
Sugerencias de
adolescentes

HABLAR SOBRE
EL PESO

Cómo sí y cómo no



La conversación de los padres sobre el
peso de sus hijos es habitual.

Lamentablemente se sabe que en su
mayoría se trata de 

comentarios críticos, como son burlas
y ejercer presión para adelgazar.

Se les preguntó a más de 
1700 adolescentes

CÓMO SUGERÍAN
que fueran estas conversaciones.
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Que sean amables,
respetuosos y compasivos

Que me escuchen

Que tengan en cuenta
mis sentimientos

Que lo hagan en privado

¿CÓMO SÍ HABLAR 
SOBRE EL PESO?
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CULPAR, 
JUZGAR O

AVERGONZAR
"Solo quiero que mi madre no
me juzgue tan duramente por
mi peso y deje de culparme"

¿QUÉ EVITAR?



2GRITAR, 
SER CRUEL O
BURLARSE

"No me hagas sentir inútil y
fea porque soy más grande"

"No quiero que me insultes.
Me hace daño y no me anima

a ser más saludable"

EVITAR
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PRESIONAR O
DECIRLES

LO QUE TIENEN
QUE HACER

"Nunca me impongas nada,
como ponerme a dieta"

EVITAR
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UTILIZAR 
LENGUAJE

HIRIENTE
"No utilices palabras como
gordo, obeso, feo, etc."

EVITAR



5

DARLE      
   DEMASIADA

IMPORTANCIA
"Me gustaría que tuvieran una
conversación normal sobre el peso
conmigo. Creo que habría causado
menos trauma"

AL PESO

EVITAR



Cómo apoyar en el control de peso
"Ayúdame a perder peso en lugar de quejarte
constantemente de mi sobrepeso"1

2
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¿QUÉ DEBEN DISCUTIR
SOBRE EL PESO?

Dar seguridad y cariño independiente de mi peso
"Quiero que me ayuden a sentirme mejor con mi
aspecto y mi peso"

Promover hábitos saludables
"¿Podemos hacer ejercicio juntos?"



"Me gustaría que me animaran a quererme

más en lugar de decirme que 

contraeré todas esas enfermedades y 

tendré una muerte dolorosa. 

Ojalá pudieran alentarme y ayudarme 

a amarme a mí misma y a saber que 

yo también soy bonita"



Mirar el peso y más allá

Tenemos que reconocer que hablar del peso puede ser un tema sensible para quienes vivimos con
obesidad, y más si estamos viviendo nuestra adolescencia. Pero hablar desde un lugar de respeto,
compasión y escucha puede hacer la diferencia.

Queremos sentirnos seguros y libres de juicio respecto a nuestro peso. Hablarlo en un lugar privado y en el
momento en que estemos preparados es indispensable para poder establecer una buena comunicación y
evitar sentirnos expuestos, presionados o señalados.

Una comunicación crítica hacia mi peso por parte de mis padres no hará que “me motive” para perder
peso, por el contrario, hará más difícil mi proceso, afectará mi salud mental e incluso, mi relación con ellos.

Las formas importan.

Fuente: 
-Lawrence SE, et al. “Look beyond the weight and accept me”: Adolescent perspectives on parental weight
communication. Body Image. 2023 Jun;45:11-19.


