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iTienes problemas con la comida?

10.
11.
12,

13.

sCambia tu forma de comer
dependiendo de tus sentimientos?

s Te sientes desgraciado/a o
frustrado con tu forma de comer,
o el tamano de tu cuerpo, o con
tus intentos por controlar ambos?

. A veces sientes que no puedes

dejar de comer aunque quieras?

;A menudo comes mas que la
mayoria de la gente en una comida
o a lo largo del dia?

;Comes grandes cantidades de
comida incluso sin tener hambre?

;Comes de forma normal delante
de otros, pero comes demasiado
cuando estas solo/a?

sDedicas mucho tiempo a
pensar en el tamafio de tu cuerpo?

Tratas de controlar el tamario de
tu cuerpo ayunando, purgandote
o haciendo ejercicio durante horas?

s Tus habitos alimenticios, el tamarfio
de tu cuerpo o los sentimientos de
vergilenza por tu aspecto limitan tu
vida social?

sEvitas actividades fisicas a causa de
cOmo te sientes respecto a tu cuerpo?

sMientas acerca de lo que comes
0 no comes?

sRobas comida o dinero para
comprarla algunas veces?

s Te gustaria que la gente no hiciera
comentarios sobre tu cuerpo o tu
forma de comer?

14. ;Te han dicho que realmente

deberias comer mas?
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\ i tu respuesta a la mayoria de estas preguntas
es “si, no estas solo. Muchas personas, in-
A/ cluyendo los jovenes, padecen la enfermedad
de la compulsion (fuera de control) por la comida.
Los sintomas van desde comer en exceso a la buli-
mia o anorexia. Tanto si consideras tu problema un
desorden alimenticio o una enfermedad, la buena

noticia es que hay una solucion.

Comedores Compulsivos Anénimos (OA) es
una hermandad de hombres y mujeres de todas las
edades que se apoyan mutuamente para superar la
compulsién por la comida trabajando los Doce Pa-
sos de recuperacion de OA.

Muchos de nosotros, no importa cudn fuerte-
mente lo intentdbamos, no podiamos controlar
nuestra forma de comer. En OA encontramos per-
sonas que nos comprendian y nos daban la ayu-
da que necesitdbamos. Dejamos nuestros habitos
compulsivos con la comida, perdimos o ganamos
peso, segun nuestras necesidades, y aprendimos a
mantener una vida y peso saludables.

OA no es un club de dietas. El unico requisito
para ser miembro es el deseo de dejar de comer
compulsivamente. No os pesamos. No os cobra-
mos cuotas ni inscripciones. No controlamos la
asistencia. No os decimos lo que debéis o no debéis
comer. En OA nos ayudamos unos a otros a elegir
con responsabilidad, no sélo respecto a la comida
sino también sobre otros aspectos de nuestras vi-
das. Algunas veces necesitamos hablar mas de lo
que nos estd comiendo a nosotros que de lo que
nosotros estamos comiendo.

Los Doce Pasos de OA han ayudado a miles de
personas de todas las edades a encontrar formas
nuevas y saludables de enfrentarse a la comida y
a la vida. Los Doce Pasos te pueden ayudar a libe-
rarte de la prision de la obsesion por la comida, de
igual forma que ayudo a estos jovenes que escriben
las siguientes historias.

Vengo de una familia normal y funcional,
aunque mis padres estan divorciados. Siempre

he conseguido hacer lo que queria y nunca tuve
ningin problema con la comida mientras creci.
Sin embargo, cuando empecé el instituto, empecé a
sentirme inferior y me esforcé mucho por gustar a
la gente y conseguir su respeto. Empecé a ser con-
sciente de mi cuerpo y de los cuerpos de las chicas
que me rodeaban. Decidi que mi estomago tenia
que ser mas plano, y una amiga compartio con-
migo su dieta. Segui durante seis meses una rutina
rigida de dieta y ejercicio, perdi mucho peso y dejé
de menstruar.

Mis padres y amigos empezaron a darse cuenta
de que estaba demasiado delgada. Mis padres me
llevaron a un dietologo, que me aconsejo incluir
ciertos alimentos en mi dieta. Lo hice y gané 3 kilos,
que me hicieron sentir desgraciada y con mucha
ansiedad. Mis padres sugirieron ver a un psicélogo
que me diagnosticé anorexia. La anorexia me hacia
sentir que controlaba y me daba sensacion de po-
der. Me distinguia de otros y me hacia sentir espe-
cial en mi mente enferma. También me consiguid
la atencidn que ansiaba, resultando de todo esto mi
negacion a mejorar. Durante un afio de terapia, en-
fermé mas y empecé a purgarme cuando comia un
poco mas de lo que me hubiera gustado.

Al principio del 11° grado, dirigi y produje
una obra de teatro y estaba demasiado “ocupada”
para comer. Mi peso bajo a 35 kg. y mis padres me
hospitalizaron, a pesar de mis numerosos ruegos.
Hospitalizada justo antes de mi 17° cumpleanos y
petrificada ante la idea de ganar peso, me escapé y
me cogieron. El personal médico me dijo que me
encerrarian con llave si no cooperaba, pero mi pa-
dre no lo consintio, asi que me sac6 del hospital. Le
supliqué a mi madre volver a su casa, y ella accedioé
con la condicion de que yo irfa con ella a su trabajo
todos los dias para asegurarse de que comia y no
me purgaba.

En Octubre, en el lugar de trabajo de mi madre,
empecé a darme atracones. Mi incapacidad para
controlar mi forma de comer era mi mayor pesa-
dilla. A pesar de numerosos intentos de parar, mis
atracones empeoraron, y empecé a ganar peso. Me
sentfa mas deprimida y luchaba para completar
mis tareas de la escuela porque todo lo que podia

hacer cuando llegaba a casa era comer. Mi madre
se enfadaba a veces porque me habia comido toda
la comida de la casa; empez6 a cerrar la despensa
y la nevera. Pero yo seguia teniendo acceso a la
comida porque conducia al supermercado todos
los dias para comprar mis alimentos compulsivos.
Me aislaba y me negaba a asistir a reuniones socia-
les porque me avergonzaba mi aspecto.

En agosto tuve un pequeiio accidente de coche.
En ese momento decidi que la vida no merecia
la pena, asi que tomé una sobredosis de pastillas.
Mi madre me llevé al hospital, y los doctores me
hicieron un lavado de estdmago. Mientras estaba
alli tendida, me di cuenta de que tenia que elegir si
querfa vivir o morir, y que mi enfermedad se inter-
ponia en el camino de mi felicidad. Llegué a estar
dispuesta a hacer lo que fuera para ponerme bien.

Mi madre se enter6 de OA por una colega y
creyd que OA podria ayudarme. Tan pronto como
el hospital me dio el alta fui a una reunién. Lo
que encontré alli era diferente a todo lo que habia
visto hasta entonces. Alli habia gente que me com-
prendia y que estaba dispuesta a ayudarme sin im-
portar nada mds. Me dijeron que podria recupe-
rarme si estaba dispuesta a trabajar el programa lo
mejor que pudiera y siguiera sus sugerencias. Supe
que tenia una enfermedad fatal, y aunque no tengo
la culpa de tener la enfermedad, soy responsable de
hacer unas acciones faciles diariamente para con-
seguir la recuperacion.

El programa no se centra solamente en mis
problemas con la comida, sino que me facilita unas
guias sobre cémo enfrentarme a la vida sin comer
compulsivamente o ayunar. Me ensefia que tengo
cosas que hacer “sélo por hoy”, y que necesito de-
pender de un poder superior a mi para que me guie.
Al trabajar el programa y utilizar las herramientas,
he podido abstenerme de atracones y volver a un
peso saludable. Ahora puedo participar en la vida
en vez de huir. Tengo un renovado entusiasmo y
energia por la vida que nunca pensé que tendria.

Me han sucedido muchas cosas milagrosas. Ten-
go muchos amigos que me aceptan y me quieren
como soy, y disfruto de salir y hacer vida social con
ellos. Tengo una maravillosa relacién sentimental



e incluso puedo estudiar algo que supone un reto
para mi en la universidad. Ya no tengo depresiones
continuas ni siento vergiienza por quién soy.

Estoy agradecida a este maravilloso programa
por salvar mi vida. Animo a todo el que tenga un
desorden alimenticio, sea anorexia, bulimia o co-
mer en exceso que pruebe OA.

Realmente funciona, si lo trabajas.

Tengo 19 afios y llevo casi un afio de abstinencia.
Llegué a OA alos 15, mas o menos por el momento
en que pensé en purgarme por primera vez. Vine
solamente porque mis padres eran veteranos, y yo
creci rodeada de programa. Desgraciadamente no
estaba preparada para el programa en aquel mo-
mento. No queria mejorar, pero era una persona a
la que le gustaba complacer a la gente (uno de mis
muchos defectos de caracter).

Mi peso mids bajo fue 47 kilos, y con mi cons-
titucion, parecia que pesaba 38. Creia que era un
monstruo. Estaba saliendo con un chico que pe-
saba 91 kg, y pensaba que yo era tan grande como
él, si no mas.

Como cualquier miembro de OA, yo estaba loca
por la comida. Invadia todos mis pensamientos y
era incapaz de ser una persona real. Mis padres me
llevaron a un psiquiatra que me dijo que yo era bi-
polar. Podia parecer bipolar, pero sélo porque nun-
ca me enfrentaba a lo que estaba sintiendo. Ademds
de ser bulimica, era anoréxica y una bulimica del
ejercicio y comedora compulsiva en exceso. jAfor-
tunada de mi, tenia el paquete completo! No fue
hasta mas tarde cuando me di cuenta de que esto
era un regalo.

Mis padres sabian que era bulimica, pero yo in-
tentaba por todos los medios que nunca me oye-
ran. Si estaban cerca del bano, yo iba a mi habi-
tacién, ponia la musica tan fuerte como podia,
sacaba una de las bolsas de basura que almacenaba
bajo mi cama y vomitaba en mi papelera. Cuando
ellos dormian, sacaba a escondidas la bolsa llena de
vomitos al contenedor.

Como si comer 5 veces tantas calorias como de-

bia comer y luego vomitar no fuera suficiente, para
asegurarme de quemar todas las calorias, también
hacia 16 kilémetros en bici hasta que estaba a pun-
to de desmayarme.

Hoy soy la persona mas joven en los grupos a
los que voy. Tengo tendencia a olvidar mi edad en
esas salas porque a diferencia de la mayor parte de
gente del mundo, las personas en las salas me com-
prenden y me aceptan. Ya no siento la necesidad
de ir a fiestas e hincharme la cara con comida ba-
sura como todos los demds. Es un concepto dificil
de explicar, pero elijo no comer muchas clases de
alimentos. Estoy segura de que sabran genial, pero
nunca me siento bien después, y pensamientos in-
sanos dirigen mi cabeza otra vez.

No estaria donde estoy hoy sin OA, sin los
miembros de OA y sin mi Poder Superior. El me-
jor consejo que tengo es seguir viniendo y vivir un
dia a la vez. Tan repetitivas como han llegado a ser
estas frases, son verdad. Un dia a la vez, mi Poder
Superior me cuida, siempre que le deje hacerlo.

Joe

Cuando naci, no podia comer. Esto preocupé a
mis padres porque empecé a perder peso en lugar
de ganarlo, Me llevaron a un médico que, después
de examinarme, les dijo que mi estémago no es-
taba todavia desarrollado.

Mi familia me llevo a casa y me alimentaron
con una cucharita. Al final, su deseo se cumplio:
yo podia comer por mi mismo. Naturalmente, mi
capacidad para comer agradé mucho a mis padres.
De hecho, eran tan felices que continuaron ani-
mandome para que comiera.

Y lo hice. Comi hasta que estuve gordo. Yo odia-
ba estar gordo, asi que comia para sentirme mejor.
No tenia amigos y la gente se refa de mi. También
comia por todo esto. Comia por cualquier cosa—o
por nada.

Cuando empecé a ir a la escuela, las cosas em-
peoraron. Yo antes solo estaba gordo. Ahora la
gente decia que estaba gordo y feo. A medida que
iba creciendo, las cosas fueron a peor. Me sentia
como si estuviera viviendo una pesadilla. Incluso

mi propia familia decia cosas malas de mi.

Cuando empecé el segundo curso, tres de mis
primos vinieron a vivir con nosotros. Cuando in-
tentaba jugar o hacer algo con ellos y con mi her-
mana, me decian: “Estds demasiado gordo para
hacer esto” o “Eh, gordito, estate quieto ahi abajo y
acércame las cosas hasta aqui arribaj. De esta for-
ma, si te caes, el ruido no serd demasiado fuerte!”

Intentaba ignorar comentarios de este tipo, pero
me dolian. No parecia justo que yo fuera tan gor-
do, y todos mis parientes: madre, padre, hermanos,
primos, abuelos y abuelas fueran delgados. Era el
unico gordo de la familia.

Vine a OA cuando no tenia todavia 13 afos,
pesando 70 kg. Habia probado muchas dietas, pero
ninguna me ayudé a mantener los kilos perdidos.
Era una ruina fisicamente y en todos los demds
sentidos. Aqui estaba yo, un nifio que atin no habia
llegado a la adolescencia, utilizando la misma talla
de pantalones que mi padre. Habia descosidos en
todas mis camisas porque se me quedaban peque-
fas.

Estaba asustado cuando fui a mi primera re-
unién de OA. Entonces, cuando me senté, pensé
que todo el mundo era raro.

Ahora, después de todas las reuniones a las que
he ido, y de la ayuda que he recibido, sé que si en
mi primera reunién todos eran raros yo también
lo era porque soy como ellos. Tengo la misma en-
fermedad.

Pero no creo que aquella gente sea rara en abso-
luto. Creo que son encantadores.

Con la ayuda de OA, yo cambié. De ser un
nifio sin amigos, me converti en uno con muchos
amigos. Mi mote cambi6 también, de “Gordito”
a “Pantalones Anchos” al principio, y después a
“Flaco”. Amo cada minuto de estos motes.

Jamielee

Soy Jamielee, una comedora compulsiva. He es-
tado en OA un poco mas de tres afios, y hace poco
celebré dos afos de abstinencia de atracones, ha-
rina refinada y aztcar.

Vine a OA cuando cumpli 16 afios porque es-



taba cansada y enferma de odiar mi cuerpo y de
permitir que la comida controlase mi vida. Habia
probado unas pocas dietas que aumentaron mi
desorden alimenticio y me llevaron a ganar peso.
Me motivaba a mi misma a hacer dietas para re-
forzar mi pobre autoestima. Me decia que no valia
nada porque estaba gorda, pero tendria una vida
perfecta cuando estuviese delgada. Compraba ropa
de mi “tamafio perfecto” para motivarme a hacer
gjercicio, y restringia mis comidas para compensar
mis atracones, asi que perdia peso a pesar de mi
imperioso deseo de comer.

Cuando me obsesionaba por mi peso y mi cuer-
po, era muy egoista. Por ejemplo, en todo lo que
pensaba cuando iba a casa de un familiar era cémo
tener un buen aspecto para que la gente me dijera
que habia perdido peso. Siempre me sentia como
una extrafa, como que valia menos que la demas
gente a mi alrededor, pero pensaba que si podia
adelgazar seria mucho mas que ellos en todo.

La comida consumia todos mis pensamientos y
acciones. Veo ahora que comer compulsivamente
me daba un consuelo temporal, seguido por mas
dolor en el corazén segin mi forma de comer
empeoraba. Seguin sucedian los atracones, necesi-
taba mas comida para producir un efecto similar.
Me atracaba con un producto dulce parcialmente
descongelado mientras descongelaba un producto
de bolleria en el microondas para esconderlo en mi
habitacién para luego. Escribia promesas de dejar
la comida; escuchaba cintas grabadas por mi mis-
ma diciendo no a los atracones y luego me atracaba
igualmente; veia episodios de TV sobre pérdida de
peso y me atracaba en seguida. Pedia a mi familia
que me detuvieran si me veian empezar a comer
después de determinada hora, pero esperaba a que
se durmieran y luego me daba atracones. Obvia-
mente no tenia una relacion sana con la comida.

Hoy dia mi vida es tremendamente distinta para
mejor. Veo lo inicos que somos todos y yo misma,
y lo acepto en vez de condenar las faltas. He podido
mantenerme abstinente mientras me trasladaba al
otro lado del pais para asistir a una escuela que
apoya mi amor por el canto. He podido disfrutar
de amistades enriquecedoras y honestas en OA.

He tenido madrinas carifiosas que me han apoyado
y me han ayudado en mi compromiso diario con la
espiritualidad y la honestidad. He conocido gente
interesante y encantadora de diferentes paises y an-
tecedentes que comparten mi compulsion y ahora
comparten mi busqueda de una forma mejor de
Vivir.

Todos los aspectos de mi vida han sido renova-
dos como resultado de OA. Tengo una nueva re-
lacién con un Poder Superior y con mis padres,
amigos y conmigo misma. He aprendido cémo
andar a través del miedo en vez de correr, y ahora
vivo una vida que estd abierta completamente en
vez de encerrada dentro de una caja o una bolsa.

Estoy agradecida por ser un miembro de OA
y por experimentar el apoyo y el amor que estd a
nuestro alrededor.

Amy

Soy una comedora compulsiva, bulimica y ano-
réxica de 17 aflos, agradecida y en recuperacion.
Recuerdo haber utilizado la comida como compa-
fiera después de la escuela en quinto grado. Nunca
estuve gorda pero mi inseguridad me hacia vul-
nerable ante la crueldad de la gente. A causa de
mi fracaso por no gustar en la escuela, buscaba
diariamente consuelo en la comida. Pronto me di
cuenta de que si comia mucho engordaria, asi que
empecé a comer grandes cantidades y a hacer ejer-
cicio como una loca. Fue intenso. A menudo me
sentia enferma después, pero la molestia me con-
fortaba porque pensaba que era una sefial de que
no engordaria. Muchas veces me daba atracones de
alimentos sanos como la fruta o frutos secos, pen-
sando que contrarrestarian los alimentos “malos”

En el instituto aprendi formas de complacer a to-
dos y fingir que yo valia la pena, sintiéndome todo
el tiempo como un fraude y resentida con ellos por
no gustarles tal como era. Pero nunca les mostraba
mi verdadero yo: una chica vulnerable, asustada e
insegura. Yo no sabia quién era yo porque estaba
demasiado absorbida por la comida.

A los 13 anos escribi todo lo que comia durante
el dia. Los dias en que seguia un rigido plan, me

sentia orgullosa y satisfecha, pero los que no...
jcuidado!

A los 14 descubri las pildoras de dieta. Fun-
cionaron durante un tiempo, pero pronto empecé
a tomarlas después de un atracon en vez de antes,
y me sentaban muy mal. También usaba laxantes.
Estos me permitian comer a placer, pero después
de sentir que me moria varias veces sentada en el
asiento del water, las dejé.

A los 15, empecé a abusar del ejercicio, pen-
sando que era una obsesion sana. No importaba lo
cansada que estaba, para deshacerme de la comida
me iba al gimnasio o me ponia a 40° de calor.

Alos 16 la gente se volvié cruel con mi delgadez.
Para mi era importante gustar, asi que empecé a
comer cantidades enormes delante de mis amigos
y nada durante el resto del dia. La gente me felici-
taba por la cantidad de comida que podia comer, y
eso me animaba a darme mads atracones.

En la Facultad, estaba desesperada por ha-
cer amigos. Creia que si los impresionaba por lo
mucho que comia, les gustaria. Mis atracones eran
constantes y vomitaba por lo menos una vez al dia.
Todos los dias me despertaba diciendo: “hoy voy
a ser mas fuerte”, pero por la noche estaba en la
ducha vomitando cantidades copiosas de comida y
pensando: “Manana seré mas fuerte”. Nunca se me
ocurri6 que lo Ginico que estaba mal en mi vida era
mi falta de fuerza de voluntad respecto a la comida;
era la raiz de mi pena y mi dolor.

OA me ha ayudado a creer en mi propio y tnico
Dios, y con amor ¢l me ha liberado de la carga dela
comida y me ha dado una oportunidad de descu-
brir las causas reales de mi pena y frustracién. Al
experimentar el alivio por la comida, puedo ser
honesta respecto a mis intenciones. Con fe, sé que
actuaré segun estas intenciones de una forma que
me traerd paz interior. Ya no siento lastima ni por
otros ni por mi. Soy digna de la confianza y el amor
que la Hermandad de OA me da, y ahora puedo
dar humildemente a otros.

Sigo fortaleciendo mi conexioén con Dios y por
eso puedo vivir cada dia con fe. Vivir con fe es todo
lo que necesito para estar abstinente y vivir una
vida plena, un dia a la vez.



Al ir creciendo, mi vida era basicamente per-
fecta. Tenia un hermano mayor con el que jugar,
mis padres estaban juntos, y viviamos en una co-
munidad rica, donde se me daban oportunidades
de crecer y desarrollarme. Era inteligente, atlética,
bonita y sociable.

“Como pudo una chica como yo desarrollar
un desorden alimenticio?”, me preguntaba a mi
misma mientras me purgaba en un water sucio o
me sentaba sola en mi habitacién después de haber
rechazado una invitacion a una fiesta simplemente
porque habia comida. Mi persecucion de la delga-
dez se habia apoderado de mi vida. Pero ;c6mo? No
habia sido asaltada sexualmente. Mis padres nunca
me hicieron pasar por un divorcio dramético. Na-
die querido se me habia muerto. El unico problema
en mi vida era que mi padre y yo peleabamos con-
stantemente y no tenfamos ninguna relacion. ;Qué
pasaba? No tenia ninguna excusa en absoluto para
“permitirme” coger un desorden alimenticio.

Poco me imaginaba yo que esta mentalidad ali-
mentaba mi autocompasion y sentimientos de no
valer, que a su vez se presentaban como atracones
y restricciones. Estaba demasiado ocupada culpan-
dome a mi misma (y a mi padre) por mi enferme-
dad para buscar medidas para tratarla.

Estuve en este ciclo durante dos anos hasta que
toqué fondo. Tenia que elegir entre recuperacion
y muerte; elegi recuperacion. Acudi a mi madre y
a unas amigas que me llevaron a OA. (M4s tarde
descubri que éste fue mi primer acto de rendicion,
por el que permiti a mi Poder Superior ponerse al
mando).

Habia tratado una y otra vez de arreglar mis
peligrosos habitos alimenticios por medio de la
fuerza de voluntad. Trataba de comer sin purgarme
después, pero hacia mas restricciones y comia me-
nos. Traté de no hacerlo y en su lugar iba a correr
durante una hora. No hace falta decir que cada in-
tento fallaba y yo volvia al ciclo de atracén/purga/
restricciones. No podia conseguir la sobriedad de
seguir un plan de comidas saludable por medio de
mi propio autocontrol.

Aqui es cuando llegué a OA. La gente estaba
dispuesta a prepararme mis comidas y a servirme
las cantidades correctas durante dos meses. Alre-
dedor un mes después me di cuenta de que no me
hincharia como un globo ni engordaria por com-
er otra vez. Una vez que llegd la sobriedad fisica
y mental, pude empezar prepararme mis propias
comidas. Decidi hacerlo bajo supervision durante
un mes mas para mantenerme consciente cuando
la enfermedad se deslizara otra vez en mis pensa-
mientos.

He estado siguiendo un plan de comidas, con
la guia de mi Poder Superior durante un tiempo.
Se me ha devuelto la salud y el sano juicio. A veces
trato de volver atras, pero siempre vuelvo al cami-
no cuando recuerdo a quién realmente he de poner
al mando.

¢Hay una Solucién?

Una de las cosas que estos miembros jovenes de
Comedores Compulsivos Anénimos (OA) tienen
en comun es el hecho de que ellos no lo hicieron
solos. Tt tampoco tienes que hacerlo solo.

OA te dara las herramientas que necesitas para
abstenerte de comer compulsivamente.

En las reuniones, encontraras amigos que com-
prenden y estan dispuestos a escuchar y compartir
lo que tienen. Un padrino cuidard especialmente
de ti, y te ayudara a vivir y a abstenerte un dia a la
vez.

El teléfono, escribir y los emails te manten-
dran en contacto con tu madrina/padrino y otros
miembros de OA. El teléfono es particularmente
importante cuando sientes la tentacion de comer
compulsivamente, quieras compartir un problema,
o simplemente te apetezca hablar.

El anonimato es la promesa de privacidad.
Cuidamos la identidad de los demas. Lo que com-
partas en una reunion, ahi se queda. Lo que com-
partes con un miembro no sale de ahi. A quién ves

en una reunion es confidencial. Comedores Com-
pulsivos Anénimos (OA) es un lugar seguro donde
puedes ser ti mismo.

;Puedes hacer esto? Si, si puedes. Te pedimos
solamente que seas honesto, y que sigas viniendo
a las reuniones. Creemos que en OA te sentirds en
casa. No tienes que luchar solo otra vez.



