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EL AUTODESCUBRIMIENTO

EN TIEMPOS DE COVID-19

Y LA ALIMENTACION v

La cuarentena durante la pandemia cambio
drasticamente la vida de Maria Paula Ducuara. En ese
tiempo descubrio su mala relacion con la comida, para la

cual encontr6 ayuda en su tesis de grado.

POR FERNANDO MEJIA

o0 es un secreto que la vida de un gran ntme-
ro de seres humanos cambié completamente
durante la pandemia de COVID-19. Hoy, mu-
chos pueden decir que su historia se parte en
un antes y un después de ella. Un nuevo punto
de partida que para la historia, al menos la de
occidente, seguramente no tendrd el mismo
impacto que el nacimiento de Jesucristo, pero
si algo muy cercano a ese acontecimiento que
marcé los linderos entre una antigua y nueva
era para la humanidad.

Durante la cuarentena, Maria Paula Ducuara inici6 un dificil
camino de autodescubrimiento. Dicho proceso, que para esta estu-
diante de Periodismo y Opinién Piblica de la Universidad del Rosario
fue toda una aventura, comenz6 al reconocer, preocupada, que su re-

laciéon con la comida estaba afectando otros
aspectos de su vida.

Ese descubrimiento la llev6 a trabajar
enellamisma, decisién que le ha permiti-
do fortalecer su seguridad y su autocon-
fianza. Pero no solo eso: también fue una
motivacién que la llevé a desarrollar una
tesis de grado meritoria sobre los desérde-
nesalimentarios.

| Lainfancia, donde

todo empieza

Maria Paula nacié en Bogotd hace 23 afios.
Cuando era nifia, comia mucho, segin rela-
ta. Aunque en un principio realmente no le
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QUIZA ALGUN DiA MARIA PAULA VUELVA A

PRESTARLE SUS LETRAS Y SUTALENTOAL @
% PERIODISMO. POR AHORA, LA NINA QUE MARIA @

PAULA FUE SONRIE, PORQUE SU VERSION ADULTA
ES HOY SU MEJOR VERSION. TODO GRACIAS A UNA

TESISY A UNA PANDEMIA.

° H B
1> Maria Paula nacié en Bogota. Cuando era nifia comia mucho, segin relata. Aunque en un
principio realmente no le importaba su aspecto fisico, con el tiempo, los nifios comenzaron a llamarla “gordita”

importaba su aspecto fisico, con el tiempo,
los nifios comenzaron a llamarla “gordita’,
porque los nifios pueden ser crueles, a veces.

Ese trato de los pequefios se sumaba
al hecho de que su familia le recalcaba
que ella era “la gordita”, mientras que su
hermana, Maria Alejandra Ducuara, era
‘la flaquita”. Entonces, empezé a sentirse
gorda, pese a que en realidad no tenia so-
brepeso ni obesidad. Todo ello la condujo a
cuestionarse sobre su cuerpo y detoné en
ellamuchasinseguridades. Sensible como
es, Marfa Paula solo encontraba consuelo
en elllanto.

Con el tiempo,, esas inseguridades pa-
recieron disiparse. Desde sus 13 afios de
edad y durante los tres siguientes tuvo un
novio. Esa relacién le ayudé a ocultar sus
inseguridades, pero no desaparecieron.
Pese a estar en otra relacién desde 2017,
durante la pandemia noté que estaban
muy vigentes.

El encierro le provocaba ansiedad y su
forma de hacerle frente era comiendo en
exceso; tanto, que aumentdé 12 kilos y su
propio cuerpo le parecia ajeno cuando se
miraba al espejo. Sentia la cara desfigura-
da. No crefa que la del reflejo fuera Maria
PaulaDucuara.

En ese momento su autoestima se
vio fuertemente impactada. Las inse-
guridades se quitaron el disfraz y reapa-
recieron. Como muchos lo hacen, buscéd
ayuda en las redes sociales, pero esa no
es una buena alternativa en la mayoria
de los casos. “Es como buscar sintomas
en Google: siempre dird que es cancer’,
dice, a propdsito de un meme que circu-
la en esos espacios.

Ella preparaba y consumia cuanta re-
ceta o ‘jugo milagroso le aconsejaban in-
fluenciadoresfitness paralimpiarel cuerpo
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-> Maria Paula vio que,
pese a desempeiiar
una labor intensa que le
exige mucho, su hermana
disfrutay ama lo que hace.
Por eso buscé que sus
préacticas laborales fueran
en algo similar.

o bajar 10 kilos en una semana. Claramen-
te no funcionaban. Su peso no bajaba,
mientras que su autoestima si.

Pero, como ella misma expresa, “no
hacer nada no es una solucién”. Un dia,
mientras se miraba al espejo y veia ese
cuerpo extrafio, que era el suyo, explot
en un llanto incontenible. Esa fue la aler-
taroja que despertd la necesidad de Maria
Paula por cambiar su relacién con la co-
mida. Desde entonces busco la ayuda de
un profesional. Aunque jamas le diagnos-
ticaron una enfermedad, si le descubrie-
ron sintomas que hacian sospecharalgin
desorden alimentario.

Asi inicié su aventura de autodescubri-
miento: Maria Paula empez6 a tener con-
troles guiados por un profesional, que la
llevaron a construir una mejor relacién con
la comida. No obstante, como ella mismalo
indica, es flexible: trata de comer sanamen-
te, pero de vez en cuando le da rienda
sueltaasu gusto porlosdulces. Esosi, su
relacion con el dulce no es buena, pero
estd trabajando por mejorarla, confiesa.

También ha avanzado en su rela-
cién con el ejercicio. Ella relata que,
cuando era nifia, no disfrutaba la prac-
tica de actividades fisicas; las hacfa por
obligacién y Marfa Paula no conecta
con lo que es obligatorio o muy rigido.
Ahora, después de la ayuda profesio-
nal que ha recibido, ama hacer ejerci-
cio. Ir al gimnasio y levantar pesas es
para ella una descarga, un espacio en
el que puede pensar en ella misma y
darse un tiempo para concentrarse en
su amor propio. Hoy quiere, también
a partir de su relacién flexible con la
comida, entrar al mundo fitness. Todo
con calma, sin presiéon. Esa es su for-
ma de demostrarse carifo.

MARIA PAULA DICE
QUE SUTESIS LE
AYUDO A INFORMARSE,
CONOCIO CASOS DE
PERSONAS QUE HAN
TENIDO QUE LIBRAR
DURAS BATALLAS
PARA MEJORAR

SU ALIMENTACION.
ADEMAS, SUPO QUE
UN PROBLEMA CON

LA ALIMENTACION
PUEDE AFECTAR OTROS
ASPECTOS DE LA VIDA
DE LAS PERSONAS.

| Larecetade una

poderosa tesis de grado

Desde nifia, Maria Paula sinti6 atraccién por el pe-
riodismo. Se imaginaba en el futuro como una pre-
sentadora de noticias de televisién. Siempre esta
enbusca dela felicidad y de la tranquilidad para su
vida. Por ello, cuando se gradué del colegio buscéd
una carrera que la hiciera feliz y la encontr6 en la
Universidad del Rosario. Optd por esta instituciéon
de educacién superior porque tiene un enfoque
que a ella siempre le ha llamado la atencién: el pe-
riodismo investigativo.

Aunque escribir es el fuerte de Marfa Pau-
la, ella cuenta que durante su carrera descubrio
otras habilidadesy pasiones. Se enamordé de lara-
dioy confirmoé que tiene talento periodistico. No
obstante, la escritura la salvo, al menos mientras
investigaba el tema de su tesis de grado.
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Durante la pandemia, impulsa-
da por su pésima relaciéon con la co-
mida, comenzé a investigar por su
cuenta sobre desérdenes alimenta-
rios. Parti6 de considerar que tanto
sus comportamientos alimentarios
como los de los influenciadores fit-
ness de las redes sociales no podian
ser normales. Esa fue la semilla de
su tesis de grado. Al principio su
investigacién se centré en los des-
6rdenes comunes, como la bulimia,
la anorexia o los atracones; sin em-
bargo, mientras investigaba descu-
brié que hay algunos que aiin no es-
tan especificados de forma oficial o
descritos en la literatura cientifica.
En ellos centrd la investigacién de
su trabajo de grado.

Apoyada por su directora de te-
sis, la profesora de la Universidad
del Rosario Danghelly Zufiiga Re-

“NO HACER NADA NO
ES UNA SOLUCION™.
UN DIiA, MIENTRAS SE
MIRABA AL ESPEJO

Y VEIA ESE CUERPO
EXTRANO, QUE ERA
EL SUYO, EXPLOTO

EN UN LLANTO
INCONTENIBLE. ESA
FUE LA ALERTA ROJA
QUE DESPERTO LA
NECESIDAD DE MARIA
PAULA POR CAMBIAR
SU RELACION CON

LA COMIDA. DESDE
ENTONCES BUSCO
LA AYUDA DE UN
PROFESIONAL.

redes sociales. Conforme con
sus hallazgos, el contenido di-
gital sobre vida saludable pue-
de tener un doble filo: si bien
es una ayuda para muchas per-
sonas, también puede hacerlas
vulnerables a desarrollar un
trastorno en su alimentacién.
Por esarazén, durante la pande-
mia ella buscaba darse descan-
so de las redes sociales, cerraba
sus perfiles durante un tiempo,
para encontrar paz mental.
Ademds, en su investiga-
cién descubrié que, igual que
la inseguridad, los trastornos
alimentarios jamas se van del
todo. Marfa Paula asegura que
una persona puede entrar en
tratamiento y superar una eta-
pa en su desorden con la ali-
mentacién. Sin embargo, puede

yes, pudo profundizar mucho mas en su analisis. Asi conocié que
existen desérdenes alimentarios que se relacionan con trastornos
obsesivos compulsivos. Incluso tomar agua en exceso puede consi-
derarse un trastorno de este tipo, de acuerdo con lo que la estudian-
tehall6 en su investigacién.

Pero hay otros, como la vigorexia y la ortorexia, en los que
Maria Paula hizo mayor énfasis.

seguir teniendo una mala relacién. Por eso
ella trabaja a diario para mejorar su relacion
con la comida y con ella misma, sabe que es
un trabajo de todos los dias.

En definitiva, tanto la pandemia como
su tesis le fueron de gran ayuda. Maria Paula
dice que su trabajo de grado le ayud¢ a infor-
marse, conocié casos de personas que han
tenido que librar duras batallas para mejo-
rar su alimentacién. Ademads, supo que un
problema con la alimentacién puede afectar
otros aspectos de la vida de las personas.

Gracias a su valioso trabajo investiga-
tivo, Maria Paula supo qué hacer para no
llegar al extremo de desarrollar un tras-
torno alimentario severo. Y nunca se lo
diagnosticaron. Esa tesis fue su forma de
curarse antes de enfermar, porque apren-
di6 a tomar decisiones mas maduras sobre
su comida, como ella misma lo expresa.

- Lavigorexia se refiere a las personas que se obsesionan con
una dieta hipercalérica para entrenar en el gimnasio y au-
mentar su masa corporal. También son personas que hacen
un uso obsesivo de suplementos y esteroides.

- Laortorexia estd conectada con las personas que hacen culto al
veganismo y al crudiveganismo. Contrario a lo que se piensa, el
exceso de comida saludable también puede llegar a ser perjudi-
cial. Puede generar bacterias estomacales o hacer que las muje-
res pierdan sus ciclos menstruales.

Con el desarrollo de esta tesis, Maria Paula, ademas, encontrd una
relacién entre los desérdenes alimentarios y la sobreexposicién a las
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En ese sentido, la pandemia también le
ayudé a mejorar su autoconfianza y su rela-
cién consigo misma. Pese a ser una persona
muy sensible, evade sus emociones, confiesa
Maria Paula. Suele guardarse todolo que esta
sintiendo hasta que explota en un mar de 13-
grimas. Eso fue lo que le pas6 cuando acudié
a su primera terapia. No paraba de llorar, se-
gun recuerda. Entonces, aprendié que debe
permitirse sentir, comunicarse consigo mis-
may no esconder sus emociones.

Pero también encontré maneras de
elevar su autoestima. Por ejemplo, cuan-
do siente que la seguridad sobre su ima-
gen tambalea, se arregla como solo ella
sabe hacerlo y se convierte en la reina del
terreno donde pisa. Sus 1,70 metros de es-
tatura se hacen mas llamativos y ella se
convierte en ‘la chica del vestido rojo’.

EXISTEN
DESORDENES
ALIMENTARIOS QUE
SE RELACIONAN
CON TRASTORNOS
OBSESIVOS
COMPULSIVOS.
INCLUSO

TOMAR AGUA EN
EXCESO PUEDE
CONSIDERARSE
UN TRASTORNO

| Los suefiios de niiia
también cambian

u tesis alcanzé el grado meritorio y la pro-
DE ESTE TIPO, S Icanzo el grad itorioy lap

DE ACUERDO fesora Danghelly le dijo que gracias a ella
CON LO QUE podria incluso ganar un premio Simén

LA ESTUDIANTE
HALLO EN suU
INVESTIGACION.

< Maria Paula
con sus mejores
amigos: Santiago
Estraday David
Guzman, quienes la
apoyaron mucho en
Su proceso.

Bolivar. No obstante, en su proceso de en-
contrar practicas laborales hizo un nuevo
descubrimiento: un ‘desencanto por el pe-
riodismo que la llevo a enamorarse de la
comunicacién organizacional.

Ese nuevo amor’ no se dio graciasala
pandemia o a su tesis. Su persona favorita en el mundo, su her-
mana Alejandra, fue la verdadera responsable. Maria Paula, con
la emocién desbordada hasta el llanto, dice que admira a Alejan-
dra “por su persistenciay suslogros”, quelallevaron a que hoy sea
analista de mercadeo parala multinacional Unilever Colombia.

Maria Paulavio que, pese adesempefiar unalaborintensa que
le exige mucho, su hermana disfruta y ama lo que hace. Por eso
buscé que sus practicas laborales fueran en algo similar. Fue asf
como ingreso al area de Comunicaciones Externas de la compa-
fifa de servicios financieros Skandia Colombia. All{ se enamoré
delacomunicacién organizacional, pues siente que en ese campo
encuentra la paz que no hay en el periodismo. Se dio cuenta de
que el periodismo, al que no deja de amar, le genera mucho estrés.
Ellano quiere eso, quiere una vida tranquila.

Elsuefio delanifia que Maria Paula fue, cambi6. Paraella, la
comunicacién organizacional le da la estabilidad mental, eco-
némica y laboral que no encuentra en el periodismo. Ademas,
ella dice que "el mercadeo es muy bonito" y que ese ambito de la
comunicacién le permite desarrollar su creatividad. Asi, quiza,
descubra algo nuevo sobre ella misma: que su sensibilidad es-
conde un alma artistica.

Hoy Marfa Paula suefia con hacer realidad sus ideales mas alla
de las fronteras de Colombia. A principios de 2022 hizo un inter-
cambio laboral en Estados Unidos, mejor6 su inglés, regreso al pais
y ahora trabaja en un call center bilingiie, mientras encuentra un
empleo en esa nueva pasién: lacomunicacién organizacional. Pero
planea regresar a Estados Unidos para continuar con sus suefios.

Quiza algln dia vuelva a prestarle sus letras y su talento al
periodismo. Porahora, la nifia que Maria Paula fue sonrie, porque
suversién adulta es hoy sumejor versiéon. Todo gracias a una tesis
y aunapandemia.



