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Resumen

Asistimos en la actualidad a una nueva epidemia no tan medidtica como
la pandemia producida por el coronavirus SARS-CoV-2 pero que causa una
gran morbilidad y mortalidad, especialmente en paises industrializados en los
que la obesidad es un serio problema de salud publica, siendo causa directa del
aumento de enfermedades no transmisibles como la diabetes mellitus tipo 2,los
accidentes cardiovasculares y algunos tipos de cincer.

Las causas de este constante aumento en los indices de obesidad afio tras
aflo se basan en una combinacién de elementos bien conocida por todos: una
alimentacién inadecuada, niveles elevados de sedentarismo y unos habitos de
vida poco saludables. No obstante, a pesar de la seriedad del problema y de
su complejidad, proponemos soluciones muy simples como “come menos”
o0 “muévete mds” e incluso otras dificilmente comprensibles en la actualidad
como “una copita de vino después de comer es cardiosaludable”. Pero, si las
soluciones son tan sencillas, spor qué no somos capaces de disminuir esta
tendencia de incremento de peso?

Este libro pretende abordar este problema tan complejo desde un punto de
vista multidisciplinar, teniendo en cuenta factores tan diversos como los eco-
némicos, sociales, fisiolégicos y, por supuesto, los sanitarios, poniendo como
eje central el 6rgano que nos ayuda en la toma de decisiones: nuestro cerebro.
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Capitulo 7
¢Comer saludable? El peso de la cultura
en las elecciones alimentarias de la fitness culture

Lorenzo Mariano Juirez
Universidad de Extremadura
https://orcid.org/0000-0001-8483-7200
http://doi.org/10.18239/atenea_2021.23.07

RESUMEN

Este texto aborda el contexto alimentario de un grupo social definido
como “fitness-culture”, hombres y mujeres que practican deporte de manera
regular y que comparten unas reglas sobre lo que debe y no debe comerse. La
investigacion, de naturaleza etnogréfica, se ha desarrollado en dos gimnasios
de la ciudad de Ciceres, ademds de una etnografia virtual en redes sociales
como Twitter, YouTube ¢ Instagram. El trabajo de campo ha incluido entre-
vistas en profundidad y conversaciones informales con hombres y mujeres
entre 18 y 47 afios. Se describen los procesos dialogales de construccién de
discursos “autorizados / autoritarios” que tienen lugar entre el escenario de
Internet y las redes sociales y los contextos locales en el dmbito alimentario. Se
analizan la construccién del discurso de lo saludable y los actores y discursos
en los que se asienta.
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1. LAALIMENTACION COMO SELECCION CULTURAL

El cuerpo humano cuenta con una serie de refinados y complejos meca-
nismos de regulacién del proceso alimentario. Asi lo han demostrado las
investigaciones de fisi6logos desde hace ya mds de un siglo. Para algunos
de ellos, la eleccién de lo comestible estaria delimitado por tales procesos,
una suerte de sabiduria corporal que acotaria el gusto hacia la satisfaccién
de las necesidades de manera saludable. En esa linea se citan con frecuencia
los experimentos pioneros que Clara Davis realizé a finales de 1920, dénde
mostré cémo los nifios eran capaces de ajustar la alimentacién a sus nece-
sidades a edades muy tempranas. Los participantes fueron sometidos a un
régimen de autoservicio durante meses, pudiendo escoger qué comer entre
una veintena de platos de manera libre e ilimitada. En un primer momento
los nifios expresaban preferencias muy marcadas, consumiendo a veces un sélo
alimento durante dias. Pero en el largo plazo, las elecciones sucesivas tendian
a situar la alimentacién en un equilibrio nutricional (1,2).

En las primeras décadas del surgimiento de la Nutricién como disciplina
cientifica se imaginaba que todo lo relacionado con los procesos alimentarios
podia estudiarse y describirse al modo de la Fisica, un entorno de leyes y
regularidades por descubrir en el laboratorio. Sin embargo, los seres huma-
nos son algo mas que biologia, que un conglomerado de moléculas y leyes
bioquimicas, y en el contexto de la nutricién, la variabilidad cultural parece
atentar contra esa sabiduria del cuerpo. Beidler, un fisiélogo interesado en
el funcionamiento del sentido del gusto, lo expresé de la siguiente manera:
“Los patrones culturales han hundido la capacidad que tenia el hombre para
equilibrar su alimentacién de la manera més beneficiosa posible para su salud
y longevidad” (3). Los patrones culturales constituyeron durante todo el siglo
XX —atin hoy lo son para muchos- la representacién del mal.

La discusién de la antropologia de la alimentacién en el dltimo tercio del
siglo XX enfrent6 también dos grandes propuestas en un debate similar. Por
un lado, las tesis del materialismo cultural de Harris y su “bueno para comer”
defendian una suerte de sabiduria cultural en la organizacién y la gramatica
culinaria, explicando las elecciones y los tabues alimentarios como la mejor
solucién para los seres humanos dentro de contextos ecolégicos particulares. Por
otro, las tesis de Lévi-Strauus y Mary Douglas defendian que la alimentacién
era “buena para pensar”, explicada no tanto por una sabiduria hacia lo saludable
como por la relacién simbdlica e ideoldgica de formas particulares de estar en
el mundo. Como ha demostrado la investigacién etnogréfica desde entonces,
la norma es el “arbitrario cultural” (4), una variabilidad de formas que incluye
elecciones claramente perjudiciales para la salud de los miembros de la cultura.
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La investigacién en alimentacién, nutricién y salud requiere de un tra-
bajo interdisciplinario en el que participen también psicélogos, socidlogos
o antrop6logos. Pero no hay duda de que la forma concreta en que nos ali-
mentamos debe buscarse, especialmente, en los contextos sociales y culturales.
La uniformidad y regularidad fisiolégica no explica la pluralidad de formas
de alimentacién o la construccién cultural del gusto y existen explicaciones
—interpretaciones ahora, no leyes— que intentan abrir luz en ese escenario
contemporineo de elecciones multiples.

En la era industrial contemporinea el acceso a los alimentos estd condi-
cionado casi exclusivamente por cuestiones de renta. Podemos elegir entre
una enorme variedad de productos, disponibles ahora durante la prictica
totalidad del afio. Y, sin embargo, numerosos grupos optan por restricciones
particulares que se vinculan con razones éticas, politicas y sanitarias, organi-
zando en algunos casos grupos o subgrupos culturales. Vegetarianos, veganos,
frugivoros, seguidores de la paleodieta, crudiveganos o flexitarianos... son
algunos de los nombres que resuenan hoy en las sociedades occidentales. En
este texto nos centramos en uno de los grupos que realizan elecciones muy
particulares que permiten encuadrarlo como una cultura o subcultura ali-
mentaria: Ja fitness culture. Analizamos algunos de los rasgos que conforman
su ideologia y sus pricticas culinarias, centrindonos en la apropiacién que
realizan del discurso de la salud.

2. LA FITNESS CULTURE. NOTAS ETNOGRAFICAS

El fitness como fenémeno cultural ha llamado la atencién de los cienti-
ficos sociales desde finales del siglo XX (5,6). Las primeras aproximaciones,
en consonancia con la tendencia epistemoldgica de aquellos afios, otorgaron
un especial protagonismo a la cultura fisica y a las précticas y significaciones
corporales (7). El foco se dirigié a los contextos profesionales, con una especial
atencion a la cultura de los bodybuilders (8-10). La literatura sobre deporte,
género e identidad se vio engrosada también en esos afios (7,9,11,12). Y, final-
mente, el espacio de los estudios de caso dio paso a reflexiones macrosociales
sobre las sociedades occidentales posmodernas (13), donde los “discursos sobre
el fitness son parte del espacio sociocultural de las sociedades industrializa-
das contempordneas” (14). La produccién bibliogrifica sobre estilo de vida
saludable y actividad fisica no ha dejado de crecer en estos afios, incluyendo
enfoques desde la éptica de la patologizacién, el escenario de lo que pronto
se conoceria como “reverse anorexia’, la dismorfia muscular dentro de los
trastornos de la imagen corporal.
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Las pricticas alimentarias de estos grupos también han sido analizadas,
sirviendo en ocasiones a eso que para la antropologia Geertz llamé mercadear
con asombro (15). Por ejemplo, para el caso de la cultura de los BodyBuilders,
Parasecoli apuntaba cémo “convertir en gramos y proteinas la comida dis-
ponible no es siempre un asunto sencillo. Comer es visto a menudo como
“repostaje” (16). Es por eso por lo que para los bodybuilders es muy comin
comer una media de 30 a 40 huevos por dia”(r7). O como han sefialado Gavin
y sus colegas (6), también sobre estos profesionales: “en los dias cercanos a la
competicion, el contenido caldrico puede ser menor de 1000 calorias diarias,
sin aporte de grasas, mientras que en la fase de “volumen puede incluir un
contenido calérico por encima de las 5000 (8 comidas/dia)”, ademds de men-
cionar el consumo de suplementos e incluso esteroides. El trabajo de Kuhn
sobre una de las pricticas fitness mds de moda (18), el crossfizt sefiala cémo en
el inicio de esta actividad se asociaba el ejercicio de alta intensidad con dietas
inspiradas en los modelos paleoliticos.

La fitness culture contemporanea se aleja mucho de esos entornos profesio-
nales, pero también mantiene distancias claras con los procesos patolégicos. Se
trata de un grupo heterogéneo, hombres y mujeres que acuden al gimnasio con
regularidad, entre 3 y seis dias a la semana, con entrenos de fuerza y aerdbicos.
Nuestra investigacion, de naturaleza etnografica, se ha desarrollado en dos
gimnasios de la ciudad de Ciceres, ademds de una etnografia virtual en redes
sociales como Twitter, YouTube e Instagram. El trabajo de campo ha incluido
entrevistas en profundidad y conversaciones informales con hombres y mujeres
entre 18 y 47 afios. Nos interesa conocer los procesos dialogales de construccién
de discursos “autorizados / autoritarios que tienen lugar entre el escenario de
Internet y las redes sociales y los contextos locales en el 4mbito alimentario.
Unos modos de comer que, al menos en teoria, son unos modos saludables.

Entre los rasgos que los caracterizan podemos subrayar la gran preocu-
pacién que muestran por saber lo que se come, en términos de cantidad y
calidad, muy superior a la media de la poblacién. En los casos mas ortodoxos,
esa revision de la alimentacién es similar a la que realizan personas aquejadas
de graves intolerancias o alergias alimentarias. El placer por la comida ha
sido un asunto secundario hasta hace no mucho, pero que estd generando
una gran reflexién en el presente, quizds a medida que aumenta la poblacién
integrante de esta subcultura. En cualquier caso, integrarse en la cultura es
aprender que el gozo alimentario se trasfiere a esa capacidad para realizar las
elecciones adecuadas: de lo que le apetece el cuerpo a lo que necesita. Y lo que
necesita se construye en un discurso dual: lo que necesita para ser saludable
y conseguir una estética particular.
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En ese proceso deliberativo, formar parte de esta cultura es convertirse
en un experto en la interpretacién de las etiquetas de los alimentos. En los
ltimos meses se ha generalizado un discurso que le da menos importancia
a esta cuestién y recomienda comer “comida de verdad”, es decir, la que no
tiene etiqueta ni estd procesada. Pero en la mayor parte de las entrevistas y
discursos en el espacio de internet, el conocimiento sobre la informacién
nutricional de las etiquetas se considera imprescindible. A partir del mismo
se configura un conocimiento experto que sirve de distincién de unos frente
a los otros: los que se preocupan y “entienden”, y no se les puede engafar,
frente al resto. El ejemplo recurrente es el de los cereales en el desayuno: “Si,
porque a la gente le venden que desayunar cereales de esa marca es saludable,
y si encima te dicen light, pues mds. Pero uno mira las etiquetas y ve que sobre
todo son azicar, para darle sabor”. Un ojo experto detecta esas cosas, y opta
por elecciones mds saludables, como la avena, el pavo o la avena, productos
muy alejados de la tradicién culinaria espafiola. Y ese es otro de los rasgos: la
tradici6n alimentaria pesa poco o nada si se aleja de la norma fitness. Adoptar
los discursos y las pricticas alimentarias de este grupo implica adentrarse en
procesos de cambio cultural que arrasan con la tradicién. Otro ejemplo muy
extendido: la inclusién y valoracién como elemento saludable y fitness del
aguacate en Espafia, tan de moda en el recetario fitness de los ultimos afios
y tan poco presente en el recetario patrio hasta hace nada.

La norma culinaria de este grupo se recrea través del discurso de la pureza,
de lalimpieza alimentaria: comer de manera fitness es comer “clean”’, es comer
limpio. El concepto de limpieza se refiere a la cantidad y el tipo de alimentos
que permiten mantener la alimentacién dentro de unos limites: sobrepa-
sarlos es caer en el error, en la suciedad. Los limites, la pureza, remiten una
vez mis a ese discurso del cuidado. No se trata tanto de hacer dieta sino de
incorporarlo a un estilo de vida saludable, repiten, aunque en las entrevistas
y conversaciones esta distincién no parece tan clara.

Los integrantes de esta cultura parecen mostrar un conocimiento nutri-
cional por encima de la media de la poblacién. Algunos de los informantes
comenzaron pagando los servicios de algtin profesional o seguian los consejos
de alguien mds experto del gimnasio, aunque con el paso de los afios comentan
que aprenden de la experiencia o de las lecturas que realizan. La idea actual
es que la comida sirve para un propésito, que puede ser ganar masa muscular,
mantenerse o perder grasa corporal, pero siempre con la idea de cuidarse.

De manera tradicional se ha dispuesto una planificacién a lo largo del afio
que incluye “periodos de volumen” —con un aumento de la ingesta calérica y
dietas hiperproteicas—y “periodos de definicién” —con dietas hipocaléricas e
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hiperproteicas—, ademds, claro est4, del entrenamiento. Los primeros se sue-
len realizar en otofo e invierno, dénde “vas mds abrigado y no se nota tanto
que te has tapado”, y comienzan unos meses antes del verano el periodo de
definicién. Las fluctuaciones de peso corporal en esos meses pueden rondar
entre los 6 y los 12 kilos. Para ganar masa muscular es necesario alimentarse
con dietas que excedan las calorias que gastan, lo que en la prictica supone
coger algunos kilos de mis. En este tiempo, la frontera de lo que se debe
comer —lo c/ean— se relaja un poco. Por contra, en los periodos de defini-
cién se marcan de manera clara lo impuro. En ese tiempo se precisan dietas
hipocaléricas que permitan perder la grasa acumulada y dejar ver la masa
muscular que se ha ganado en los meses anteriores. Muchos expertos en las
redes sociales y en las publicaciones especializadas expresan hoy sus reservas
sobre estos planteamientos, advirtiendo que esta doble periodizacién de la
dieta a lo largo del afio, marcada por el cuerpo de verano, no tiene sentido y
podria tener efectos nocivos para la salud. De esta manera abogan por dietas
muy controladas, levemente hipercaléricas e hiperproteicas a lo largo de todo
el afio, con ganancias sostenidas de musculo.

La eleccién adecuada no sélo depende de la época del afio donde se
encuentren, sino que varia a lo largo del dia: depende de si es un dia de
entrenamiento y el volumen de éste, o si es un dia de descanso, la tercera pata
del tridngulo mdgico: come limpio, entrena duro y descansa lo necesario. Y
la distribucién de la comida a lo largo del dia estd delimitada también por la
hora de los entrenos. En cualquier caso, no es un asunto de mera aritmética
con las calorias: es necesario conocer la composicién de los macronutrientes,
el porcentaje de proteina, grasas e hidratos de carbono que contiene cada
alimento y cuadrar todo lo ingerido para que se mantenga “dentro de los
macros”. De esa forma se construye la pureza de una alimentacién fitness,

En el proceso de eleccion, de saber qué comer y en qué momento, el
espacio virtual ofrece todo tipo de recursos: paginas webs con los contenidos
caldricos y el porcentaje de macronutrientes de cada alimento —por ejemplo
http://www.calorieking.com/ o http://nutritiondata.self.com/, aplicaciones para
moviles- Nutrition DATA— miles de entradas en blogs y lo que mis triunfa
hoy, centenares de canales de YouTube o cuentas de Instagram. Junto a los
consejos de otros con mds experiencia, las asesorias de preparadores fisicos y
nutricionistas y las revistas especializadas, constituyen las fuentes de infor-
macién principales en el mundo fitness.

Otra de las caracteristicas definitorias es el consumo cotidiano de suple-
mentos alimenticios. Se trata de un consumo que sigue una curva de aceptacion
mids o menos general: de rechazar en un principio “comer esos botes” a asumir
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su consumo de una forma natural y casi necesaria. El primero que se incorpora
es la proteina del suero de la leche, disponible en formatos, sabores y marcas
diversas, una eleccién que también va cambiando a medida que se aumenta
la experiencia y el conocimiento. El siguiente suplemento es la creatina y en
ocasiones los BCAAS, aminodcidos ramificados. Estos tres son los suplementos
basicos, aunque en el caso de gente que roza pricticas casi semiprofesionales el
abanico se amplia bastante. Las despensas se llenan de botes de estos productos
que también son ingeridos en porciones adecuadamente medidas. Las entre-
vistas siempre destacan la sospecha con la que los miran amigos o familiares:
“si, eso pasa mucho, claro. Piensan que si estis asi de fuerte es porque te metes
el batido de proteina, o que te drogas...lo ven como doparse, como quimica,
como si fuera magia... nunca ven el trabajo y la constancia que hay detris...”;
“claro, esa es la idea, de que es algo artificial y poco sano... te dicen eso y luego
van al McDonalds a comer y beberse un litro de refresco...”

Adentrarse en esta cultura alimentaria incluye también nuevas topografias
culinarias, con utillajes particulares —los zuppers para la organizacién semanal
de los ments o los que se usan para comer en el trabajo, los esprdis para bajar
el contenido de aceite en la sartén, la plancha para cocinar, la bascula...— o pre-
ferencia por unas técnicas culinarias —la coccién, el horno o la plancha frente a
los fritos, por ejemplo. Y todo ello construye las fronteras de esa alimentacién
clean. Un espacio marcado, deciamos antes, por el discurso de lo saludable.
La preocupacién por la comida, comentan, es la preocupacion por la salud.

3. ELVALOR SALUD EN LA NARRATIVA FITNESS: céAUTORI-
DADES EN DISPUTA?

El valor salud y su importancia en los relatos de las elecciones alimen-
tarias es una constante en las sociedades industrializadas del presente. Para
Poulain, esto se relaciona con el proceso de medicalizacién de la alimentacién
(19). Con el término de “nutricionalizacién” define el proceso de difusién de
conocimientos nutricionales en el cuerpo social a través de medios y agentes
como la prensa, la television o las campanas de educacién para la salud, en
las que hoy resultan inevitable incluir las redes sociales. Para una gran parte
de la poblacién —con diferencias por razones de clase social, formacién o
género—la alimentacién guarda una intima relacién con los procesos de salud,
enfermedad y atencién. No somos lo que comemos, sino estamos tan sanos como
lo que comemos. Las elecciones alimentarias son a la vez fuente de temor y
un medio de prevencién. Sobre el primer elemento encontramos la retérica
sobre la alimentacion del presente, su cardcter “quimico”, la forma de pro-
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duccién que prioriza la maximizacién y descuida la salud. Los alimentos son
vistos como sospechosos, objetos que en muchas ocasiones desconocemos en
una industria que proporciona un flujo de “alimentos sin memoria” (20). La
respuesta es en muchas ocasiones una especial atencién por ese proceso de
eleccién, un trabajo de seleccién de los alimentos “puros” de los “impuros™
conocer los peligros ofrece la capacidad de optar por elecciones saludables
que nos permitan cuidarnos en el presente y de cara al futuro.

El discurso fitness también se hace eco de ese contexto de medicalizacién de
la nutricién. Se entrena y se come para cuidar el cuerpo, el Gnico que se tiene,
esto se repite de manera machacona. Sin embargo, ese discurso de lo saludable
se asocia de manera indisoluble con el estético: entrenar y comer para conseguir
un modelo de cuerpo muy definido. ;Cudnto hay de cada uno de ellos? ;Cual es
el dominante? La defensa de los modelos estéticos tiene hoy una peor acogida
que el discurso de la salud, el cual estd mucho mas extendido.

En los dltimos afios, la cultura y la industria fitness ha trabajado por
defender la idea de que ambos elementos son necesarios e inseparables. Estar
sano “por dentro”, nos recuerdan, se refleja “por fuera”. Alimentar de manera
adecuada a un cuerpo es saludable, pues se limita la grasa —la de las arterias
y también la externa—y se trabaja el estado cardiovascular. Por ultimo, en los
ultimos afios se ha afiadido la idea de bienestar psicolégico: la cultura fitness
camina hacia una visién holistica de la salud y la enfermedad, algo visible en
la terminologia que se emplea —we//ness, bienestar. Acudir hoy a un gimnasio
es atender todos esos érdenes: el fisico, el alimentario, el psicolégico. No es
de extrafar que entre la oferta de méaquinas se cuelen asesorias nutricionales,
clases de yoga o saunas y spas. Cuidarse es cuidar todos esos dmbitos.

En nuestra investigacién encontramos las contradicciones o paradojas que
esta union en ocasiones conlleva. El discurso de las redes sociales y los influen-
cer acentia siempre el discurso de lo saludable. Las elecciones que realizan
dentro de la cultura fitness —entrenar de una manera o de otra, la forma de
alimentarse— nos recuerdan, persiguen el beneficio de la salud. Si buscamos
en YouTube “desayunos saludables” nos salen més de 108.000 videos, una gran
parte producidos y consumidos por la cultura fitness. En este video* de uno
de esos canales el autor se define como “fitcook”, cocinero saludable, y puede
ser un buen ejemplo de la incorporacién de lo saludable en las practicas y
representaciones de esta cultura alimentaria:

‘Bienvenidos a la seccion de desayunos saludables. En donde preparamos desa-
. .. 1O 5 o
yunos fdciles, sanos y riguisimos. !Quédate conmigol, ;porque hoy preparamos

1  https://www.youtube.com/watch?v=Qmq4UlkqWqA
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este magnifico desayuno fitness! Pero antes, suscribete a mi canal para disfrutar
comiendo y conseguir resultados.

Empezamos ddndole caria a nuestro desayuno saludable cortando por la
mitad un aguacate. Clavamos el cuchillo sobre el hueso, giramos con un golpe
de mutieca y lo deshuesamos. A continuacion, sobre un bol y con la ayuda de
una cuchara, vacianos con esmero el contenido del aguacate. Ahora cogemos un
tenedor resistente y lo picamos con fuerza y potencia hasta lograr una crema
bien suave. (...) A continuacion, incorporamos un chorrito de aceite de oliva
virgen extra y seguimos mezclando para que todo se integre. Nos pasamos a la
tabla, cogemos un tomate bien rojo, cortamos con un cuchillo la parte de la raiz
y la retiramos, agarramos bien el tomate y ejecutamos cortes precisos y limpios
para hacer unas rodajas perfectas y lo reservamos para después. Seguidamente
cogemos una sartén antiadhberente, colocamos un molde circular, engrasamos
con aceite de oliva la base de la sartén y lo repartimos con un papel. Cuando
la sartén esté bien caliente; cascamos un huevo y lo ariadimos. Este molde es
el verdadero truco para cocinar unos huevos perfectos. Pasados dos minutos
lo retiramos del fuego. Ahora seleccionamos dos tostadas de pan integral sin
aziicares aniadidos. Untamos con carifio nuestro guacamole rdpido, excelente
aporte de grasas mono y polinsaturadas. Acompariamos la segunda tosta con
las rodajas de tomate que hemos cortado. Aumentamos la cantidad de proteina
con dos huevos a la plancha, sin frituras ni grasuza. Damos vida y alegria con
un jamon serrano desgrasado, fantdstica fuente de proteina de alta calidad.
Decoramos con semillas de chia trituradas, fuente de omega 3 y antioxidantes y
completamos con semillas de sésamo crujientes y con gran aporte de calcio para
conseguir unas tostas tremendamente saludables y deliciosas’.

Ademads de emplear una estética muy particular, encontramos cémo lo
saludable articula toda la receta, aunque no es menos cierto que se trata de
conseguir, también, “resultados” desde la 6ptica de las necesidades del entrena-
miento. En el andlisis del discurso podemos ver cémo se incorporan alimentos
nada tradicionales como el aguacate, la chia o las semillas de sésamo, expli-
citando los beneficios o aportes que produce su consumo. El aceite de oliva,
virgen extra, la eleccién del pan —integral y sin azticares afiadidos— son otras
de las claves con las que se construye esa idea de pureza fitness equiparada a
salud. Queda claro que lo impuro —la fritura, la “grasuza’— estd vetado, para lo
que se emplean técnicas de preparacién como la plancha o el papel de cocina.

Las recetas fitness son otro de los espacios dénde se aprecia esa doble ver-
tiente del discurso salud y estética. Ademads del esquema tradicional se incluye
la informacién nutricional —una forma de construir memoria—, los lugares
dénde pueden comprarse y en ocasiones, para qué objetivo puede consumirse.

85



Lorenzo MARIANO JUAREZ

En el video anterior se listan también los ingredientes tal y como aparecen el
cuadro y que remite a todos los érdenes de significado comentados.

Lista de Ingredientes DESAYUNO SALUDABLE FITNESS

* 2 Rebanadas de Pan integral Lidl Informacién nutricional:
o1 Angacate MyFitnesspal: http://pratscr.com/fglrpv
2 aevos Kcal: 608 Hidratos: 53 Grasas: 28 Proteinas: 38
* 1 Tomate
* Jamoén serrano
* Semillas de Chia/Orégano Objetivo: Ganar masa muscular adaptando
* Semillas de Sésamo macros

En las redes sociales encontramos expertos con formacién de ciencias de la
actividad fisica y el deporte o de la nutricién, pero también otros autodidactas
que exhiben afios de experiencia. Las rencillas y guerras sobre la autoridad
de los discursos son constantes, como también las acusaciones de intrusismo.
Quién puede hablar sobre qué en el contexto de la alimentacién fitness es
motivo de discusién constante. En ese espacio virtual, la disputa sobre el
alcance y los limites de lo saludable es recurrente, y la autoridad se construye
cada vez mds no tanto en el credencialismo como en el discurso de la eviden-
cia. Asi encontramos como los comentarios en Twitter son contestados con
referencias a trabajos cientificos publicados en revistas indexadas, que a su
vez son replicados con la misma practica. La cultura fitness es, en ese sentido,
deudora de un gran conocimiento experto cimentado en afios de experiencia
y formacién. Los “inexpertos”incluyen a la poblacién general, a los legos —los
que entienden que es mds perjudicial un batido de proteinas que un tazén de
cereales azucarados— pero también a otros “expertos” como los profesionales
de la salud. La guerra aqui incluye casos de recomendaciones nutricionales
de médicos que son puestas en entredicho a partir de la evidencia de trabajos
que son citados, en una competicién donde se enfrentan el titulo con el uso
y manejo de la bibliografia. Un ejemplo de esa lucha puede verse en este
post® sobre las recomendaciones alimentarias tradicionales en el cuidado de
la diabetes y la evidencia actual disponible que rebate algunas de aquellas.

Esos debates entran también en las guerras de nutricién contemporineas:
¢es mejor descender los consumos de grasas o los de hidratos de carbono?
¢dénde buscamos las causas de la epidemia de obesidad? ;Cémo impactan la

2 https://www.fitnessrevolucionario.com/2015/11/23/alimentacion-y-diabetes/
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actividad fisica en la salud de las poblaciones? Preguntas de este tipo entran
en el debate de la cultura fitness y son resueltas a partir de las citas de trabajos
cientificos. La reflexion sobre la salud y su cuidado es, en ese sentido, muy
superior a la media de la poblacién.

Los datos del trabajo de campo tradicional arrojan indicios de una rea-
lidad algo diferente. Es verdad que encontramos informantes que se amol-
dan al estereotipo de persona experta, formada y preocupada, pero no es la
Unica tipologia, ni la més extendida. En las entrevistas realizadas se aprecia
la importancia otorgada a la salud, pero cuando se cambia el enfoque de ven-
dedor a comprador, el protagonismo de lo estético sobresale en el discurso.
Cuando el monitor del gimnasio les pregunta el primer dia de gimnasio sobre
el objetivo que tienen, la gran mayoria admite que verse mejor, mas musculado
y definido en el caso de ellos, més delgadas y tonificadas en el caso de ellas.

En la busqueda de informacién, ademds de amigos con mayor experiencia
o la contratacién de profesionales, destaca la bisqueda de informacién en
internet. Tal vez esto sirva para enfrentar las recomendaciones del profesional
de la salud que atin hoy indica que el consumo de huevos no debe superar
los 3 a la semana, pero es verdad que se aprecian ciertas carencias en el posi-
cionamiento critico sobre lo que se lee. Algunos han comentado qué siguen
a tal o cual experto, y comentan “que lo dicen los estudios” pero sin haberlos
leido, o sin ser capaz de posicionarse de manera critica sobre la metodologia o
las conclusiones. A finales de 2016 pasamos un cuestionario a un total de 226
jovenes que practicaban algun tipo de actividad fisica o deportiva, un 62% de
manera semiprofesional. La muestra estaba formada por un 43 % de mujeres
y un 57 % de hombres. La préctica totalidad de los entrevistados admitia
informarse en internet y las redes sociales en sus elecciones alimentarias. El
36 por ciento de los encuestados admitia consumir suplementos alimenticios
de manera cotidiana, un consumo hoy mayor en los hombres que las mujeres.

En el trabajo de campo nos hemos encontrado con consumos de suple-
mentos deportivos que han sido recomendados por amigos o conocidos sin
una valoracién adecuada. Esto incluye termogénicos —productos que aumen-
tan el metabolismo— en las fases de definicién, por ejemplo: “me dijeron que
podia sentir el corazén, pequefias taquicardias, pero poco a poco se acostum-
bra el cuerpo”. También se comentan practicas alimentarias como ayunos
intermitentes o entrenos en ayunas “porque lo he leido en internet”. Tampoco
son el ejemplo representativo de la cultura fitness. Suelen ser adolescentes o
jovenes que se introducen en este mundo buscando un cuerpo musculado
para lucir en verano. Desde la cultura fitness se les separa, y en ocasiones se
les llama con apelativos despectivos como “preplaya”, distinguiendo una vez
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mas a los puros de los impuros: ser fitness no es acudir al gimnasio en enero
para purgar los pecados navidefios o en abril para prepararse para la piscina o
la playa, sino un estilo de vida que cuida el cuerpo por dentro y por fuera. Pero
incluso los puros no escapan de las contradicciones: por ejemplo, admiten
que, si bien es cierto que un cuerpo es también el reflejo del cuidado interno,
mantenerse en porcentajes de grasa corporal del 6 al 10% para que luzcan las
abdominales a veces incluye la necesidad de pricticas no del todo saludables.
Y la presién de la estética, admiten también, lleva a algunos a optar por cami-
nos y soluciones mds cortos que pueden suponer un peligro para la salud. Un
par de dltimos apuntes sobre el decalaje entre unos discursos y otras practicas:
si la evidencia admite que las fluctuaciones de peso excesivas en los periodos
de volumen y definicién podrian ser perjudiciales, encontramos que es la
metodologia usual hoy en los gimnasios. Y si bien en el conocimiento experto
de las redes sociales se advierte de la no necesidad de consumir suplementos
o el escaso aporte que realizan en las mejoras, algunos optan por su consumo
nada mds empezar el entrenamiento, asociando estas practicas alimentarias a
un uso experto que en realidad no lo es.

4. AMODO DE CONCLUSION

Las elecciones alimentarias estin hoy marcadas por el peso de una cultura
que ha medicalizado el cuerpo y la alimentacién. En ese escenario cultural
de restricciones y elecciones, la cultura fitness ha articulado un discurso alre-
dedor del cuidado del cuerpo y la salud, aspectos que se reflejan en una esté-
tica determinada. El creciente nimero de integrantes de esta cultura —en los
gimnasios dénde hemos realizado trabajo de campo se observa un progresivo
aumento en el nimero de chicos y chicas adolescentes— requiere de explica-
ciones socioldgicas y antropoldgicas de caricter macrosocial que incluyan las
relaciones entre cuerpo, salud e identidad en las sociedades modernas y las
légicas del mercado capitalista del presente.

La cultura fitness se engloba dentro de las consecuencias de ese contexto
politico y social. Sus integrantes son, como normal general, personas preo-
cupadas por el cuidado del cuerpo y la salud, con una atencién y formacién
nutricional superior a la media. Pero tampoco escapan de contradicciones y
précticas que se alejan de ese ideal de cuidado. En el intercambio de discur-
sos, internet y las redes sociales juegan un papel clave. Si en el espacio de una
parte de esos lideres de opinién se subraya el aspecto de la salud, el trabajo
de campo local nos invita a pensar que los procesos de incorporacién de lo
saludable estdn ubicindolo en un lugar subalterno frente a las demandas y
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objetivos estéticos, especialmente en la poblacién mds joven. En muchos
casos, el reclamo a la salud esconde légicas de mercado que no siempre con-
tribuyen a la salud de la poblacién.

Debemos afianzar el discurso de lo saludable de la cultura fitness, pero
estar atento a las contradicciones y las practicas que se alejan de ese ideal,
especialmente en la poblacién joven. Por dltimo, es necesario que los pro-
fesionales de la salud puedan debatir y trabajar desde la evidencia y no sélo
desde el credencialismo. La presencia de una poblacién cada vez mas experta
requiere de un escenario de decisiones compartidas con un profesional exper-
to y actualizado.
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