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Presentacion

Qué es Elikaeskola

Elikaeskola es un centro de salud situado en Hondarribia, compuesto por
profesionales especializados en el dmbito de la psicologia y nutricién

clinica.

El mundo de la salud y la alimentacién es infinito y cambiante, por eso
cada una de las profesionales que formamos Elikaeskola seguimos en
constante formaciéon y actualizacién para poder ofrecer un servicio

actualizado y profesional en cada uno de nuestros servicios.

Ademds de nuestro trabagjo pasando consultas de nutricién clinica,
psiconutricion y psicologia, presencialmente y online, impartimos
formaciones relacionadas con la salud, la alimentacién y la salud mental
financiadas por entidades publicas y privadas (ayuntamientos,
asociaciones, fundaciones, colegios...) orientadas a distintos publicos:
infantil, adolescentes, adultos (padres, madres, tutores y familiares de

menores), educadores, publico en general, pacientes...
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Presentacion

Quiénes somos

Eli Gallego Jone Larrafiaga
Dietista-nutricionista _— L
Dietista-nutricionista
(EUS00366) y técnico

(EUS00177). Experta en

superior en dietética. . .
psiconutricion y trastornos

Experta en patologias
digestivas.

de la conducta
alimentaria.

we'
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Garazi Lizarraga Lucia Ugarte
Dietista-nutricionista Psicéloga sanitaria
(EUS00334). Experta en (GZ02452). Experta en
psiconutriciéon y nutricion terapia cognitivo-
clinica. conductual y psiconutricién
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Contexto

Antecedentes

e Datos sobre obesidad y sobrepeso

Segun la OMS, las tasas de obesidad y sobrepeso entre lactantes, nifos y
ninas y adolescentes no para de crecer a nivel mundial afio tras afio,
llegando a generar una situacién de salud preocupante, ademds de un gran
aumento en los gastos de salud publica.

En las ultimas 4 décadas, la tasa de sobrepeso y obesidad de personas con
edades comprendidas entre 5-19 se ha multiplicado por 10. Segun la OMS
para reducir estas cifras es necesario que desde diferentes sectores se
promueva un cambio poniendo el foco en la prevencién de esta
circunstancia y no en como resolverlo una vez ocurre, para ademds asi,

reducir el enorme gasto econémico que ello conlleva.

El objetivo es que futuras generaciones tengan una vida sana, activa y feliz,
adoptando las medidas necesarias para ello. Por ello en el aiio 2005 se puso
en marcha la estrategia NAOS bajo el lema COME SANO Y MUEVETE, con

el objetivo de dar la vuelta a estos preocupantes datos.

Segun la ENS, en 2017 en Euskadi el 11,1% de los menores padecia obesidad

y el 13,6% sobrepeso (cifra que se duplicé desde el afio 2006); y aunque
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todavia no se conocen cifras oficiales, segun algunas encuestas realizadas
por Save the Children, se cree que la situacién ha empeorado tras la

pandemia del COVID-19.
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Contexto

Antecedentes

e Datos sobre obesidad y sobrepeso

En 2017 Osakidetza puso en marcha la estrategia SANO, centrada en la
alimentaciéon y el ejercicio fisico. Sin embargo, hace tiempo que las
estadisticas han dejado claro que el desarrollo de la obesidad no es tan
simple y que no se soluciona sélo comiendo menos y moviéndose mds o no

al menos teniendo solamente esto en cuenta.

Factores que afectan a la pérdida de peso
Relacionados y dindmicos

Composicién
corporal
Comportu- Accesibilidad
mientos alimentaria

Composicion
de la dieta

° 7
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Contexto

Antecedentes

e Datos sobre los trastornos de la conducta alimentaria (TCA)

Segun la SEMG (asociacién espaiola de médicos de familia), los trastornos
alimentarios son la 3 enfermedad crénica mds frecuente en adolescentes.
Asimismo, ACABE situa la tasa de estas enfermedades psicolégicas en

Espaiaq, entre un 4,1-4,5% en adolescentes de 12-21 afios.

Segun datos de Osakidetza, tras la pandemia las consultas por trastornos
alimentarios en el afo 2021 aumentaron un 62,8% en la Comunidad
Auténoma Vasca y este porcentaje fue adin mayor en el afo 2022, llegando
al 72,6%. Son datos del informe presentado por Arantza Ferndndez Rivas,
jefa del Servicio de Psiquiatria del Hospital de Basurto donde también se
menciona que la posibilidad de que una de las razones de tal incremento
de lo casos sea debido a los mensajes que recibimos en el confinamiento.

Para algunas personas sensibles, la pandemia fue el detonante.

Los medios de comunicaciéon y las redes sociales advertian reiteradamente
del riesgo de aumentar de peso, afiadiendo preocupacion a un momento de
incertidumbre que de por si ya era preocupante y angustiante. Esto, empujé

a algunas personas sensibles a controlar la dieta y el ejercicio fisico, que
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era algo que si podian controlar, como forma de gestionar la inquietud.
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Contexto

Antecedentes

e Datos sobre los trastornos de la conducta alimentaria (TCA)

La situacién de confinamiento empujé a algunos adolescentes a controlar
de forma obsesiva su alimentacién. Ante la ansiedad y la incertidumbre del
momento y atendiendo los mensajes que recibimos en ese momento, se
centraron en controlar aquello que tenian en su mano: la alimentacién vy el

ejercicio fisico.

Al mismo tiempo, la pandemia consiguié hacer mds accesible Internet,
llegando incluso a hogares a los que antes no llegaba (Informe Ontsi,
2022). En un momento en el que los nifos y adolescentes no podian
relacionarse con gente de su edad, fundamental para su desarrollo bio-
psico-social a estas edades, las redes sociales les ofrecieron esta
posibilidad, para muchos nueva, de las que, en general, se hizo un uso
abusivo.

Aunque los Trastornos de la Conducta Alimentaria mds conocidos son la
anorexia y la bulimia, no son los Unicos y cada vez van apareciendo mds
tipos. Segun ACABE (asociacién contra la anorexia y bulimia de Euskadi),

el nimero de Trastornos Alimentarios no especificados estd aumentando.
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Las personas de entre 12-21 aios con trastorno de la conducta alimentaria

sin un diagnostico especifico va en aumento.
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Contexto

Presion estética, mensajes que recibimos

La falta de regulaciéon de las redes sociales es un gran problema social. Su
rdpido e imparable crecimiento es un gran reto y es importante adaptarlo
y proponer nuevas medidas para convertir este mundo intangible en un
espacio seguro, especialmente para los menores, que pueden adoptar

conductas no saludables al consumir contenidos nocivos.

Los mensajes que escuchamos y vemos a menudo relacionan el aspecto
fisico con emociones. El cuerpo delgado se relaciona con el éxito social y
laboral. En cambio el cuerpo no delgado o no normativo se relaciona con

fracaso y aislamiento (profesional y personal).

Esto no es nuevo, pero en los uUltimos afos este mensaje estd siendo mds
violento. Los personajes publicos que siguen los adolescentes en las redes
sociales estdn haciendo que muchos construyan una complicada relacién
con la comida y la forma de su cuerpo, llegando a realizar conductas de
riesgo y asi lo demuestran algunos informes presentados en la comunidad

auténoma vasca y en Navarra.
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Contexto

Presion estética, mensajes que recibimos

La mercantilizacién de la estética corporal en la sociedad de consumo
actual puede dar lugar a malas relaciones precoces con la
alimentacién, lo que puede provocar un trastorno de la conducta

alimentaria, un problema creciente de salud publica.

Ademds de los datos expuestos, nos parece fundamental mostrar la

realidad que vemos en nuestro dia a dia actual en consulta.
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Contexto

Situacién actual en Bidasoaldea

Por un lado, ademds de destacar el aumento de la obesidad y el
sobrepeso en adolescentes, es necesario alertar de que cada vez son mds
y mads jovenes los que acuden a nuestra consulta con un trastorno de la

conducta alimentaria.

La realidad es que impulsadas por las tendencias de aumento de peso en
las sociedades occidentales, desde organizaciones e instituciones se ha
dado demasiada importancia a  iniciativas que promueven dietas
restrictiva y ejercicio fisico intenso como solucién a esta tendencia. Los
datos estadisticos indican que de este modo no se consiguen resultados a
largo plazo, lo que a su vez genera sensacién de decepcién y frustracién
en las personas que recurren a estos métodos una y otra vez y en algunas

personas también, relaciones complicadas con la alimentacién.

Aunque nos estemos refiriendo a la obesidad y sobrepeso por un lado y a
los trastornos de la conducta alimentaria por otro, es muy importante
entender que muchas veces son situaciones coexistentes. En algunos
casos, una obesidad o sobrepeso puede ocultar un trastorno de la
alimentacién y al mismo tiempo, las dietas restrictivas propuestas contra
el sobrepeso y la obesidad pueden favorecer una mala relacién con

respecto a la comida en algunas personas.
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Contexto

Situacién actual en Bidasoaldea

Las dietas restrictivas pueden influir negativamente en la salud mental y el
bienestar emocional de las personas. La restriccién alimentaria o
energética severa, puede aumentar la ansiedad, el control alimentario, la
obsesién por la comida y la insatisfaccién corporal, lo que puede provocar

trastornos de la conducta alimentaria o agravarlos.

En Elikaeskola ademds de tratar trastornos alimentarios, somos expertas en
patologias gastrointestinales. Sin profundizar en la casuistica y en el origen
de estas enfermedades, hay que decir que en las personas que sufren
problemas digestivos, cada vez vemos mds actitudes/conductas
preocupantes para con la alimentacién y a su vez, los problemas

gastrointestinales son frecuentes en personas que padecen un TCA.

Sin un apoyo profesional especializado las restricciones dietéticas usadas
con el fin de mejorar la sintomatologia gastrointestinal basadas en la
experiencia de personas cercanas y/o recomendaciones de personas vistas
en redes sociales, provocan un fuerte daio bio-psico-social.

Muchas personas experimentan por su cuenta estrategias que no estdn
adaptadas a su persong, a su estilo de vida, a su situacién/enfermedad o
sintomatologia concreta y les impide llevar una vida social normal al
tiempo que se compromete la tolerabilidad de los alimentos restringidos
llevando a desarrollar actitudes obsesivas, hipervigilancia alimentariq,

apacicién de miedos alimenticios, ayunos, carencias nutricionales, etc.
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Contexto

Situacién actual en Bidasoaldea

Tenemos acceso a mucha informacién de dudosa fiabilidad (prensq,
televisiéon, redes...). No podemos controlar la informacién que llega a la
sociedad, a los adolescentes, por eso creemos que es importante
fomentar una actitud critica ante la informacion que nos llega ensefiando
a las personas dénde pueden encontrar informacién fiable y qué tipo de

informacidn es o es susceptible de ser sospechosa

En la mayoria de los casos y salvo excepciones, para cuando las personas
acuden a nuestro servicio, el problema estd muy arraigado, siendo mucho

mds dificil de tratar y alargando el tiempo de tratamiento.

Por eso es imprescindible prevenir, pero también aprender a identificar
alarmas y poner en marcha tratamientos precoces de prevencion que

pueden determinar la evolucién de estos trastornos de conducta.

Las familias y las personas que conviven con la persona enferma son muy
importantes en el tratamiento y pueden ser clave. Sin embargo, es
frecuente observar a las familias muy perdidas, no sabiendo cémo
afrontar el problema, cédmo actuar con la persona adolescente, no
entendiendo la enfermedad, etc. Todo ello supone muchos conflictos entre
los miembros de la familia y, en general, un impacto muy negativo sobre
todos las personas convivientes con el proceso, aumentando adn mds si

cabe, el sufrimiento de todos.
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Contexto

Situacién actual en Bidasoaldea

Si bien la entrada de la figura del nutricionista en el panel de profesionales
de la salud publica, se valora desde hace tiempo por la experiencia
positiva en otras comunidades (se ha demostrado que supone un
importante ahorro econémico y descongestién de consultas médicas), de
momento no se ofrece este servicio en Osakidetza. De hecho, aunque los
nutricionistas (graduados en nutricién) y dietistas (técnicos en dietética
superior) son los Unicos que tienen competencia para proporcionar
asesoramiento nutricional, en Osakidetza esta labor la suplen
profesionales sanitarios.

Aunque hacen lo que pueden y con la mejor de las intenciones, muchas
veces la falta de actualizacién en este campo contribuye a perpetuar

mitos y en definitiva, aumenta la confusién social.

Asi las cosas, hoy dia (2023), el asesoramiento nutricional especializado, al
igual que la psicoterapia, es decir, ir al nutricionista o al psicélogo no estd
cubierto por la sanidad publica y puede ser un gasto que no estd al

alcance de cualquiera.

Queremos plantar una semilla poniendo el foco en 3 capas de la poblacién:

Menores de edad (ninos y adolescentes), sanitarios y personas adultas.
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Porque no se puede entender la salud fisica sin salud mental y no se puede

trabajar la salud mental sin tener en cuenta la salud fisica.
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Proyecto de intervencion

Obijetivos y descripcidon de la propuesta

A lo largo de 2022-2023 en Elikaeskola hemos trabajado diferentes temas
para intentar romper de una vez con los mensajes obsoletos e inapropiados
que no tienen en cuenta la diversidad corporal y la salud fisica y mental de
las personas.

Poseer informacién verdz y fiable puede ser una de las claves para que este
mensaje arraigue en la sociedad y promocionemos la salud fisica y mental.
Disponer de la informacién adecuada puede ser clave para una deteccidon
precoz de relaciones poco saludables con la alimentacién, lo que a su vez,
puede mejorar el prondstico.

Estd claro que las redes sociales tienen un gran impacto y su regulacién es
necesaria pero aunque se intenta (y hay que seguir en este empeno), la
gestion de los mensajes que llegan a los adolescentes queda fuera de
nuestro control.

En el curso 2022-2023, Elikaeskola junto con el centro escolar Ama
Guadalupekoa, pusimos en marcha un proyecto en el que fuimos de clase
en clase abordando temas relacionados con estas temdticas en menores
adolescentes (de 11 a 16 afos). Hablamos de alimentacién sana y flexible y
de diversidad corporal para comenzar a educar en salud fisica y mental.

También, les brindomos herramientas utiles para ayudar a filtrar vy

Programa para la aceptacion de la diversidad corporal y la salud mental y fisica

gestionar la informacién que reciben. Este curso 2023-2024 volveremos no
solo en este centro, sino también en el resto de centros escolares de

Hondarribia.
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Proyecto de intervencion

Obijetivos y descripcidon de la propuesta

El resultado del trabajo realizado con los adolescentes en los colegios es
muy positivo, pero no es suficiente. No podemos dejar toda la
responsabilidad en sus manos mientras las personas adultas de su alrededor
siguen perpetuando mensajes y mitos obsoletos. Es necesario realizar un
trabajo similar entre las personas adultas, para que los mensajes que

reciban los adolescentes desde distintas partes sea el mismo.

Igualmente, también nos parece fundamental analizar y mitigar la carga
emocional corporal (estética) que sufrimos, especialmente las mujeres, en la
sociedad actual basada en la cultura de la dieta para, poco a poco, acabar
con la toxicidad de la insatisfacciéon corporal.

El curso pasado, ademds del trabajo realizado con los adolescentes,
difundimos estos mismos mensajes por medio de charlas a familiares,
profesores y personas adultas de alrededor de estos menores.

Pero una unica charla es insuficiente para abordar y desmitificar la
cantidad de mensajes falsos y confusos con los que hemos crecido y nos
siguen llegando. No podemos cambiar algo tan arraigado y es complicado
llegar a toda la sociedad.

Precisamente por eso nos parece imprescindible empezar por el entorno

Programa para la aceptacion de la diversidad corporal y la salud mental y fisica

mds cercano de las personas mds vulnerables, para que poco a poco
nuestro mensaje llegue a mayor cantidad de gente posible de nuestro

entorno.
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Proyecto de intervencion

Obijetivos y descripcidon de la propuesta

La insatisfaccién corporal es una variable psicolégica que forma parte de la
definicién de los trastornos alimentarios que sufren sobre todo las mujeres
(aunque cada hay mds hombres). Nuestra intencién es ir mds alld vy,
ademds de contribuir a la prevencién de la salud fisica y mental de los
adolescentes (o como parte fundamental de ella), consideramos necesario

este proyecto de prevencién comunitaria actuando sobre la base.

El objetivo de las charlas propuestas es la concienciacién y participacién del
mayor nimero de personas del entorno cercano de menores adolescentes,
para asi aunar fuerzas y trabajar en los mensajes que damos para remar
todos en la misma direccién. La de la salud fisica siempre acompanada de

salud mental.

La presidon estética no es nueva ni la sufren exclusivamente los adolescentes,
asi que estamos convencidas de que también beneficiaremos la salud

mental y fisica de muchos adultos.

Gracias al proceso educacional que plateamos, esperamos ser capaces de
detectar precozmente posibles conductas de riesgo promoviendo asi la

salud de nifios, adolescentes y personas adultas.
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Proyecto de intervencion

Objetivos y descripcién de la propuesta

Creemos necesario educar a desde la infancia y a personas adultas, en
alimentacién saludable (qué es realmente, cémo implementarla en el dia a
dia...) y es también nuestro objetivo para asi, conseguir que desarrollen una
relacién sana con la alimentacién y su cuerpo, renovando mensajes que se
han quedado obsoletos y resultan téxicos y que se siguen difundiendo en la

actualidad como:

Si comes eso tendrds que ir al gimnasio para quemarlo.
jQué guapa estds! ;has adelgazado?

;Su hija no es demasiado grande para su edad?

Ese pantaldn te hace gordo -

TU no puedes comerlo...te engordard.

Para presumir hay que sufrir.

Y un largo etcétera.

A través de una intensa labor de concienciacién, pretendemos mejorar la
deteccién precoz de conductas de riesgo, enseiiando a alejarse de ellas y

cudndo es necesario, como y dénde, pedir ayuda.
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elikaeskola.com

Proyecto de intervencion

Metodologia de la propuesta

Gracias al ayuntamiento de Hondarribia, hemos organizado 9 charlas que

abordardn los temas comentados siguiendo una secuencia légica.

Se organizan de la siguiente manera:

Calendario de charlas 2023-2024:

Todas las charlas seran a las 18:30

Entrada gratuita hasta completar aforo

r

\_

) )
22 de noviembre 13 de diciembre
La cultura de la dieta: Los peligros de
El negocio millonario "cuidarse” hacer
de la insatisfaccién dieta, una vez al afio
corporal para tu salud
Auditorium Itsas Etxea Kultur Etxea
J
\
21 de febrero 20 de marzo

Mitos sobre Alimentacién
alimentacién y sobre saludable
dietas
Kultur Etxea Kultur Etxea

J J

15 de mayo 12 de junio

Alimentacién y salud Dietas y salud
mental intestinal
Kultur Etxea Kultur Etxea

/L J

r

24 de enero

¢Cual es mi peso
ideal?;Cuanto deberia
pesar?

Kultur Etxea

*A los asistentes a las charlas se les entregard un folleto con toda la informacion

Harresilanda 3, bajo. 20280 Hondarribia

~

17 de abril

Diversidad corporal y
salud

Kultur Etxea

26 de junio

Coémo detectar un
comportamiento
preocupante hacia la
comida. Qué hacer y
qué no hacer

\Kultur Etxea

SJeEe
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