol en la sangre; irritabilidad y falta de concentracion



que ocurre cuando se deja de fumar, hasta sintomas
gastrointestinales severos que ocurren al romper el vicio de
la heroina. Por lo general, estos sintomas son temporales y
tienden a calmarse una vez que el cuerpo se acostumbra a la
ausencia de la substancia (a pesar de que el deseo por dicha
substancia puede permanecer por mucho tiempo). La tole-
rancia es caracteristica de la dependencia fisioldgica. Cuando
el cuerpo desarrolla una tolerancia a una substancia, éste
necesita mayores cantidades de la droga para producir el
mismo efecto. El abuso y la dependencia son términos que se
utilizan para describir aquellos problemas asociados con el
alcohol y las drogas. Sin embargo,

no es necesario que tengas una dependencia fisioldgica de
una substancia para que se convierta en un problema.

Diferentes perspectivas en cuanto a la adicciéon
Practicamente todas las drogas o medicamentos que se
nos recetan en un contexto médico tienen tanto efectos
deseados como indeseados. Esto también es cierto en cuanto
al alcohol, el cigarrillo, al igual que ciertas drogas que alteran
la conducta y el animo. Sin embargo, estas ultimas son
especialmente adictivas, es decir, la probabilidad de que
algunas personas desarrollen una dependencia a estas
substancias, a través del tiempo, es bastante alta. Si nos
volvemos fisica o emocionalmente dependientes de la
nicotina, el alcohol, los tranquilizantes o la cocaina, la
probabilidad de que podamos notar los efectos negativos de
éstas y dejarlas de usar disminuye mds y mas a medida que
pasa el tiempo. Muchas personas consumen alcohol de vez

en cuando o con moderacién, lo cual les produce
considerable placer sin efectos negativos algunos en su vida.
Mas atn, existe evidencia de que para algunas personas una
copa de vino al dia ayuda a prevenir enfermedades
cardiacas. Sin embargo, para muchas de nosotras, el
consumo de alcohol es una forma de escapismo a problemas
o cambios importantes que debemos hacer en nuestras vidas.
Para muchas mujeres esa copa diaria de vino puede ser el
primer paso hacia el precipicio del alcoholismo. De manera
similar, el uso moderado de tranquilizantes o drogas que
alteran el estado de animo, que son recetadas, puede servir
de gran ayuda para sobrellevar alguna situacion dificil,
mientras que el abuso de éstas (ya sea por consumo abusivo
o recetas excesivas) puede conducir a problemas serios. Sin
embargo, tanto el sistema médico, como la industrias
farmacéuticas lucran con el consumo de estas substancias. Es
un verdadero reto ser "consumidoras informadas".

Existen muchos puntos de vista acerca de la adiccion. Uno
de éstos considera la adiccion como un pecado o fracaso
personal. Sin embargo, en la actualidad, el punto de vista
que utiliza la gran mayoria de los centros de tratamiento y
recuperacion de drogas y alcohol en los EEUU y Puerto Rico,
es el que define la adiccion como una enfermedad que
requiere tratamiento. Este modelo es mucho mas practico y
humano, ya que hace énfasis en el tratamiento y no en el
castigo ni en la demostracion de culpa. La otra ventaja de
este modelo, es que como es una enfermedad, el tratamiento



de la adiccién esta cubierto por la mayoria de los seguros
meédicos y si no, minimamente por la beneficiencia publica.

Irénicamente, las dos substancias mas dafinas, tanto para
los individuos, como para la sociedad, son la nicotina y el
alcohol, y ambas substancias son legales.

EL ALCOHOL

Mientras que hasta hace algunos anos, la sociedad con-
denaba y repudiaba a las mujeres por beber, la realidad, es
que de muchas maneras el alcohol ha estado siempre a la
disposiciéon de la mujer—y en la actualidad, a veces hasta se
nos presiona a que tomemos un trago—dentro de un rango
variable de situaciones sociales y de negocios. Ahora que
muchas de nosotras trabajamos fuera de la casa, tenemos
amplias oportunidades para beber y mas dinero para gastar
en alcohol. Por lo tanto, no es sorprendente que, mdas o
menos, el 59% de las mujeres en los EEUU consume bebidas
alcohdlicas y 6% de éstas consumen dos o mas bebidas
diariamente (esta cantidad se considera excesiva para la
mujer). De acuerdo a datos obtenidos en investigaciones
hechas en 1996, en relacion a los patrones de uso y abuso de
alcohol entre mujeres latinas, se encontr6 que el 52% de
aquéllas nacidas en los EEUU consume bebidas alcohdlicas,
mientras que el 62% de las que nacen en paises de America
Latina se abstiene del alcohol. Los patrones de consumo de
alcohol entre latinas varia de acuerdo al origen nacional o
subgrupo (33% de puertorriquefias, 35% de mejicanas y 23%
de cubanas informan que consumen alcohol en la
actualidad). Entre aquellas latinas que activamente ingieren

bebidas alcoholicas, sdlo el 5% indicaron que consumen dos
o mas bebidas por dia, comparado al 17% de mujeres
norteamericanas blancas. En otras palabras, mientras que el
consumo general de alcohol entre mujeres latinas parece
sobrepasar al de las mujeres norteamericanas blancas, éstas
ultimas tienden a ingerir el alcohol en cantidades mayores.
(Ver las estadisticas de la Oficina de Minority Health en
cuanto a la salud de mujeres de otras razas).

El consumo moderado de alcohol entre mujeres jovenes
(18-20 anos de edad) ha aumentado y el porcentaje de
universitarias que consumen alcohol, précticamente ha
igualado al de los varones (75-90%). Al contrario de las
adultas, las adolescentes latinas son mas propensas a beber
en exceso. De hecho, entre las adolescentes latinas, se ha
observado una tendencia a tratar de imitar los patrones de
consumo de las adolescentes norteamericanas blancas.

Mediante una agresiva campana de publicidad dirigida al
"mercado femenino," la industria multimillonaria del alcohol
ha sido muy habil en sacar ventajas de la transformacion que
ha sufrido la posicion social y econdmica de la mujer. En
revistas tan diversas como "Cosmopolitan","Essence",
"Glamour," y "Vanidades", es dificil dar vuelta a una pagina
sin que no nos ofrezcan un nuevo tipo de bebida y con ella, la
promesa sutil de ascender en nuestra escala social y
volvernos mads sofisticadas y sensuales. En Argentina la
publicidad no se dirige a la mujer directamente, sino mas
bien a los hombres. Las imagenes comerciales muestran a la
mujer como objeto en un ambiente dirigido a transmitir una



impresion positiva de fiesta, afecto, sexo y familia. No nos
debe sorprender que soélo en los EEUU, mas de 6 millones de
mujeres experimenten problemas debido al consumo de
alcohol.

Obviamente los comerciales de bebidas alcoholicas
conllevan el mensaje de que la bebida, en ocasiones en
exceso, es una forma de adquirir lo que buscamos y de
pasarlo bien. En ningin momento se le recalca a la mujer que
la bebida es dafiina para la salud, en especial para el
embarazo, y que el beber en exceso puede resultar en toda
una serie de problemas serios como lo es la dependencia
adictiva al alcohol.

Mi consumo de alcohol aumentd significativamente
cuando comencé mis estudios de posgrado como estudiante
nocturna. Salia de mi trabajo, y después de una jornada
completa, asistia a la facultad hasta las 10:30 de la noche.
Antes de llegar a mi casa me detenia para tomar unas 3 o 4
cervezas para aliviar la tension del dia. Esa costumbre se
convirtio en una rutina y con el tiempo la cantidad de
cervezas aumento considerablemente. Cuando finalicé los
estudios ya no tenia ninguin control sobre mi forma de beber.
El alcohol controlaba toda mi vida.

Me aislé de mis amistades porque me habian criticado por
mi forma de beber y converti mi casa en mi taberna.
Finalmente tuve que buscar ayuda porque acepté que yo sola
no podia parar de beber.

El contexto social en el cual consumimos alcohol tiene un
efecto profundo en cdmo, cudndo y donde bebemos, y si esta

conducta es considerada aceptable o estd fuera del margen
de las normas establecidas por nuestra cultura. En algunas
culturas, encontramos que existe un nivel aceptable de
consumo de ciertas substancias de acuerdo a una variedad
de précticas religiosas y circunstancias sociales. El hecho de
violar estas normas es lo que constituye el uso abusivo de
estas substancias. En los EEUU, al igual que en muchas
partes de América Latina y el Caribe, el uso socialmente
aceptable del alcohol ha ido evolucionando a través del
tiempo y el término alcoholismo es un concepto
relativamente nuevo.

En una sociedad que juzga a las mujeres por su depen-
dencia del alcohol con mucha mas rigidez que a los hombres,
las mujeres tienden a esconder y negar su consumo abusivo,
en lugar de buscar la ayuda que necesitan. Al interiorizar el
estigma de nuestra sociedad, las mujeres alcoholicas sufren
mayor culpabilidad y ansiedad que los hombres alcohoélicos;
tienen una autoestima mas baja e intentan suicidarse con
mayor frecuencia. Muchas mujeres con problemas de bebida
se vuelven también dependientes de las medicinas que los
médicos les recetan con la finalidad de alterar su estado de
animo, cuando erréneamente les diagnostican el alcoholismo
como "nervios" o depresion.

Los efectos del alcohol en la mujer difieren significati-
vamente de los efectos que tienen en el hombre. Las
investigaciones recientes indican que las mujeres se intoxican
mas rapido con cantidades de alcohol menores que las que
producen intoxicacion en los hombres. Esto se puede deber



al hecho de que tenemos menos agua en nuestros cuerpos
para diluir el alcohol. Ciertas investigadones recientes
sugieren que nuestros ciclos hormonales afectan la manera
en la cual metabolizamos el alcohol. Esto explica porqué,
entre un hombre y una mujer que pesan lo mismo e ingieren
la misma cantidad de alcohol, los niveles de alcohol son mas
altos en la mujer. Ademads, las mujeres tenemos menores
cantidades de ciertas hormonas que regulan la cantidad de
alcohol que pasa del estdbmago a la corriente sanguinea.
Debido a dichos efectos fisiologicos, tanto el Departamento
de Salud y Servicios Humanos, como el Departamento de
Agricultura de los EEUU han recomendado que las mujeres
no deben consumir mas de un trago al dia, y los hombres no
mas de dos.

A menudo olvidamos que el alcohol es una droga
poderosa capaz de volvemos dependientes. Cada vez que
tomamos vino con la comida, vodka tonic en una fiesta o un
par de cervezas con la pelicula de la noche, estamos
consumiendo un depresor del sistema nervioso central. El
alcohol provoca que todas las funciones principales de
nuestro organismo se vuelvan mas lentas, disminuye la
coordinacion psicomotora, el juicio, el control emotivo y las
capacidades de raciocinio.

Cuando se consume en exceso, el alcohol puede ser
extremadamente dafiino, con consecuencias fisiologicas
adversas que pueden culminar en la muerte. Basta un solo
episodio de consumo abusivo para que ocurra una reaccion
toxica que puede culminar en una sobredosis, estado de

coma y hasta la muerte. Beber en exceso durante un periodo
prolongado de tiempo no solo conduce a la dependencia
fisica, también aumenta el riesgo de un ataque al corazon,
infarto, dano cerebral, enfermedades del higado y diversos
tipos de cancer. Las personas que beben y fuman al mismo
tiempo, se encuentran en un nivel particularmente alto de
riesgo para desarrollar cancer del tracto respiratorio superior
y del sistema digestivo. El abuso cronico del alcohol cobra un
saldo muy alto especialmente en las mujeres que desarrollan
enfermedades del higado en un periodo mas corto que los
hombres, y las estadisticas de mortalidad de mujeres
alcoholicas son de un 50 a un 100% mas altas que entre los
hombres.

Aquellas mujeres que consumen alcohol excesivamente
durante el embarazo aumentan su nivel de riesgo para la
hipertensién (presion alta) y el parto prematuro. Los bebés
de estas mujeres pueden padecer de condiciones adversas
que flucttian entre anormalidades de desarrollo fetal, efectos
alcoholicos en el feto, hasta el sindrome alcohélico fetal (FAS,
por sus siglas en inglés). Este sindrome es un patron
irreversible de anormalidades que incluyen: retraso mental,
deficiencias pre y postnatales en el crecimiento y defectos en
las articulaciones. Durante el embarazo, el simple consumo
de dos copas al dia se ha asociado con defectos menores,
entre los cuales sobresalen el peso bajo entre los recién
nacidos. Hasta la fecha, no se ha establecido un nivel seguro
para el consumo de alcohol durante el embarazo.



Ciertas investigaciones han concluido que después de la
menopausia, el consumo moderado de alcohol (una o 2
copas de vino, preferiblemente tinto, al dia) ayuda a
disminuir el riesgo de muerte debido a la enfermedad
coronaria. Sin embargo, algunos investigadores informan
cierta asociacion entre el consumo moderado de alcohol y la
incidencia de cancer del seno (aun en mujeres jovenes),
especialmente entre mujeres que consumen el equivalente a
2 0 mas bebidas alcohdlicas por dia. Aun no esta claro si esta
asociacion es causal o se debe al aumento de alcohol en el
estrogeno. En fin, lo que indican todos estos resultados es
que toda mujer debe pesar los pro y los contra del consumo
moderado de alcohol con su historial familiar, sus factores de
riesgo para el cancer del seno y la enfermedad cardiaca,
teniendo en cuenta que los efectos negativos del consumo
abusivo de alcohol sobrepasan en mucho los efectos
positivos del consumo moderado.

Una pequena investigacion llevada a cabo en Boston
recientemente, demostro que aquellas mujeres que toman
estrégenos y consumen alcohol aumentan los niveles de
estrogenos en su sangre a mas de 3 veces la cantidad
deseada. Si estds tomando estrogenos y consumes bebidas
alcohdlicas regularmente, es recomendable que se lo
menciones a tu proveedor(a) de salud.

SI BEBES:

Es una buena idea comer algo antes o mientras bebes. EI
tomar despacio en lugar de apresuradamente también
disminuye la velocidad con la que el alcohol entra al torrente
sanguineo. Una mujer que pesa entre 100 y 140 libras debe
esperar aproximadamente 2 horas para que su 0rganismo
meta- bolice 0 "queme” cada trago; una mujer que pese entre
140 y 180 debe esperar aproximadamente una hora entre
cada trago.

Un "trago” consiste en 3 a 5 onzas de vino, 12 onzas de
cerveza o una onza de licor fuerte. Todos contienen la misma
cantidad de alcohol.

Si tomas, no manejes. Hasta cantidades minimas de
alcohol interfieren seriamente con el juicio, la coordinacion,
la vista y el tiempo de reaccion, reacciones cruciales para
manejar con seguridad.

Evita ingerir alcohol por un lapso de algunas horas
después de haber usado cualquier otra droga, incluyendo los
medicamentos que se compran sin receta. Cuando se toman
juntos, el alcohol y muchos otros medicamentos, sus efectos
se multiplican peligrosamente. Las consecuencias de mezclar
los medicamentos con el alcohol son mnocivas y pueden
consistir en dolores de cabeza, nduseas y retortijones hasta
pérdida del conocimiento (lagunas mentales), e incluso la
muerte. Es particularmente peligroso mezclar el alcohol con
otros depresores del sistema nervioso central, como los
barbitiricos o tranquilizantes.



A veces el organismo se encuentra especialmente
vulnerable al alcohol. Por ejemplo, el alcohol puede afectar el
sistema con mayor fuerza cuando estds enferma o cansada.
Las mujeres son mds vulnerables al alcohol justo antes de su
menstruacion, por lo que es una buena idea evitar su uso
para aminorar las molestias premenstruales. Durante el
embarazo, lo mas recomendable es no beber alcohol.

LAS DROGAS QUE ALTERAN EL ESTADO DE ANIMO

Las drogas que alteran el estado de dnimo fluctiian entre
aquéllas que son medicamentos recetados, como los agentes
ansioliticos, hasta las drogas ilegales, tales como la cocaina y
la heroina. Es esencial que tengamos informacion acerca de
las drogas que consumimos, como éstas interactiian con el
alcohol, asi como con otras drogas, y su potencial para causar
efectos adic- tivos. Es facil abusar de las substancias. Por
ejemplo, podemos sobrepasarnos en el uso de algun
medicamento recetado o podemos cometer el error de tomar
los medicamentos recetados de otra persona. Este ultimo
ejemplo es muy comun en las comunidades donde no todas
las personas tienen los medios ni la cobertura médica para
sufragar los costos de la medicina que necesitan. Es muy
importante saber que, hoy en dia, casi todos los proveedores
de salud en los EEUU tienen acceso a servicios de ayuda
especial para estos casos. En todo caso, nunca debes tomar
medicinas ajenas. Recuerda el refran: "El remedio puede ser
peor que la enfermedad".

A diferencia del alcohol, las drogas que alteran el estado
de 4nimo como los tranquilizantes, antidepresivos y

sedantes, se han vendido como medicina durante mucho
tiempo. Es una estadistica comprobada que el consumo de
estas drogas es mucho mayor entre las mujeres que entre los
hombres. En ciertas situaciones estas drogas o medicamentos
tienen propositos justificables y hasta necesarios como en el
caso de aquellos sicofarmacos usados para tratar la
esquizofrenia, la depresion clinica, la ansiedad y algunas
condiciones fisioldgicas. Esto se convierte en problema
cuando dichos medicamentos son recetados para "tratar" las
tensiones cotidianas, para evitar el tratamiento psiquiatrico y
cuando son usados para automedicarse. Por ejemplo, en el
siglo XIX, las medicinas de patente que contenian cantidades
peligrosas de derivados del opio se le vendian a la mujer
como alivio para "los problemas femeninos". Hoy, 2/3 de la
cantidad total de los psicofdrmacos legales (que alteran el
estado de d&nimo) que recetan los médicos, son recetados a las
mujeres. Se estima que aproximadamente 2 millones de
mujeres han usado estas drogas diariamente durante un afo
0 mas.

Gran parte de la "medicalizacion” de los problemas de la
vida normal se encuentra motivada por la agresiva industria
farmacéutica norteamericana (Lee el cap. 2). Los anuncios de
medicamentos en las revistas médicas y psiquiatricas a
menudo sugieren que las mujeres son especialmente
incapaces de soportar las tensiones de la vida diaria sin un
alivio quimico.

A los 30 atios de edad me ocurrieron varios cambios que
alteraron mucho mi vida. Me fui a vivir al drea



metropolitana de mi pais, mi padre fallecio repentinamente y
ya habia comenzado a pensar en abandonar el instituto
secular de la iglesia en el que habia estado por 10 afios. Fui a
ver un médico porque desde hacia algun tiempo habia estado
supuestamente padeciendo de hipoglicemia, no me sentia
bien. Me sentia deprimida y sin ganas de hacer nada. Ese
médico me recomendd que viera un psiquiatra y eso fue lo
que hice. Los primeros medicamentos antidepresivos que me
receto la psiquiatra fueron Tofranil y el Sinequane y aunque
me aseguro que no creaban dependencia, en mi caso personal
si lo hicieron.

Este fue el comienzo de un largo periodo de tiempo de
abuso de medicamentos. Habia encontrado la mejor manera
para no enfrentar mis problemas. Dormir, aletargarme,
embobarme, me ayudaba a escapar de la realidad. Me tomd
12 aiios enfrentarme al hecho de que tenia una adiccion a los
medicamentos y en el camino de la recuperacion todos los
dias tengo que aceptar que esos medicamentos causaron
grandes dafios en mi vida fisica y emocional.

Entre los tranquilizantes mas recetados por los médicos se
encuentran: el Valium, Librium, Xanax, Halcion, Serax,
Equanil, Miltown, Solacen, Tybatran, Tranxene, Dalmane y
Ativan y los anti-convulsivos como el Klonopin. Aunque su
clasificacion como "menores" los distingue de los tran-
quilizantes "mayores" que se utilizan principalmente en el
tratamiento de la psicosis, en realidad no tienen nada de
"menores" en sus efectos o su abuso potencial. El uso de este
término, promovido por la industria farmacéutica, confunde

tanto a los médicos como a los pacientes. En los EEUU, el
Valium, que también es un relajante muscular muy efectivo,
es una de las drogas mas populares, siendo las mujeres
quienes mas lo usan.

En Puerto Rico entre los tranquilizantes menores mas
recetados se encuentran: el Solacen, Tybatran, Tranxane,
Dalmane, Ativan, Pamelor y Xanax.

En Argentina, la ley que regula la produccion de
medicamentos que alteran el estado de animo es muy
distinta a la que existe en los EEUU. En este pais el consumo
de medicamentos estd severamente restringido y la venta es
absolutamente controlada.

En 1992, se estima que alrededor de 4.4 millones de
mujeres en los EEUU usaron drogas ilegales. Las estadisticas
indican que entre las mujeres latinas, la incidencia de uso y
abuso de drogas aumenta en forma paralela al proceso de
aculturacion y asimilacion. Ademas parece ser que las
mujeres latinas frecuentemente son iniciadas en el uso de
drogas por sus companeros, amigos o familiares del sexo
masculino. También, parece que el nimero de muertes de
latinos que estd asociado al uso de heroina y cocaina es
practicamente el doble que el de los norteamericanos
blancos.

El consumo de drogas presenta una serie compleja de
problemas serios para la mujer: Los efectos psicologicos de
las drogas en si, asociados con la nutricion pobre y la baja
resistencia para combatir enfermedades, son so6lo 2 de las
consecuencias asociadas al uso de drogas. Para aquellas



mujeres que usan drogas intravenosas y/o utilizan el sexo
como manera para obtener la droga, también estd el riesgo de
contraer el VIH y la hepatitis. En fin, las drogas pueden tener
efectos devastadores, tanto para nuestro bienestar
emocional, como en la habilidad que tenemos para tener el
control de nuestras vidas.

El uso ilicito de drogas expone a las mujeres a otros
peligros también. El riesgo de terminar encarceladas es una
realidad tajante que actualmente afecta a mas del 70% de
mujeres en EEUU. De hecho, este pais tiene el nivel mas alto
de mujeres encarceladas del mundo industrializado. La
mayor parte de las mujeres que se encuentran en prisién por
causas relacionadas con las drogas pierden la custodia de sus
hijos.

Entre los afectados en la "guerra de drogas" figuran
prominentemente las comunidades minoritarias donde se ha
registrado el nivel mas alto de victimas. En la actualidad,
existe un niumero desproporcionadamente alto de mujeres y
hombres latinos y afroamericanos que estan en prision como
resultado de préacticas legales y judiciales discriminatorias.
Los latinos, especialmente aquéllos que viven en las
comunidades pobres, tienen una probabilidad mucho mas
alta que los blancos de ser arrestados, sentenciados y
encarcelados debido a delitos relacionados con las drogas.
Desgraciadamente, los hombres latinos también tienden a
permanecer encarcelados por periodos de tiempo mas largos
que aquéllos de otros grupos étnicos. La carga emocional,
financiera y fisica que ocasiona la ausencia del hombre en la

vida de la mujer y la familia es un factor agobiante que tiene
ramificaciones serias en la salud de la mujer.

Entre algunos segmentos de nuestra comunidad latina en
los EEUU, existen datos que revelan que el nuiimero de
mujeres latinas dedicadas a actividades criminales debido al
abuso de drogas es mas alto que el de los hombres y las
mujeres blancas norteamericanas. (Lee Recursos).



LAS DROGAS QUE ALTERAN EL ESTADO DEL ANIMO

DEPRESORES DEL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL EL
ALCOHOL

Tanto en los EEUU como en otras partes del mundo, el
alcohol se considera la substancia legal que altera el estado
de dnimo mas popular y de mayor distribucion.

LOS TRANQUILIZANTES MENORES

Los tranquilizantes (menores)fueron disenados para
aliviar la ansiedad y la tensién sin interferir significativa-
mente con el funcionamiento mental o fisico. Entre las
marcas de tranquilizantes menores, se considera que las
benzodiazepinas se encuentran entre los tranquilizantes mas
seguros y efectivos para aliviar la tension, la ansiedad y los
espasmos musculares, cuando se usan en forma adecuada.
Los efectos secundarios reportados tanto con el Valium, el
Librium, como con aquellos tranquilizantes menores
mencionados anteriormente, incluyen: mareos, coordinacion
muscular reducida, confusion, urticarias (ronchas) en la piel,
nduseas, estrefimiento, irregularidades menstruales y
cambios en el deseo sexual.

Con el Valium también se han reportado efectos con-
tradictorios, tales como el insomnio, reduccion del patron de
sueno relajador o "REM" (esto puede traer como
consecuencia: pesadillas, irritabilidad, hostilidad e incluso
ira). Mas alarmante resulta el hecho de que el Valium es la
droga cuyo uso se ha reportado en un nimero mayor de
casos relacionados con las visitas a la sala de emergencia
provocadas por sobredosis o mal uso del medicamento.

En los ultimos afios, el potencial adictivo de las
benzodiazepinas se ha vuelto mas evidente. En 1979, las
consultas del Senado sobre problemas asociados con las
drogas que alteran el estado de animo, revelaron que las
personas que habian tomado benzodiazepinas regularmente
durante mas de 4 meses corrian un mayor riesgo de volverse
adictos. En dosis de apenas 14 miligramos diarios, se han
reportado sintomas adversos de desintoxicacion cuando el
medicamento ha sido abruptamente suspendido.

Se estan desarrollando terapias novedosas para reducir
gradualmente la dependencia a los tranquilizantes, haciendo
énfasis en la terapia de megavitaminas, la nutricion, el
ejercicio y las técnicas de relajacion.

Si deseas probar este tipo de programa, asegurate de
obtener informacion confiable sobre las terapias y el apoyo
de una persona con conocimientos. Nunca intentes dejar de
tomar un tranquilizante al que has desarrollado dependencia
en forma subita o sin ayuda profesional.

LOS BARBITURICOS

Los médicos recetan los barbituricos principalmente para
tratar el insomnio, el dolor, las convulsiones y la ansiedad.
Entre estas drogas depresivas se encuentra el amobarbital
(Amytal), el butabarbital (Butisol), el pento- barbital
(Nembutal) y el secobarbital (Seconal).

De las drogas que reprimen el sistema nervioso central
utilizadas actualmente por la medicina, los barbittricos estan
considerados como las mas peligrosas, con un potencial de
adiccion y sobredosis considerablemente mayor a los



tranquilizantes. Los barbittiricos son extremadamente
peligrosos cuando se combinan con alcohol. Es posible
provocar los sintomas de una sobre- dosis con sélo tomar 2
bebidas y una dosis moderada de barbittricos. También son
un factor importante en intentos y casos de suicidio,
envenenamiento e  intoxicacion  accidental = por
medicamentos.

En dosis pequenas, los barbitaricos generalmente inducen
el suefio, pero su efectividad como pildoras para dormir
dura apenas 2 semanas. En un corto lapso de tiempo se
empieza a desarrollar la tolerancia fisica, y se comienza a
tomar dosis cada vez mayores para producir los mismos
efectos. Incluso en pequenas dosis, el suefio inducido por
barbitaricos a menudo produce durante unas horas una
sensacion de letargo, dolor de cabeza y un desarrollo motor
lento.

Es necesario enfatizar sobre los peligros potenciales que
tiene el uso de barbittricos. Una vez que se ha desarrollado
la tolerancia fisica, el margen entre una dosis inductora del
sueo y una dosis fatal es peligrosamente estrecho.
Finalmente, la dependencia a los barbitaricos debe
emprenderse gradualmente y bajo supervision médica
competente ya que una suspension abrupta puede provocar
una crisis fatal.

LOS SEDANTES-HIPNOTICOS (NO BARBITURICOS)
De las drogas que inducen el suefio, las que se recetan con

mayor frecuencia son: methaqualona (Quaalude),

flurazepam (Dalmane), glutethimidona (Doriden) vy
metiprilona (Noludar).

Estos medicamentos, originalmente, se anunciaron como
una alternativa segura a los barbitaricos. Sin embargo, ahora
se sabe que éstos presentan muchos de los mismos riesgos
que los barbituricos al desarrollar la tolerancia fisica,
sintomas peligrosos al suspenderla y sobredosis.

El Dalmane y el Quaalude son las drogas mas recetadas
que alteran el comportamiento que con mayor frecuencia se
encuentran asociadas a emergencias médicas relacionadas
con drogas.

Tanto el Quaalude como el Dorigen se almacenan en el
tejido adiposo del organismo y es dificil para éste expulsarlas
del sistema. Es por ello que una persona puede recuperarse
aparentemente de los efectos adversos de una de estas
drogas y mas adelante sufrir complicaciones, debido a la
liberacion de la substancia que habia permanecido
almacenada en su organismo.

Entre los efectos mas comunes de estos medicamentos se
encuentran el dolor de cabeza, sensacion de letargo y mareo.
Otros efectos que con menor frecuencia se han informado
incluyen: nduseas, vdmitos, visidbn borrosa, nerviosismo
paraddjico y ansiedad. Todas estas drogas son
extremadamente peligrosas cuando se combinan con el
alcohol.

LOS NARCOTICOS
Narcoticos tales como Percodan, Demerol, Stadol,
Dilaudid, Darvén y Codeina son recetados como calmantes



para el dolor y pueden ser tanto psicoldgica, como
fisiologicamente adictivos. El uso combinado de estos
narcoticos con tranquilizantes, sedantes, alcohol o con
antidepresivos  triciclicos, puede causar depresion
respiratoria, pérdida del conocimiento y estado de coma. El
romper la adiccion a los narcoticos produce sintomas tales
como ansiedad, sudor excesivo y malestar general. Si estas
tratando de romper el vicio de los nacdticos es recomendable
que no lo hagas sin la supervisién de un médico.

LA HEROINA

El narcdtico mds comun en la calle es la heroina. Esta
droga puede ser administrada intravenosamente o inhalada
como la cocaina. Independientemente de la forma en que se
administre, la heroina es sumamente adictiva. Los efectos
inmediatos que produce son euforia y luego somnolencia. El
uso repetido de la heroina crea una tolerancia que hace que
constantemente se requiera mds y mas de la droga para
producir el mismo efecto. El proceso de romper con el vicio
de la heroina comienza de 8 a 12 horas después de la ultima
dosis y es bastante severo. Sintomas de dicho proceso
incluyen: Depresion respiratoria, malestar gastrointestinal,
convulsiones, estado de coma y posiblemente, la muerte. El
hecho de inyectarse heroina crea un riesgo significativo de
contraer VIH, hepatitis y otras enfermedades transmitidas en
la sangre (lo cual ocurre cuando se comparten las agujas). Si
estds embarazada y usas heroina, es sumamente importante,
por la salud de tu bebé, que dejes de hacerlo. Es
recomendable que explores las alternativas con tu médico.

Para los bebés de aquellas mujeres que usan narcoticos existe
una constelacion de problemas severos, de los cuales casi
todos requieren intervencion médica.

ESTIMULANTES DEL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL
LAS ANFETAMINAS

Las anfetaminas o "pildoras de energia" son medica-
mentos estimulantes muy adictivos. Los nombres mads
populares de anfetaminas en el mercado son la Benzed- rina
y la Dexedrina. Usualmente, el Preludin y el Ritalin son
recetados para adelgazar, asi como para combatir el
cansancio crénico, los trastornos del suefio y el ADD
(Attention Déficit Disorder). Estas drogas tienen un potencial
tan alto de crear una adiccion que en la actualidad van
acompanadas de una nota de precaucion para los médicos:
"Deben ser recetadas o administradas con moderacion.” Se
ha demostrado que es muy poco su valor para la pérdida de
peso a largo plazo y por eso, en muchos lugares de EEUU
esta prohibido su uso para dicho fin.

En dosis bajas, las anfetaminas provocan la reduccion
temporal del apetito, alivian el mareo y aumentan el pulso
cardiaco, la presion arterial y la velocidad de respiracion. La
tolerancia fisica puede aparecer en el transcurso de pocas
semanas de uso regular, entonces se requieren cantidades
cada vez mas altas.

Con cantidades mayores, algunas personas han pre-
sentado sensaciones intensas de euforia y confianza en si
mismas, mientras que otras se vuelven irritables y ansiosas.



Los efectos mas comunes incluyen: sudor, insomnio, vista
borrosa, mareo y diarrea.

Entre los peligros de las altas dosis de anfetaminas
también se encuentran el riesgo de dafios vasculares o paro
cardiaco debido al aumento repentino de la presion arterial,
pérdida severa del apetito y, como resultado, desnutricion y
una condicion de debilidad que invita facilmente a las
infecciones.

LA COCAINA Y EL "CRACK"

La cocaina es una substancia adictiva que produce sen-
saciones de excitacion y euforia al estimular el sistema
nervioso central y periferal. Administrada intravenosa-
mente, al inhalar o fumarla, la cocaina también causa un
aumento marcado en la presidon sanguinea y los latidos del
corazén. Ademas, la cocaina hace que la persona se sienta
mas alerta, pero como consecuencia de esto, ocurre el
insomnio y la pérdida de apetito. El uso prolongado de
cocaina puede causar depresion y paranoia. Una sobredosis
de esta droga puede provocar convulsiones, agitacion
severa, alucinaciones, ataque cardiaco y muerte. El proceso
de romper el vicio de la cocaina puede provocar agitacion,
sudor o transpiracion excesiva, deseo desmedido por la
droga, conducta inapropia- da y, en ocasiones, depresion
suicida.

El "Crack" es una forma procesada y fumable de cocaina la
cual es extremadamente adictiva ya que tiende a ser 5 o0 6
veces mas fuerte que la cocaina en polvo. El "crack" produce
una nota corta y extremadamente intensa la cual es seguida

por un descenso severo, caracterizado por depresion,
ansiedad y por el deseo desmedido y practicamente
incontrolable de obtener mas de la droga. El aumentar la
dosis de "crack" conlleva el riesgo de sobredosis o envene-
namiento lo cual puede culminar en la muerte. El "crack" fue
introducido en gran escala a muchas comunidades de bajo
ingreso durante mediados de la década del 80. Esta droga,
barata y sumamente accesible, rdpidamente se convirtio en la
substancia predilecta de muchas mujeres jovenes de las razas
negra y latina. La adicciéon al "crack" estd asociada a la
prostitucion (sexo por droga) y es otro riesgo para la salud de
la mujer.

LOS ALUCINOGENOS (DROGAS PSICODELICAS)

Los alucindgenos usados con mayor frecuencia son el
LSD, la mescalina y el PCP ("angel dust"). Recientemente se
han hecho muy populares las drogas "de marca" tales como
el éxtasis. Estas drogas causan euforia, alucinaciones y
distorsién en la percepcion del tiempo y el espacio. Las
reaccciones adversas a esta droga pueden consistir en
paranoia, ataques de panico y psicosis. El uso prolongado de
los alucinogenos puede producir episodios en los cuales la
persona vuelve a sentir los efectos de la droga, aun sin
usarla.

LOS INHALANTES
La pega, el freon, el benzeno, el nitrato de amilo y el 6xido
nitroso son inhalantes que causan intoxicacion inmediata.



Estas drogas se conocen por el gran peligro que conllevan de
causar paro cardiaco, respiratorio y dano cerebral.

LA MARIGUANA

La mariguana es la droga ilegal de mayor uso en los
EEUU. Los efectos de la mariguana son inmediatos y
consisten en euforia, estimulacion del apetito, distorsion del
tiempo y, en ocasiones ansiedad. Se ha encontrado que el uso
prolongado de mariguana causa pérdida de la memoria
inmediata y a veces problemas con la coordinacién motora.
El dejar de usar mariguana produce efectos menores de
irritabilidad e insomnio.

LOS ANTIDEPRESIVOS

Los antidepresivos que hasta la fecha se han recetado con
mayor frecuencia son los tricidicos, entre los cuales se
encuentra: la doxepina (Sinequan), imipramina (Tofranil),
amitriptilina (Elavil), desipramina (Norprami- na, Pertofran)
y nortriptilina (Aventil).

En la actualidad a partir de las investigaciones recientes
en cuanto a la depresion han surgido toda una nueva serie de
antidepresivos que regulan la segregacion de seratona en el
cerebro. Estas drogas se conocen como inhibidores de
absorcion de seratona y han tenido gran acogida por su nivel
de éxito y porque tienen menos efectos secundarios adversos
asociados a los demads antidepresivos (lee mas adelante).
Entre los inhibidores de seratona mas populares se
encuentan Prozac, Paxil y Zoloft.

A pesar de que los antidepresivos se consideran efectivos
para tratar algunos tipos de depresion, por lo general, no se
observa mejoria hasta después de algunas semanas de uso.
Existe también evidencia que demuestra que el uso de
antidepresivos no siempre es un factor crucial en la curacion.

En una investigacion, el 60% de los pacientes mejord
después de haber tomado Tofranil, mientras que el 40%
mejord tomando un placebo o pildora de aztcar. Los efectos
secundarios mas comunes durante el uso de antidepresivos
tricidicos son: boca seca, estrenimiento, retencién de orina,
vista borrosa, incremento de peso y mareo.

Cuando estos medicamentos se suspenden abruptamente
después de uso prolongado, pueden producir sintomas
como nauseas y dolores de cabeza.

El uso seguro de medicamentos

Antes de aceptar una receta de cualquier medicamento,
sea de los que alteran el estado de animo o de otros,
preguntale a tu doctor lo siguiente:

¢(Para qué sirve dicho farmaco y cudles son las alternativas
no quimicas que existen?

(Como actia exactamente este medicamento en mi
organismo y mi mente?

(Cudles son los beneficios, los riesgos y los efectos
secundarios negativos?

¢Puedo desarrollar dependencia a esta droga?

;Como interactia con otros medicamentos, con ciertos
alimentos y con el alcohol?



(Cuéando, como, con qué frecuencia y por cuanto tiempo
debo tomarlo?

¢Debo tomarlo solo o con los alimentos?

¢(Coémo la guardo?

» Si el medicamento recetado trae un folleto informativo
para el paciente, léelo y sigue las instrucciones cuida-
dosamente. Si no trae folleto, preguntale a tu médico o al
quimico de la farmacia que te muestre la informacion sobre
los efectos secundarios, al igual que el gobierno les exige a
las companias farmacéuticas que hagan con cada uno de los
medicamentos que se venden.

» Revisa el Directorio de Especialidades Médicas de la bi-
blioteca. Si la informacidn es dificil de comprender, pide que
te la expliquen en wun lenguaje comprensible, no
especializado.

» Recuerda que los folletos no siempre mencionan todos
los efectos secundarios.

» Cuando tomes cualquier medicamento, pon atencion a
tus reacciones fisicas y emocionales. Hasta las medicinas que
se despachan sin receta tienen efectos impredecibles y
peligrosos, por lo que siempre deben tomarse con cuidado.

» Evita compartir medicinas con otros miembros de tu
familia o con amigas. Aunque parece una muestra de
atencion, puede ser muy peligroso recomendar o facilitar un
medicamento que hemos estado utilizando para que lo use
una amiga o un familiar. Un medicamento que puede ser til
a una persona, puede producir efectos impredecibles y
perjudiciales en otra. - Nunca se debe tomar una droga para

alterar el estado de 4nimo a pocas horas de haber ingerido
alcohol u otro medicamento. Las combinaciones de
tranquilizantes, barbituricos u otro tipo de sedantes son
especialmente peligrosas, Incluso fatales.

» Evita tomar medicamentos que modifiquen tu estado de
animo durante el embarazo. Algunos defectos en recién
nacidos se han asociado con el consumo de tranquilizantes
menores, barbitiricos y anfetaminas. - Cuando por
aceptes  tomar  cualquier
medicamento que modifique tu estado de danimo, haz una
cita de reevaluacion con tu médico un mes mas tarde. Este es
el momento para discutir ampliamente los riesgos y
beneficios del medicamento antes de aceptar que te lo recete
de nuevo o te aumente la dosis.

» El uso prolongado de muchos medicamentos puede
producir dependencia y otros efectos perjudiciales; es
importante que averigiies otras formas no-quimicas de
combatir las tensiones por las que estas atravesando.

recomendacion médica

LOS MEDICAMENTOS Y EL ALCOHOL: BUSCA AYUDA
Nuestro consumo de alcohol o medicamentos para mo-
dificar el estado de animo puede volverse parte de nuestras
vidas, a tal grado que muchas veces no nos damos cuenta de
que se ha vuelto un problema.
A continuacion te presentamos algunas preguntas que
puedes hacerte:

¢Alguna vez alguien cercano a ti ha comentado algo
sobre su preocupacion con respecto a tu consumo de alcohol o
medicamentos?



Cuando tienes algin problema, ;recurres al alcohol o los
medicamentos para consolarte?

(A veces eres incapaz de desarrollar tus responsa-
bilidades del hogar o el empleo debido a los medicamentos o el
alcohol?

¢Alguna vez tu forma de beber o tomar medicamentos te
ha causado problemas con la familia, amigas o comparfieras
de trabajo?

¢A menudo te tomas un medicamento o un trago para
poder pasar las manianas?

¢;Sientes que tienes que tomar cada vez mayor cantidad
de alcohol o medicamentos para obtener los mismos efectos?

¢ Te has sentido fisica o psicolégicamente mal cuando has
intentado dejar de tomar alcohol o algiin medicamento?

¢Alguna vez—tii o alguien que conoces—ha necesitado
atencion médica debido al uso del alcohol o medicamentos?

(A menudo has fracasado en el cumplimiento de las
promesas que te has hecho a ti misma o a los demds con
respecto a reducir tu consumo de alcohol o algin
medicamento?

(Alguna vez te sientes culpable por tu consumo de
alcohol o medicamentos y tratas de esconderlo de los demas?

Si contestaste "si" a alguna de las preguntas anteriores, tu
consumo de alcohol o de algiin medicamento probablemente
estd interfiriendo seriamente con tu vida y debes buscar
ayuda.

Es posible superar los problemas de alcoholismo y abuso
de otros medicamentos. (Mientras mas pronto solicites

ayuda, mas fécil serd liberarte de la dependencia a estas
substancias!

Durante algunos afios crei que nunca tendria problemas
serlos con el alcohol. Después de todo hubo temporadas de mi
vida en las que solo bebi ocasionalmente, aunque claro,
siempre terminaba borracha. Las cosas en mi vida no estaban
del todo mal. Me independicé de mi familia, trabajaba y luego
obtuve mi postgrado, era una mujer profesional. Sin
embargo, con cada una de esas situaciones, mi consumo de
alcohol aumenté significativamente; tanto esfuerzo para
alcanzar mis metas y luego estuve a punto de tirarlas a la
basura; el alcohol era tan importante para mi que el resto no
me interesaba. No me sentia bien conmigo misma, necesitaba
aprender a ser feliz sin necesidad de beber, por eso pedi
ayuda.

Algunas mujeres han logrado superar sus problemas de
alcoholismo o drogas con el apoyo de otras personas que ya
"pasaron por ahi". Alcohdlico