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Antecedentes: La valoración de la delgadez y sesgo hacia las personas con sobrepeso, pueden promover menor

valoración del cuerpo y estilos de alimentación desadaptativos; la autocompasión podría actuar mitigando estas

relaciones. Objetivo: comprender la asociación entre apreciación corporal, internalización del sesgo del peso y estilos

de alimentación (EA), así como el rol que cumple una actitud autocompasiva en la apreciación corporal. Método:

Estudio correlacional, transversal, en el que participaron 837 adultos residentes en Chile. En el análisis de datos se

empleó regresión múltiple y análisis de mediación. Resultados: La apreciación corporal y la internalización del sesgo del

peso predijeron EA emocional (β =-,126; p <,001 y β =,146 p <,001, respectivamente), EA externo (β =-,095; p < ,001 y β
=,064 p < ,001, respectivamente) y EA restrictivo (β =,134; p < ,001 y β =,258; p <,001, respectivamente). La autocompasión

medió la relación entre internalización del sesgo del peso y apreciación corporal (β = -,133; IC:[-,157; -0,11]).

Conclusiones: La valoración del cuerpo y la internalización del sesgo del peso influyen en los EA, y una actitud

compasiva hacia sí mismo media en el efecto del sesgo del peso sobre la devaluación hacia el propio cuerpo. 
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Background: The assessment of thinness and bias towards overweight people can promote body appreciation and

maladaptive eating styles; self-compassion could act mitigating these relationships. Objective: to understand the

association between body appreciation, weight bias internalization and eating styles (ES), as well as the role of a self-

compassionate attitude in body appreciation. Method: Correlational, cross-sectional study, with 837 adults living in

Chile. In the data analysis, multiple regression and mediation analysis were used. Results: Body appreciation and

internalization of weight bias predicted emotional ES (β = -.126; p <.001 and β = .146; p <.001, respectively), external ES

(β = -.095; p < .001 and β = .064; p <.001, respectively) and restrictive ES (β = -.134; p <001 and β =.258; p <.001,

respectively). Self-compassion mediated the relationship between internalization of weight bias and body appreciation

(β = -.133, CI: [- .157, -.11]). Conclusions: The assessment of the body and the weight bias internalization influence eating

styles, and a compassionate attitude towards oneself intervenes in the effect of the weight bias on the devaluation

towards the own body.
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Introducción

Estilos de alimentación y su asociación con apreciación corporal, internalización del sesgo del peso y autocompasión
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El comportamiento alimentario es entendido como todo aquello que las personas realizan
para alimentarse, incluyendo la selección de alimentos, su preparación e ingesta, proceso en
el que interviene una compleja interacción de factores biológicos, ambientales, psicológicos,
sociales y culturales (Contreras y Gracia, 2005; Osorio et al., 2002). Existen distintas formas
de relacionarse con la comida y los alimentos, y que pueden convertirse en patrones
relativamente estables, conocidos como estilos de alimentación (EA). Ejemplo de ellos, son los
patrones de tipo emocional, externo y restrictivo (Van Strien et al., 1986), ampliamente
estudiados y que son categorizados como desadaptativos por su asociación con obesidad
(Gouveia et al., 2019; Kakoschke et al., 2015; Mensorio et al., 2017),  menor bienestar y salud
mental (Braden et al., 2018) y trastornos a la conducta alimentaria (Evers et al., 2010).

El EA emocional se caracteriza por una ingesta excesiva de alimentos frente a estados de
excitación emocional y/o estrés (Van Strien y Ouwens, 2003), contradiciendo las señales
internas del organismo, el que frente a una emoción intensa tendería a la disminución de la
ingesta. El EA externo surge de los estudios de Schachter (1968) quien propone una
alimentación en respuesta a señales externas, como la presencia, tipo o características de los
alimentos, en desmedro de las señales fisiológicas de hambre o saciedad. Finalmente, EA
restrictivo, es entendido como la restricción de alimentos con el objetivo de mantener o perder
peso (Polivy et al., 2020).

Factores psicológicos guardan estrecha relación con la conducta alimentaria y los estilos de
alimentación. Así, el EA emocional se ha asociado a dificultades en la regulación de las
emociones (Gouveia et al., 2019), y a alteraciones en la salud debido a una elección
inapropiada de alimentos frente a la ansiedad (Mensorio et al., 2017). La alimentación externa
se ha vinculado a la impulsividad, evidenciándose una relación positiva entre actuar sin pensar
y el consumo de alimentos azucarados (Kakoschke et al., 2015), y por su parte, la alimentación
restrictiva se ha asociado a trastornos de la conducta alimentaria (Neumark-Sztainer et al.,
2011). Esto refuerza la compleja interacción entre variables afectivo- actitudinales y la
alimentación, y la importancia de ahondar en variables psicológicas vinculadas a una
conducta alimentaria que potencie la salud general y bienestar de las personas. 

Como un patrón de alimentación adaptativo, emerge la noción de Alimentación Intuitiva,
propuesta por primera vez en 1995 por Tribole y Resch (1995), que correspondería a un EA
caracterizado por una aproximación positiva hacia la comida y la alimentación, que refuta la
idea de categorizar los alimentos como “buenos” o “malos”, sin restringir lo que se debe
consumir (Tylka, 2006). Se basa en la premisa de que el cuerpo intrínsecamente sabe la
cantidad y el tipo de comida que requiere para satisfacer sus necesidades nutricionales y
mantenerse  en  un  peso  adecuado  (Van Dyke y  Drinkwater, 2013). La  alimentación  intuitiva 
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plantea diez principios básicos, entre los que están el enfocarse en las señales físicas de
hambre y saciedad, rechazar la mentalidad de dieta, permiso incondicional para comer lo que
se desee, escoger alimentos tanto por salud como por satisfacción, sobrellevar las emociones
sin la comida y realizar ejercicio por el placer de la actividad en sí, en lugar de centrarse en la
quema de calorías (Tribole y Resch, 2012). 

En línea con lo anterior, existen factores como la percepción y valoración del propio cuerpo,
que pueden inducir cierto estilo de alimentación. Uno de estos factores es la evaluación
positiva del cuerpo o apreciación corporal (Ávalos et al., 2005), conceptualizada como la
aceptación del cuerpo, más allá del tamaño o contextura particular y lo establecido
socialmente, que implica, además, ser respetuoso y compasivo, siendo activo en la ejecución
de conductas saludables, y con pensamientos protectores de ideas irrealistas sobre los
cánones de belleza impuestos socialmente. Sin embargo, en un contexto donde la influencia
sociocultural glorifica la delgadez como ideal de belleza, la evaluación que se hace del
propio cuerpo, puede dificultar una relación positiva con la comida (Saffon y Saldarriaga,
2014). Es por ello que a partir de las presiones sociales se recurre a dietas que limitan qué y
cuánto comer y a una serie de acciones desadaptativas con el fin de lograr un cuerpo
delgado (Van Dyke y Drinkwater, 2013).

La evidencia disponible indica que la insatisfacción corporal se asocia a estilos de
alimentación desadaptativos (Allen et al., 2012). En coherencia con ello, otros estudios han
planteado que mujeres con altos niveles de apreciación corporal no son partícipes de
regímenes alimentarios y dan menos importancia a las discrepancias entre su propio aspecto y
la apariencia del ideal delgado en el imaginario social (Andrew et al., 2015b; Andrew et al.,
2016). Relacionado a lo anterior, se ha planteado la apreciación corporal como un factor
protector por su asociación a funcionalidad corporal (Alleva et al., 2018) y aceptación
corporal por parte de otros (Tiggemann y McCourt, 2013).  Por otra parte, al poseer una
valoración positiva del cuerpo, se es más consciente de sus necesidades y se es congruente
con un estilo de alimentación acorde a ellas, como lo que propone la alimentación intuitiva
(Ávalos y Tylka, 2006).

Además de existir un ideal de belleza social que apunta a la delgadez, existe un estigma
generalizado hacia las personas con sobrepeso u obesidad (Puhl y Brownell, 2001) que
repercute en la individualidad de la persona a través de la interiorización del sesgo del peso,
es decir, las personas realizan atribuciones sobre el “yo” (Durso y Latner, 2008) que llevan a la
autodevaluación al respaldar prejuicios sobre las personas con obesidad, independientemente
del propio peso objetivo (Lin et al., 2019). Pearl y Puhl (2018) constataron que existe una
relación entre internalización del sesgo del peso y resultados adversos para el bienestar, como
depresión, ansiedad y baja autoestima.
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La internalización del sesgo del peso ha sido vinculada a insatisfacción corporal,
independiente de la contextura corporal de las personas (Pearl y Puhl, 2014, 2018) y, en
contraposición, se ha encontrado que se vincula negativamente a aceptación de la imagen
corporal (Schoenefeld y Webb, 2013). Otros estudios plantean que la internalización del sesgo
del peso actúa como mediador entre el estigma del peso y la vergüenza corporal (Forbes y
Donovan, 2019). En otro ámbito, la internalización del estigma de peso se ha asociado con
estilos de alimentación desadaptativos como la alimentación emocional (Puhl et al., 2007), así
como con menor autoeficacia en la adopción de conductas saludables (Pearl y Puhl, 2018),
obesidad (Schvey et al., 2011) y desórdenes de la alimentación  (Schvey y White, 2015).

Sin embargo, existirían actitudes que pueden amortiguar esta asociación. El estudio de De
Carvalho Barreto et al. (2020) en población femenina, plantea que la autocompasión podría
tener un rol protector, debido a que estaría ligada a actitudes de apreciación, aceptación y
respeto por el propio cuerpo independientemente de su aspecto.

La autocompasión es una actitud definida por Kristin Neff (2003a) como la aceptación del
propio sufrimiento, no evitándose ni desconectándose de él, a la vez que se genera un deseo
por aliviar aquel dolor, buscando una cura con amabilidad. Implica una comprensión libre de
prejuicios sobre las deficiencias y los fracasos, viendo el momento como parte de una
experiencia humana más amplia. Incorpora tres componentes interrelacionados entre sí: (a)
bondad hacia uno mismo, o tratarse de modo comprensivo, en lugar de tender al juicio
severo, (b) humanidad compartida o ver la experiencia propia como parte de la experiencia
humana más amplia, en lugar de verla como algo separado y aislado, y (c) mindfulness, o
mantener los propios pensamientos y sentimientos dolorosos en una conciencia equilibrada, en
lugar de identificarse excesivamente con ellos (Neff, 2003b). 

Desde su aparición en el campo de estudio de la Psicología, la autocompasión ha sido cada
vez más estudiada y se le ha asociado positivamente a diversas áreas vinculadas a la salud
(Dunne et al., 2018; Homan et al., 2017; Sirois et al., 2015), evidenciando un efecto
amortiguador frente a episodios de ansiedad (Neff et al., 2007).

En el ámbito de la conducta alimentaria, la autocompasión se ha asociado positivamente con
menores actitudes y comportamientos asociados a la ingesta irregular de alimentos (De
Carvalho Barreto et al., 2020), conduciendo a la persona autocompasiva a alimentarse de
manera más intuitiva, siguiendo las señales de su cuerpo (Schoenefeld y Webb, 2013). Al
respecto, Schoenefeld y Webb (2013) encontraron que niveles más altos de autocompasión se
relacionarían con alimentación intuitiva, tolerancia a la angustia y flexibilidad de la imagen
corporal. 

Estilos de alimentación y su asociación con apreciación corporal, internalización del sesgo del peso y autocompasión



La apreciación corporal se asocia negativamente con EA desadaptativos y
positivamente con alimentación intuitiva.
La apreciación corporal se relaciona negativamente con internalización del sesgo del
peso.
Alta internalización del sesgo del peso y baja apreciación corporal predicen estilos de
alimentación desadaptativos. 
Baja internalización del sesgo del peso y alta apreciación corporal predicen la
alimentación intuitiva.
La autocompasión media la relación entre internalización del sesgo de peso y
apreciación corporal.
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A partir del análisis anterior, este estudio se propuso identificar las asociaciones entre la
apreciación corporal, internalización del sesgo del peso, autocompasión, y los estilos de
alimentación desadaptativos y la alimentación intuitiva, así como el potencial rol mediador de
la autocompasión en la relación entre apreciación corporal e internalización del sesgo del
peso.

Se plantearon las siguientes hipótesis (Figura 1):

H1: 

H2: 

H3: 

H4: 

H5: 

Figura 1: Diagrama propuesta de relaciones entre variables



Método

Participantes

Estudio cuantitativo, de tipo transversal, en el que participaron 837 personas, entre 18 y 65
años de edad, residentes en Chile. Del total de participantes, el 61,5% fueron mujeres, el
promedio de edad fue 28 años (DS=9,05) y se concentraron en la región del Biobío (68,8%),
seguida de la Metropolitana (15,5%). La mayoría de la muestra informó poseer estudios
universitarios (69,9%), seguido de estudios técnico superiores (11,5%), y educación media (9,3%)
(Tabla 1).
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Tabla 1: Antecedentes sociodemográficos de la muestra

Variables e instrumentos

Estilos de alimentación: se utilizó el Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) (Van Strien
et al., 1986), escala de autoinforme que consta de 33 ítems y tres subescalas: alimentación
emocional, alimentación externa y alimentación restrictiva. La subescala de alimentación
emocional consta de 13 ítems (ejemplo de ítem ¿Le dan ganas de comer cuando está

irritado/a?); la subescala de alimentación externa posee 10 ítems (ejemplo de ítem: Si la

comida tiene buen olor y buena pinta, ¿come más de lo habitual) y la subescala de
alimentación restrictiva tiene 10 ítems (ejemplo de ítem: ¿Intenta comer menos de lo que le

gustaría en las comidas?). Las opciones de respuesta tienen formato tipo Likert, de cinco
puntos, desde “1. Nunca” a “5. Muy a menudo”. Se empleó la versión validada en población
adulta chilena, la que mostró una adecuada consistencia interna, arrojando  un α= ,95 para  la 
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subescala de alimentación emocional, un α= ,87 y α= ,89 para la subescala de alimentación
externa y alimentación restrictiva respectivamente (Andrés et al., 2017). 

Alimentación Intuitiva: Se utilizó la Intuitive Eating Scale (IES-2) (Barrada et al., 2018),
consistente en 23 ítems organizados en cuatro ejes basados en los principios de la
alimentación intuitiva de Tribole y Resch (2012): (a) Comer por razones físicas en lugar de
emocionales (ejemplo de ítem: Cuando me aburro, no como por hacer algo), (b) permiso
incondicional para comer (ejemplo de ítem: Si me apetece mucho cierto alimento, me permito

tomarlo), (c) guiarse por las señales de hambre y saciedad (ejemplo de ítem: Confío en que mi

cuerpo me diga qué comer), y (d) congruencia entre la elección de alimentos y las
necesidades del cuerpo (ejemplo de ítem: La mayor parte del tiempo deseo comer alimentos

nutritivos). La escala de respuesta es de cinco puntos, desde “1: muy en desacuerdo” a “5: muy

de acuerdo”. La validación en población española mostró indicadores satisfactorios de validez
dimensional y adecuada consistencia interna (Barrada et al., 2018). 

Apreciación Corporal: Se utilizó  The Body  Appreciation  Scale-2 (BAS-2) (Aválos et al.,
2005), instrumento  modificado  de la  Escala de  Apreciación Corporal o BAS  (Ávalos et al., 
2005). La  escala  BAS-2  está  compuesta  por una sola  dimensión  y cuenta  con  10  ítems 
(ejemplo de ítem: “Estoy atento a las necesidades de mi cuerpo”) y con cinco opciones de
respuesta, desde “1. Nunca” a “5. Siempre”. Las propiedades psicométricas de este
instrumento han sido examinadas en población española con valores apropiados de
consistencia interna, para mujeres un α = ,94 y un α = ,93 para la población masculina (Swami
et al., 2017).

Internalización del Sesgo del Peso: Para la medición de la internalización del sesgo del peso
se adaptó al español el instrumento Modified Weight Bias Internalization Scale (WBIS-M)
(Pearls y Puhl, 2014) siguiendo las directrices de Muñiz et al. (2013). El instrumento está
constituido por 11 ítems (ejemplo de ítem: “Soy menos atractivo/a que la mayoría de las

personas debido a mi peso”. La escala de respuesta es de siete puntos, que va desde “1.

Totalmente en desacuerdo” a “7. Totalmente de acuerdo”). La validación en población
española informa de sus adecuadas propiedades psicométricas (Macho et al., 2021).

Autocompasión: En su medición se utilizó el Self Compassion Scale (SCS) (Neff, 2003b),
escala de 26 ítems y tres componentes: a) Bondad hacia uno mismo, b) atención plena y c)
humanidad compartida, así como sus opuestos: d) autojuicio, e) sobreidentificación y f)
aislamiento, respectivamente. Las opciones de respuesta fluctúan entre “1. Casi nunca”, a “5.

Casi siempre”. La escala en su versión original mostró una consistencia interna de α=,9 (Neff,
2003b). La adaptación chilena de Araya et al. (2016) mostró valores de consistencia interna
adecuada de α =,80, para las 4 subescalas obtuvo los siguientes resultados α =,71 para la
subescala de autocrítica, α=,81 para aislamiento, α=,83 y α=,79 para autoamabilidad y
autoentendimiento respectivamente. 



Las escalas empleadas en este estudio han sido utilizadas previamente en una muestra
chilena de características similares, para las que se realizó AFE y AFC reportando adecuados
antecedentes de validez y confiabilidad (ver más detalles en Maldonado y Nazar, 2021). Los
Alpha de Cronbach de este estudio se reportan en la Tabla 3.

Procedimientos

La recolección de datos se realizó entre los meses de octubre y diciembre del año 2020 y se
accedió a la muestra a través de una convocatoria abierta, mediante distintos medios,
incluidas redes sociales. Los participantes debían acceder a un cuestionario en línea en la
plataforma Survey Monkey. La investigación recibió la certificación del Comité de Ética,
Bioética y Bioseguridad de la Universidad de Concepción y todos los participantes
consintieron su participación en el estudio.

Análisis Estadístico

El análisis de datos incluyó análisis de correlación y regresión múltiple, usando como variable
dependiente los estilos de alimentación desadaptativos y la alimentación intuitiva, y como
variables independientes, el sexo, la apreciación corporal y la internalización del sesgo del
peso. Posteriormente, se realizó un análisis de mediación, con la autocompasión como
variable moderadora, empleando el macro PROCESS (Preacher y Hayes, 2004). Los datos se
analizaron con el software estadístico IBM SPPS 24 y AMOS 24. 

Resultados

Los datos descriptivos de las variables de estudio se presentan en la Tabla 2.
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La matriz de correlaciones (Tabla 3) muestra una asociación negativa entre apreciación
corporal tanto con el EA restrictivo (r= -,242, p<,001), EA externo (r=-249, p<,001) y el EA
emocional (r= -,375, p<,001), y una asociación positiva con alimentación intuitiva (r=, 537,
p<,001), por lo que H1 se mantiene.

Se observó una relación negativa entre internalización del sesgo del peso (r=-,784, p<,001) y
apreciación corporal, por lo que H2 se mantiene.

Terapia Psicológica, vol. 39, no.  1 (abril 2021)

Tabla 2: Estadísticos descriptivos n=837
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El análisis de regresión lineal multivariada mostró que el sexo, apreciación corporal e
internalización del sesgo del peso predijeron la alimentación emocional (F(3, 833)=81,06
p<,001) (Tabla 4) y alimentación externa (F(3, 833)=29,27 p<,001) (Tabla 5), es decir, la
condición de mujer, apreciación corporal en sentido positivo e internalización del sesgo del
peso en sentido inverso, influyeron en la alimentación emocional y alimentación externa, con
capacidad explicativa de cada modelo de 22,3% y 9,2% respectivamente. En el caso de la
alimentación restrictiva, el modelo explicó el 16,8% de la varianza, (F(3, 833)=57,16, p<,001)
(Tabla 6), influyendo la condición de mujer, y la apreciación corporal e internalización del
sesgo de peso, ambas en sentido positivo. 

Dado que la influencia de la apreciación corporal en la alimentación restrictiva fue contraria
a lo esperado, es decir, a mayor apreciación corporal hubo mayor alimentación restrictiva, la
H3 se mantiene parcialmente.

La menor internalización del sesgo del peso, mayor apreciación corporal y ser hombre
predijeron el estilo de alimentación intuitivo (F(3, 833)= 146,41 p<,001) (Tabla 7) siendo la
capacidad explicativa del modelo de 34,3%.  A partir de lo anterior, la H4 se mantiene.

Tabla 3: Matriz de correlación variables de estudio

Nota: EA= Estilos de Alimentación. En negrita Alpha de Cronbach 
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Tabla 4: Regresión lineal múltiple para alimentación emocional

Tabla 5: Regresión lineal múltiple para Alimentación externa

Tabla 6: Regresión lineal múltiple para Alimentación restrictiva

Tabla 7: Regresión lineal múltiple para Alimentación Intuitiva
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Posteriormente se realizó un análisis de mediación, cuyo modelo mostró que la internalización
del sesgo del peso tiene un efecto negativo en la apreciación corporal (β=-,500, p<,001). Así
también, la internalización del sesgo del peso afectó de manera negativa la autocompasión
(β=-,319, [-,397; -0.33]), y ésta tuvo un efecto positivo en la apreciación corporal (β=,416,
[,359; ,472]). El efecto indirecto de la internalización del sesgo del peso en la apreciación
corporal a través de la autocompasión fue significativo (β=-,133, ES=,012; IC 95% [-,157, -,110]).
El efecto directo continuó siendo significativo cuando todas las variables se encuentran en el
modelo (β=-,367 [-,397; -,337]), pero el efecto de la variable mediadora redujo la correlación
entre la variable predictora y la de criterio, por lo que se confirma la mediación parcial (Figura
2). El modelo completo explicó el 69,2% de la variabilidad de la apreciación corporal.

 Los hallazgos de este estudio indican que tanto la apreciación corporal y la internalización
del sesgo del peso, son antecedentes de los patrones de alimentación desadaptativos:
emocional, externo y restrictivo, y en sentido inverso, de la alimentación intuitiva. Estas
relaciones se mantienen al ser controladas por sexo, donde se observó que ser mujer es un
antecedente de los estilos de alimentación desadaptativos y ser hombre es un antecedente de
la alimentación intuitiva. Por otra parte, se estableció que la autocompasión tiene un efecto
mediador en la relación entre internalización del sesgo del peso y apreciación corporal. 

 Existe evidencia que apoya el efecto positivo de la apreciación corporal en la conducta
alimentaria, tal como lo encontrado en este estudio. Al respecto, Andrew et al.(2016) plantean
que la apreciación corporal está relacionada negativamente con la conducta dirigida a bajar
de peso, lo mismo que propuso un estudio chileno con 654 adultos entre 18 y 64 años, que
planteó que la imagen corporal negativa estaba asociada a dietas estrictas y alimentación
emocional (Oda-Montecinos et al., 2018). Consistente con lo anterior, la apreciación corporal
se asoció positivamente a la alimentación intuitiva, lo  que es coherente  con estudios  como el 
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Discusión

Figura 2. Análisis de mediación de la autocompasión entre internalización del sesgo del peso y apreciación

corporal.
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de Iannantuono y Tylka (2012) en población femenina de 18 a 29 años en EEUU, donde se
encontró que la apreciación corporal cumpliría un rol mediador entre el perfeccionismo
desadaptativo y la alimentación intuitiva, asociándose negativamente las variables en la
medida en que las mujeres apreciaban sus cuerpos. El estudio de Augustus-Horvath y Tylka
(2011) realizado en mujeres de 18 a 65 años en EEUU señala que la apreciación corporal y la
resistencia a adoptar la perspectiva del observador respecto al cuerpo median la relación
entre la aceptación corporal de los otros y la alimentación intuitiva, asociándose
positivamente la apreciación corporal con la alimentación intuitiva. Esta relación se explicaría
porque la apreciación corporal es una evaluación positiva de la imagen corporal propia, e
implica ser respetuoso consigo mismo y realizar conductas de autocuidado, como tener una
alimentación saludable (Ávalos et al., 2005). La alimentación intuitiva plantea que las
personas nacen con la capacidad instintiva de reconocer las señales del propio cuerpo y la
apreciación corporal posibilitaría tomar conciencia de esas necesidades; además, la
alimentación intuitiva implica atender instintivamente a las señales de hambre y saciedad y
que éstas, junto con la valoración del propio cuerpo, se impongan al momento de alimentarse,
por sobre los estándares de belleza socialmente dominantes.

El estudio de Denny et al. (2013) en una población de 2287 adultos jóvenes de ambos de
sexos, buscó describir la asociación entre la alimentación intuitiva y conductas desadaptativas
de alimentación (atracones, extremo control de peso y dieta crónica) y encontró que quienes
informaban confiar en su cuerpo para saber qué y cuánto comer tenían menos probabilidades
de llevar a cabo conductas desadaptativas de alimentación, y que en mujeres que informaban
dejar de comer cuando estaban satisfechas tenían menor probabilidad de realizar dietas
crónicas y atracones, en comparación a quienes no dejaban de comer cuando estaban
satisfechas. Los resultados de este estudio también se coinciden con los hallazgos de la
revisión sistemática de Bruce y Ricciardelli (2016) de 24 estudios realizados en población
femenina mayor de 18 años, predominantemente estadounidense, quienes informaron que la
alimentación intuitiva se asociaría a una imagen corporal positiva, mayor funcionamiento
emocional y menor frecuencia de trastornos alimentarios. 

La internalización del sesgo del peso se asoció negativamente con la apreciación corporal, y
si bien, la investigación sobre el vínculo entre ambas variables es escasa, estudios han
encontrado relaciones positivas entre la internalización del sesgo del peso y la preocupación
por la imagen corporal (Durso et al., 2016), una pobre imagen corporal (Carels et al., 2010) y la
insatisfacción corporal (Pearl y Puhl, 2016; Jung et al., 2017). Esta relación puede explicarse
dado que la internalización del sesgo del peso, que implica una evaluación negativa acerca
de sí mismo a partir del propio peso, contribuiría a la disminución de la valoración del propio
cuerpo (Wasylkiw y Butler, 2014). Por otra parte, se ha planteado que la apreciación corporal
podría cumplir un rol protector frente a comparaciones sociales que inducen la internalización
del sesgo del peso (Andrew et al., 2015a), lo que sugiere que entre la internalización del sesgo
de peso y la apreciación corporal existe una relación bidireccional.
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En esta investigación la internalización del sesgo de peso también actuó como antecedente de
los EA desadaptativos. Al respecto, Remmert et al. (2019) en su estudio con usuarios inscritos
en un programa de pérdida de peso, confirmaron que la internalización del sesgo de peso
predecía los EA desadaptativos. Una posible explicación a estos resultados, es que personas
que reportan altos niveles de internalización del peso, se juzgan a sí mismos sobre la base de
prejuicios atribuidos a las personas con obesidad, por lo tanto, se perciben a sí mismos como
poco atractivos, responsables de su peso y experimentan la necesidad de modificar su 
cuerpo, por ejemplo, restringiendo la ingesta (Pearl et al., 2014; Brochu y Esses, 2011). Otra 
propuesta similar, plantea que la internalización del sesgo del peso explicaría la alimentación 
restrictiva, a través del miedo a sufrir discriminación social producto de la autoidentificación 
con el grupo estigmatizado (Lillis et al., 2009). En los hallazgos de Almenara et al. (2017) la 
autodevaluación se correlacionó positivamente con la alimentación restrictiva en mujeres con 
obesidad.

La apreciación corporal predijo los EA emocional y externo, en la dirección esperada, sin
embargo, esta predicción no se cumplió para un EA restrictivo, es decir, a mayor apreciación
corporal, mayor restricción. Lo anterior podría explicarse debido a que al estar directamente
relacionado el EA restrictivo con las dietas de reducción calórica y al ser éstas el método
predilecto para la pérdida de peso, se encontrarían normalizadas en la sociedad, por lo que de
algún modo la restricción alimentaria se asociaría a algo deseable y positivo y cuya práctica
denota apreciación por el propio cuerpo.

Congruente con otros estudios (Pearl y Puhl, 2018), la baja internalización del sesgo del peso y
alta apreciación corporal predijeron la alimentación intuitiva. Existe evidencia de la asociación
entre internalización del sesgo del peso y menor autoeficacia en la adopción de conductas
saludables (Pearl y Puhl, 2018), y por su parte, la apreciación corporal, se ha asociado a
adopción de conductas saludables (Andrew et al., 2015a) y por tanto, ambas conducirían a una
alimentación intuitiva, en la que se atienden y respetan las señales corporales al alimentarse
(Augustus-Howard y Tylka, 2011; Iannantuono y Tylka, 2012).

Finalmente, este estudio buscó indagar el rol de la autocompasión en las variables de estudio,
estableciendo que la autocompasión medió la relación entre apreciación corporal e
internalización del sesgo del peso. La autocompasión estaría ligada a actitudes de
apreciación, aceptación y respeto por el propio cuerpo, como se desprende de los hallazgos
que indican que la autocompasión se relaciona negativamente con actitudes y
comportamientos asociados a la ingesta irregular de alimentos (De Carvalho Barreto et al.,
2020) y que el autoestima basada en comparaciones sociales y su vínculo con baja imagen
corporal disminuye frente a un alto grado de autocompasión (Siegel et al., 2020). Linardon et
al. (2020) en su investigación encontraron que la autocompasión atenúa la relación entre
sobrevaloración de la forma y el peso y la angustia psicológica tanto en hombres como en
mujeres. En la misma línea, Palmeira et al. (2019) realizaron una intervención basada en la
aceptación, la atención plena y la autocompasión con mujeres con sobrepeso y se descubrió
que mostraban mayor capacidad de autocompasión y una disminución de la internalización del 
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sesgo de peso a medida que transcurría el tratamiento, por lo que la autocompasión, es un
recurso psicológico relevante en el trabajo para la disminución de la angustia generada por
estigmas del peso (Puhl et al., 2020).

El rol mediador que cumple la autocompasión entre las variables del presente estudio también
coincide con el hallazgo del rol que ésta ejerce en la relación entre la vergüenza externa y la
apreciación corporal, siendo tanto la vergüenza externa como la internalización del sesgo del
peso percibidas como amenazas para la apreciación corporal (Marta-Simões et al., 2016).

Es importante destacar que este estudio no estuvo exento de limitaciones, entre ellas, que la
recolección de información se realizó en el contexto de la pandemia por COVID-19, fenómeno
que ha repercutido en la vida cotidiana de la población y pudo haber afectado los estilos
alimentación de los participantes. Sin embargo, las variables abordadas corresponden a
disposiciones, actitudes y patrones conductuales dominantes, por lo se espera cierto grado de
continuidad temporal. No obstante lo anterior, el contexto es un elemento que no se puede
soslayar y debe ser considerado. Por otra parte, el muestreo por conveniencia, impidió
cautelar la heterogeneidad de la muestra, y por tanto afecta la generalización de los
resultados. Asimismo, la naturaleza de un estudio de diseño transversal no hace posible
establecer relaciones causa-efecto entre las variables estudiadas. Pese a lo anterior, estos
hallazgos aportan en la comprensión de los determinantes psicológicos y sociales de la
conducta alimentaria y propone el desarrollo de la autocompasión como un recurso para
afrontar las demandas hacia la imagen corporal y promover formas de alimentarse positivas
para la salud física y mental.

Conclusiones

Este estudio estableció el rol predictor de la  apreciación corporal e internalización del sesgo
del peso en los estilos de alimentación desadaptativos y en la alimentación intuitiva. 
Además, planteó el rol mediador de la autocompasión en la relación entre internalización del 
sesgo del peso y apreciación corporal. Los hallazgos sugieren que factores perceptuales 
asociados a la valoración del propio cuerpo, afectan los estilos o formas recurrentes de 
alimentarse de las personas, con las consecuentes implicancias para la salud y el bienestar. 
Por otra parte, frente a las presiones y exigencias sociales respecto de la imagen 
corporal, la autocompasión cumpliría un rol protector ante la posible autodevaluación 
cuando no se satisfacen esos ideales.
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