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RESUMEN

Objetivo: Comprender las experiencias y percepciones sobre la imagen corporal de
personas que acuden a un gimnasio. Material y métodos: Se realiz6 un estudio
cualitativo biogréfico-narrativo mediante entrevistas semiestructuradas y apoyo
fotografias a 7 personas de distintas edades que asisten a dos gimnasios en San Luis
Potosi. Los datos se analizaron utilizando el analisis de contenido en su modalidad
andlisis tematico. Resultados: Emergieron cuatro temas principales: Imagen corporal
percibida en las diferentes etapas de vida, donde se exploran los cambios en la
percepcion corporal desde la nifiez hasta la adultez; Construyendo y reconstruyendo
la imagen corporal a través de las experiencias, que incluye la influencia de personas
cercanas, etapas cruciales como el embarazo y la evolucién de ideales corporales;
¢Cuidar o castigar?, que abarca los subtemas de alimentacion, el gimnasio como
escenario de transformacion y el uso de suplementos y farmacos; y finalmente, Me
siento bien, pero no conforme: la realidad de la insatisfaccién corporal, que aborda la
constante busqueda de un cambio y la insatisfaccion corporal persistente.
Conclusiones: Se devel6 que la percepcion de la imagen corporal varia en cada etapa
de la vida, influenciada por factores externos como los comentarios de compafieros y
familiares, asi como internos, como la autopercepcion y los cambios fisicos y
emocionales propios de cada etapa. El ambiente del gimnasio es un escenario clave
para la transicién del ideal de delgadez a un cuerpo atlético, lo cual tiene implicaciones
para la salud fisica y mental. Es esencial abordar la imagen corporal desde la salud

publica, con intervenciones tempranas y educacion continua.

Palabras clave: Imagen Corporal; Insatisfaccion Corporal; Gimnasio; Autopercepcion.



ABSTRACT

Objective: To understand the experiences and perceptions about the body image of
people who go to a gym. Material and methods: A qualitative biographical-narrative
study was carried out through semi-structured interviews and photo support to 7 people
of different ages who attend two gyms in San Luis Potosi. The data were analyzed
using content analysis in its thematic analysis modality. Results: Four main themes
emerged: Perceived body image at different stages of life, where changes in body
perception from childhood to adulthood are explored; Building and rebuilding body
image through experiences, which includes the influence of close people, crucial stages
such as pregnancy and the evolution of body ideals; Care or punish?, which covers the
subtopics of nutrition, the gym as a stage for transformation, and the use of
supplements and drugs; and finally, | Feel Good, But Not Satisfied: The Reality of Body
Dissatisfaction, which addresses the constant search for change and persistent body
dissatisfaction. Conclusions: It was revealed that the perception of body image varies
at each stage of life, influenced by external factors such as comments from peers and
family members, as well as internal factors, such as self-perception and the physical
and emotional changes of each stage. The gym environment is a key setting for the
transition from the ideal of thinness to an athletic body, which has implications for
physical and mental health. It is essential to address body image from a public health

perspective, with early interventions and continuing education.

Keywords: Body image; Body Dissatisfaction; Gym; Self Perception.
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INTRODUCCION

La imagen corporal es la nocién y representacion que construimos del cuerpo alo largo
de la vida, es influenciada por la interaccion con los demas y es multidimensional. Esta
nocion abarca la apariencia fisica, las capacidades y aspectos biolégicos del cuerpo,
como el peso, la salud, la condicion fisica, y habilidades atléticas y de coordinacion.
La imagen corporal esta profundamente influenciada por la sociedad y la cultura, que
han impuesto, a lo largo de la historia, ideales especificos de belleza y salud.**

Los medios de comunicaciéon y las instituciones tienen un papel importante en la
imposicién de estos ideales corporales, ya que tienen influencia en la construccion de
la imagen corporal. Esto a su vez, repercute en la situacion nutricional de la poblacion,
generando insatisfaccién corporal y con ello comportamientos poco saludables para
perder peso, como dietas extremas, ayuno y ejercicio excesivo, incrementando el
riesgo de sobrepeso, obesidad y trastornos de la alimentacion, ademas de depresion,
ansiedad, baja autoestima, aislamiento social y otros problemas de salud mental, que

son problemas de salud pubica. ¢

Ante la situacién nutricional en México, se ha promovido la adopcion de estilos de vida
saludables, incluyendo la actividad fisica. Esto ha generado un creciente interés en
realizar ejercicio en centros deportivos, como gimnasios, con diversas motivaciones
gue van desde lo estético hasta mejorar la condicién fisica, la salud y el bienestar
psicolégico y emocional. La evidencia cientifica respalda que el ejercicio puede mejorar
la percepcién y satisfaccion de la imagen corporal. Sin embargo, la relacién entre
ejercicio e imagen corporal es compleja, ya que los cambios fisicos perceptibles, como
la pérdida de peso y la modificacién de la composicion corporal, pueden influir en la

autoconfianza y la percepcién que se tiene del propio cuerpo.’

Desde la perspectiva cognitivo-conductual, como lo propone Thomas F. Cash, existen
mas factores que influyen en la construccion de la imagen corporal, que pueden ser
histéricos y proximales.” Los factores histéricos son eventos del pasado, experiencias

gue influyen en los pensamientos, sentimientos, y sobre el actuar respecto al cuerpo.



Estos factores son la sociedad y la cultura, las experiencias interpersonales, cambios
fisicos y aspectos propios de la persona. Esto nos lleva a crear una evaluacion de
nuestra propia imagen que concluye en insatisfaccién o satisfaccion corporal y a la
inversion, que se refiere a la importancia que tiene para nosotros la apariencia y que

desencadena pensamientos, acciones y emociones especificas.®

Los factores proximales o concurrentes se refieren a los sucesos de la vida actual y
también tienen un impacto en la imagen corporal, ya que mantienen la influencia de
las experiencias pasadas. Estos factores pueden ser los pensamientos, los dialogos
internos como comparaciones o conclusiones, las emociones e incluso las acciones

de autorregulacion.®

El presente trabajo de investigacion nos permite construir evidencia cientifica aplicable
a la practica de la nutricion en lo individual y en lo colectivo, para comprender un poco
mas sobre el propio cuerpo y, en el proceso, ayudar a otros a mirarse al espejo, viendo
lo que realmente es, aceptarlo, tomar acciones para cuidarlo e ir mas alla de lo que
socialmente nos imponen como un cuerpo normal y saludable. Por lo cual, estudiar las
experiencias y percepciones sobre la imagen corporal es crucial, ya que comprender
como las personas perciben su cuerpo aumenta la probabilidad de identificar
trastornos que puedan poner en riesgo su salud. Lo mas importante es que este
enfoque permite considerar la subjetividad de las personas, su historia personal y su
contexto, lo que facilita la creacidén de estrategias efectivas que mejoren la vida de las
personas. Y asi, evitar la imposicién de estandares de salud y belleza que podrian

resultar perjudiciales.t°

Las investigaciones sobre la percepcion de la imagen corporal se han centrado en las
mujeres, sin embargo, este fendmeno implica riesgo también para los hombres, por lo
cual, en el presente estudio se incluiran hombres y mujeres, para contemplar las

diferencias, e incluso similitudes, en el contexto, experiencias y percepciones. ©

Debido a lo anterior, el objetivo del presente estudio cualitativo es comprender las
experiencias y percepciones de la imagen corporal de personas adultas que acuden a

un gimnasio. El disefio biogréafico narrativo es ideal para lograrlo, ya que, por medio de



una entrevista semiestructurada, profundizamos en las experiencias que a lo largo de

la vida han modificado la percepcion que tenemos de nuestro cuerpo.



l. JUSTIFICACION

La situacion de salud nutricional en México, por un lado, y por otro, la forma de
experimentar las cuestiones relacionadas con la nutricién y la corporalidad, son dos
vertientes que competen al campo de la salud publica, dado su impacto en la
epidemiologia actual. Es necesario realizar investigaciones cualitativas para obtener
informacion desde la realidad de las personas, para proponer estrategias efectivas que
den respuesta a estas situaciones que repercuten en la salud.

1.1 La situacion nutricional de adultos en México

La situacion nutricional en México es compleja, ya que actualmente un 75.0% de las
mujeres y un 69.6% de hombres viven con sobrepeso u obesidad. Unicamente el
23.0% de las mujeres y el 29.3% de los hombres se encuentra en un rango de indice
masa corporal (IMC) normal, por lo cual en bajo peso se encuentran un 3% de las

mujeres y un 1.1% de los hombres.!

La salud publica en respuesta a esta situacion nutricional ha buscado intervenir en la
poblacién mexicana para adoptar un estilo de vida mas saludable, todo esto a través
de mensajes que pretenden motivar a las personas para realizar actividad fisica y
disminuir el consumo de alimentos procesados con alto contenido de grasas, sal y
azucares. Incluso, se envian mensajes que buscan promover un peso saludable, con
un IMC de 18.5 a 25 kg/m? y una circunferencia de cintura menor a 80 cm en mujeres
y 90 cm en hombres, todo esto es lo que simboliza la normalidad y un “cuerpo

saludable”.1?

Podemos cuestionar si han sido efectivas estas estrategias, ya que se ha generado
estigmatizacion y discriminacion a las personas que no cumplen con este criterio de
normalidad. Sin embargo, se tiene que abordar, ya que, durante las dos ultimas
décadas, segun la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) del afio 2021,
en México, estas comorbilidades del sobrepeso y la obesidad se reportan como causas

principales de la mortalidad, discapacidad y muerte prematura en la poblacion.'!



Actualmente, en el Programa de Accion Especifica de Politicas de Salud Publica y
Promocién de la Salud, se busca promover comportamiento y estilos de vida
encaminados a lograr una mejor salud en la poblacion mediante intervenciones de
educacion y promocion de la salud, que impulsen determinantes positivos para la

salud, por lo cual incluyen la promocién de actividad fisica.®

Mientras que, por otro lado, los trastornos de la alimentacion son los trastornos de la
salud mental con la tasa de mortalidad mas alta, con una prevalencia de entre 0.5-1%
para la anorexia nerviosa, 1-3% para bulimia 'y el 3% para los trastornos de la conducta
alimentaria no especificados.'* Un factor protector para evitar estos trastornos y
condiciones es el tener una imagen corporal positiva, por lo cual, es relevante estudiar

las experiencias y percepciones respecto a la imagen corporal 1516

1.2 Imagen corporal

La imagen corporal se construye a lo largo de la vida y afecta de forma negativa o
positiva la vida de las personas. La imagen corporal es un constructo determinado
socialmente que cambia a lo largo de la vida conforme a las experiencias e influencias
sociales, por lo cual tienen un impacto en la forma en que pensamos y sentimos
nuestro cuerpo. Las actitudes y los sentimientos hacia nuestro cuerpo son resultado
de la interaccion con otras personas, influyendo en la forma de actuar con nuestro

propio cuerpo y con los otros.’

Se trata de la influencia social que repercute en la situacion nutricional de la poblacion,
generando comportamientos poco saludables para perder peso, como dietas
extremas, ayuno y ejercicio excesivo, incrementando el riesgo de sobrepeso, obesidad
y trastornos de la alimentacion, ademas de depresion, ansiedad, baja autoestima,
aislamiento social y otros problemas de salud mental, que son problemas de salud
pubica. Parte de esta influencia social son los medios de comunicacién, en la
actualidad los medios digitales, que promueven estandares de un cuerpo saludable
gue es poco realista y ejercen presion para buscar semejanza con el ideal de salud y

belleza corporal.>®



En algunos estudios sobre la imagen corporal podemos identificar cierto grado de
estigmatizacion, ya que sus resultados pueden culpar a las personas que viven con
sobrepeso y obesidad, y con ello contribuir a la insatisfaccion corporal. Como el estudio
de Diaz-Castrillon y colaboradores en 2019 en Chile que, desde el enfoque cualitativo,
gue se planteod el objetivo de comparar la vivencia corporal, los habitos saludables y
regulacion emocional entre mujeres jovenes con obesidad y con normopeso. Ambos
grupos presentan inconformidad con la forma y el peso de sus cuerpos, sin embargo,
sefialan que fue mayor en las participantes con obesidad ya que, ademas, perciben
limitaciones corporales. Las mujeres con obesidad describieron que regularon
emociones negativas a través de la alimentacion, mientras que las participantes con
normopeso se caracterizaron por habitos saludables, como actividad fisica y

alimentacion balanceada.®

En los ultimos afos, en diversas investigaciones se ha demostrado que el uso de las
redes sociales esté relacionado con la imagen corporal negativa y la preocupacion por
la alimentacion.'® En contraparte a esta realidad, surge la corriente llamada body
positivity (positividad corporal), que tiene el objetivo de desafiar los ideales corporales
impuestos por la sociedad, ademas de fomentar la aceptacion y el respeto por el
cuerpo, independientemente de su forma, tamafio y caracteristicas.'® En diversos
estudios se ha analizado el contenido en redes sociales relacionado a esta nueva
corriente. Aguaguifia encontré que los representantes del movimiento muestran sus
cuerpos tal cual son, con el objetivo de fomentar la autoaceptacion, ademas, se ha
encontrado aceptacion a este movimiento con una percepcion positiva por parte de la
sociedad. Por parte de la academia algunos autores han mostrado preocupacion por
sus posibles contribucién a la prevalencia del sobrepeso y la obesidad, aunque no

existe evidencia cientifica de que realmente induzcan comportamientos no saludables
16,18,19

La percepcion de la imagen corporal se ha estudiado cuantitativamente tomando de
referencia el IMC, sin embargo, sabemos que este indicador se limita al peso en
relacion con la estatura, sin considerar que dar un diagndstico nutricional es mas

complejo. Es necesaria evidencia cientifica que, desde el enfoque cualitativo,



contemple la subjetividad y nos lleva a reconocer a la persona como ser historico y
social. Ademas, esta investigacion proporcionara informacion que aporte a las politicas

publicas que buscan aumentar la actividad fisica, desde la realidad de las personas. 2!

Epistemologicamente, el abordaje cualitativo en investigacion se orienta
principalmente a desmenuzar, interpretar y profundizar como las personas perciben,
significan y representan su realidad de acuerdo a lo que conocen con base en su
experiencia subjetiva del mundo.??23 Esto es de gran importancia al estudiar la imagen
corporal ya que podemos contemplar el entorno social y cultural y los factores
histdricos, y en esta interaccion, que es compleja, se construye la forma en que se

percibe y vivencia su cuerpo, ademas de los significados que le dan al mismo.?*

Estudiar la imagen corporal implica beneficios en un camino de descubrimiento para
el investigador y para las personas participantes, ya que nos permite comprender un
poco mas sobre el propio cuerpo y, en el proceso, ayudar a otros a mirarse al espejo,
viendo lo que realmente es, aceptarlo, tomar acciones para cuidarlo y ver mas alla de
lo que socialmente nos imponen como un cuerpo normal y saludable. Podemos
agregar que la situacion nutricional tan compleja que se vive en México, es evidencia
de que es necesario ir mas alla, para contemplar a las personas como seres historicos
y sociales, y asi proponer estrategias efectivas que mejoren la vida de las personas, y

no estrategias que las perjudiquen imponiendo estandares de salud y belleza.’

Se han reportado mayores problemas con la imagen corporal en la poblacion
hispanoamericana en comparaciéon con otras poblaciones como la europea y la
norteamericana, por lo cual nos expone a mayor riesgo de desarrollar un trastorno
alimentario, sobrepeso, obesidad y problemas de salud mental. Ademas, las
investigaciones se han centrado en el cuerpo femenino ya que presentan una mayor
insatisfaccion, un deseo de ser mas delgada y otorgan mayor importancia a la
apariencia fisica en comparacion con los hombres. Por esta razén se han excluido a
los hombres de diversas investigaciones, sin embargo, también es pertinente incluirlos
ya que, por el contrario, han mostrado interés por ganar mas peso, especificamente

masa muscular.”1°



La informacion obtenida tanto de mujeres y hombres nos permitira reflejar la forma de
entender y vivir su cuerpo, contemplando los distintos contextos, desde la clase social,
edad, entorno laboral, experiencias, etc., encontrando diferencias e incluso
similitudes.?® Fuller en una revisién sistematica en 2019 sobre estudios que abordan el
tema de imagen corporal, devela que pocos estudios han explorado la imagen corporal
de los hombres y es un area que necesita ser investigada. Ampliar el alcance para
incluir a los hombres también puede enriquecer los estudios sobre imagen corporal, ya

que hay aspectos que no se han explorado en conjunto. 2¢

La percepcién de la imagen corporal no solo guarda relacion con las conductas
alimentarias, también se ha encontrado relacion con el nivel de actividad fisica.
Realizar algun tipo de ejercicio o de actividad fisica puede mejorar la percepcién de la
imagen corporal. La asociacion entre ejercicio y percepciéon de la imagen corporal es
compleja, ya que el ejercicio resulta en cambios en el cuerpo que pueden ser
perceptibles como el peso y la composicién corporal, lo cual puede mejorar la
confianza en si mismo, la satisfaccion con el cuerpo y la misma percepcion de la

imagen corporal.”

Una revision sistematica realizada en el afio 2020 que se plante6 como objetivo
describir la importancia de la actividad fisica en el bienestar de los adultos, encontro
gue la actividad fisica mejora la imagen corporal, la autoestima, la autoconfianza y el
autoconcepto. También se muestra evidencia de que mejora el desarrollo personal,

mejora los procesos de socializacion y el sentimiento de seguridad.?®

El alcance de estos beneficios puede depender de las motivaciones para realizar el
ejercicio. En una revisiobn sistematica de Fuller en 2019 encontraron que la
insatisfaccion de la imagen corporal era mayor cuando el ejercicio se realizaba por
razones relacionadas con la apariencia o el peso, y menor cuando se hacia ejercicio

por razones de salud y mejorar la condicion fisica.?®

Por otro lado, las personas que realizan ejercicio en un gimnasio son vulnerables al
estar inmersos en la cultura fitness, lo cual implica ejercer poder sobre los cuerpos,

especificamente con ideales de salud y belleza, que los invita llevar un estilo de vida



saludable, dedicarle tiempo, modificar habitos y asi modificar su percepciéon corporal.
Tiene un impacto tanto en hombres como mujeres de distintas edades y tiene
influencia en la decision de cambiar o mantener cierta imagen corporal, lo cual

involucra sentimientos, emociones, miedos, aspiraciones y subjetividades.?®

Derivado de esto, las personas que acuden a un gimnasio tienen diferentes objetivos,
entre los principales incrementar de masa muscular, disminuir grasa corporal, mejorar
la salud, ya sea por indicacion médica, por consejo de personas de su entorno, por
iniciativa propia, entre otras. En cuanto a las motivaciones para realizar ejercicio
observadas en el estudio de Bisquert y colaboradores, en los hombres destacaron las
relacionadas con obtener mayor fuerza y agilidad, ademas de mayor asociacion entre
la practica deportiva y la diversion. Esta motivacién podria relacionarse con los
estereotipos de género, especificamente con los atributos que caracterizan la
masculinidad. En las mujeres, el mismo estudio encontré que su motivacion es tener

mejorar la apariencia de su cuerpo buscando semejanza con el ideal estético. 3°

Abordar temas del cuerpo implica una problematica compleja y multidimensional.
Durante el transcurso de la vida, se han definido las experiencias y percepciones sobre
nuestro cuerpo, las cuales no son estéticas, cambian. Es por ello, que resulta
pertinente abordarlas, ya que de estas experiencias y percepciones se desencadenan
las acciones que tomamos, es decir, los distintos modos de ser y hacer con nuestro
cuerpo. Esto es importante, ya que al tener una adecuada percepcion de la imagen
corporal, existe una mayor probabilidad de identificar algan trastorno que implique

riesgos a la salud, ademas de proponer acciones para su prevencion o tratamiento.©

Es relevante estudiar las experiencias y percepciones de la imagen corporal en
personas que realizan ejercicio en un gimnasio, ya que estas personas ya pasaron por
un proceso cognitivo, considerando su contexto, experiencias previas, historia,
motivaciones, posibilidades econémicas y la influencia de la cultura Fitness, para tomar
la decision de realizar ejercicio de forma rutinaria. Permitir a las personas participantes
identificar las experiencias relacionadas con la imagen corporal, describir su contexto,
emociones y con ello su percepcidon con sus propias palabras, nos proporcionara

informacion Unica. 32



Como se menciond anteriormente, la percepcion de la imagen corporal es una
caracteristica dinamica que puede cambiar a lo largo de la vida, resultando pertinente
centrar el estudio en adultos, ya que con un disefio biografico narrativo indagaremos
en las experiencias que a lo largo de su vida influyeron en la percepcién de la imagen
corporal. En el presente estudio se descartaran a los adolescentes ya que estos pasan
por un proceso complejo de construccion de identidad, modificaciones fisicas muy
rapidas y diversas que incluyen cambios en las caracteristicas sexuales primarias y
secundarias, respecto a la forma del cuerpo, el tamafio y la composicion, que influyen

en la construccion de esta percepcion corporal de distinta forma.”’
Todo esto nos lleva a plantearnos la siguiente pregunta de investigacion:

¢ Como son las experiencias y percepciones sobre la imagen corporal en personas

adultas que acuden a un gimnasio?
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Il. MARCO TEORICO

En esta seccidn se analizan el concepto de imagen corporal y se abordara un contexto
general sobre el ejercicio en los gimnasios. Se plantea el concepto de imagen corporal,
desde la corriente cognitivo-conductual que propone Thomas F. Cash. Esta imagen
corporal son formas de pensar (cogniciones), sentir (afecto o emociones) y
comportarse respeto a la propia apariencia fisica. Ademas, este autor propone que las
percepciones y actitudes respecto a la imagen corporal pueden cambiar, ya que son

multifacéticas.!

2.1 Imagen corporal

Tenemos que partir de que la construccion de la imagen corporal es multidimensional,
es decir, que la imagen corporal se refiere a una serie de variables que se relacionan

entre si. Esta se construye a lo largo de la vida por lo cual puede cambiar.!

Varios autores han propuesto definiciones de imagen corporal, la mas aceptada es la
de Schilder de 1935, que la define como la imagen del cuerpo que construimos en
nuestra mente, es decir, la apariencia que tenemos de nuestro propio cuerpo.*
También tenemos la definicibn de Hausenblas y Symons, que la definen como “la
representacion interna de la apariencia externa”. Coslett agrega la consciencia,
definiendo a la imagen corporal como una representacion del cuerpo que construimos

de forma consciente.3420

Khan y Khan incorporal la percepcion y el aspecto afectivo, al definirla como la forma
en gue una persona se percibe y se siente respecto a su cuerpo. Por otro lado, Rosen
en 1995 plantea que la imagen corporal es la forma en la que una persona percibe,
imagina, siente y actla respecto a su propio cuerpo, es un constructo de multiples
dimensiones, autopercepciones y actitudes positivas y negativas referentes al

mismo.3:4.20

La imagen corporal no solamente se refiere a la apariencia fisica, también incluye las

capacidades fisicas y la parte biolégica del cuerpo, por ejemplo, la salud, el estado
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fisico, habilidades atléticas y de coordinacién, entre otras.'™ Pruzinsky (1990) y
Thompson (1990) contemplan tres componentes de la imagen corporal, los aspectos

perceptivos, subjetivos y conductuales.

Los aspectos perceptivos, que se refieren a la percepcion de las caracteristicas del
cuerpo, por ejemplo, su tamafio, el peso y la forma de este. Puede ser del cuerpo
completo o cada parte de forma individual. Las alteraciones en la percepcion del
cuerpo se pueden abordar como sobreestimaciones o0 subestimaciones de estas

caracteristicas fisicas.

Los aspectos subjetivos, incluyen aspectos cognitivos y afectivos como los
pensamientos, sentimientos, valoraciones y actitudes hacia el cuerpo referente a su
tamafo, su peso o su forma. Desde el punto de vista emocional la imagen corporal

incorpora experiencias de placer, satisfaccion, disgusto, rabia, impotencia, etc.

Finalmente, los aspectos conductuales, que se refieren a los comportamientos o
conductas que se derivan de la percepcion y de los sentimientos asociados con el
cuerpo. Por ejemplo, comportamientos de verificacion como su exhibicion, la evitacion,

la comprobacion, etc.320:34

Por otro lado, Thomas F. Cash contempla solo dos componentes de la imagen
corporal, el componente perceptivo y el componente de las actitudes referentes al

cuerpo.

El componente perceptivo, se refiere a la medida en que una persona es capaz de
juzgar su propia imagen tal cual es teniendo como referente alguna dimensién fisica.
Se han desarrollado instrumentos para evaluar la percepcion de la imagen corporal,
especificamente del grado de distorsidn que las personas tienes de su tamafio
corporal, ya sea sobre areas especificas del cuerpo o no. Por ejemplo, la Escala de
Siluetas Corporales de Stunkard y colaboradores, o bien tecnologias computarizadas
mas complejas mediante las cuales las personas eligen imagenes digitales de su

propio cuerpo para transmitir como se perciben.
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Por otro lado, el componente de las actitudes, que incluye dos dimensiones. En primer
lugar, la evaluacion de la imagen corporal que se refiere a la satisfaccion o
insatisfaccion y a las creencias que evaltan al cuerpo. En segundo lugar, la inversion
de la imagen corporal que se refiere a la importancia cognitiva, conductual y emocional

del cuerpo para autoevaluarlo.®3°

2.2 Perspectiva cognitivo-conductual sobre laimagen corporal

Muchas investigaciones sobre la imagen corporal han derivado de paradigmas
cognitivos y conductuales desde la psicologia. El punto de vista cognitivo conductual
no se representa por solo una teoria, sino que es resultado de conceptos y evidencia
que nos llevan al condicionamiento social y a la mediacion cognitiva de

comportamientos y emociones.!3°

Cash en este modelo cognitivo-conductual propone factores historicos (o de desarrollo)
y factores proximales (o concurrentes) que son los que dan forma al desarrollo y
funcionamiento de la imagen corporal. Los factores histéricos se refieren a eventos
del pasado y experiencias vividas que nos predisponen y tienen influencia en como las
personas piensan, sienten y actlan respecto a su cuerpo. Entre estos factores
encontramos la socializacion cultural, las experiencias interpersonales, las
caracteristicas y cambios fisicos y las variables de personalidad de cada individuo. A
través de varios tipos de condicionamiento y aprendizaje cognitivo y social, los factores
histéricos construyen la imagen corporal, incluida la evaluacion de la imagen corporal
y el grado de inversion sobre ella, incluyendo los autoesquemas relacionados con la

apariencia fisica.®

Por otro lado, los factores proximales de la imagen corporal pertenecen a situaciones
actuales y eventos de la vida cotidiana, que influyen y mantienen la imagen corporal,
incluyendo el procesamiento de informacién externa, los diadlogos internos, las

emociones sobre el cuerpo hasta las acciones de autorregulacion.®
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Es importante distinguir los eventos histéricos y proximos que abordaremos a
profundidad en las siguientes paginas, ya que es diferente el aprendizaje de eventos
y experiencias previas a las reacciones sobre acontecimientos mas recientes. Sin
embargo, tenemos que tener presente que el hoy se convertira en ayer, los eventos
relacionados a la construccion de la imagen corporal recientes se almacenaran en la

memoria, y asi, en algin momento, formaran parte de la historia personal.*®°

2.2.1 Influencias histéricas en la construccion de la imagen corporal

Los factores histéricos surgen debido al proceso de socializacion, al significado que
otorgamos a la apariencia fisica y a las propias experiencias relacionadas con el
cuerpo, principalmente durante la infancia y la adolescencia. Estas experiencias de
aprendizaje se desarrollan por la interaccion persona-entorno-comportamiento y
ocurren durante el desarrollo cognitivo, social, emocional y fisico de cada persona. Se
llevan a cabo mudltiples tipos de aprendizaje, incluido el condicionamiento clasico, el
aprendizaje observacional, el condicionamiento instrumental y el aprendizaje

cognitivo.!

Los determinantes histéricos de la imagen corporal se pueden dividir en cuatro temas
gue analizaremos mas adelante a fondo. El primero es la socializacion cultural, ya que
tiene influencia en los significados de la apariencia fisica y el cuerpo. El segundo son
las experiencias interpersonales, en las cuales se incluye las influencias de la familia,
amigos, pareja, compaferos de los diferentes ambientes. El tercero, son las mismas
caracteristicas fisicas y cambios bioldgicos. Y el cuarto son las variables de
personalidad que afectan indirectamente la forma en que el individuo interpreta su

cuerpo.

Como resultado de estas influencias, las personas adquieren actitudes respecto a la
imagen corporal que, a su vez, predisponen la forma de percibir e interpretar para

reaccionar ante los acontecimientos de la vida.!

14



El primer determinante historico son las influencias sociales y culturales sobre la
construccion de la imagen corporal, ya que la sociedad y la cultura en la que nos
desarrollamos transmite informacion sobre los significados que le otorgamos al cuerpo.
La sociedad impone estdndares sobre como debe ser el cuerpo, un ideal corporal, que
incluye las caracteristicas fisicas que debemos tener, por qué son aceptadas y lo qué
significa carecer de ellas. Las culturas con un mayor desarrollo, difunden con mas
facilidad estos ideales a través de los medios de comunicacién, y sobre todo, los

medios digitales que han tomado mayor fuerza en los Ultimos afios.'>16:27

Estos mensajes culturales no solo imponen un ideal corporal asociado a la belleza o
lo que debe ser un cuerpo saludable, también lo hacen en base al género, disociando
lo femenino y lo masculino. Los medios de comunicacion han impuesto el estandar de
belleza y la delgadez para nifias y mujeres, y los nifios y los hombres también son
bombardeados con el ideal del cuerpo masculino que debe de ser alto, delgado, de
hombros anchos y musculoso. La exposicion constante a estos mensajes tiene
consecuencias, en primera instancia le otorga una gran importancia a la apariencia
fisica, las personas adoptan estos ideales corporales y genera una constante

comparaciéon provocando insatisfacciéon corporal.®

Ademas de esto, la misma sociedad influenciada por su cultura propone formas de
alterar el cuerpo para lograr alcanzar esta imposicion de cuerpo ideal, por ejemplo,
dietas restrictivas, el realizar ejercicio, corrientes como el culturismo, productos de
belleza y cosméticos, incluso, procedimientos quirtrgicos. El riesgo esta cuando se
internalizan estos mensajes y se comienza a juzgar el propio cuerpo, lo cual puede

alterar nuestra autopercepcion.®

El segundo determinante historico son las influencias interpersonales, ya que los
significados de la apariencia del cuerpo no solo son impulsados por los medios
digitales y de comunicacion, también influyen nuestras interacciones con los otros.
Estas interacciones pueden ser con nuestros padres, hermanos y otros familiares,
amigos, compafieros de la escuela o del trabajo, vecinos, conocidos, en general con

todas las personas con las que interactuamos. Estas personas pueden expresar,

15



modelar y reforzar las expectativas sobre el ideal corporal. A diferencia de los medios
de comunicacion, los mensajes interpersonales implican mensajes mas directos sobre

su cuerpo.t

Las expectativas, opiniones y mensajes verbales o no verbales dentro de la familia
influyen en la construccién de imagen corporal. Los padres transmiten el valor que se
le otorga a la apariencia fisica dentro de la familia, estableciendo el criterio por el cual
el nifio se juzga a si mismo. Por ejemplo, las madres pueden promover una imagen
corporal negativa en sus hijas si se centran en la apariencia fisica o en el peso, en
realizar dietas estrictas y mucho ejercicio. La presion por parte de los padres para
verse mejor trasmite a los nifios la idea de que su cuerpo no es aceptado por la
sociedad, ya que, en esa etapa, son las personas mas importantes en su vida. Por otro
lado, algunas investigaciones cualitativas indican que los padres que no le dan
demasiada importancia a la apariencia de sus hijos generan un mejor desarrollo de

imagen corporal.1?4

La apariencia fisica de los hermanos también puede influir en el desarrollo de la propia
imagen corporal. Muchas veces, los hermanos son los protagonistas de burlas y
criticas relacionadas con la apariencia del cuerpo. De los primeros estudios sobre
imagen corporal que fue realizado por Rieves y Cash se encontré6 que las mujeres
jovenes fueron victimas de burlas sobre su apariencia durante la infancia o la
adolescencia, el 79% informé haber sido molestada por un hermano y el 36% por una

hermana.36

En la infancia y adolescencia, los compafieros del salén de clases pueden ejercer una
fuerte influencia en la construccion de la identidad y la imagen corporal,
especificamente imponiendo moda sobre la ropa, el estilo de cabello, entre otros. Las
burlas en estas etapas son muy comunes, y la apariencia fisica es el centro de
atencion, por lo tanto, es causante de estas burlas. Dos estudios retrospectivos de
mujeres universitarias indicaron que al menos el 60% recordaba las burlas recurrentes
de apariencia por parte de sus compaferos durante la infancia o la adolescencia, lo

cual, predispone la insatisfaccion corporal. Especialmente cuando estas burlas se
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hacen de manera publica el nifio llega a aprender que su cuerpo es el culpable de

esto.!

La pareja o las amistades también pueden tener influencia en construir, modificar o
reforzar la imagen corporal, con comentarios o juicios de valor relacionados con el
cuerpo. Por ejemplo, comentarios sobre el cuerpo o mensajes que inciten a bajar de
peso, puede desencadenar practicas alimentarias poco saludables, como dietas, uso

de laxantes, entre otros.1®

El tercer determinante historico son las caracteristicas fisicas del propio cuerpo, que Si
bien, la percepcion de la imagen corporal es influenciada por los determinantes que ya
mencionamos como la sociedad, la cultura y las relaciones interpersonales, la forma,

el tamafo y los cambios en nuestro cuerpo también tienen un impacto importante.

En la actualidad sigue existiendo una presién por tener un cuerpo delgado y al mismo
tiempo existe una estigmatizacion hacia la obesidad que desencadena discriminacion
contra estas personas. Con el aumento de la prevalencia de sobrepeso y obesidad en
nifios, adolescentes y adultos de todo el mundo, especialmente en México, incrementa
el riesgo de tener problemas con la imagen corporal. Hay evidencia de que la obesidad
afecta la percepcion de la imagen corporal mas en las mujeres que en los hombres.
Aunque la pérdida de peso conduce a mejorar la percepcion de la imagen corporal,
tener antecedentes de obesidad puede provocar problemas con la autopercepcion y
aln mas cuando se agregan experiencias previas de estigmatizacion o discriminacion.
Estos problemas con la imagen corporal son muy complejos, no se eliminan
necesariamente por la pérdida de peso, por el contrario, puede empeorar y

desencadenar algln trastorno de la alimentacion.®®

En la actualidad esta problemética con la imagen corporal se ha centrado en las
mujeres, existen muy pocos estudios en hombres, sin embargo, es posible que en la
infancia y adolescencia niflos muy delgados pueden desarrollar preocupacion por su

cuerpo y un deseo del ideal masculino, que es alto y musculoso.!?’

Otro aspecto que tenemos que considerar son los cambios fisicos que acompafan a

la adolescencia, ya que pueden influir en la construccion y percepcion de la imagen
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corporal. Los cambios en las mujeres comienzan alrededor de los 10 afios y esto trae
consigo un aumento del tejido adiposo en las caderas, el abdomen y los senos. Esto
es impactante ya que no concuerda con el ideal delgado que impone la sociedad, lo
que puede provocar una preocupacion por el peso. Los hombres comienzan con los
cambios alrededor de los 12 afios, ellos experimentan un ensanchamiento de los
hombros, cambios en la voz y crecimiento corporal con aumento de la masa muscular.
Por lo tanto, debido a que estos cambios se asemejan mas al ideal masculino impuesto
por la sociedad, los lleva tener una mejor percepcion de su imagen corporal. Incluso,
algunas investigaciones sugieren que el desarrollo puberal temprano entre las nifias y
el desarrollo tardio para los nifios pueden tener un impacto negativo en la imagen

corporal.t

En el caso de las mujeres, otro acontecimiento crucial que puede modificar la imagen
corporal es el embarazo y puerperio, ya que conduce a cambios fisicos importantes,
incluidos cambios en el peso y la forma. Muchas mujeres parecen tolerar bien debido
a la etapa y las prioridades en ese momento de su vida. Sin embargo, otras mujeres
pueden experimentar problemas con su imagen corporal en el Ultimo trimestre o
posparto, particularmente aquellas con antecedentes de insatisfaccion corporal

relacionada con el peso y aquellas que no vuelven a su peso pregestacional.3’

Finalmente, el cuarto determinante histérico es la personalidad y otros factores
individuales, ya que existe evidencia de que algunos factores individuales como los
rasgos de personalidad, pueden predisponer una imagen corporal negativa. Por
ejemplo, la baja autoestima puede influir en la evaluacion negativa de la apariencia; el
perfeccionismo es otro rasgo que puede llevar a las personas a una obsesion por lograr
el ideal corporal y a ser mas criticos con su apariencia; una persona insegura que esta
en busqueda constante de la aceptacion de los demas puede afectar su
autopercepcion; o por otro lado, factores como una buena red de apoyo y buena

autoestima pueden mejorar la imagen corporal.t

Otros aspectos que tienen un peso importante en la insatisfaccion corporal son las

actitudes y los valores tradicionales provenientes de los roles de género. Un estudio
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realizado por Cash, Ancis y Strachan encontré que las mujeres que internalizan los
roles de género tradicionales se centran mas en su apariencia fisica, ya que son
influenciadas por los estdndares culturales y sociales de belleza y, ademas,

presentaban insatisfaccién corporal y comportamientos alimenticios de riesgo.®

Otros factores que pueden hacer mas sensible y autoconsciente a una persona sobre
su imagen corporal pueden ser los accidentes traumaticos, las enfermedades
hormonales que provocan cambios en el cuerpo que dificilmente se pueden controlar,
haber sido victima de abuso sexual, las experiencias dolorosas con el cuerpo,

enfermedades, entre otros.*

2.2.2 Influencias préximas o concurrentes en la construccion de laimagen

corporal

Las experiencias relacionadas a la imagen corporal, aunque sucedieron en el pasado,
pueden influir de forma inmediata en el presente, en el dia a dia. Estas experiencias
implican provocar eventos y situaciones que sirven como estimulo de procesos
cognitivos y resultan en emociones y comportamientos respecto a la imagen corporal.
Estos eventos y procesos también sirven como factores concurrentes en las
experiencias de imagen corporal en la vida cotidiana, proporcionando informacién

basado en esquemas y autoevaluaciones.®

De acuerdo con la perspectiva cognitiva-conductual, las experiencias contextuales
sobre la apariencia le otorgan mayor importancia a la misma, incluso, como prioridad,
ya que implican pensamientos automaticos cargados de sentimientos, inferencias,
emociones e interpretaciones sobre esta. Estos eventos pueden ser situaciones que
se centran en el cuerpo y la apariencia, por ejemplo, una exposicion constante al
espejo, imagenes idealizadas, uso de cierta ropa, ejercicio o cambios fisicos.® Todos
estos factores dan lugar a la construccion de la imagen corporal, incorporando

actitudes, esquemas, ideales, percepciones y emociones sobre el propio cuerpo.*
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Estas situaciones y eventos activadores son recordados ya que no estan en el
presente. Por ejemplo, una persona puede traer a su mente un evento pasado que
representd un factor estresante respecto a su imagen corporal, porque esta
informacion se procesa como una expectativa de lo que puede volver a ocurrir en el
futuro. Imaginan y experimentan estas situaciones y reaccionan de acuerdo con sus
pensamientos y sentimientos desde sus experiencias del pasado. En base a esto
existe el riesgo de que los procesos de pensamiento reflejen una distorsion, es decir,
un sesgo en la autopercepcion, por ejemplo, maximizar los defectos y omitir las

virtudes.!

2.2.3 Percepciones y actitudes sobre la imagen corporal

La autopercepcion sobre la apariencia fisica implica imagenes mentales de como se
ve uno mismo. Estas percepciones no son representaciones precisas, ya que un
individuo puede tener un peso normal, pero la percepcion puede ser distinta a la
realidad. Esta percepcién puede estar sesgada por ciertas caracteristicas. Por
ejemplo, una persona con pérdida de cabello insignificante puede percibir su calvicie
como extrema. Estas percepciones son subjetivas, no son objetivas, ya que forman la

base de las actitudes de imagen corporal de cada persona.®

La evaluacién de la imagen corporal se refiere a las creencias positivas y negativas de
las personas de su apariencia en general o sobre aspectos especificos. Una persona
puede creer que es atractiva o poco atractiva, que tiene un peso, forma o rasgos
faciales aceptables o inaceptables. Estas evaluaciones tienen un componente afectivo,
por ejemplo, sentimientos de satisfaccion o insatisfaccion corporal o sentimientos de
verguenza. En los ultimos afios, la investigacion de la imagen corporal se ha centrado
en esta dimension de la evaluacion. Se han desarrollado diversos métodos para medir
la evaluacion de la imagen corporal, en especial sobre la satisfaccion o insatisfaccion

corporal, el cuerpo que idealizan, entre otros.!

Mientras que la inversion en imagen corporal, que también se le llama valoracion, se

refiere a la importancia psicoldgica que las personas otorgan a su apariencia. Cuando
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se le otorga gran importancia al aspecto fisico y a la imagen corporal, hay mayor riesgo
de presentar afecciones cognitivas, emocionales y conductuales por la insatisfaccion

corporal.!

2.3 El ejercicio en el gimnasio

Existe diferencia entre los conceptos de actividad fisica y ejercicio, la primera, engloba
diversas actividades en las que encontramos el ejercicio, es decir, todo ejercicio es
actividad fisica, pero no toda actividad fisica es ejercicio. La OMS define la actividad
fisica como todo movimiento del cuerpo producido por los musculos esqueléticos que
implique un gasto de energia. La actividad fisica es cualquier movimiento, desde
caminar, montar en bicicleta, nadar, practicar deporte, actividades recreativas, jugar,
etc. Se ha demostrado que la actividad fisica que se realiza con frecuencia tiene
multiples beneficios, ayuda a prevenir y controlar las enfermedades no transmisibles,

a mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar. 38

Por otro lado, el ejercicio, es una accion sistematica, que es planificada, estructurada
y repetitiva, y ademas busca mejorar aspectos especificos de la condicién fisica, como
la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad, ademas de mejorar la compaosicion
corporal. El ejercicio en el gimnasio toma en cuenta los objetivos individuales para
planear el tipo de ejercicios a realizar, la intensidad, la frecuencia, el tiempo de cada

sesion, la progresion de intensidad y volumen del mismo.®

La palabra gimnasio deriva de la palabra griega gymnos, que significa desnudez, hace
referencia al lugar donde es ir desnudo y se remonta al origen de los gimnasios en la
antigua Grecia y Roma, el término también se referia al lugar donde ensefiaban a los
nifios. En estos centros se realizaba educacion fisica, lectura en las bibliotecas o
incluso darse un bafio relajante, y todo ello sin utilizar ropa. Los griegos consideraban
la armonia entre el cuerpo y el espiritu como un factor necesario para la educaciéon de
los ciudadanos. En la Edad Media, los gimnasios eran lugares donde se ensefiaba

educacion fisica y se realizaban ejercicios para la formacion militar.°
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Al inicio del siglo XIX, se usaron los gimnasios para fisicoculturistas y deportistas de
alto rendimiento. Mas tarde, los gimnasios comenzaron a enfocarse mas en el
entrenamiento fisico con el objetivo de mejorar la salud y la condicion fisica, y se volvié

comun el entrenamiento de boxeo y otros deportes de contacto en estos lugares.*°

Para el afio de 1970, se comenzaron a incluir mas equipos y servicios, como piscinas,
saunas, y clases de ejercicios en grupo, entre otros. Durante el siglo XX, evolucionaron
hasta convertirse en los actuales gimnasios, con ejercicios guiados y maquinas. Cada
una de las maquinas esta disefiada para desarrollar un grupo muscular. Con el tiempo
incrementd el interés por preservar la salud y el bienestar fisico, por lo cual, los
gimnasios se volvieron populares y diversos, buscando satisfacer las necesidades de
la sociedad ofreciendo una amplia variedad de servicios, costos y programas de

entrenamiento.3®

Los gimnasios contemporaneos se encuentran ubicados en zonas urbanas, ya que en
la ciudad, el trabajo obliga a tener una vida sedentarias que implican poco esfuerzo,
en comparacion con las actividades del campo, que implica estar activos y se fortalece

su cuerpo trabajando.3940

Otra caracteristica de los gimnasios modernos son los espejos, que, al inicio, su
objetivo era Unicamente ser un medio de vigilancia para mantener y observar la
ejecucion del ejercicio y la correccion de la postura. Con la posmodernidad constituye
un componente autocontemplativo que busca mantener un seguimiento visual sobre
las transformaciones que tiene su cuerpo en la basqueda de mejorarlo (pérdida de

peso o incremento de masa muscular).*°

El lugar fisico del gimnasio adquiere gran importancia, ya que en un estudio cualitativo
de Lamarche y colaboradores, descubrieron que el gimnasio es para algunos el lugar
donde mas seguros se sienten respecto a su cuerpo, mientras que para otros, el mismo
lugar representa una situacion muy incomoda, ya que implica una comparacion
negativa y pensamientos y sentimientos negativos relacionados con su cuerpo.®? En
ese ambiente del gimnasio se presenta la tendencia Fitness (vida saludable y buena

condicion fisica) implica discursos sobre el cuerpo desde lo econémico, lo social y lo
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biomédico, ademas de un concepto de salud y relacion con el cuerpo. Esto a su vez
influye en los objetivos que las personas tienen, permeando en las percepciones y

experiencias, lo cual las vuelve vulnerables al entrar a estos ambientes.

Se han realizado estudios cualitativos para indagar sobre las motivaciones de las
personas que acuden a gimnasios, Ballesteros y colaboradores, con grupos de
hombres y mujeres de clase media, develaron que la preocupacion por la salud, la
estética y el control del peso fueron las principales motivaciones para realizar ejercicio.
Ademas, las personas participantes relacionan el ejercicio con tener que comer bieny
presion por seguir un ideal corporal.*? Otro estudio de Garrote y Peiré que se centrd
en hombres, develd que las motivaciones principales fueron el desahogo, la liberacion,

la perseverancia y la mejora en las relaciones sociales. 43

En una revision sisteméatica de Fuller en 2019 se encontrd que la insatisfacciéon de la
imagen corporal era mayor cuando el ejercicio se realizaba por razones relacionadas
con la apariencia o el peso, y menor cuando se hacia ejercicio por razones de salud y

mejorar la condicion fisica.2®

Se han reportado que los hombres realizan mayor ejercicio en el gimnasio que las
mujeres. En cuanto a las motivaciones para realizar ejercicio observadas en el estudio
de Bisquert y colaboradores en el afio 2020 en ambos sexos, en los hombres
destacaron las relacionadas con obtener mayor fuerza y agilidad, ademéas de mayor
asociacion entre la practica deportiva y la diversion. Esta motivaciéon podria
relacionarse con los estereotipos de género, especificamente con los atributos que
caracterizan la masculinidad. En las mujeres, el mismo estudio encontr6 que su
motivacion es tener mejorar la apariencia de su cuerpo buscando semejanza con el

ideal estético.
2.4 Conceptos ordenadores
2.4.1 Experiencias sobre imagen corporal

Nuestro primer concepto ordenador son las experiencias, ya que las experiencias
involucran aprendizaje. Entendiendo como aprendizaje el incorporar conductas

especificas ante ciertas situaciones. Ademas, estas conductas pueden modificarse o

23



perfeccionarse, puede ser para adaptarnos al entorno o por influencia de determinados
fatores.** Al introducirnos en las experiencias de las personas, contemplamos la
diversidad de ideologias, sus cualidades que son Unicas, su forma de actuar en el
pasado y el presente, y asi, podemos construir conocimiento.?®

Para construir este conocimiento, debemos tener presente que los seres humanos
Somos receptivos y expresivos, y tenemos multiples dimensiones, somos seres bio-
psico-eco-socio-espirituales. Y cada dimension influye en la forma en que
experimentamos nuestro cuerpo y el mundo, por lo cual, cada persona o grupo social
tiene una forma Unica de vivir en el mundo y percibir situaciones y eventos.?® El cuerpo
en si es una experiencia, ya que cada experiencia es subjetiva y conforma la vivencia
de nuestro cuerpo. Al ser seres sociales, las experiencias involucran vinculos con otras
personas, lo que aporta nuevas percepciones y da sentido a las mismas

experiencias.*®

Ademas de las distintas dimensiones de los seres humanos, tenemos que considerar
que el cuerpo tiene un caracter histérico. Durante nuestra vida nos encontramos a
cambio constante y nuestro cuerpo pasa por un desarrollo fisico, emocional y social.
Las experiencias forman parte de la historia, involucran nuestros deseos personales y
se ven influenciadas por las interacciones interpersonales como la familia, escuela,
trabajo, los medios de comunicacion y el personal de salud. Por todo lo anterior, al
estudiar la imagen corporal, tenemos que tener presente que la relacién con el cuerpo

es muy compleja y es dinamica.*®

El conocimiento es construido a partir de estas experiencias. Ya que todos los seres
humanos vivimos experiencias a lo largo de la vida y estamos en constante interaccion
con los otros, con nosotros mismos y con el mundo. Cuando comunicamos a los otros
nuestras experiencias, las organizamos como narrativas. La narrativa, construye y da
sentido a las experiencias vividas, ademas de que este tipo de conocimiento otorga
protagonismo a las personas participantes dandoles voz. 46 Por otro lado, las
experiencias contribuyen a definir como se percibe la persona a si misma, por esta

razén la imagen corporal, las experiencias y las percepciones van de la mano.*
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Las experiencias son contempladas como parte esencial de la construccion de la
imagen corporal en la teoria de Thomas Cash. Ya que intervienen en esta construccion
los factores historicos, que se refieren a eventos del pasado y experiencias vividas que
predisponen y tienen influencia en como las personas piensan, sienten y actdan
respecto a su cuerpo. En esta teoria también se contemplan los factores proximales,
los cuales se refieren a situaciones actuales y experiencias de la vida cotidiana, que

influyen, precipitan y mantienen la imagen corporal.®

2.4.2 Percepciones sobre imagen corporal

El segundo concepto ordenador son las percepciones, que se refieren al proceso
cognitivo en el cual se reconoce, interpreta y se le da un significado a la informacion
gue recibe el cuerpo por medio de sus sentidos con el objetivo de elaborar juicios. En

este proceso interviene el aprendizaje, la memoria y la simbolizacion.4’

La percepcion no es un proceso lineal en el que se recibe un estimulo y se da una
respuesta inmediata, sino que, implica una serie de procesos que estan en constante
interaccioén, y la persona y la sociedad tienen un papel activo en la conformacion de

estas percepciones.*’

La percepcidbn es un proceso subjetivo a través del cual comprendemos e
interactuamos con el mundo.*® Este proceso implica tres dimensiones, la dimensién
cognitiva porque implica conocimiento de nosotros mismos, de los otros y del mundo;
la dimensién sensorial, porque involucra los sentidos; y sentimental, porque produce

sentimientos.

La percepcién involucra los sentidos, otorgamos un significado al cuerpo mediante lo
que oimos, observamos, tocamos o escuchamos, en general lo que percibimos.
Implica también formas de relacionarnos con los otros, ya que se pueden generar
expectativas construidas socialmente. Por ejemplo, hombres y mujeres se comportan
de cierta forma dependiendo de las expectativas que generan segun el concepto de
feminidad y masculinidad que se construyen socialmente. Por lo cual, la percepcion

también impacta en la dimension sentimental, generando experiencias afectivas, que
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pueden ser positivas 0 negativas, las cuales estan condicionadas, por la influencia que

tienen la sociedad.*®

Pero ¢Como se construye socialmente esta percepcién? La percepcion también
implica aprendizaje, ya que la forma en que percibimos se construye socialmente. La
percepcion es selectiva, porque filtra a partir de esquemas sociales que se aprenden
a lo largo de la vida. Sin embargo, existen procesos conscientes e inconscientes. A
partir de esquemas de percepcion establecemos diferencias, que se aplican no solo a
la anatomia u 6rganos sexuales, sino también a la apariencia de nuestro cuerpo. Estos
esquemas los utilizamos con nuestro mismo cuerpo, generando una percepcion de la
imagen corporal y también la utilizamos con los otros. Estos esquemas son sociales y

son resultado de un aprendizaje.*®

Si bien, existe una influencia sociohistérica y cultural en la percepcion, cada persona
percibe y aprende a percibir el mundo de una forma y no de otra, segun su historia de
vida, su cuerpo, su posicién social y sus practicas.*® Aqui radica la importancia de que
la percepcion de la imagen corporal tiene un trasfondo histérico, el cual es el reflejo de
nuestra existencia, por lo cual, en este estudio buscamos plasmar esta historia en base

a las experiencias.*®
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[I. OBJETIVOS

3.1 Objetivo general

Comprender las experiencias y percepciones sobre la imagen corporal de personas

que acuden a un gimnasio.

3.2 Objetivos especificos

1. Describir las experiencias sobre la imagen corporal en diferentes etapas de la
vida de personas que acuden a un gimnasio.

2. Describir las percepciones sobre la imagen corporal en diferentes etapas de la
vida de personas que acuden a un gimnasio

3. Indagar en la satisfaccidon o insatisfaccion de la imagen corporal en personas
adultas que acuden a un gimnasio.

4. Reconocer en la narrativa los factores histéricos y concurrentes que han influido
e influyen en la construccién de la imagen corporal de personas que acuden a

un gimnasio.
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IV. METODOLOGIA

Con el objetivo de comprender las experiencias y percepciones sobre la imagen
corporal en personas realizan ejercicio en un gimnasio, se realizd un estudio con
enfoque cualitativo de disefio biogréafico narrativo, se utiliz6 como técnica la entrevista
semiestructurada apoyada de fotografias proporcionadas por las personas
participantes, de diferentes etapas de su vida, y se utilizé el analisis de contenido en

su modalidad analisis tematico.

4.1 Tipo de estudio

El enfoque del estudio es cualitativo, el cual esta orientado a interpretar la realidad tal
y como la observan las personas. Este tipo de estudio nos permite reconocer a la
persona como agente activo en la investigacion, ademas de abrirnos a la subjetividad

del otro y permite conocerlo desde sus experiencias y su historia.>°

La investigacion cualitativa es de gran importancia cuando investigamos fenémenos
sociales complejos, ya que nos permite profundizar desde varios angulos, en lo cual
los estudios cuantitativos se encuentran limitados. El enfoque cualitativo ademas de
profundizar en las experiencias y percepciones sobre la imagen corporal de las y los
participantes, nos permitira también, conocer su contexto particular desde su

narrativa.2?

4.2 Disefio metodoldgico

Se utilizo el disefio biografico narrativo, ya que este disefio estudia la forma en que las
personas experimentan el mundo como seres histéricos. Asi, el participante nos
permite comprender el fenomeno de la percepcion de su imagen corporal por medio

de las experiencias que ha vivido, contemplando los distintos espacios y contextos. 5!

La investigacion biografica narrativa se origina desde el afio 1920 en la Escuela de
Chicago, con la obra “El campesino polaco en Europa y América” de Thomas y

Znaniecki, donde comienza a utilizar el término historia de vida. Poco a poco fue
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impulsada por autores como Bourdieu y Catherine Kohler Riessman y actualmente es
utilizada en distintas disciplinas como la sociologia, la psicologia, la antropologia, la

educacion y la salud.%*

Connelly y Clandinin, mencionan que el principal motivo para el uso de la narrativa en
la investigacion es que los seres humanos somos contadores de historias, seres que,
de forma individual y social, vivimos vidas relatadas. Por lo cual, contemplar a las
personas como seres histéricos, aporta informacion muy importante a la investigacion

cualitativa sobre la corporalidad. °2

Goffman menciona que el narrador, que es el protagonista y actor social, va
construyendo mediante la narrativa una historia, a la que al mismo tiempo de le da un
sentido en su contexto especifico.5® Ademas, en este proceso de investigacion se
realiza una colaboracion entre el investigador y las personas participantes, para contar
y recontar sus historias, resaltando la importancia de que es una construccion mutua,
y es necesario que en el proceso se permita la subjetividad. Este proceso es muy rico
en la investigacion, ya que inducimos a que las personas cuenten sus propias

historias.>*

4.3 Limites de tiempo y espacio

4.3.1 Tiempo

El estudio se ha planteado desde la fase de elaboracion de protocolo que inicié en
septiembre de 2022. Posterior a su conclusién se continu6 con la solicitud para la
evaluacion por el Comité Académico de la Maestria en Salud Publica, aprobado el dia
17 de julio de 2023 (Anexo B) y por el Comité de Etica de la Facultad de Enfermeriay
Nutricion, del cual se recibio aprobacion el dia 01 de noviembre de 2023 (Anexo C).
La inmersion al campo se inici6 en el mes de noviembre de 2023, realizando la
recoleccion final de la informacion para su posterior analisis, concluyendo el borrador
final en formato de tesis a finales del mes de agosto, y la presentacion del producto
final en septiembre del afio 2024.
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4.3.2 Lugar de estudio

Se pensé en estudiar el fenbmeno de estudio en un contexto en el que acuden
personas con objetivos de realizar cambios corporales, interesandonos el
acercamiento a su realidad desde su propia percepcion y experiencias, que
aprehenderiamos y se develaria a partir de su propia narrativa, Por ello es util describir
este espacio tipico que se puede denominar de distintas formas, como gimnasio,

centros de acondicionamiento fisico, entre otros.

Los centros de acondicionamiento fisico o gimnasios son lugares de interaccion, a los
cuales acuden diferentes tipos de personas, con distintas personalidades, distintas
edades, de diferentes lugares, distinto estilo de vida, que estan interesados en su
cuerpo. Por lo cual estos lugares no son exclusivos para deportistas de alto

rendimiento, sino para cualquier persona.®

Los gimnasios son los lugares principales en donde las personas acuden a realizar
ejercicio con diferentes objetivos. Si bien existen centros del &mbito publico, el &mbito

privado tiene una mayor presencia en la zona urbana de San Luis Potosi.

El estudio se desarrollé6 en dos gimnasios del sector privado, con ello se pretende
abarcar al menos dos contextos diferentes no obstante ambos gimnasios son privados,
ya que uno de ellos el gimnasio 1 (HCC) dentro de su perspectiva incluye aspectos de
cuidado nutricional por lo que cuenta con un consultorio atendido por nutriéloga
profesional y en sus redes sociales publicaciones sobre salud y nutricion. El gimnasio
2 (IG) no cuenta con esta particularidad.

El gimnasio 1 esta ubicado en la colonia San Antonio en el municipio de Soledad de
Graciano Sanchez en San Luis Potosi. El entrenamiento que proporciona es
semipersonalizado y esta adaptado a las necesidades de las personas. Se proporciona
entrenamiento de fuerza, hipertrofia muscular, entrenamiento funcional, de acuerdo a

los diferentes objetivos que van desde la pérdida de peso hasta la hipertrofia muscular.

En el gimnasio 1 estan inscritos un promedio de 80 personas de las cuales un 56%
son hombres y un 44% son mujeres. Las edades son variadas y van desde los 14 afios

de edad hasta los 69 afios. La asistencia es muy variada y cuenta con diversos
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paquetes de los servicios que se ofrecen por lo cual implica un pago mensual. Es un
establecimiento de tres pisos, en la planta baja esta la recepcién, en la segunda planta
aparatos para realizar el entrenamiento de fuerza y material para el entrenamiento
funcional, asi como los bafios. Finalmente, en el tercer piso se encuentra el area de
ejercicio cardiovascular y un consultorio nutricional. Este dltimo brinda atencién
nutricional a las personas que lo soliciten, lo cual es aproximadamente ocurre en un

30% de los inscritos.

El gimnasio 2 cuenta con tres sucursales en la ciudad de San Luis Potosi con
aproximadamente 1200 personas inscritas en cada una. Las tres sucursales tienen
caracteristicas geograficas y socioecondmicas distintas, incluso el costo varia
dependiendo la sucursal, las cuales son Carretera 57, Rutilo Torres y Norponiente. La
mensualidad incluye el entrenador y distintas clases como zumba y acondicionamiento

fisico. No tiene el servicio de nutricion.

4.4 Las personas participantes

La investigacion cualitativa requiere una estrategia distinta para seleccionar a las
personas participantes. El muestreo que se eligié fue por variacion maxima, ya que
buscamos comprender a mayor profundidad las experiencias y percepciones tanto de
hombres y de mujeres que realizan ejercicio en las diferentes etapas de vida que
puedan influir en la percepcién de la imagen corporal y con diversidad de experiencias

relacionadas a la misma.>5¢

Al ser un estudio cualitativo no podemos definir el nimero de participantes, sin
embargo se busco la representatividad, de acuerdo con género y edad considerando
los dos gimnasios, hasta la saturacion de los datos. Esta saturacion es el punto donde
se identifica que se tiene informacion suficiente del fenomeno y en las entrevistas ya

no surge nueva informacion, en otras palabras, la informacién se torna recurrente.

Las personas participantes en el estudio son las que acuden a un gimnasio a realizar
ejercicio de forma rutinaria de acuerdo con sus posibilidades economicas y de tiempo.

Realizan ejercicio de fuerza y funcional principalmente. Cuentan con una rutina
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planificada de acuerdo con sus necesidades y objetivos y de un acompafiamiento por

un coach certificado.

En el presente estudio se contemplan hombres y mujeres, ya que consideramos las
diferentes motivaciones para realizar ejercicio de acuerdo con el género. Las
motivaciones son diversas, desde la pérdida de peso, cuidar su salud, mejorar la
apariencia, mejorar composicion corporal, especialmente hipertrofia muscular, mejorar

salud mental, entre otras.

Son adultos desde los 18 afios sin limite de edad. Por el rango de edad se pueden
contemplar diferentes ocupaciones tales como ser estudiantes, trabajadores de
diferentes areas y mujeres que se dedica de tiempo completo a la administracion y

cuidado del hogar.

Participaron 7 personas en total, 3 mujeres y 4 hombres, de distintas edades. Las

caracteristicas principales se describen en el cuadro 4.1.

Cuadro 4.1 Informacién general sobre las personas participantes en el estudio

Participante Género Edad en-lt-::?ap: do Ocupacién
Participante 1 Femenino 22 anos 7 meses Empleada
Participante 2 Femenino 19 anos 1 afo Estudiante
Participante 3 Masculino 33 anos 4 anos Empleado
Participante 4 | Masculino 21 afos 2 afos Negocio familiar
Participante 5 Femenino 54 anos 1 afo Hogar
Participante 6 | Masculino 38 afios 18 afos Empresario
Participante 7 Masculino 29 anos 1 ano 9 meses Negocio propio

Fuente: Elaboracion propia.
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4.5 Técnicas e instrumentos para obtener la informacién

Como técnica se utilizd la entrevista semiestructurada, la cual, en la investigacion
cualitativa, es fundamental, ya que es un encuentro entre personas en el cual se busca
construir el conocimiento. Es un proceso comunicativo, en el cual obtenemos
informacion de una persona indagando en su biografia, entendiendo por el conjunto
de representaciones asociadas a los acontecimientos vividos. °’ Las entrevistas son
de gran utilidad en este tipo de estudios en donde es probable que existan una
variedad de perspectivas y experiencias individuales. %!

La entrevista semiestructurada es un instrumento capaz de adaptarse a las diversas
personalidades de los participantes, en la cual se revelan sus formas de ser y sentir.
No es una técnica que simplemente nos lleva a recolectar datos, sino que intenta hacer
escuchar a las personas, para entenderlas desde dentro. Y es de vital importancia en
este estudio, ya que se buscé a través de las experiencias de las personas, conocer
coémo ha sido y es la percepcion de su imagen corporal, sin dejar de lado su contexto

y su historia.

Utilizar la entrevista semiestructurada, se relaciona con el hecho de desarrollar un
disefio flexible de investigacibn que nos permita orientar y reorientar la misma
entrevista, teniendo un nudo central, en el cual le otorgamos al participante el lugar
protagonico.®” El participante, al ser el protagonista, tiene un papel activo y capacidad
de direccionar la misma. Por otro lado, el investigador también se considera un
instrumento de investigacion, ya que se convierten en parte del proceso de

investigacion.?!

En el disefio biografico-narrativo se pueden utilizar documentos personales como
instrumento para obtener informacion biografica. Estos instrumentos o estrategias son
materiales de la vida personal, profesional o institucional, que implican recuerdos de
la experiencia. Pueden ser documentos, fotografias, notas, diarios, cartas, entre otros,
ya que se ha demostrado que estos recursos como la fotografia favorecen el devenir

de la narracion. En el presente estudio se solicitaron fotografias impresas o digitales
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como recurso que apoye la entrevista. Incluso las fotografias en las redes sociales

personales fueron de utilidad. 5154

Se utilizd una guia de entrevista, que se puede encontrar en el Anexo C, que nos
permitié abordar los ejes teméticos de reflexion y orientar la entrevista. Esta guia inicia
con un saludo, la presentacion del proyecto recuerda la confidencialidad y algunos
aspectos éticos importantes. Se comienza hablando un poco de la persona, como lo
son datos generales como edad, género, a qué se dedican, cuanto tiempo tienen
entrenando, cuales son sus objetivos, si estos han cambiado en el tiempo que tienen
entrenando y sobre el tipo de ejercicio que realiza en el gimnasio. Hablar sobre la

persona nos brinda un panorama general y nos ayuda a romper el hielo.

Con el propésito de continuar con la conversacion en el sentido de interés, el siguiente
momento es la dindmica de las fotografias. Constituyéndose como un apoyo en ambos

sentidos, tanto para la o el participante como para la investigadora.

Previamente se solicitd traer a la primera entrevista tres fotografias (podrian ser mas)
de distintas etapas de la vida (etapas de preescolar y primaria, secundaria y
preparatoria y mayor de 18 afios), para que, a través de ellas, pudiesen rememorar los
acontecimientos, sentimientos y emociones, siempre relacionado a su imagen
corporal. Esta dinamica nos dio la oportunidad de indagar en las experiencias de
diferentes etapas de la vida, asi como en la percepcién de su imagen corporal, desde

la misma historia de la persona.

Se inici6 con una pregunta detonadora, ¢ En tu punto de vista qué consideras que haya
podido influir en cédmo ves tu propio cuerpo a lo largo de tu vida? La cual, fue
complementada con la dinamica de las fotografias, agregando informacion muy valiosa
de sus experiencias y percepciones. Posteriormente, se realizaron las preguntas
complementarias, con el objetivo de enriquecer y orientar la entrevista: ¢ Como ha sido
la percepcion de tu cuerpo en cada etapa de tu vida hasta el dia de hoy? ¢ Qué ha sido
parati el ir al gimnasio y practicar ejercicio en relacién con tu cuerpo? ¢, Cémo te sentias

con tu cuerpo antes de iniciar en el gimnasio? Y ¢Cémo te sientes ahora?
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Cabe resaltar que en la investigacion cualitativa existe la posibilidad de realizar otras
preguntas nuevas que se consideren pertinentes ademas de las preguntas
complementarias, o bien, reelaborar la pregunta de ser necesario, puesto que pueden
surgir dudas, contextualizar o clarificar el sentido de la pregunta, entre otra informacion
gue sean necesarias segun el avance la investigacion. Por lo cual se podra regresar
con las personas participantes si surgen mas preguntas. Aqui radica la importancia de

llevar a cabo un proceso concurrente entre la obtencién de la informacion y el analisis.

4.6 Procedimientos
4.6.1 Aprobacion del proyecto

El protocolo fue sometido a evaluacion y posterior aprobacion por el Comité Académico
de la Maestria en Salud Publica el 17 de julio de 2023 (Anexo B) y por el Comité de
Etica en Investigacion de la Facultad de Enfermeria y Nutricion el 01 de noviembre de
2023 con numero de registro CEIFE — 2024 - 466 (Anexo C).

4.6.2 Inmersion al campo y acercamiento con los participantes

Se realiz6 una entrevista con el gerente del primer gimnasio para presentar el presente
trabajo de investigacion, mostrando interés y aceptacion, por lo cual, tenemos la
autorizacion de colaboracion por escrito. Podemos encontrar en el Anexo E la solicitud

y en el Anexo F la aceptacion.

Como primer acercamiento con las autoridades del segundo gimnasio, se realiz6 una
entrevista presencial en la sucursal de carretera 57 con el gerente general, obteniendo
autorizacion para acceder a cualquiera de las tres sucursales, segun las necesidades
del estudio. En el Anexo G se encuentra la solicitud por escrito y en el Anexo H la

aceptacion.

Posterior a la aprobacion se realizo el primer acercamiento al lugar de estudio, en un
primer momento nos acercamos al gimnasio ubicado en la zona norponiente de la
ciudad. Para lograr el interés en el estudio se les proporciond un folleto con la

informacion de este, indicando objetivos, tiempos y procedimientos, la entrega fue de
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forma personal, quien mostraba mayor interés y deseo en participar nos proporcioné

Su contacto.

En el caso del gimnasio 1, tienen grupo de Whats App, en el cual se les compartio una
infografia haciendo la cordial invitacion al estudio. Este material incluye la informacion
de contacto del investigador principal. Esto permiti6 que las personas interesadas

tuvieran la iniciativa de contactar a los investigadores.

A las personas interesadas en participar se les brindé informacion més profunda en
una cita previa a la entrevista, de forma personal e individual, se explicaron los
beneficios, riesgo y procedimientos, ademas de la resolucion de dudas, posteriormente
se solicito el consentimiento informado por escrito con la firma de dos testigos, el cual
encontramos en el Anexo D de este documento. Este documento es de vital
importancia, ya que contiene informacion detallada de los riesgos, beneficios,
proteccion de datos personales, entre otros para proteger al participante. Se

proporcion6 una copia para que tenga acceso a esta informacién en todo momento.

Posterior a recibir el consentimiento por parte de las personas participantes se agendo
la primera entrevista. Como parte de las indicaciones previas a la entrevista, se les
explico que, si ellos lo deseaban, podian llevar a la entrevista fotografias de distintas
etapas de su vida. Se sugirieron tres, una de pequefos entre preescolar y primaria,
otra entre secundaria y preparatoria, y finalmente, una mayor de 18 afios, para platicar
sobre los cambios en la percepcion y relacién con su cuerpo. Pudiendo ser en fisico o
digital, ya que para fotos mas recientes se puede hacer uso de las redes sociales,

siempre en el sentido ético si la o el participante lo consiente.

4.6.3 Obtencidén de lainformacion

Al agendar la primera entrevista se solicitd contemplar un lapso de una a dos horas,
aclarando que puede ser menor tiempo y que existe la posibilidad de realizar mas de
una entrevista. Las entrevistas duraron en promedio 60 minutos (entre 40 y 75

minutos).
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En cuanto al lugar de la entrevista, se realizé en el consultorio de nutricion del mismo
gimnasio en el dia y horario que fue mas conveniente para el participante. Se realiz6
en el mismo gimnasio ya que es el lugar que frecuentan, y en el consultorio, porque es
un lugar privado, aislado del ruido de las areas de ejercicio, comodo y conocido por las
personas que acuden al gimnasio. No obstante, se dio apertura a cambiar el lugar si
la persona participante preferia otro lugar en el que se sintiera con mayor comodidad.
El gimnasio 2 no tiene consultorio de nutricién, sin embargo, tienen oficinas que son
privadas y cuentan con sillas comodas. En este caso se preguntd a cada participante
si era mas comodo en la oficina que se encuentra en la sucursal a la que acude o si

preferia otro lugar.

Al llegar el dia y hora de la cita, se busco6 propiciar un ambiente de confianza, para
consolidar una relaciébn que facilitara el proceso reflexivo y natural, donde el
participante se sintiese en todo momento comodo. Antes de comenzar, se aclaro la
confidencialidad de la informacion que nos proporcionaria, que la entrevista seria
grabada con un dispositivo de grabacion de audio para la posterior transcripcion por
parte del mismo investigador y que la informacién obtenida se analizaria por el
investigador manteniendo la confidencialidad de los datos. Esto Ultimo se garantizé
utilizando cédigos omitiendo su nombre real y para contextualizar los testimonios y
narrativas de las personas se asigné un cédigo a cada participante en el que la primera
letra es el sexo (H=hombre, M=muijer), el segundo es un nimero que es su edad en
afos y finalmente, se asigno el tipo de entrenamiento que realizan, en este caso todos
realizaban entrenamiento de fuerza por lo cual se colocaron las iniciales EF (ejemplo:
M, 29, EF).

En esta primera entrevista se dio una introduccion sobre el estudio, y se busco romper
el hielo pidiendo que platicaran un poco de ellos para obtener datos generales como

edad, género, el tiempo que llevaba entrenando, sus objetivos, entre otras preguntas.

Para realizar la entrevista fue necesario el espacio comodo y estar frente cara a cara
para generar el ambiente de confianza que buscamos, por medio de la escucha activa
gue es el modo de comunicacion que nos permite comprender la experiencia del otro.

Se comenzd con una pregunta detonadora para introducirse en la comunicacién, y de

37



forma simultanea, nos auxiliamos con las fotografias que seleccioné el participante, se
le solicitd mostrar las fotografias y que nos hablara sobre su contenido, preguntando
por qué las eligieron, cuales fueron los acontecimientos, sentimientos y emociones
relacionadas a ellas, como se sentian respecto a sSu cuerpo ene se momento.
Posteriormente existio apertura para tomar el rumbo que nos propuso la narrativa del
participante. En la guia de entrevista se plantearon preguntas complementarias que
pretendian orientar el rumbo de la entrevista, sin tener un orden, ya que no es una
receta de cocina que sigue pasos sucesivos, Sino que son un complemento, y estas

preguntas pueden abordarse en ese orden o alternadas segun las necesidades.

En este proceso, tenemos que considerar el factor personal de las y los persenas
participantes, en un disefio biografico narrativo no hay una entrevista igual a otra, tiene
un grado de imprevisibilidad, que contempla no solamente diferente informacién y
profundidad, incluso diferencia en los tiempos. En este mismo factor personal,
debemos tener presente que, al abordar experiencias del pasado, pueden ser para
algunas personas temas sensibles, y es importante asegurar la integridad fisica y
emocional de las personas participantes. Por lo cual se tom6 un curso de primeros
auxilios psicolégicos con el objetivo de tener las herramientas para actuar de forma
prudente y tener la capacidad de contener en caso de manifestaciones emocionales
tales como llanto, tristeza o enojo al recordar, ya que en estos casos lo primero es la
escucha activa y respetuosa de su experiencia emocional para regresar a un estado
de calma. Ademas, se contemplé preguntar al participante si requeria la asistencia de
una profesional de la psicologia para brindarle acompafiamiento y atencion personal,

sin embargo, no fue necesario.

Durante la entrevista se cuidd que la persona se encontrara en un escenario comodo,
privado y personal. Estas entrevistas implican que también existe una comunicacion
no verbal, en la cual podemos percibir expresiones faciales y gestos que contribuyen
a una resignificacion de las palabras. Es por esto por lo que fue necesario un cuaderno
de campo para registrar cuestiones relevantes durante todo el proceso de la
investigacion, incluso antes, durante o después de las entrevistas, como emociones 0

expresiones de las personas que no son posibles de percibir en el audio o situaciones
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gue el investigador considere relevantes. Ya que, estas anotaciones personales son
de gran utilidad durante el desarrollo de la entrevista, en la transcripcion y en el

posterior analisis.

Las entrevistas fueron grabadas con la finalidad de realizar una posterior transcripcion
fiel para el andlisis de la informacién. Dicha transcripcion mantuvo la confidencialidad,
y se utilizé una guia de transcripcion que el investigador responsable siguié para
mantener la validez de la investigacién, que contemplé aspectos generales como fecha
y hora inicio y finalizacion de cada entrevista, e indicaciones para que la transcripciéon

sea fiel sin perder informacién y que mantenga la confidencialidad.

Esta etapa de la obtencion de la informaciéon no es un proceso lineal, ya que las
entrevistas se desarrollan a través de un ciclo que permite la construccion de la
informacion de forma concurrente, contemplando la seleccion de las personas
participantes, la obtencion de la informacion y el analisis al mismo tiempo para
reorientar las futuras entrevistas. Todo esto, con la posibilidad de regresar con ellas y
ellos si surge en el proceso otro aspecto de relevancia para la investigacion, en este
caso no fue necesario. Este ciclo se siguié hasta que alcanzamos la saturacion de

informacién cerrando con siete participantes.>*

4.7 Analisis

Posterior a realizar cada entrevista, el investigador inicié el proceso de andlisis de la
informacion obtenida, lo cual nos enfrenté a tomar nuevas decisiones. La entrevista
semiestructurada es una técnica que se caracteriza por la flexibilidad, en que la
informacion obtenida es codificada con posterioridad a su obtencién y desde un
enfoque inductivo. Este proceso se inicia con la trascripcion integra de las mismas,
como anteriormente se describe utilizando una guia de transcripcion. Estas
transcripciones fueron resguardadas en formato digital, especificamente en una

carpeta para cada participante.

Se utilizo el analisis de contenido en su modalidad analisis tematico. Este analisis se

enfoca en la inferencia a partir del relato de las personas, buscando la presencia de
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temas, palabras o conceptos. Mas alla de la busqueda de informacion, se busca el

sentido que esta dentro del contexto especifico para ser interpretado.*?

La inferencia se refiere a que la informacion emanada por los discursos o textos, posee
sentidos los que pueden ser manifiestos o no, por lo que la comunicacion simbolica
expresa contenidos inferenciales, con patrones de significados los cuales pueden ser

interpretados como indicadores en determinado contexto.>®

El andlisis de contenido en la investigacion cualitativa consiste en interpretar del
sentido oculto de informacion obtenida. La idea es desarrollar la perspectiva
interpretativa, profundizar el contenido y el contexto donde se expresa el mensaje. La
ventaja de este tipo de andlisis cualitativo es que permite crear temas centrales para

el analisis.>8

Existen diversas tipologias del analisis de contenido, los cuales dependerian de los
objetivos de la investigacion, asi como metodologias, unidades de analisis, etc. El que
se utilizé en el presente estudio, es el andlisis de contenido temético, el cual considera

la presencia de términos o conceptos independientes para el analisis de la informacion.

Esta modalidad se implementé través de una regla de recorte que cualitativamente
estudia las motivaciones, opiniones, las actitudes, valores, las creencias, tendencias,
entre otros, presentes en el discurso.®® Se seleccioné el procedimiento inductivo para

construir las temas o sentidos emergentes desde el contenido, que se pueden inferir.>8

A continuacion, se describen las fases del andlisis temético que se aplicd
cualitativamente, en las cuales participaron las investigadoras, una es la responsable

del trabajo de tesis y la otra la directora de tesis quien acompafé cada etapa:

1. Fase de preandlisis: Se organiza la informacion para un primer acercamiento a
través de una primera lectura, lo que permite las primeras aproximaciones a la
informacion, analizarla como un todo e impregnarnos del contenido para ir

descubriendo las primeras relevancias.

2. Fase de exploracién del material: Consiste en analizar la informacién mediante la
lectura repetida hasta descubrir los sentidos y relevancias. Esta lectura y relectura nos

permite obtener los nucleos de sentido, que en conjuntos conduce a subtemas, los
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cuales se analizan en conjunto y se discuten y argumenta aplicando el principio de
reduccion de los datos, descubriendo las relaciones entre las estructuras semanticas
para clasificarse y reclasificarse profundizando para ir méas alla de los significados
obvios.

3. Fase interpretativa: Las investigadoras discuten y debaten las temas emergentes
cuidadosamente, validandose a través de la comparaciéon buscando diferencias y
similitudes a la luz del referencial tedrico, asi, en esta fase se realizan las articulaciones

entre la informacion y el referencial tedrico.%8>°

4.8 Criterios de rigor

Es relevante que se cuente con los elementos que validen y den legitimidad de la
investigacion cualitativa, proporcionada por la congruencia metodoldgica, la
coherencia interna y la intersubjetividad. Ademas, se realizé la triangulacion con el
referente tedrico que elegimos, que es la teoria sobre imagen corporal de Thomas
Cash donde propone factores histéricos y préximos en la construccion de la imagen

corporal.>?

En este disefio biografico narrativo podemos identificar cuatro elementos que
enriguecen la investigacion: un narrador, que nos cuenta sus experiencias; un
intérprete o investigador, que colabora en el proceso y tiene una gran responsabilidad
de analiza estos relatos; los textos, que implica lo que se ha narrado en el campo y el
andlisis posterior; y los lectores, que van a leer las versiones publicadas de la

investigacion narrativa.>

Ademas, este disefio implica un rigor en la obtencion de la informacién, junto con un
analisis critico y lo méas importante, reflexivo. Este rigor se complementa con la
inclusion de una diversidad de miradas hacia el objeto de estudio, la misma diversidad

disciplinaria del equipo de investigacion.??

La utilidad es que nos dard una comprensiéon mas profunda de la percepciéon de la

imagen corporal y como las experiencias influyen en la construccion de esta, y asi
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generar informacion Gtil para reorientar politicas que se centran en promover estilos

de vida saludables, como la actividad fisica y una buena alimentacion.

Finalmente, para que se aplique la transferibilidad, se incluyeron hombres y mujeres
adultas de distintas edades, objetivos y tiempo realizando ejercicio, y asi identificar

factores que se puedan comparar con otros contextos. ©°

V. CONSIDERACIONES ETICAS Y LEGALES

En los estudios cualitativos la bioética tiene un papel crucial en su desarrollo, ya que
las personas nos comparten aspectos personales de su vida en relacién con el
fenbmeno de estudio, por esta razon tenemos que valorar la participacion de las
personas y cuidar su integridad tanto fisica como emocional, ademas de respetar su

dignidad y derechos.

Esta investigacion se apega a la normativa sobre aspectos éticos en investigacién con
seres humanos. De acuerdo con la normativa mundial se respetan los principios éticos
de la Declaracion de Helsinki de la Asociacion Médica Mundial (adoptada desde 1964
hasta la actualidad por la 642 Asamblea General, Fortaleza, Brasil, octubre 2013) para
la investigacibn médica en seres humanos, por lo cual se respetard la autonomia,

beneficencia, no maleficencia y justicia. !

Respecto a la normativa nacional que es la Ley General de Salud de México y de
conformidad con el TITULO QUINTO referente a la investigacion para la salud y el
TITULO SEGUNDO del Reglamento de la Ley General de Salud en Materia de
Investigacion para la Salud referente a los aspectos éticos de la investigacion en seres
humano. Segun el Articulo 17 de este reglamento la presente investigacién es de
riesgo minimo, ya que se realizara una entrevista semiestructurada que aborda
aspectos personales sobre su historia de viva y para algunas personas puede implicar

aspectos emocionales. No se realizaran intervenciones ni procedimientos invasivos.
62,63

Se firmo la carta de consentimiento informado (Anexo B), de acuerdo con el articulo

22 del Reglamento de la Ley General de Salud en Materia de Investigacion para la
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Salud, posterior a recibir toda la informacién pertinente al estudio de acuerdo al articulo
21 de este mismo reglamento, incluyendo riesgos y beneficios, la libertad de participar,
no participar o salir en el momento en el que deseen sin ningun tipo de consecuencias.
La identidad de las personas participantes no seran reveladas, para asegurarlo se
utilizaran codigos y la informacion obtenida Unicamente se utilizara para el presente

estudio 3.

Es importante aclarar que las fotografias solicitadas seran Unicamente para iniciar la
conversacion y apoyar al dialogo sobre experiencias, percepciones y sentimientos
sobre su cuerpo en ese tiempo y espacio. No seran solicitadas para el archivo de la
documentacion a utilizar en el presente trabajo investigativo, ni utilizadas por las
investigadoras para ningun fin ajeno, ni publicadas en ningin medio en la presente

investigacion.

El presente protocolo de estudio se sometera a revision ante el Comité de Etica en
Investigacion de la Facultad de Enfermeria y Nutricion para su evaluaciéon y aprobacion

y hasta entonces se iniciara la implementacion de este.

Con la finalidad de asegurar la integridad fisica y emocional de las personas
participantes, la investigadora principal tomé un curso de capacitacion sobre primeros
auxilios psicolégicos impartido por Centros de Integracién Juvenil A.C. con el objetivo
de tener las herramientas para actuar de forma prudente y tener la capacidad de
contener en caso de manifestaciones emocionales tales como llanto, tristeza o enojo
al recordar, ya que en estos casos lo primero es la escucha activa y respetuosa de su
experiencia emocional para regresar a una estado de calma. En estos casos se
preguntarle si requiere la asistencia de una profesional de la psicologia para brindarle
acompafamiento y atencion personal. De igual forma, si se detecta alguna cuestion
critica de violencia o algun trastorno de la alimentacion se gestionara la atencion

psicolégica.

Somos conscientes de que tratamos con temas sensibles, por esta razén, es de gran
relevancia que en proceso de escucha activa y respetuosa, se evite revictimizar a las

personas participantes, en caso de llanto, proporcionarles pafuelos y brindar el
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espacio, dando opcion a terminar o pausar la entrevista y la audiograbacion. Es
importante no profundizar en las situaciones delicadas que no aporten a la
investigacion, y reorientar con cosas positivas sobre que han hecho para afrontar la
situacién que les causo llanto o bien, reorientar a preguntas que impliguen mayor

razonamiento cognitivo.

Se retornara la informacién obtenida en esta investigacion a las personas que realizan
ejercicio en el gimnasio, en un formato entendible en formato digital como infografia o

el mismo material impreso. Con el objetivo que conozcan los resultados del estudio.

Referente a la primera la primera publicacion derivada de este estudio los autores
seran en primer lugar, la alumna, LN Jessica Nayeli Hidalgo Lopez, en segundo lugar,
la directora de tesis, Dra. Josefina Gallegos Martinez, y si hubiere mas autores, se
citaran en consecucion de acuerdo con el grado de su participacion en la elaboracion
del articulo generado, siendo la autora de correspondencia, la Dra. Josefina Gallegos
Martinez, y la Dra. Veronica Gallegos Garcia como tercera autora. En los articulos que
se puedan generar posteriores al primer articulo, seran autoria por orden de

participacion.

VI. RESULTADOS

Las personas participantes representan distintas etapas de vida, diversidad de
experiencia, edad y diversidad de género, las cuales, nos compartieron informacion
valiosa de su vida, y descubrimos en conjunto, las percepciones y experiencias
relacionadas a su imagen corporal. Los y las participantes son personas que acuden
a dos gimnasios de zonas distintas de la ciudad, lo que nos permitié6 encontrar
contextos socioecondmicos distintos, lo que se relacionan con las experiencias
narradas. Mientras una persona en la adolescencia no tiene acceso a la preparatoria,
otra que, si tiene el acceso, la abandona por un embarazo adolescente y en otro
extremo, encontramos a quien tiene el privilegio econémico de entrar a certamenes de

belleza y clases de ballet.
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Al introducirnos en termas de corporalidad, encontramos un camino interesante de
experiencias narradas, que, desde su contexto, los lleva a construir y modificar su
propia imagen corporal. Parte importante de este camino, fue el ejercicio con las
fotografias, las cuales fueron de gran utilidad como herramienta metodoldgica para
realizar las entrevistas, no solo para mi como investigadora, también para los
participantes:

...Nombre fue en resumen mi vida, yo creo que todo esto no me habia puesto

a pensar, como estaba desde nifio, naci gordito, luego delgado, luego gordito,

y asi... con esto yo me acabo de acordar desde mi nifiez, es algo que se olvida,

ya hasta que empiezas a ver las fotos empiezas a recordar los momentos... (H,

33, EF)
Como resultado de la presente investigacion, se identificaron cuatro temas principales
que seran desarrollados mas adelante. Estos temas y subtemas surgieron de la
narrativa de los participantes y se construyeron de forma inductiva, permitiendo una
comprension profunda de sus experiencias y percepciones. A través del analisis de las
entrevistas, emergieron temas clave que reflejan las diversas dimensiones de la
percepcion de la imagen corporal y las influencias externas e internas que la moldean
en diferentes etapas de la vida y contextos sociales. Los temas y subtemas son los

siguientes:
1. Imagen corporal percibida en las diferentes etapas de vida.

Se develd que la percepcion de la imagen corporal cambia en cada etapa de vida, por
lo cual surgen subtemas para cada etapa de vida.

¢ Niflez

e Adolescencia

e Juventud

e Adultez

2. Construyendo y reconstruyendo la imagen corporal a través de las experiencias.

En cuanto a las experiencias, se desarrollaron en distintos ambientes y momentos de
su vida, teniendo influencia en esta construccién de la percepcion de la imagen

corporal. Debido a lo a lo anterior se debelan de las narrativas los siguientes subtemas:
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e La influencia de las personas que me rodean. En este subtema surgen
experiencias relacionadas con la familia, compareros de la escuela, amigos
y pareja.

e Etapas cruciales en mi vida. Surge el embarazo como un tema importante
en los cambios fisicos del cuerpo.

e Del ideal de delgadez a la busqueda de un cuerpo de gimnasio. En este
subtema se desarrolla la busqueda de un ideal corporal hacia lo que en
palabras de una participante es un cuerpo de gimnasio.

3. ¢Cuidar o castigar?

Este tema es de gran relevancia, ya que las personas participantes, motivados por
lograr un ideal corporal muy especifico y, distinto para cada uno, surgen distintas
acciones para cuidar o castigar su cuerpo. Por lo cual, tenemos los siguientes

subtemas:

e Alimentacién. Este subtema conjunta las acciones relacionadas con los
cambios en la alimentacion orientados a modificar el cuerpo, las cuales
pueden llegar a convertirse en conductas alimentarias de riesgo.

e El gimnasio como escenario de transformacion. En este subtema
tenemos por un lado que el gimnasio se vuelve la vida de estas personas,
mientras por otro, se enfrentan al lado negativo del fitness.

e Un empujoncito para lograr mis objetivos. Este subtema concentra lo
relacionado con el consumo de suplementos y farmacos, los cuales se
ven como un empujoncito para lograr sus objetivos.

4. Me siento bien, pero no conforme: la realidad de la insatisfaccion corporal.

En este tema, abordaremos la realidad de la satisfaccion e insatisfaccion corporal, lo

cual surge en las narrativas de los participantes constantemente.

Antes de continuar con el desarrollo de cada tema, es importante aclarar que los
fragmentos en cursiva y entre comillas corresponden de forma integra a lo que los
participantes expresaron. Ademas, los detalles entre paréntesis se han afiadido para

complementar y contextualizar esas narrativas, haciendo mas comprensible el
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contenido para el lector. Algunas expresiones coloquiales se han mantenido para
preservar la autenticidad de los relatos de los participantes, ya que estas palabras

reflejan el contexto emocional y cultural en el que se expresaron.

6.1lmagen corporal percibida en las diferentes etapas de vida

La percepcion de la imagen corporal es un constructo dindmico, ya que cambia de
forma significativa a lo largo de las diferentes etapas de vida. Entre las personas
participantes se encontraron diferencias y similitudes. Mediante las entrevistas y el
ejercicio con las fotografias, se identificaron cuatro subtemas principales, que reflejan
coémo los participantes perciben su cuerpo en cada etapa, en la nifiez, adolescencia,
juventud y adultez. A continuacion, se detallan los hallazgos especificos para cada
etapa.
Nifiez
En la nifiez, encontramos una distincion importante, mientras que para los hombres la
percepcién de la imagen corporal no tiene gran importancia, para las mujeres
comienza a tomar un papel significativo:

... Y aqui (sefiala foto) de nifio como que no, como que nunca decia cosas de

mi cuerpo... como que no, a esa edad como que no tenia pedos... (H, 38, EF)

...en la infancia pues uno no se preocupa tanto en como te ves, porque
solamente te encargas en ser nifio y crecer, tus expectativas son mas de qué
quieres ser de grande, no como te quieres ver de grande... (H, 29, EF)

...en ese momento cuando eres nifio como que no sabes en si que es lo que
pasa en ese momento con tu cuerpo, de nifio, creo que no tienes la mentalidad
de si me como un dulce qué va a pasar, lo que gquieres son cosas que te gustan,
la papila gustativa no sabe lo que es bueno o lo que es malo, simplemente es
lo que te gusta, lo dulce. Entonces ahi no tenia problema con nada de eso...
(21, H, EF)

En el caso de las mujeres, la influencia de la familia y las primeras interacciones
sociales ya sea en la escuela o en la comunidad, tomaron un papel significativo en la

construccion de la percepcioén de la imagen corporal. Comentarios de madres, padres
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y otros familiares sobre la apariencia fisica, comienzan a tener influencia y generar
insatisfaccion corporal:
...cuando tenia 11 o 10 afios, justo también en una foto, es que yo tengo esas
fotos bien grabadas, veo una foto que la mama de mi mejor amiga toma y la
toma de lejos y me veo y digo: jQué es eso! O sea, no, y dije no, no puede ser
(fotografia en la que se ve muy delgada). Y desde ahi le empecé a meter mas

y mas al ejercicio, hacia mas actividad fisica y dejé de comer y asi, o sea, puras
cosas mal, no comia, me estresaba, puras cosas mal... (M,19, EF)

...pues siempre fui gordita, siempre tuve muchos problemas con mi fisico...y
no me gustaba mi cuerpo tanto por los comentarios que te decian antes o los
comentarios de recientemente... compafieros de la escuela, te hacen
comentarios que estas bien gorda, cosas asi... (M, 22, EF)

En la narrativa de una participante los conflictos relacionados a la imagen corporal no
solo se asocian al tamafio de cuerpo, al estar “gordita” o “muy delgada”, también

surgen conflictos con caracteristicas fisicas como color de cabello o color de piel:

...la relacion con mi cuerpo, de nifia no me interesaba... Me decian gorda, pero
a mi nunca me incomodo que me dijeran que era gorda. Me incomodaba mas
gue se burlaran de mi porque era giiera, gliera (rubia). Porque yo tenia el pelo
glero, guero, glero. porque decian que yo no era de mi papé porque yo ho me
parecia a mis de mas hermanos, de hecho, mi papa me lo llegé a decir. Y eso
si me hacia sentir mal... (M, 53, EF)

Adolescencia

La adolescencia se destacdé como una etapa importante y, a menudo, conflictiva con
la percepcién de la imagen corporal. Los cambios fisicos asociados con la pubertad y
la mayor influencia de los compafieros de escuela intensifican las preocupaciones
sobre la apariencia fisica. Las personas participantes describieron esta etapa como
un periodo de intenso de insatisfaccion corporal y comparacion constante, en la que
se busca esconder el cuerpo y se inician acciones con el objetivo de modificar el
cuerpo.

...era guera, guera (rubia). cémo me puedo ver asi... y yo la verdad siempre

he tenido muchos complejos con mi cuerpo, pero bastantes... siento que veia

a la demas gente y siempre, siempre me llegué a comparar, siempre, y nunca
me gusté verme... yo dije como crees (en México expresa asombro), mis
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piernitas, ese era mi cuerpo cuando estaba en danza y dije es que no quiero
estar asi de delgada siento que se ve mal y asi, no, no, no... no podia usar
estos jeans que traigo ahorita porque no, no me gustaba como se me veia... (M,
19, EF)

...antes si me sentia mal por lo mismo que estaba gordita, pues si trataba de
usar ropa ho muy pegada para que no se notara que estaba gordita... pues me
empez0O a gustar la forma del ejercicio, los cambios que vas notando en tu
cuerpo... (M, 22, EF)

...Me decian “pisque” y yo no entendia que era pisque, y ya lo busqué en el
celular y es “maiz mal cocido”, es cuando el “nixtamal” (en México grano de
maiz cocido con agua y cal) te gueda mal, te queda mal cocido, te queda pinto.
Entonces me querian decir que estaba como cruda por el tono de mi piel. Yo
decia, por qué no naci morena... (M, 53, EF)

En el caso de los hombres, durante esta etapa también se observa un interés por el
aspecto fisico, manifestindose en insatisfaccion corporal y una comparacion
constante. Ademas, surge otro problema relacionado con su cuerpo: las dificultades

fisicas, que pueden llevar a la exclusion.

...En la secundaria no lo practicaba porque no me juntaban (refiriéndose al
futbol), entonces era por comer, por comer, pero llegué a tal grado de que era
Jjugadory pasé a ser el portero, el gordito el portero, porque ya no podia correr...
pues yo me sentia muy deprimido porque pues ya como que habia un interés
por las chavas de la secundaria y creo que era de los unicos gorditos ahi... (H,
33, EF)

...como que los “pedos” (en México denota problema) empezaron a salir
cuando ya estaba aqui como en la “secu” (secundaria), como que engordé, si
en la secu estaba un poco mas gordito. Estaba gordito y si le entraba duro a la
comida y si me sentia gordito... me sentia gordito ya me incomodaba la ropa
apretada o cosas asi... y pues es que como cuando empiezas en la pubertad,
pues no sé los pedos del “bullying” con el peso o pedos también de que ya te
gustan las chavitas y pues te sientes gordillo, pero no sé cosas asi... (H, 38,
EF)

...Ya en el paso por la secundaria, pues ahi ya empiezan a tomar en cuenta
mas los aspectos fisicos, por como te ves, la gente te empieza a tratar distinto.
En la parte de la preparatoria aqui ya tuvo mas empuje esa parte porque,
bueno, me toco6 pasar la etapa en la que tu circulo social se basaba mucho en
es0, en como te veias, cOmo te veias fisicamente, te distribuian mucho porque
si el grupito de los feos, el grupito de los de buen cuerpo o los que son mas
inteligentes, entonces si pase por esa etapa en la que me senti excluido porque
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no sabia ni a qué grupo pertenecia... creo que fue la etapa en la que yo me
sentia como el patito feo... (H, 29, EF)

...Aqui si ya tenia un problemita, pero no muy fuerte, estaba en secundaria,
tenia yo creo como 13 afios. Porque entrando en primero estaba gordito, no
mucho, pero estaba gordito. Me dafié mucho, porque en secundaria, no te digo
gue sufria bullying, pero si eran comentarios que, por ejemplo, ya ves que
estaba ese juego que llegaban y te apretaban la “chichilla” (glandula mamaria),
entonces eran ese tipo de comentarios de jay miral... (ejemplifica la sorpresa
al tocar su pecho) si te incomodaba, te llevabas, pero te incomodaba, y en ese
momento si me incomodaba porque era de "jay! ¢Por qué tengo asi mi
cuerpo?" "Porgue no estoy como tal chavo que esta flaco, tal chavo que tiene
cuadritos”. Entonces en ese momento si me agobiaban esos problemas,
llegaba a mi casa y me veia y decia por qué me dijeron eso si yo me siento bien
con mi cuerpo, y ahi es cuando empiezas a ver cosas malasenti... (H, 21, EF)

Juventud

En la juventud, las percepciones de la imagen corporal se vuelven mas conscientes y
reflexivas. Por un lado, la participante de mayor edad recuerda esta etapa como la

mejor, la disfrutaba, le gustaba su cuerpo y no existia conflicto:

...Nno vivia preocupada por cémo estaba yo y de jovencita, me gustaba mi
cuerpo, yo me sentia bien, bonita de mi cuerpo. Cuando yo me casé, yo siento
que tenia un buen cuerpo. Mira, ya tenia este cuerpo, no estaba gorda... Yo ya
de joven, como de 20 afios, yo usaba mis falditas asi (sefiala faldas muy
cortas). Y en mi casa no me decian nada de por qué te vistes corto, pero de la
demas gente si y tampoco me interesé... (M, 53, EF)

Por otro lado, para otros participantes representa una etapa aun conflictiva respecto a
la relacién con su cuerpo, en la que las experiencias interpersonales impactan en lo
negativo:

...pienso que bien, mas bien me sentia bien, pero no del todo, no del todo bien.
Era muy delgado, entonces siempre me decian que... utilizaban apodos para
referirse a mi persona y dentro de la broma esté el insulto. Entonces no me
hacia sentir satisfactoriamente bien, realmente si me sentia mal. No era para
mi tan grato ser tan delgado siempre era como “el 0jo” (centro de atencion) para
ellos... (H, 29, EF)

Las personas participantes mencionan que comienzan a tomar accion para cambiar su
apariencia de acuerdo con sus ideales. La actividad fisica y los cambios en la

alimentacion se convirtieron en estrategias comunes:
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...batallaba un poco con mi peso y, por ejemplo, a lo mejor si me empezaba a
fijar, como de que ah, pues estoy medio gordito de aqui (sefiala el abdomen),
como que no tengo nalga, como que estoy despiernado, Como que uno ya se
empezaba a fijar en esas cosas, como de que... pues si, es que indudablemente
ya estds como en una etapa donde te gustan las morras y dices, ah, me
gustaria verme, asi como ese gley. No me gustaria estar asi gordito como
estoy, pero si, a lo mejor ahi si, a lo mejor un poquito se siente mas inseguro,
yo me sentia mas inseguro con el peso. Ya me meti un poquito mas de lleno al
gimnasio y ya empecé a cuidar un poquito mas lo que comia... (H, 38, EF)

...Yo sentia que 90 kilos todavia estaba bien y me sentia bien, o sea, con
condicién, me veia bien, la ropa la lucia bien, llegaba a los 95 y era cuando
decia ya tengo sobrepeso, porque cambiaba de talla, ya no me quedaba la
ropa, me sentia disgusto y empezaba la dieta... (H, 33, EF)

En algin momento estas acciones gue inician en esta etapa comienzan a mostrar
frutos nos solo en lo fisico, sino que también en lo emocional y convivencia social, lo
cual se vuelve una motivacion para continuar:

...yo siempre he sido muy antisocial, antes mas por mi cuerpo, por mi aspecto,

sentia que todos se burlaban de mi, entonces yo jaméas me acercaba a la gente,

la gente que se acercaba a mi pues son los que hasta ahorita son mis amigos,

ya después que empecé a cambiar mi cuerpo, fui otro, empecé a salir a fiestas,
me invitaban mas a fiestas... (H, 21, EF)

Sin embargo, a pesar de los cambios en su estilo de vida y lograr cambios fisicos que
dan seguridad, la insatisfaccién corporal continda en ciertos momentos, en palabras
de un participante: “esa montafia rusa donde empiezas a subir y vuelves a bajar y

vuelves a subir™

... y empecé a ir con él (preparador fisico que le da rutina de entrenamiento y
plan de alimentacién) y a los dos meses empecé a notar cambios, pero asi que
digas ya me siento a gusto, pues no... o sea, puedo usar esto (sefiala sus
pantalones), puedo usar aca (sefiala la parte superior, en el busto) y me siento
a gusto, no me siento ya acomplejada, obviamente si me siento acomplejada
pero no como antes... hoy en dia ya logré lo que en un principio era mi objetivo,
ahora ya voy por mas... (M, 19, EF)

Adultez
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En la adultez, las percepciones de la imagen corporal estan marcadas por una mayor
aceptacion personal, aunque no exenta de insatisfaccion. Con el paso del tiempo, el
ejercicio se vuelve parte de su vida, un habito:

... asi siempre era como entrar porque pues ya se me habian pasado los kilos,

0 sea ya como gue ya habia subido un poco de peso. Casi siempre uno lo hace

en la edad de que ya quiere ver un poco mas... o qué te quieres ver bien, te

quieres ver como mas saludable. Ya el dia de hoy ya no lo hago con un fin

estético. O sea, como yo siento gue me veo a lo mejor medio mamado, pero es
como que una consecuencia de los habitos que uno va teniendo... (H, 38, EF)

... aqui fue donde yo aprendi a hacer ese balance entre mi trabajo y mi vida
personal. Bueno para mi si fue muy importante porque fue donde cimenté todo
lo que yo queria, mis objetivos aqui ya empezaron a tomar un poco mas de
forma. Si, me siento bien, pero no tan bien como para decir que ya estoy
conforme con la situacion. Sé que me falta mucho... (H, 29, EF)

Los cambios fisicos relacionados con la edad, el embarazo y otros cambios de vida
juegan un papel importante, llegando a la desesperanza, aceptando que es dificil llegar

a lo que se desea:

... Pues ahorita me siento bien con mi cuerpo, aunque no soy la delgada, pero
a mi me gusta mi cuerpo, porque ya que cambie mi cuerpo, ya casi perdi la
esperanza, pero por salud si. De hecho, siempre he caminado, bueno, no,
tengo como 10 afios que voy a caminar por lo menos 2 veces a la semana...
(M, 53, EF)

6.2Construyendo y reconstruyendo la imagen corporal a través de las
experiencias
Las experiencias en distintos ambientes y momentos de la vida tienen un papel muy
importante en la construccién de la percepcion de la imagen corporal. A través de las
narrativas de las personas participantes, emergieron tres subtemas principales que
reflejan estas experiencias: la influencia de las personas que los rodean, etapas
cruciales en la vida y la transicion del ideal de delgadez a la busqueda de un cuerpo

de gimnasio.

Lainfluencia de las personas que me rodean
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Las personas que los rodean, incluyendo familiares, compafieros de escuela, amigos,
miembros de la comunidad y pareja, tienen un impacto significativo en la construccion
de la imagen corporal. Los participantes compartieron diversas experiencias que

muestran coémo es esta influencia.
Familia

La familia surge como influencia importante para la construccion de la imagen corporal,
especialmente durante la nifiez y adolescencia. Se develaron una gran variedad de
experiencias de comentarios y actitudes de los padres u otros miembros de la familia

sobre la alimentacion y el peso, que dejan una huella de forma positiva o negativa:

...mi papa siempre ha sido como que el que mas ahi dice... o sea, ahorita no
me dicen nada a mi ni a mi hermana la mas chica porque igual asi es de
complexion delgada, pero imaginate... (M, 19, EF)

...mi papa como que es muy directo con lo que dice, no tiene tacto, no es para
hacerte sentir mal, lo dice sin pensar, entonces él siempre fue como de que, no
sé, soltaba comentarios como de que: "ya te ves mas gordito" "ya te ves mas
cacheton" y ese tipo de comentarios era como de que, si mi papa me lo esta
diciendo y mis amigos me los estan diciendo, pues entonces mi cuerpo esta
mal... (H, 21, EF)

...un tio, el que hacia mucha actividad fisica, él hacia comentarios de que hay
gue meterse al gimnasio mi hijo, como el clasico de que hay que bajarle a la
comida, cositas asi... (H, 38, EF)

Un punto muy importante, es que los participantes llegan apercibir estos comentarios
como algo normal y aceptado al provenir de su familia, en especial de la madre. Nos
devela el poder de influencia que tienen los padres sobre los hijos:

...pues mi mama también, pero pues es mi mama... Ella no me podia ver

comiendo asi una rebanada de piza porque me decia vas a engordar, no vas a
cambiary asi... (M, 22, EF)

...Siempre habia esa parte de la mama de te estas viendo mejor o se te ve
mejor la ropa, no sé, ese tipo de comentarios, a uno si le llena ¢ Qué mas que
alguien de tu familia esté notando porque diariamente te ven, entonces quién
mas te va a conocer mas que ellos? Prefieren que estemos haciendo una
actividad fisica, a que estemos en ocio... (H, 29, EF)

Los participantes destacaron cémo las practicas de sus padres sobre la alimentacion

impulsaron o limitaron su interés de tomar accion, se vuelven un ejemplo a sequir:
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...por mi mama, porque mi mama siempre se ha mantenido en dietas ya ella se
lo recomiendan que la amiga y luego ahi fue cuando le decia a mi mama, sabes
gue ya tengo problemas de respirar y no pues vamos con este (refiriéndose al
nutriélogo), vamos a hacer dietas y era donde me llevaba. Fue méas por mi
mama... (H, 33, EF)

...una vez le dije a mi papa, ya estaba un poquito mas grande, pero yo le dije:
"oye, quiero ir con un nutridlogo" y me dijo: no, eso no sirve y esta bien caro y
ni vas a seguir la dieta". Dije: "no, ni modo". Y un dia junté dinero y le dije a mi
mama y le dije: "llévame con el nutridlogo, yo lo pago, yo tengo mis ahorros".
"Pero para qué si son puros gastos a lo tonto". y dije: "no, yo quiero que me
lleves"... (H, 21, EF)

Incluso, como madre, una participante reconoce su influencia en la formacion de
habitos y percepciones corporales de sus hijos. Desde la realizacion de ejercicio fisico,
hasta la réplica de estigmas relacionados con el peso y la imagen corporal:

...Ahorita yo soy, a lo mejor ahorita yo soy la toxica. Porque yo les digo ahorita

a mis hijos quiéranse tantito. Pues ahi no los apunté a todos al gym, y el primero

no vino ni un dia ni siquiera, le pagué 3 meses porque dieron promocionesy le

pagué 3 meses, iNo vino ni un dia! Y ya en otro gym que esta acd también me

habia hecho la misma: mama si quieres que adelgace pues pagame el gym. jY

yo de o6rale! con tal de que adelgace le pagaba el gym, iOrale! jPorque gordura

es enfermedad! Es que esa es la realidad, ahorita estabamos gordos y tenemos
muchas enfermedades... (M, 53, EF)

La misma participante nos relata como con el objetivo de proteger, restringe la
vestimenta de su hija. Esta dualidad refleja como las madres pueden ser agentes tanto
de apoyo como de perpetuacion de inseguridades y estigmas relacionados con la

imagen corporal:

Porque mi hija tiene también mucha varice aqui en sus piernitas asi y cuando
vamos a la casa de la familia de mi esposo, no la dejo que se ponga vestido.
Por qué le digo, no quiero que te digan lo que a mi, yo no quiero que te sientas
mal... (M, 53, EF)

Compaferos de la escuelay amigos

La influencia de los compafieros de escuela y amigos aparece constantemente en la
narrativa de los participantes. Las comparaciones y comentarios entre pares pueden

ser tanto constructivos como perjudiciales:
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...entonces me tiraban el bullying, que ahora se conoce como bullying, en ese
tiempo era carrilla, entonces era como que me sentia muy aislado, sin ganas
de hacer nada, aparte de que no me juntaban, no me podia juntar con los del
grupito, yo me independizaba... (H, 33, EF)

...pues siempre fui gordita, siempre tuve muchos problemas con mi fisico, tanto
porque me hacian mucho bullying en la escuela, por lo mismo de que estaba
gordita... cuando estaba chiquita me decian tamal... (M, 22, EF)

...yo sé que no me decian las cosas al momento, pero si escuchaba
comentarios sobre el fisico y eso era chistoso porque me decian que el "cara
redonda" porque yo estaba muy cachetdbn o que hacian sus sonidos de
cochinito y en su momento fue como malo porque yo no sabia cémo reaccionar
en ese momento. Yo no tenia conciencia de qué tanto impacto podia generar
un comentario en mi persona. Digo hasta que después fue cuando adelgacé y
fue otra vez lo mismo porque ya me decian que "espagueti" y que "tallarin”,
todos esos comentarios si, en la secundaria fue donde pasé mas. Llegué a un
punto en el que los acumulaba, acumulaba todo ese tipo de malos comentarios
y eso afecté una parte emocional en mi. Siempre han sido como de amigos,
pero dicen que es broma, pero pues entre broma y broma (tono de risa,
refiriéndose a comentarios sobre el cuerpo) ... (H, 29, EF)

...bueno es que a lo mejor en el rato uno lo ve como coto (cotorreo) porque
pues te llevas con toda la banda ¢no?, pero si... del peso si, me decian
"telechobis” [agregar significado] jajaja cosas de esas. Tal vez, pues es que te
digo, a lo mejor no lo piensas en el momento, pero si tal vez. Por ejemplo, yo
estuve en un colegio de puros hombres y el bullying es diferente cuando estas
entre puros hombres. A lo mejor yo tuve una infancia medio rebelde y no sé, si
llegaba a recibir comentarios de esos, nos agarrabamos a madrazos jajaja. Por
eso a lo mejor no dejaba que me dijeran tantas cosas de esas... (H, 38, EF)

...antes si se me asomaba poquito la lonja era como que jAy ya me vieron! Y
te digo de chico sufres mucho mentalmente también por los comentarios que
te hacen... (H, 21, EF)

Incluso, observar como realizan este tipo de comentarios o burlas a otras personas
puede llevar a cuestionar la propia imagen corporal:

... a veces si digo verga porque no me diran a mi (refiriéndose a burlas sobre
el cuerpo de una amiga) y cdmo me veré y empiezas tda también a
cuestionarte... (M, 19, EF)

Los comentarios negativos tienen un impacto en la autoestima. Las criticas y burlas

pueden generar sentimientos de inseguridad:
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...la gente en la actualidad es como muy de lo que veo y lo que pienso, lo digo.
Pero no razonamos lo que estamos pensando. Entonces un mal comentario si
puede volver a hacer que te vengas para abajo cuando tu ya estabas un poco
mas arriba... (H, 29, EF)

Por otro lado, los comentarios positivos y el apoyo de amigos también emergen en las
narrativas de los participantes. Las palabras que reconocen el cambio del aspecto

fisico tienen un efecto motivador y fortalecen la autoestima.

..."tu estabas bien gordo en la prepa ;Qué hiciste?" Y todos esos comentarios
como que si estan viendo el cambio que yo queria... (H, 21, EF)

...Una parte fueron los halagos, por ejemplo, cuando ven ese cambio en ti, me
paso6 con amigos, ya tenia tiempo que no los habia visto y cuando me volvieron
a ver fue de Oye, qué bien te estas poniendo y yo de Ah, pues gracias. Eso fue
una influencia muy buena... (H, 29, EF)

Pareja

Las relaciones de pareja también tienen un papel importante, tanto en hombres como
en mujeres. Las expectativas y opiniones de la pareja sobre el cuerpo pueden influir
en la percepcion de la imagen corporal y las acciones tomadas para mantener o

cambiar la apariencia fisica.

...porque todo lo relacionaba a como me hacia sentir (refiriéndose a los
comentarios de su pareja) y no me gustaba mi cuerpo... tampoco me ayudaron
a hacer algun cambio en mi... (M, 22, EF)

...esa persona que en ese momento era mi pareja, por ejemplo, yo soy de vestir
shorts o tops, yo jamas he vestido asi [Sefala las fotografias en las que viste
ropa holgada y pantalén] y él no me dejaba usar cosas asi porque: "A quién
vas a ensenarle eso” ... "Como tu vas a entrar al gimnasio, no te das cuenta
que ta eres una mujer”... (M, 19, EF)

...se basa mas en la comparacion, cuando te llegan a comparar con alguien,
pero no, nunca llegué a ese punto, 0 sea, si senti como ciertas agresiones
verbales, pero no tan directas. Por ejemplo, de jAy no es que vi a tal persona 'y
esta bien mamado!, jestd mucho mejor y td! Dices bueno, pero pues ni modo
¢no? O cuando llegaban a sacar el tema del ex, es que mi extra no sé, hacia
mucho ejercicio y tenia buen cuerpo y ahi bajita la mano te calaba la
comparacion porque estan hablando de un pasado con un presente... (H, 29,
EF)
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Etapas cruciales en mi vida

Algunas etapas de la vida son especialmente significativas en la transformacion de la
imagen corporal. EI embarazo fue identificado como un momento critico para las
mujeres, marcando un periodo de importantes cambios fisicos y emocionales que

tienen una influencia importante en la relacion con su cuerpo.

El embarazo trae consigo cambios corporales que afectan la percepcion de la imagen
corporal. Las participantes mujeres que son madres experimentaron una mezcla de

aceptacion y desafio ante estos cambios fisicos, antes duran y después del embarazo:

...en las consultas que tenia cada mes me decian ya subiste un kilo, ya subiste
dos kilos, y era de recordarte que habias subido de peso... (M, 22, EF)

...a mi si me cambié mucho mi cuerpo en los embarazos. Con mi primer hijo
aumenté 42 kilos, y en el segundo hijo subi 27 kilos, y con la tercera 18. Si te
afecta, porque primero tienes un cuerpo bien y luego se te va deformando el
cuerpo. Y de mi hija, la Gltima, fue donde mi cuerpo se me... se podria decir que
se me deformo porque yo tuve mis 2 hijos y yo no tenia este (se levanta y sefiala
la parte del vientre) y con el embarazo fue cuando subi menos kilos, pero se
me colgoé esta... (M, 53, EF)

Estos cambios impactan en la actualidad, generando insatisfacciéon y haciendo
hincapié en lo que se tenia antes y no se puede recuperar:

...y mas los cambios fisicos que tienes en tu panza, las estrias y todo eso, “me
junté” (union libre) y ya no pude bajar de peso... (M, 22, EF)

...Tenia yo mi cuerpo que todavia me podia poner pantalén con cinturén y
ahorita ya no me animo. Yo no me gusto asi, asi (sefiala blusas cortas que
dejen al descubierto su vientre). No me gusta la ropa hasta aqui, yo me la tengo
en gue poner que me tape aqui, asi, segin yo me tapa. Esto es lo que no acepto
de mi cuerpo... (M, 53, EF)

Del ideal de delgadez a la busqueda de un cuerpo de gimnasio (ideales
corporales)

Los ideales corporales son impuestos por la sociedad, y el ideal de la delgadez emerge
en las narrativas de los participantes. Estos ideales son perpetuados por figuras de
autoridad en contextos especificos, asi como en las redes sociales. Una de estas

figuras es el personal de salud, quienes a menudo internalizan y refuerzan la idea de
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gue un cuerpo delgado es sinbnimo de salud y estética. Esta internalizacion influye, en
un primer momento, en la percepcion de la imagen corporal y en sus esfuerzos por

alcanzar estos ideales.

...y me dijo (la ginecologa): "Es que para una mujer es mejor como que se vean
delgadas, estéticas”... (M, 19, EF)

...Se basaba mucho en pastillas (un nutriélogo con el que acudié con el objetivo
de perder peso) ...Quemadores, eran quemadores de grasa, me decia que
eran quemadores y eran hasta de tres pastillas que me tenia que tomar, no solo
era una, jeran tres!... (H, 33, EF)

Para quien tienen posibilidades econémicas, otros ambientes que pueden parecer

sanos, como el baile, son espacios que implican riesgo. Promueven condutas

alimentarias de riesgo que afectan la percepcién de la imagen corporal y la salud:
...cada que teniamos un ensayo, nos decia (la instructora de ballet): "pues
vayanle bajando a la comida”, “Tienes que estar mas delgada para que puedas

subir la pierna hasta aca"... eso a todas nos fue generando como un trauma la
verdad... (M, 19, EF)

Finalmente, las redes sociales tienen un papel en la imposicion de estos ideales

corporales que son poco realistas:

...pero a mi también me llegb a afectar bastante porque ves a las chavas con
una cinturititita asi y dices qué onda, porque uno no esta asi. Ves comentarios
y toda la gente se “agtita” (verbo coloquial que significa desanimarse) pero
dices ‘wey” (palabra coloquial que se utiliza ampliamente en México para
referirse a una persona) esa esta operada, ni si quiera es real... (M, 19, EF)

Estos ideales corporales impuestos por la sociedad influyen significativamente en las
motivaciones para ingresar al gimnasio. Las razones varian, desde la pérdida de peso
para lograr un cuerpo delgado, hasta el aumento de masa muscular para obtener una
figura mas robusta. También surge en la narrativa sobre las motivaciones iniciales, las
influencias de otras personas y situaciones externas que pueden desencadenar
depresion o ansiedad. Sin embargo, todas estas motivaciones comparten un objetivo
comun: modificar el cuerpo para alinearse con los estandares estéticos y de salud

percibidos:
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...Empezé en una foto, de verdad fue con una foto que dije: jQué es estoooo!
porgue me veo asi... y dije no, no me gusta, no me siento a gusto (foto en la
gue se ve muy delgada) ... el poder sentirme yo a gusto con mi cuerpo, como
que el decir me gusta como me veo, me siento bien... (M,19, EF)

...ansiedad y depresion, querer adelgazar... (M, 22, EF)

...A mi me motivo (la primera vez que entré a un gimnasio) ver a un primo mio
que él se dedicaba a eso de competir y todo, entonces me llamé la atencion...
cuando entré aqui (regresé a entrenar en un gimnasio) tenia mucha depresion,
mas que nada entré porque acababa de fallecer mi papa y entré por eso aqui
al gimnasio, porque siento que aqui me empecé a motivar, también era por mi
cuerpo, no me sentia a gusto... (H, 33, 01)

...Segun yo, para ver si me cambiaba el cuerpo. Pues que tengo mucha piel de
mas, bien caido aqui, que el guajolote (sefialando su brazo). Queria ver si se
me quitaba... (M, 53, EF)

Estas motivaciones no son estaticas, los objetivos se transforman a lo largo del tiempo,
quien entra con el objetivo de disminuir peso, en algin momento busca el incremento
de la masa muscular. Aunque cada persona sigue su propio proceso, el comun
denominador es el deseo continuo de transformar el cuerpo. Asi, se observa una
transicion del ideal de delgadez hacia la busqueda de un cuerpo atlético y definido.
Ademas del ideal femenino delgado, emerge el ideal de un “cuerpo de gimnasio” como
un nuevo objetivo.

...Si de querer adelgazar y ahorita no, ahorita ya dices que quieres unas

piernotas... (M, 22, EF)

...A mi, antes me hablabas de crecer y a mi me daba miedo, yo me acuerdo
gue fui con mi primer nutriélogo y yo le decia: "yo no me quiero poner asi bien
musculoso, asi bien monstro", y ahorita lo que quiero es eso, ponerme grande,
y ahora se supone gue es un rollo para ponerte asi, cuando en tu cabeza, al
principio era de que es bien facil ponerse asi, yo creo que hasta el nutriélogo
se ha de haber reido de este momento... (H, 21, EF)

...Creo que luchaba con la dismorfia, porque yo siempre veia que yo batallaba
mucho para ganar musculo, para ganar peso y me mantuve en esa parte en la
que dije, bueno, si no voy a lograr ser mas grande, pues minimo definido... (H,
29, EF)

...alguna chava no solo nalgona, si no que se le vea que lo trabaja, musculosa
en las piernas, hasta la espalda, los brazos.... para mi ese e€s un cuerpo de
gimnasio, que se vea musculosa.... (M, 19, EF)
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...yo entré gordito queriendo bajar de peso, y yo los veia a ellos estaban
mamadisimos y entonces pues yo hice por acercarme a ellos... (H, 38, EF)

Para las personas en edad adulta cambia esta situacion, si bien, sigue presente el

verse bien fisicamente, en sus motivaciones se incorpora el bienestar y la salud:

...Ya no es mi objetivo principal el estarme matando en el gimnasio todo el dia
para para verme de cierta manera, 0 sea, como que el dia de hoy ya lo hago
un poquito mas porque me siento bien, porque me gusta... (H, 38, EF)

... Pues siempre se mete uno para ver si mejora en algo. Para tener mejor
condicién, jmejor condicién ya tengo! Porque ya que me cambie el cuerpo, ya
casi perdi la esperanza, pero por salud si... (M, 53, EF)

6.3¢ Cuidar o castigar?

Este tema surge al conjuntar las acciones que los participantes toman en su esfuerzo
por alcanzar un ideal corporal. Estas acciones no siempre son orientadas por

profesionales, lo cual implica un riesgo.

Motivados por la busqueda la imagen corporal deseada, las personas desarrollan
diversas estrategias que perciben de distinta forma, desde el cuidado hasta el castigo
de sus cuerpos. A través de las narrativas, emergen tres subtemas principales
relacionadas a la alimentacion, el contexto del gimnasio, y el consumo de suplementos

y farmacos.

...aqui sufres al momento de comer, sufres al momento de no comer, sufres al
momento de subir de peso, sufres al momento de cargar una barra y la gente
no lo ha visto asi, la gente piensa que vienes, levantas una barray ya... (H, 21,
EF)

Alimentacion

El subtema de alimentacion es extenso y aborda la variedad de experiencias y
practicas alimenticias de las personas participantes. Estas experiencias reflejan una
amplia gama de comportamientos y actitudes hacia la alimentacion, desde el comer
en exceso hasta las dietas restrictivas o la busqueda de una alimentacion saludable.

Las cuales surgen, en muchas ocasiones, con el objetivo de modificar el cuerpo. Sin
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embargo, existen excepciones, en las que se narran desafios socioeconémicos que
afectan la alimentacion. Este subtema devela como la alimentacion puede ser vista

tanto como una forma de cuidado como de castigo.

...Creo que bueno, llegué a un punto en el que los acumulaba, acumulaba todo
ese tipo de malos comentarios y eso afecté una parte emocional en mi. Poco a
poco yo me fui agarrando de eso y empezaba a tener una alimentacién un poco
mMA&s sana o un poco mejor, trataba de comer mas con la finalidad de engordar
y evitar que me dijeran eso... (H, 29, EF)

Existen practicas alimentarias que narran los participantes, en muchas ocasiones no
son supervisadas por profesionales de la salud y tienden a ser muy restrictivas en

cantidad y tipo de alimentos.

...Segui el ayuno, no hacia ejercicio, hacia ayuno y fue lo que me ayudo
bastante (para perder peso). Comia a las 9 y dejaba de comer a las 9. Comia
hasta el dia siguiente a las 9... (M, 22, EF)

...De hecho, en ese tiempo que iba entrando al modelaje, iba para mi certamen
y solo comia atlin, no comia nada, atlin, atin, atn y agua, yo pensaba que por
comer menos y no comer nada en todo el dia yo iba a adelgazar, iba a estar
saper skini (muy delgada) ... (M, 19, EF)

...Si volteo hacia atras y me doy cuenta de que hacia cosas bien extremas para
tratar de bajar de peso, digo tanto con temas de la alimentaciébn como con
temas del entrenamiento. Tenia un compa que estaba bien mamadisimo, el
coémo que no batallaba con su fisico y yo estaba en el gimnasio porque yo
estaba gordito, y él estaba en el gimnasio porque estaba bien mamado,
entonces €l me decia, vamos por unos tacos o vamos por una hamburguesita,
y yo le decia, no giey, yo estoy comiendo atln. Y él si me decia no mames,
gliey, cOmete una hamburguesa no pasa nada. Pero yo dentro de mi decia yo
estoy comiendo atuncito y pura aglita... porque a lo mejor hacia esas
extremidades de comer puro atin durante a lo mejor una semana o 15 dias. Y
después de la desesperacion, en un fin de semana te das un atascon jAy pedi
una pizza 'y me la comi yo solo!... (H, 38, EF)

...He estado en algunas dietas, he estado en la de acupuntura, la de agujas,
algo asi, y he estado con nutriblogos de aqui de San Luis, unos muy
reconocidos...eran dietas super estrictisimas, y como yo tenia mucha hambre,
yo creo que por eso me daban de tres pastillas, ya con la pastilla como que me
calmaba el hambre o0 no me daba tanta hambre, pura agua, pura agua,
entonces ya estaba de genio (de mal humor o enojado), yo cuando tengo
hambre estoy de genio asi de que jYa quiero comer!... (H, 33, EF)
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Por otro lado, un exceso de consumo de alimentos también surge en la narrativa de

las personas participantes.

...Yo me la pasaba en mi casa comiendo, en mi trabajo comiendo, llegaba a la
casa de mi abuelita a comer, me acababa mi comida e iba por chucheria, me
llenaba, que diablitos, que doritos con salsa. Es que en si el tema de la
mercadotecnia de los productos nocivos si son muy fuerte en cuestion de redes
sociales, si a ti te sale un tiktok de unas donas glaseadas, aunque estés en
dieta se te antojan, de chico yo lo veia normal, veia un comercial de unos Takis
y se me antojaban y los compraba, veia el comercial de una cocoa y me la
compraba, ese tipo de cosas si fueron influyendo... (H, 21, EF)

...Cuando estaba chavillo en esta etapa donde estaba mas gordillo, a lo mejor
alrededor de la secundaria, como entre la secu y prepa, batallaba mucho con
los temas de alimentacion, por ejemplo, comia lo que tenia que comer,
regularmente lo que te dan en casa o en la escuela compraba lo que tenia que
comprar, pero, por ejemplo, muchas veces me atascaba, me daba unos
atracones de comida, en un ratito me chingaba, no sé, unos cheetos, unas
galletas, una coca, 3 o 4 productos ultraprocesados. Y si, en una sentadita
llegando de la escuela, como que alrededor de la secu o de la prepa. Y si,
obviamente con esas cosas no me sentia comodo, pero ya después, cuando te
lo comias jeres bien cerdo!... (H, 38, EF)

Otras situaciones de pobreza surgen en la narrativa, en donde la falta de recursos

afecta la alimentacion:

...Nosotros nos criamos en una pobreza extrema. Pero extrema de no tener un
dia para comer nada, y nosotros nifias, saliamos a buscar a la sefiora que tenia
tienda, quiere que le acarree su agua, quiere que le lave los trastes, quiere que
le riegue las macetas, o sea, nos ofreciamos bien chiquitas. Quiere que le barra
el patio para que... no nos daba dinero, como tenia tienda, nos daba una sopa,
un jitomate y asi... (M, 53, EF)

Ademas, se encontré6 que estas experiencias, llegan a afectar su relacion con la
comida, quedando como secuela el miedo a engordar o a perder el peso ganado:
...Ahorita mi miedo es de comer algo y engordar, todavia y en ese tiempo comia

algo y me sentia mal... hay veces que no me controlo y me da la ansiedad de
comer y ya cuando me lo como ya viene el sentimiento de culpa... (M, 22, EF)

...A mi me daba miedo el volumen porque decia no, voy a volver a estar gordo
y me voy a volver a sentir raro, entonces si me costé mucho el acostumbrarme
a comer y que mi mente no estuviera pensando "vas a engordar" "vas a ponerte
como antes" "te vas a deprimir”. Pero poco a poco lo fui entendiendo y ahorita
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pues creo yo que ya voy bien en cuestion de dieta y deporte, lo complemento
bien... (H, 21, EF)

Otro aspecto de gran relevancia es la distorsion del concepto de lo que es una
alimentacion saludable, surge en la narrativa el querer seguir una dieta, conocimiento
sobre lo que se debe comer o lo que no se debe comer, sin embargo, este
conocimiento se presta a reflexion, ya que es lo que afecta en algin momento la

relacion con la comida:

...Te vuelves adicto, no como tal a las calorias de los productos, pero
comienzas a checar mas a detalle las cosas que te estas comiendo, no es
volverte adicto, es cuidarte, porque dices “no manches” (frase coloquial que
refiere asombro o disgusto), estoy pagando una dieta, estoy pagando el
gimnasio, para yo comer chucherias otra vez para empezar a comer otra vez
chocolates y volver a engordar y echar a perder todo lo que estoy gastando, es
lo que te digo, aprendi que, si puedes comer, pero en qué cantidades te las
comes. Por ejemplo, yo me puedo comer un chocolate, pero en todo el dia ya
no me como algo mas porque sé que esta fuera de mi dieta y mentalmente
estas de jYa! ya agregué mas calorias, pero cuando estas en volumen no pasa
tanto, pero cuando estas en definicion, un chocolate puede hacer un cambio
muy drastico... (H, 21, EF)

...Pues ahorita estoy comiendo de cierta manera, que a lo mejor a veces no es
tan sostenible, el hecho de estar comiendo la cantidad de proteinas que
necesita el cuerpo o varias veces al dia, a lo mejor no soy tan sostenible en
eso, trato de evitar en ciertas etapas, ciertos alimentos como cosas muy
cagadas con azUcar o cosas fritas, cosas asi. Y obviamente, muchas veces se
me antojan y hay unas temporadas donde pues no me limito si vamos a unas
alitas, vamos... (H, 29, EF)

Para otras personas el “comer bien” representa un verdadero desafio, es un aspecto
gue tienen presente y lo ven como necesario. Sin embargo, genera conflicto el no
lograrlo:

...Y pues algo malo, fue como el desorden alimenticio, o sea, todo ese tipo de

cosas que no podia lograr, como tener una alimentacién completamente bien.

Hasta cierto punto me generaba conflicto porque yo decia, en qué momento

voy a lograr ese cuerpo yo quiero si no puedo comer bien, pero no podia comer
bien por la falta de tiempo... (H, 29, EF)

...Entonces es por eso como que no tengo ciertos habitos o por ejemplo, ese
tipo de comidas, a lo mejor agarrarlo de una manera muy dispersa, para una
ocasion especial, unas alitas o0 algo asi. Y a veces como que en ciertas
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temporadas me vale madres si hoy alitas y mafiana un pastel, o pasado
mafiana unos tacos y otro dia... (H, 38, EF)

El gimnasio: escenario de transformacion

El gimnasio se convierte en un escenario central para aquellos que buscan transformar
Su cuerpo. Los participantes han encontrado en el gimnasio un lugar de bienestar y
superacion personal, sin embargo, también es una realidad que existe un lado negativo

del fithess.

Surge en la narrativa de los participantes que el gimnasio les ha permitido ver cambios

significativos en su cuerpo:

...Pues me empezé a gustar la forma del gjercicio, los cambios que vas notando
en tu cuerpo... (M, 22, EF)

Para muchos, el gimnasio se vuelve una parte integral de su rutina diaria, un medio

para mejorar su salud fisica y mental:

...Te da mucha salud, energia, te ayuda mentalmente, y silo sabes aprovechar,
puedes sacar muchos beneficios para tu vida, demasiados... (H, 21, EF)

...Yo ya ahorita no lo quiero dejar, de verdad para mi ya se hizo no solo un
“hobbie” (pasatiempo), como que algo para mantenerme sana a mi, sentirme
bien yo, y si, 0 sea, sobre todo sentirme bien, ya no sentirme tan acomplejada,
ya poder decir mira me veo bien, me siento bien, eso si digo no lo voy a dejar,
no lo pienso dejar... (M,19, EF)

... jUy! pues grandes beneficios, yo siento que tengo mas resistencia, estoy
mas activo, pues, ya mi ropa me queda mejor y tengo mi autoestima elevada...
En mi familia han sido muchos problemas entonces como que es una terapia
para mi el ir al gimnasio, eso es lo que me motiva, dejar todo alla afuera, porque
aqui se me olvida todo, todo lo de afuera, yo pienso que esos factores influyen
para yo estar en el gimnasio o querer que cambie mi cuerpo... ahorita mi vida
es el gimnasio... (H, 33, EF)

...Cambié mentalmente, empiezas a ver el tema de cuidar tu salud, tanto fisica
y mental, empiezas a querer ayudar a la gente, no eres coach ni nada, pero si
a alentarla, de haz deporte, te ayuda mucho a querer inspirar a la gente. Para
mi ha sido todo, me ayudoé a levantar mi autoestima demasiado, me ayudo en
el tema de mi salud, pocas veces me enfermo, me ayudé al momento de hablar
con alguien, me ha servido porque me siento a gusto con mi cuerpo... (H, 21,
EF)
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... Te la cambia desde la condicion que tienes, que no vayas caminando y vayas
bien agitada. jTe sientes mejor! jDuermes mejor! A veces amaneces bien
motivada de jVoy al gym! y a veces, por ejemplo, yo digo voy a caminar... jAy,
no! jNO! jSi me voy a caminar! Te da como que energia, te da energia.
Creemos que el ejercicio... pues todos los doctores lo recomiendan y siempre
el doctor te manda hacer ejercicio, siempre. Y le digo, yo creo que todos los
seres humanos sabemos que el ejercicio es bueno. Que no lo hacemos es otra
cosa, pero todo humano sabe que el gjercicio te ayuda a tu vida diaria... (M,
53, EF)

...Pues te digo, para mi se ha convertido como en un estilo de vida, yo ya no
me siento cémodo sino levanto peso. A lo mejor una semanita o dos semanitas
gue te tomas de vacaciones o de descanso. Pero me siento cémodo haciendo
otras actividades, saliendo en bici, corriendo, caminando o lo que quieras,
haciendo otro tipo de actividad fisica, pero en realidad el gimnasio, 0 sea
levantar pesas y hacer eso, esto ya lo veo como un estilo de vida, como parte
de mi dia, y te digo, no lo veo como jay tengo que ir al gimnasio! (con voz de
pesades y flojera). O sea, ya lo veo como de que de tal hora a tal hora tengo
gue entrenar a huevo, es parte de mivida y lo siento como algo positivo. Lo veo
como una oportunidad para mejorarme a mi mismo o lo veo como que me
motiva, es como mi momento... (H, 38, EF)

...Porque creo que de tantas opciones que tenemos para empezar, lejos del
proposito de Afio Nuevo, es como una ruptura o una parte donde te sientes mal
emocionalmente. Porque buscas ser la mejor versién de ti, a mi eso fue lo que
me orill6, que yo estaba pasando una situacion mal emocional y tuve ese
impacto positivo, porque ya fue cuando centré todo, que si queria hacer las
cosas constantes y pues hasta la fecha no he desistido... (H, 29, EF)

Sin embargo, también existe un lado negativo, ya que al estar en un ambiente donde

la apariencia es muy importante genera inseguridades:

...Juega muy fuerte tu mente, es lo que dicen, el gimnasio si te da fuerza
mental, pero al mismo tiempo te causa inseguridades mas fuertes que las que
tenias, dices: "por qué no puedo tener musculos mas grandes o0 por qué no
crezco", cunado muchas personas si te dices que te ves mas grande, que se te
ve mejor el brazo y tu no les crees. Pero pues si, son cambios que nunca vas
a ver, por mas que quieras nunca te vas a ver bien, siempre te vas a ver mas
chico de lo que estas, lo que es la dismorfia corporal es un tema muy fuerte que
mucha gente se la toma a la ligera, pero si es un tema que, si tienes que saber
tratar, porque si tu mente te empieza a engafiar si es como de que jaguas!...
(H, 21, EF)

La influencia del ambiente del gimnasio es muy significativa. La convivencia
con personas que llevan mas tiempo entrenando, desde el coach hasta
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comparieros, que poseen mas “experiencia”, asi como el hecho de observar
cuerpos fisicos a los que aspiran, confiere un poder de influencia positivo o
negativo importante:

...Yo entré gordito queriendo bajar de peso, y yo los veia a ellos estaban
mamadisimos y entonces pues yo hice por acercarme a ellos, jqué onda!
¢, Como estdn? Y me empecé a juntar con ellos, ya después de un mes, dos
meses eran mis compas, y entonces me dejé influenciar mucho por ellos. O
sea, pero me dejé influenciar del modo que consumes esteroides, farmacos,
suplementacion, alimentaciones pues bien estrictas y exageradas. Y ahi
anduve un par de afios, unos 2, 3 aflos haciendo eso, siguiéndolos a ellos,
conociendo a otras personas que hacian lo mismo. Pero a mi lo que me toco
Vvivir en ese entonces, me acerqué a personas que ignoraban mucho el temay
no habia tanta informacién como lo que hay ahorita y entonces como que me
toco el lado negativo del fithess. A mi me tocé eso, vivir ese pedo desde la
ignorancia. (H, 38, EF)

...De lo malo cuando estuve los primeros cuatro meses aqui en el gimnasio, yo
veia el ambiente en el lugar donde hacia ejercicio y se sentia como
competencia, porque las personas como que ya no lo ven como un deporte, ya
lo ven como esa ligera competencia de yo me quito la camisa para demostrarte
gue llevo mucho tiempo. Te hacen sentir inseguro. Entonces creo que eso fue
una influencia mala. En esos cuatro meses yo decia, qué hago aqui ¢ Qué hago
aqui? Porque pues yo decia, cuando me voy a ver asi. Hasta cierto punto me
generaba conflicto porque yo decia, en qué momento voy a lograr ese cuerpo
yo quiero si no puedo comer bien, pero no podia comer bien por la falta de
tiempo... (H, 29, EF)

...Otra de las influencias buenas, fue el apoyo que tuve por parte del
entrenador, en la que existia la insistencia de que estuvieras aqui, de que
hicieras los ejercicios tal como te los estaba indicando, los comentarios que
recibi por parte de el de te estas viendo bien, vas por buen camino, aunque
fuera verdad o fuera mentira jajaja, pero pues sabe uno que en su momento
van para arriba. Esto es “marketing” (mercadotecnia) jajaja... (H, 29, EF)

Un empujoncito para lograr mis objetivos

En el ambiente del gimnasio, el consumo de suplementos y farmacos es una practica
comun entre aquellos que buscan acelerar sus resultados. Este subtema examina las

motivaciones detras de esta eleccion y sus implicaciones.

Encontramos un consumo de suplementos sin asesoria, los mas comunes son los

conocidos preentrenos, creatina y proteina.
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...Estoy tomando el preentreno, 6xido nitrico y ahorita tengo una creatina y
apenas me estan recomendando las proteinas, el suero de leche o algo asi, te
digo que aun no me familiarizo mucho y si he sentido que me dan un poquito
mas de rendimiento, por mis trabajos, jque tengo tres!... (H, 33, EF)

En casos mas extremos, algunos participantes recurren a farmacos, como
guemadores de grasa y esteroides anabdlicos para alcanzar sus metas
corporales. Esto representa un riesgo significativo para las personas que
asisten al gimnasio con objetivos muy especificos, ya que a menudo los
preparadores fisicos carecen de la preparacion adecuada y recomiendan
sustancias nocivas para la salud desde el inicio, y que ademas son muy
costosas. Estas recomendaciones pueden incluir el uso de farmacos y
suplementos peligrosos, poniendo en peligro el bienestar fisico y mental de las

personas.

...Y me dijo (el preparador fisico): “te puedo recetar o te puedo recomendar
esto para que sea como un empujoncito” (refiriéndose a las hormonas para
aumentar de peso), no creas que ya te las tomas y mamadisima (muy
musculosa), pues no... y la verdad desde que las tomo si he sentido un
cambio... es que la vedad esas pastillas como es hormona, por ejemplo, me
estan saliendo més granitos, més vello, problemas con miregla... (M, 19, EF)

...O sea, te digo yo la primera vez que a mi alguien me dio farmacos tenia 19
afios y yo me acerqué al sefior y bueno, a mi siempre me daba risa, les
platicaba a mis papas que cuando yo llegaba a verlo, el gliey me decia principe
y yo estaba medio gordillo y el gliey me decia no mames principe ya te estas
viendo bien mamado gliey. La primera vez que usé, a lo mejor tenia como unos
6 meses usandolos, y un dia fui, porque me dolia un poquito aqui (sefialando
la espalda baja) y el gliey me dijo, pero si te dije que te pusieras no sé qué no
gley. Y le dije no giey y me dice, pues cOmprate uno hoy guey, hoy saliendo,
hoy te lo pones. Y dije no mames, este cabrén qué pedo. Una de las razones
principales por lo que las personas usan farmacos y todo este tipo de cosas en
el gimnasio, es porque no nos sentimos cémodos con nuestro fisico, con
nuestro cuerpo.... (H, 38, EF)

...Farmaco ahorita nada mas estoy tomando unas que se llama... no recuerdo
coémo se llaman esas pastillas... son unas pastillas para fuerza y poquito
crecimiento muscular, pero es mas como para ganar fuerza. Mi preparador, el
desde que inicié con él, me empez6 a decir que si no queria usar farmaco, pero
él se referia a lo que es el ciclo. Apenas llevo con €l un afio, al principio llegué
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y literal me dijo: "¢ Te quieres poner farmaco?" y le dije: No ahorita no. Y al
momento el he dicho no, como tal inyeccion no... (H, 21, EF)

Aunque no todos han consumido estos productos, muchos han considerado la

posibilidad:

...Yo pienso que si son necesarios para el proceso que quiero... Yo si los
consumiria, pero asesoradas por alguien, alguien de experiencia... (H, 33, EF)

...Si, lo he pensado. Si lo he pensado, pero también soy muy meticuloso en
ese aspecto. Pienso mucho en los pros y los contras. Entonces como que me
puede mas los contras que los pros. Pero si lo he pensado... (H, 29, EF)

Los participantes son conscientes del riesgo que implica consumir farmacos. A
pesar de ello, la presién por alcanzar ciertos estandares fisicos y el deseo de
obtener resultados rapidos pueden llevarlos a tomar decisiones que ponen en
riesgo su salud. Son conscientes de los posibles efectos secundarios y de los
peligros a largo plazo, pero el entorno competitivo del gimnasio y las

expectativas sociales pueden influir en su disposicién a asumir esos riesgos:

...pero yo sé que para como quiero estar, necesito de ese farmaco, pero no lo
creo hacer porque trae muchas consecuencias y la verdad no. Porgue son
muchos riesgos, ahorita muchos fisicoculturistas se estdn muriendo por lo
mismo. Ponle que se exceden, pero al final de cuentas te estas dafiando porque
va contra tu higado, cosas que dices, si se dafia de mas te mueres. Muchos se
han muerto porque se les freg6 el higado, se les freg6 el rifién, y ya ahi quedo.
Para qué arriesgarme si al final de cuentas yo no estoy pensando en competir...
(H, 21, EF)

...O sea, pero me dejé influenciar del modo que consumes esteroides,
farmacos, suplementacion, alimentaciones pues bien estrictas y exageradas. Y
ahi anduve un par de afios, unos 2, 3 afios haciendo eso, siguiéndolos a ellos,
conociendo a otras personas que hacian lo mismo, es algo que no puedes estar
usando siempre, sabes que hace dafio, es algo que sabes que no te va a hacer
bien si no descansas y contintas haciéndolo, pienso que hay muchas cosas
dentro de ese mundillo de fitness y entonces como que no me gusta estar
conviviendo con ese tipo de ignorancia... (H, 38, EF)

6.4Me siento bien, pero no conforme: la realidad de la insatisfaccion
corporal

Este tema surge al encontrar una paradoja entre sentirse bien y la persistente

insatisfaccion corporal que experimentan las personas que acuden al gimnasio. A

pesar de los esfuerzos y logros de mejorar su imagen corporal, la mayoria de los
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participantes expresan una constante insatisfaccion con su apariencia. Este fenomeno
es recurrente en las narrativas y refleja una lucha interna entre el bienestar fisico y una

satisfaccion corporal.

A pesar de la percepcion de los beneficios fisicos y de salud que conlleva la actividad
fisica y una alimentacion saludable, la insatisfaccion corporal puede persistir. Las
personas participantes relatan como a pesar de haber alcanzado sus metas fisicas,
existe un “pero”, contindian sintiéndose insatisfechos con su apariencia. Esta paradoja
refleja la complejidad de la relacion entre el cuerpo y la mente, donde el bienestar fisico

no siempre se traduce en bienestar emocional:

... Pues ahorita me siento bien con mi cuerpo, aunque no soy la delgada, pero
a mi me gusta mi cuerpo. Pues por un lado bien, porque siento que se me van
quitando las bolillas que tengo aqui (sefala piel del brazo) y por el otro no,
porque tienen manguita no me guedan, se me va engrosando el brazo... (M,
53, EF)

...Solo tengo una hermana, pero ella es, ella si tiene muy bonito cuerpo la
verdad. Yo fui la Unica que nunca ha podido. Antes si me sentia mal por lo
mismo que estaba gordita, pues si trataba de usar ropa no muy pegada para
gue no se notara que estaba gordita, y ya ahorita igual sigo usando ropa muy
holgada pero ya no tanto, tanto porque ya tengo mas seguridad con mi cuerpo
se puede decir, igual trato de no mostrarlo tanto pero si. Porque si se me ven...
Ya ves que te quedan como estrias, trato de que no se me vea tanto la parte
de la panza, pero lo demas si... (M, 22, EF)

...Nunca me he sentido cémodo en como te ves. O sea, si me he sentido
cémodo, por ejemplo, ahorita me veo en el espejo y me siento comodo, pero
he llegado a veces donde te ves y dice jAy guey! ya tengo esta lonjita o este
pantalén me lo quise poner y me siento bien apretado, como cositas de esas.
Me hacen sentir incémodo y pues yo mismo digo, bueno ya me tengo que poner
las pilas, cosas asi. Otra también, cuando estoy descuidado con mi peso y por
cualquier situaciébn me toca moverme, correr o algo asi, y que me sienta que
me agite como que esas cosas también, como que no me gustan, no me gusta
sentir que me canso facilmente... (H, 38, EF)

...Con mi cuerpo me siento bien, en momentos he tenido como ciertos bajones
emocionales porque te das cuenta del tiempo que ya llevas haciendo ejercicio,
el tiempo que haces una buena alimentacion y tal vez el resultado es muy lento.
Entonces esa parte es donde més dudas existen, si estas haciendo lo correcto
o si vale la pena seguir haciéndolo. Entonces no puedo decir que me siento del
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todo bien. Si, me siento bien, pero no tan bien como para decir que ya estoy
conforme con la situacion. Sé que me falta mucho... (H, 29, EF)

La insatisfaccion corporal puede evolucionar y cambiar de forma a lo largo del tiempo.
Un participante compartié6 como la percepcion de su cuerpo ha cambiado con el
tiempo, ilustrando la complejidad de esta insatisfaccion. Anteriormente, se sentia
avergonzado de ir a la playa y quitarse la camisa debido a su sobrepeso. Sin embargo,
después de alcanzar sus metas de pérdida de peso y ganar masa muscular, su
insatisfaccion se ha transformado. Ahora, teme no poder mantener su rutina de
entrenamiento y perder masculo, lo que podria hacerle sentir que se ve demasiado

delgado:

...Y por ejemplo, yo iba a la playa y para mi era un infierno, para mi era un
infierno ir a unas albercas o ir a la playa, porque era como de que ir y ver a la
gente que se quita la playera sin problema y esta marcada y anda en la playa
como si nada. Pero me costaba mucho quitarme la playera, me costaba mucho
verme al espejo, me costaba demasiado verme sin playera, yo en mi casa no
andaba sin playera, ni en mi casa que veia un espejo y me veia, ¢Qué estoy
haciendo? ya ando contento, ya ando feliz, ya no me preocupa el no poder
meterme a nadar... Pero por ejemplo hoy no voy a hacer ejercicio, entonces mi
mente ya esta de "ya la regaste un dia, ya vas a perder mucho muasculo", yo sé
en parte que no, que no pasa nada, que es solo un dia, tampoco es que vas a
perder todo, mientras coma bien... En mi cabeza es de "ya perdiste masculo”
"ya te ves mal" "te ves delgado" "te ves falco"... (H, 21, EF)

Una participante femenina relaté como, a través de un régimen intenso en el gimnasio,
una alimentacién controlada y el uso de farmacos, ha logrado cambios significativos
en su cuerpo en poco tiempo. Aunque refiere agrado por su nueva apariencia y se
siente orgullosa de los resultados, también siente una presion constante para
mantener y mejorar su fisico, por lo cual acude a terapia psicolégica y lo reconoce

como una herramienta crucial para lograr el bienestar:

...Esta foto me gusta bastante porque esa foto dije no manches todo lo que mi
cuerpo ha cambiado (foto con ropa deportiva en el gimnasio), de hecho, cuando
empecé a hacer ejercicio con mi entrenador hace 8 meses, me tomaba fotos y
veia los cambios. Y dije, ya al fin, aunque sea consegui una meta que dije
bueno ya me siento bien, puedo decir que me siento bien. Fui con un psicé6logo,
fue cuando ya empecé a comer mas, ya me empece a arreglar, mi cabello, mis
pestafas, todo, dije ya 6sea como que... y también ahi lo vas trabajando [se
sefiala la cabeza], Y también mientras, en el proceso vas y te sientes mejor,
pues tu mismo te vas sintiendo bien y va como que cambiando eso y dices no
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pues cada cuerpo es diferente, no me puedo comparar porque esta persona
lleva tres afios y yo apenas voy empezando, COmo que eso Yy ya no te empiezas
a fijar en otras personas, sino ya mas en ti, que puedo mejorar yo, y la
competencia es conmigo no con ellos, no con ellas y asi... (M, 19, EF)
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VIl. DISCUSION DE RESULTADOS

El objetivo de la presente investigacion es comprender las experiencias y percepciones
sobre la imagen corporal de personas que acuden a un gimnasio, como parte de los
resultados se han develado una serie de hallazgos significativos en relacion con estas
percepciones y experiencias. A lo largo de las entrevistas, emergieron cuatro temas
principales: Imagen corporal percibida en las diferentes etapas de vida, donde se
exploran los cambios en la percepcion corporal desde la nifiez hasta la adultez;
Construyendo y reconstruyendo la imagen corporal a través de las experiencias, que
incluye la influencia de personas cercanas, etapas cruciales como el embarazo y la
evolucion de ideales corporales; ¢Cuidar o castigar?, que analiza las acciones
tomadas para alcanzar un ideal corporal, abarcando temas de alimentacion, el
gimnasio como escenario de transformacion y el uso de suplementos y farmacos; y
finalmente, Me siento bien, pero no conforme: la realidad de la insatisfaccion corporal,
que aborda la constante busqueda de un cambio y la insatisfaccion corporal

persistente.

Estos resultados destacan no solo la variabilidad de la imagen corporal a lo largo de
las diferentes etapas de vida y contextos sociales, sino también surgen dentro de la
narrativa de las personas participantes, los distintos componentes de la imagen
corporal que propone Thomas F. Cash desde la corriente cognitivo conductual
(perceptuales, cognitivos, afectivos y conductuales), los cuales son esenciales para
comprender como las personas perciben y se sienten respecto a su cuerpo.! En el
componente perceptual descubrimos como las personas perciben su cuerpo en
diferentes etapas de su vida. En la parte cognitiva surgen pensamientos, creencias y
percepciones que las personas tienen de su cuerpo. En la parte emocional, surgen
sentimientos y emociones, tales como la insatisfaccion o satisfaccion corporal,
sentimientos de aceptaciéon o incomodidad, de distintas formas y en diferentes
momentos de su vida. Todo esto desencadena la parte conductual, las acciones, las
cuales estan orientadas a modificar el cuerpo, tales como la alimentacion, el ejercicio

y el uso de farmacos y suplementos.!
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Para comprender mejor los resultados de esta investigacion, es crucial considerar el
contexto en el que se desarrollan las percepciones y experiencias sobre la imagen
corporal de los participantes. La creciente preocupacion por la apariencia fisica en la
sociedad actual, impulsada por la influencia de las relaciones interpersonales, del
ambiente del gimnasio, de las redes sociales, entre otras, ha llevado a muchas

personas a buscar cambios en su cuerpo.

Este estudio, mediante un disefio biografico-narrativo, ha permitido explorar de manera
profunda y detallada como las personas que acuden a un gimnasio perciben y
experimentan su imagen corporal a lo largo de diferentes etapas de su vida. El uso de
entrevistas cualitativas apoyadas por fotografias ha sido fundamental para comprender
la complejidad de estas experiencias. En los préximos apartados, se discutirdn los
temas emergentes de la informacion compartida por los participantes.

7.1lmagen corporal percibida en las diferentes etapas de vida.

Se encontrd que la percepcion de la imagen corporal cambia en cada etapa de vida,
por lo cual surge un subtema por cada etapa de vida.

Principalmente las etapas de la nifiez y adolescencia son de gran relevancia como
experiencia de aprendizaje de la imagen corporal, en el contexto de desarrollo
cognitivo, social, emocional y fisico. Estas percepciones predisponen la forma de

interpretar y reaccionar a los acontecimientos de la vida actual. *

Nifiez

Los resultados develan una clara distincion en la percepcion de la imagen corporal
entre nifos y niias durante la etapa de la nifiez. Mientras que los nifios tienden a no
darle importancia a su apariencia fisica, las nifias muestran una mayor preocupacion
por su imagen desde temprana edad. Esta diferencia esta influenciada por varios
factores, incluyendo los comentarios de compairieros en la escuela, la influencia de la
familia, y el contexto socioecondmico en el que crecen. Las nifias, en particular, son

mas susceptibles a los comentarios criticos y estigmas relacionados con el peso, lo

gue puede afectar su autoestima y percepcion corporal.

73



Estudios previos demuestran que en edades tempranas como los 4 o 5 afos, se
muestran dificultades para identificar el tamafio de su cuerpo, probablemente debido
a su inmadurez cognitiva.5*%® Un estudio mixto encontrd, en la parte cuantitativa,
insatisfaccion corporal en las nifias, sin embargo, en la parte cualitativa no se encontré
insatisfaccion en la narrativa de los nifios y nifias. Este estudio concluyé que si bien,
en edades tempranas no existe inconformidad con el cuerpo, esta etapa es importante

en el desarrollo de actitudes negativas hacia el cuerpo.

En otro estudio cuantitativo que compara la satisfaccion corporal en la nifiez y
adolescencia se encontré un mayor porcentaje de odio al cuerpo en la nifiez (9.1%)
gue en la adolescencia (6.3%) y un sentimiento de incomodidad con su cuerpo similar
en ambas etapas (16.3% y 17.7%). Esto apoya nuestros hallazgos, ya que si bien, la
mayoria de la literatura indica que la adolescencia es una etapa crucial para la
construccion de la imagen corporal, a la nifiez no se le debe restar importancia, ya que
este constructo se desarrolla desde los primeros afios de vida, integrando los

componentes cognitivos, afectivos y conductuales.64-6

En diversos estudios, se encontré que las nifias presentan valores mas altos que los
varones en la preocupacion por el aspecto fisico e insatisfaccion corporal. Al ser
estudios cuantitativos, lo dictaminan con la diferencia entre cémo se ven y cémo les
gustaria verse, lo cual nos da informacién limitada. Ademas, se ha encontrado
insatisfaccion corporal principalmente en las nifias con cuerpos grandes, lo cual genera
emociones negativas que afectan su desarrollo fisico. Lo anterior concuerda con
nuestros resultados, ya que parte de las participantes que refirieron tener conflictos en
esta etapa, refirieron estar “gorditas” y recibir burlar a causa de ello, lo cual desde la
perspectiva cognitivo conductual, repercute en la relacion con su cuerpo en el

presente.6467

En otros estudios previos que abordan lo anterior, indican que el aumento de la
obesidad infantil y la disminucién de los niveles de actividad fisica se relacionan con
dificultades psicosociales, en la conducta, pérdida de relaciones sociales, depresion e
incluso trastornos en la conducta alimentaria. Por otro lado, no solo encontramos las

relacionadas a la insatisfaccién corporal, lo que puede generar aislamiento, cambios
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en la comentarios o burlas por sobrepeso u obesidad, también, preocupacion por ser

muy delgadas.5468

Ademas de la diferencia de género que hace a las nifias mas vulnerables a problemas
relacionados con la imagen corporal, se ha estudiado que el nivel socioeconémico alto
es un factor determinante. % Sin embargo, en nuestro estudio, el nivel socioeconémico
no se presentd como un factor determinante, ya que todas las nifias narraron
experiencias negativas en esta etapa que tuvieron influencia en la construccion de su

imagen corporal.

El presente estudio devela que la insatisfaccion corporal en las participantes no se
limita Gnicamente a cuestiones de peso. Atributos fisicos como el color de piel o cabello
también emergen como fuentes de conflicto, sefialamiento y burla. Esto sugiere que la
percepcion de la imagen corporal es multifacética y compleja, influenciada por una
variedad de factores que van mas alla de la forma y peso del cuerpo. La reflexién que
surge de estos hallazgos es que es crucial adoptar un enfoque holistico al abordar la
insatisfaccion corporal, considerando todas las dimensiones que contribuyen a esta
problematica. Reconocer y validar estas experiencias diversas puede fomentar una

comprension mas inclusiva y efectiva en la promocién de una imagen corporal positiva.

Estos hallazgos resaltan la necesidad de abordar, con un enfoque preventivo, las
influencias en la imagen corporal en el entorno escolar y familiar, para promover una
imagen corporal saludable desde la infancia. Para esto en necesario recursos y apoyo
de equipos de salud publica, orientadores educativos y psicologos, ademas de la
capacitacidén y concientizacion de profesores, padres de familia y alumnos. Todo esto,
ya que se trata de una etapa importante en el desarrollo personal y ademas tiene

influencia en la vida adulta. 67-6°
Adolescencia

De acuerdo con los hallazgos de la presente investigacion, la adolescencia es el inicio
de los conflictos relacionados con la percepcion de la imagen corporal, influenciada
por diversos factores. Los comentarios de los compafieros de la escuela destacan

como un factor significativo que afecta negativamente esta percepcion. Por otro lado,
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la adolescencia se convierte en una etapa crucial para la construccion de la imagen

corporal debido a los cambios fisicos y emocionales significativos que la caracterizan.*?

Desde una perspectiva psicoldgica, esta etapa es fundamental para el desarrollo de la
identidad, y dicho proceso esta estrechamente vinculado a la construccion de la
imagen corporal. Estos hallazgos subrayan la importancia de abordar tanto las
influencias externas como las internas para fomentar una percepcion saludable de la

imagen corporal durante la adolescencia. 707%

Esta etapa se vuelve compleja, ya que no solo interactian cambios fisicos y
emocionales, sino que se involucran una variedad de cambios culturales, sociales y
psicolégicos, mismos que impactan en la percepcion de la imagen corporal. Esto
ademas de generar un deseo de un cuerpo ideal, comienza a generar, principalmente
en el sexo femenino, la busqueda de acciones para lograrlo, como lo son cambios en

la conducta alimentaria y el ejercicio.”?72

En este estudio efectivamente se encontré que la adolescencia es la etapa en la que
se incrementa el interés por la imagen corporal. Se encontré que no solo las mujeres
comienzan con preocupacion y con acciones para modificar su imagen corporal,
también los hombres. Sin embargo, en los hombres comienza a surgir el interés por el
aspecto fisico al percibir un problema con su cuerpo cuando hay dificultades fisicas

que dificulten la convivencia, como jugar futbol. 7°

Estos ideales y acciones también se ven reforzados por otras personas significativas
en los ambientes de los adolescentes, como lo son la familia y los compafieros de la
escuela. En esta etapa la relacién con la familia es fundamental, se encontré en el
presente estudio y diversas investigaciones han demostrado que los comentarios de
los padres relacionados al peso o al aspecto fisico se asocian con la insatisfaccion
corporal. Otro punto importante es el ejemplo de los padres sobre habitos de
alimentacion, como conversaciones negativas sobre el peso y las dietas entre los
miembros de la familia, especialmente de las madres que sirven como modelos a

seguir.’0.73
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Otro aspecto importante en esta etapa y que se desarrollara mas adelante, es la
influencia de los amigos y compafieros en insatisfaccion corporal de los adolescentes.
Su participacion es mediante las burlas y criticas basadas en la apariencia, lo que
genera preocupacion por la misma, se externan entre pares y surge la comparacion,

lo que genera sefialamientos, conflictos o exclusién. 7073

En nuestra cultura neoliberal los adolescentes se vuelven wvulnerables al ser
consumidores potenciales y susceptibles a influencias externas, lo cual tiene un
Impacto negativo y significativo en su imagen corporal. Estos hallazgos nos permiten
reflexionar en la importancia de dar atencion adecuada a esta poblacion y acompaniar
en los cambios fisicos y psicosociales que enfrentan. Siendo un blanco ideal para
intervenciones relacionadas con la salud fisica y mental orientadas a cuidar y aceptar

su cuerpo.’®
Juventud

En la juventud, las percepciones de la imagen corporal se vuelven mas conscientes y
reflexivas. Algunos de los participantes se encuentran en esta etapa, por lo cual
realizan ejercicio y han hecho cambios en su alimentacion, sin embargo, en sus
palabras lo describen como: “esa montafia rusa donde empiezas a subir y vuelves a

bajar y vuelves a subir”.

Existe evidencia de que, en la etapa de la juventud, las mujeres se encuentran en
constante comparacion con sus pares, influenciadas por una presion sociocultural
internalizada. En un primer momento, el ideal corporal esta orientado hacia la
delgadez, lo que genera insatisfaccién corporal, y con ello acciones que se pueden
convertir en conductas alimentarias de riesgo al no estar orientadas por

profesionales.”

En esta etapa, se ha encontrado en diversos estudios que las actitudes negativas hacia
el cuerpo y la apariencia ocurren con frecuencia en hombres y mujeres, lo cual se
relaciona con depresion, baja calidad de vida y diversas afecciones a la salud. ® En
un estudio que compara la percepcion de la imagen corporal en juventud y en la edad

adulta, se encontré que la insatisfaccion corporal se presenta en ambos grupos, sin
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embargo, las personas mas jovenes experimentaba mayor presion social hacia el ideal

corporal, lo que genera mayor conflicto.”®

Una explicacion parcial, que la investigacion ha sugerido, que nos orienta sobre la
importancia de la imagen corporal en esta etapa, y que, ademas, lleva a los jovenes a
tomar accion en modificar su cuerpo, es la vigilancia corporal. Cuando una persona
centra la atencion en si mismo y tiene conciencia de los estandares de belleza, pero
no puede reducir la discrepancia entre como se ve y como debe verse, surge la

inconformidad o el malestar.””

Otros autores como Carter y Burbidge indican que otro factor de influencia es la
convivencia con mas jovenes que propicia las comparaciones negativas. No
necesariamente convivencia fisica, también el mayor uso de redes sociales, ya que
recientemente se ha informado que aumentan la insatisfaccion corporal en los

jovenes.’6.78

En esta misma linea, los jovenes pueden ser vulnerables a la autocosificacion y sus
efectos negativos, debido a la importancia que le otorgan a la apariencia fisica en esta
etapa. Se ha encontrado que la auto objetivacion se asocia con una serie de
consecuencias negativas como la preocupacion por la apariencia. Cuanto mas se
autocosifican y se internaliza el ideal corporal, es mas probable que se generen
acciones para cambiarlo, lo que a su vez afecta su imagen corporal y el riesgo de que
estas acciones no sean saludables, como el ejercicio excesivo, patrones de
alimentacion no saludables como dietas restrictivas, y ademas de esto, en el ambiente
del gimnasio, el uso de farmacos y suplementos, tal como nuestros hallazgos lo

indican.’
Adultez

En esta etapa, encontramos que la percepcion de la imagen corporal es distinta en
esta etapa, la consciencia y reflexividad aumentan ain mas. Sin embargo, no esta
exenta de insatisfaccion, ya que en la narrativa de los participantes pareciera tomar
menos importancia, pero el deseo de mas, en el caso de los hombres, o el anhelo de

volver al cuerpo pasado en el caso de las mujeres, estan presentes. Leichty explica
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este hallazgo como una existencia dual de satisfaccion y el deseo persistente del
cambio fisico, no obstante, el ideal corporal se vuelve cada vez mas irrelevante con la
edad, en palabras de una participante “porque ya que cambie mi cuerpo, ya casi perdi

la esperanza, pero por salud si”.”®

Conforme avanza la edad, la imagen corporal se relaciona cada vez mas con la salud,
bienestar o condicidn fisica, mas que con la apariencia, esta ultima deja de ser un logro
u objetivo primordial. Las comparaciones contindan, sin embargo, suelen orientarse a
Su misma persona en otras etapas de su vida. Esto se debe a que han experimentado
cambios fisicos en su vida mas grandes, por ejemplo, embarazo, la menopausia y otros

problemas de la salud, lo que puede influir en su imagen corporal. "6

Otras investigaciones cuantitativas han encontrado que la insatisfaccion corporal esta
presente en todas las etapas de vida, lo que se asemeja a nuestros hallazgos. Sin
embargo, los datos cuantitativos carecen de contexto y profundidad, un enfoque
cualitativo permite al investigador obtener una mejor comprension del fenémeno,

contemplando diversos factores socioculturales y propios de la persona.’®

7.2 Construyendo y reconstruyendo la imagen corporal a través de las

experiencias

En cuanto a las experiencias, se desarrollaron en distintos ambientes y momentos de
su vida que tienen influencia en esta construccién de la percepcion de la imagen
corporal. Al ser las experiencias tan diversas, surgieron de la narrativa de los
participantes los siguientes subtemas: La influencia de las personas que me rodean,
etapas cruciales en mi vida y del ideal de delgadez a la busqueda de un cuerpo de

gimnasio.

Estas coinciden con algunos de los factores histéricos propuestos por Cash desde la
corriente cognitiva conductual. Los factores histéricos son experiencias del pasado que
influyen en como las personas se relacionan con su cuerpo, como lo son las
experiencias interpersonales, las caracteristicas y cambios fisicos y a la socializacion

cultural. Es asi como mediante procesos cognitivos, influidos por la sociedad, se
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generan actitudes sobre la imagen corporal, como evaluaciones y autoesquemas

relacionados con la apariencia. !

De igual forma las experiencias actuales narradas por las personas participantes son
factores concurrentes, los cuales mantienen o modifican su vivencia de la imagen
corporal, influyendo en sus diadlogos internos, sus emociones y acciones. Estos
factores concurrentes se vuelven pasado en algin momento, quedando en la memoria
y convirtiéndose en factores histéricos, como dice Thomas Cash, el hoy se convierte

en ayer.136

La influencia de las personas que me rodean

En este subtema, se destacan las diversas experiencias narradas por los participantes
sobre cdmo las personas cercanas influyen en la percepcion de la imagen corporal.
Las historias abarcan una variedad de contextos sociales, como la familia, los
comparieros de la escuela, los amigos y la pareja. Cada uno de estos grupos juega un
papel crucial en la construccion de la autoimagen y la autoestima de las personas. Los
relatos muestran como los comentarios, criticas y apoyos recibidos en estos entornos
pueden tener efectos en la percepcion del propio cuerpo, desde la nifiez hasta la

adultez.

La evidencia indica que la cultura occidental busca una figura delgada que es dificil de
alcanzar, por lo que se promueve la pérdida de peso.’ Parte de esta evidencia indica
que existe un alto impacto de los medios de comunicacién en la promocion del ideal
de delgadez. También se ha investigado que las personas que nos rodean como
familia, amigos y compafneros pueden modelar y reforzar estos ideales. Estas
relaciones interpersonales son factores historicos importantes desde la corriente

cognitiva conductual de Thomas Cash.!

La influencia familiar en la imagen corporal es tan relevante que se han realizado
multiples estudios de la relacién de la familia con el desarrollo de trastornos de la
alimentacion.® Esto nos indica que a diferencia de la informaciéon proveniente de los

medios de comunicacion, los mensajes sobre el cuerpo provenientes de las relaciones
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interpersonales son mas directos y tienen mayor impacto. Por lo cual, se le otorga
mayor importancia, tal como se encontro en el presente estudio, surge mayor influencia

de parte de familiares, comparieros y amigos, que de redes sociales.!

En este tema, encontramos la influencia de la familia en la imagen corporal, y el
reconocimiento de la maternidad como factor de influencia importante en lo positivo y
negativo. Es un tema que se presta a la reflexion, ya que las madres, buscando el
bienestar de sus hijos, fomentan la realizacion de actividad fisica, sin embargo, en su
discurso de “quiéranse tantito” puede dafiar la imagen corporal y perpetuar estigmas

relacionados al peso.

En diversas investigaciones se ha estudiado la relacién madre e hija con tematicas del
cuerpo y la alimentacion. Smith y colaboradores exploraron cémo la calidad de la
relacion materna puede estar asociada con la imagen corporal de nifias, encontrando
gue la calidad de la relacion madre-hija se asocia positivamente con la imagen corporal

de las hijas, ya que tenian mayor autoestima y menor insatisfaccion corporal.!

El grupo de amigos o la pareja surgen como otro factor de influencia. Ya que los
comentarios sobre el aspecto fisico provenientes de la pareja 0 amigos pueden
perjudicar su seguridad y su imagen corporal. Las burlas provenientes de pares,
especificamente en la nifiez 0 adolescencia, cuando se realizan en publico o de forma
intimidante, impactan en el aprendizaje de que el cuerpo en un enemigo u obstaculo

para lograr la aceptacion.!

Diversas investigaciones han mostrado que el grupo de amigos o pareja constituyen
un importante riesgo para presentar insatisfaccion con la imagen corporal, ya que la
interaccidn ocurre en un espacio en el que se comparten actitudes y valores sobre el
cuerpo, se refuerzan preocupaciones por la figura, se alientan conductas de riesgo
como dietas restrictivas, se hacen comparaciones negativas y burlas entre ellos acerca

de la apariencia corporal.8?

En un estudio cualitativo con niflas adolescentes de Burnette, se encontr6 que el
entorno escolar tiene un papel importante en la formacion sobre los efectos nocivos de

los medios de comunicacion y los mensajes sobre la autoaceptacion, la comprension
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y valoracion de la diversidad y la confianza.®?® Esta informacién se presta a reflexionar
sobre la importancia de proporcionar informacién en el ambiente escolar para que se

convierta en factor protector ante las problematicas de la imagen corporal.

Finalmente, estas experiencias no solo son fatores historicos, sino que se vuelven
factores concurrentes. Los comentarios provenientes de familiares, amigos y pareja,
pueden reforzar las conductas orientadas a alcanzar el cuerpo deseado, lo que lleva a
las personas que realizan ejercicio en el gimnasio a interiorizar un sentimiento de logro

cuando sus cambios son elogiados 8

Etapas cruciales en mi vida: Surge el embarazo como un tema importante en los

cambios fisicos del cuerpo.

En nuestros hallazgos, encontramos que la etapa del embarazo se vuelve una etapa
importante en las experiencias relacionadas con la imagen corporal, por los diversos
cambios fisicos y emocionales que la misma etapa conlleva, aunado de la presion
social que evidencia los cambios. En un primer momento, el aumento de peso genera
conflicto para algunas, o alivio de las presiones del ideal delgado para otras. Y en un
segundo momento, el deseo de recuperar el cuerpo que se tenia antes del embarazo,
ademas de las marcas que estos cambios generan, como lo son las estrias y los

cambios en la firmeza de la piel. &

La insatisfaccién corporal posterior al parto se encontré en las dos participantes que
son madres, evidenciado por comentarios como “primero tienes un cuerpo bien y luego
se te va deformando el cuerpo” o “ya no pude bajar de peso”. Esto adquiere gran
relevancia, ya que en estudios indican que existe un riesgo con la insatisfaccion
corporal consecuente del embarazo, ya que se ha asociado con una serie de
resultados adversos, como trastornos alimentarios, incremento mayor de peso
corporal, afecciones en la salud mental y la negacién a proporcionar lactancia

materna.86

Estudios indican que la maternidad es un proceso de transicion, el cual se vuelve un

desafio a medida que las mujeres se adaptan a los cambios fisicos, psicologicos y
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sociales de convertirse en madres. Esta etapa de vida adquiere gran relevancia para
la vida de las mujeres, y el comprender las influencias negativas y positivas de esta se
vuelve algo indispensable para la salud fisica y mental de la madre, no solo en ese
momento, sino que también en etapas posteriores de vida. Esta informacion nos abre
la oportunidad de intervenir en la salud mental de las madres y en la aceptacion de su

cuerpo 86,

Como profesionales de la salud debemos tener presente estos cambios durante el
embarazo y promover la aceptacion a los mismos, generando estrategias que mejoren

la salud fisica y mental de las mujeres en esta etapa y durante el postparto.

Del ideal de delgadez a la busqueda de un cuerpo de gimnasio

En este subtema se desarrolla la busqueda de un ideal corporal hacia lo que en
palabras de una participante es un “cuerpo de gimnasio”. Esto implicé una transicion
notable en la percepcion de la imagen corporal, del tradicional ideal de delgadez hacia
la aspiracién de tener un "cuerpo de gimnasio". Este cambio no solo refleja una
evolucion en los estdndares estéticos de la sociedad, sino también en las motivaciones

y practicas de las personas en su busqueda de un cuerpo ideal.

Thomas Cash propone que como factor historico tienen un peso importante las
influencias socioculturales, ya que se han transmitido culturalmente ideales o
expectativas corporales, en donde se dicta que caracteristicas fisicas son valoradas y
lo que significa tenerlas o carecerlas. Este autor hace una reflexién sobre como existen
expectativas de un cuerpo femenino delgado y que los hombres no escapan de esta
presién, que se les exige un cuerpo musculoso, lo que genera una autocomparacion
constante con estos ideales.! Sin embargo, en la narrativa de los participantes, vemos
como estos ideales han cambiado, ya que los hombres en un inicio también buscaban

un cuerpo delgado.

Thomas Cash, discute la importancia del peso corporal, ya que ha incrementado la
prevalencia de sobrepeso y obesidad a nivel mundial, y con ello la sociedad occidental

con el ideal de delgadez, incrementa el estigma y la discriminacién generalizada a las
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personas gordas. Lo cual impacta en el deseo de la pérdida de peso inicial y, en algin
momento, el miedo de recuperar el peso perdido, tal como lo comparten algunos

participantes, hombres y mujeres.!

Anteriormente la gordura se asociaba a la prosperidad y la salud, sin embargo, a
principios del siglo XX desaparece, lo cual lleva a modificar el discurso médico y a

asocial la gordura con la enfermedad, modificando asi, los estandares de belleza.?’

Por lo que, en la actualidad, el personal de salud tiene una influencia importante en la
imposicion de ideales corporales y de buscar la pérdida de peso como la solucién a
muchos problemas de salud. La idea de que la pérdida de peso mejorar la salud y
disminuye la enfermedad, ha pasado a formar parte de la mentalidad colectiva de la
sociedad.®’

No hay mas que observar las tendencias estéticas que nos transmiten los medios de
comunicacion y las tendencias en la moda desde hace mas de dos décadas, para
apreciar que la figura del hombre ideal ha ido cambiando, desde la delgadez al
volumen muscular. Pero debemos poner sobre la mesa que el concepto de delgadez
puede adoptar diferentes interpretaciones. Desde que ésta se relacion6 con la salud
se establecieron medidas drasticas para lograrlo como las dietas restrictivas o el
ejercicio excesivo. Si bien, los gimnasios han sido de utilidad para mantener este ideal
delgado, ahora las pesas y aparatos se han hecho indispensables para lograr el cuerpo
musculoso idealizado. La radicalizacion de estas conductas produce nuevos trastornos
conductuales en algunas personas que, como veremos, también se reflejan en sus

conductas alimentarias. &’

Durante las entrevistas, la mayoria de los participantes expresaron que su motivacion
inicial para entrar al gimnasio era lograr un cuerpo delgado. En las experiencias de los
participantes, encontramos influencia de la familia, redes sociales, personal de salud
y maestras de baile en la imposicidén de este estandar de belleza predominante. Estas
motivaciones iniciales son similares a las encontradas en diversas investigaciones, que
indican que las preocupaciones sobre la imagen corporal y la pérdida de peso son

grandes motivadores para la realizacion de actividad fisica y que personas que la
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realizan suelen tener una percepcion positiva de la imagen y la satisfaccion corporal.
75

Sin embargo, esta informacién se presta a reflexién, ya que en nuestros hallazgos
encontramos que lejos de tener una percepcion positiva de la imagen corporal y lograr
satisfaccion corporal, la inmersion en el gimnasio y en la cultura fitness, los orilla a
buscar la imagen de un cuerpo atlético y musculoso. Por lo cual la imagen corporal
deseada pasa de la delgadez, a buscar un incremento del tamafio corporal,

especificamente, el aumento de masa muscular.

En la literatura podemos encontrar que el realizar ejercicio o actividad fisica, pueden
causar cambios importantes en el peso, la apariencia y la forma corporal, lo que puede
aumentar la confianza y la autoeficacia, y por ende mejorar la imagen corporal. "> Sin
embargo, el realizar un estudio cualitativo nos permitié profundizar en las experiencias
y percepciones. Lo que encontramos son relaciones mas complejas con el ejercicio
en el gimnasio, ya que si bien, se tiene una motivacion inicial, esta se modifica. Y méas
que un factor protector, se vuelve un factor conflictivo, ya que en la narrativa las
personas pueden estar conformes con sus cambios, pero se dirigen hacia otro ideal

corporal. 7588

Este hallazgo es consistente con estudios recientes que han encontrado que la
exposicién al contenido en redes sociales perjudica la imagen corporal. Estos
investigadores han observado cambio del ideal de delgadez, que en un inicio era
“thinspiration” (una combinacion de delgadez e inspiracién), hacia el ideal atlético
como una alternativa "mas saludable”, con el término "Fitspiration” (un acrénimo de las
palabras fitness e inspiracion). Este término se centra en una figura musculosa y
tonificada, que se logra a través de la alimentacion saludable y el ejercicio. Estos
autores destacan que las imagenes de fitspiration refuerzan la preocupacion por la
imagen corporal, e implica un cambio de enfoque hacia cuerpos musculosos y

tonificados. 8°

Existen distintas motivaciones para realizar ejercicio en el gimnasio, y no son estaticas,

sino que cambian. Algunas motivaciones no deben ser alentados por los profesionales
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del ejercicio, no solo por el bien de la adherencia a largo plazo de los individuos a la
actividad fisica, sino también para evitar resultados psicolégicos y conductuales
desfavorables. Tal como lo devela una revision sistematica, que cuando el ejercicio se
realiza para controlar el peso, modificar la composicion corporal o mejorar la
apariencia, se observa mayor preocupacion por la comida, el peso y la forma del
cuerpo, lo que los lleva a conductas alimentarios poco saludables e incluso trastornos

de la alimentacion.88

En un estudio cuantitativo con adolescentes espafioles, se encontré6 que en edad
escolar nifios y nifias desean perder peso en la busqueda del ideal de cuerpo delgado,
agregando en los deseos de los nifios un cuerpo musculoso. Ademas, se encontré que
en las mujeres es mayor la influencia del ideal corporal delgado, y los hombres, la
influencia de un ideal internalizado de cuerpo musculoso. Finalmente, con relacion a
como cada genero percibe las presiones socioculturales, las mujeres experimentan
mas que los hombres las presiones ejercidas por los medios de comunicacion y las
redes sociales. ®° Sin embargo, comienza a surgir la idea que tanto hombres como
mujeres persiguen, ademas de un cuerpo delgado, un cuerpo musculoso. Estos dos
ideales pueden combinarse, al llegar al punto donde se desea perder peso en algunas

partes del cuerpo y ganar masa muscular en otras distintas.

En otro estudio con jévenes mayores de 18 afios, encontraron lo esperado, las mujeres
no mostraron valoraciones significativas hacia los cuerpos atléticos y musculosos, y
afirman que los cuerpos musculos no es una preferencia en ellas. Los autores discuten

que esto se puede deber a los movimientos sobre diversidad corporal. 2!

Esta evolucion en los ideales corporales refleja una tendencia creciente hacia la
valorizacion de cuerpos atléticos y musculosos, que no solo afecta las percepciones
personales de los individuos, sino que también influye en sus comportamientos y
decisiones relacionadas con la salud. Es de vital importancia que los profesionales de
la salud y los entrenadores fisicos estén capacitados para ofrecer un apoyo adecuado,
evitando la promocion de préacticas peligrosas como el uso de esteroides y

suplementos sin supervision meédica para lograr los nuevos objetivos. Ademas, de
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fomentar un entorno donde la diversidad corporal sea aceptada y respetada puede
ayudar a reducir la presion social por alcanzar un ideal corporal especifico,

contribuyendo asi a mejorar la autoestima y la salud mental de las personas.

7.3¢Cuidar o castigar?

Este tema es de gran relevancia, ya que las personas participantes, motivados por
lograr un ideal corporal muy especifico y distinto para cada uno, surgen distintas
acciones para cuidar o castigar su cuerpo. La cuestion propuesta de cuidar o castigar,
surge de la narrativa de los participantes, ya que en su narrativa comparten que el
lograr el cuerpo deseado es una lucha constante, que muchas veces se sufre, por lo
gue se cuestionan ellos mismos si realizan practicas en su dia a dia como el ejercicio
0 su alimentacion por cuidar o castigar a su cuerpo. Reconocen que tener el cuerpo
deseado requiere de esfuerzo y sacrificio, y esto se presta a reflexion, ya que para
muchos es cuidar tu cuerpo y mantenerte saludable, cuando en realidad no es asi.
Conjuntando las acciones que los participantes que acuden al gimnasio realizan,
surgen los siguientes subtemas: alimentacion, el gimnasio y un empujoncito para lograr

mis objetivos.
Alimentacion

La alimentacibn emerge como una de las acciones principales para modificar el
cuerpo. Los resultados muestran un amplio espectro de conductas alimentarias, que
van desde el comer en exceso hasta la adopcion de dietas restrictivas. Algunos
participantes relatan experiencias de alimentacion saludable con orientacion
profesional y otros sin la orientacion adecuada, mientras que por otro lado otros
enfrentan dificultades econdmicas que limitan su acceso a alimentos nutritivos,

incluyendo experiencias de pobreza extrema.

Diversos estudios evidencian la realidad de la imposicion de ideales corporales, que
son muy dificiles de lograr, y en el proceso se enfrentan a retos complejos como
adoptar comportamientos alimentarios poco saludables y extremos y optar por

productos altamente procesados que son de facil acceso.®% Estos patrones
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alimentarios no solo afectan la salud fisica, sino también la relaciéon emocional con los
alimentos, evidenciando una conexion profunda entre la alimentacion y la percepcion
del propio cuerpo. Lo cual puede predisponer a problemas o desérdenes alimentarios

como la bulimia o la anorexia.8”:92

En este ambiente del gimnasio surgen otras alteraciones alimentarias, ya que es
comun promover dietas hipercaléricas, con proporciones muy elevadas en proteinas e
hidratos de carbono alejandose de las recomendaciones de una alimentacion
saludable y equilibrada.?” Este apartado resalta la necesidad de enfoques integrales
gue aborden tanto los aspectos nutricionales como los psicolégicos de la alimentacion

para promover un bienestar integral.

Los cambios en la alimentacion no siempre son orientados por un profesional de la
nutricion, lo cual implica un riesgo, principalmente en los inicios en el ambiente del
gimnasio, en la adolescencia. Esto concuerda con estudios en los que se ha
encontrado que en los adolescentes es frecuente la presencia de conductas

alimentarias de riesgo, y con ello una mayor insatisfaccién corporal.%

Otro punto que surge entre la narrativa de los participantes es el desconocimiento y la
creencia distorsionada de lo que es comer de forma saludable. En un estudio que
indaga el conocimiento de los entrenadores sobre la salud mental de los deportistas,
surge la presencia de ortorexia y la dismorfia muscular, y que estos sintomas suelen
malinterpretarse como una "alimentacion saludable" para mejorar el rendimiento. Este
estudio concluye con la importancia que tiene el entrenador como influencia en la

adopcioén de estas conductas.%

Desde el modelo sociocultural de los trastornos alimentarios tenemos que reflexionar
sobre la imposicion de ideales corporales, ya que, al internalizarlos, se puede caer en
una obsesion por el peso y el tamafio del cuerpo, y desencadenar en comportamientos
extremos e incluso peligrosos para lograrlo. Y como resultado, el desarrollo de
trastornos alimentarios. En estudios cuantitativos se estima que el 35% de las
personas que inician con alguna dieta desarrollan conductas alimentarias de riesgo, y

de ellos, el 20-25% desarrollan trastornos de la alimentacion.®®
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Otro estudio devela que un factor sociocultural ya estudiado que contribuye al
desarrollo de los trastornos alimentarios es la exposicion a los ideales corporales. En
este sentido, las redes sociales tienen un papel importante en la difusion de estos
ideales. Las investigaciones han relacionado el contenido de Instagram centrado en la
apariencia y el fitness con un mayor riesgo de trastornos alimentarios, incluso en forma

de ortorexia.8®

Otro punto importante es que todas estas préacticas alimentarias afectan la relaciéon con
la comida, y comienza a surgir el miedo a comer y subir de peso o el miedo a comer
menos y perder el peso ya ganado. Existe investigacion que han asociado las
emociones negativas y problemas con la alimentacion con la aparicion de trastornos

de la alimentacién, una de estas emociones es la culpa después de comer.%
El gimnasio: Escenario de transformacion

Martinez Guirao en su obra Construyendo los cuerpos “perfectos” menciona que los
gimnasios y las clinicas de cirugia estética se han convertido en los templos donde se
modelan y se controlan los cuerpos.?’” Esta aseveracion es muy cierta, ya que el
gimnasio emerge como un espacio multifacético en la construccién de la percepcion

de la imagen corporal y los habitos de salud.

En este contexto, se evidencian tanto aspectos positivos como negativos. Por un lado,
el gimnasio se presenta como un entorno propicio para la creacién de rutinas
saludables y el fortalecimiento de la autoestima a través del logro de metas fisicas. Sin
embargo, este espacio también puede convertirse en escenario de presién constante
y estrés, donde el éxito se mide en términos de apariencia y rendimiento fisico, lo que

puede llevar a la obsesion, la ansiedad y trastornos de la imagen corporal.

Estudios recientes destacan que la actividad fisica regular no solo mejora la salud
fisica, sino que también tiene beneficios significativos para la salud mental, como la
reduccion de la ansiedad y la depresion, y la mejora de la calidad del suefio. En este
subtema tenemos por un lado que el gimnasio se vuelve la vida de estas personas,

mientras por otro se enfrentan al lado negativo del fitness.?®
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La imposicidon de ideales corporales que afectan la imagen corporal tiene impacto en
la salud fisica y mental, ya que puede orillar a las personas a buscar estrategias
drasticas para perder o ganar peso, trastornos alimentarios, sobrepeso u obesidad,
entre otras. En diversos estudios se cataloga a la actividad fisica o el ejercicio como
un factor protector para tener una adecuada imagen corporal, y que, ademas,
contribuye a comportamientos alimentarios y habitos dietéticos mas saludables. 8 Sin
embargo, en nuestros hallazgos podemos encontrar que no son un factor protector, se

convierten en una dualidad con granes beneficio, pero con un lado negativo.

Un estudio de Marschin y Herbert comparo la insatisfaccion corporal en personas que
hacian distintos tipos de ejercicio con personas que no lo realizaban, este ultimo grupo
resultd con mayor insatisfaccién corporal, por lo que concluye que intervenciones con

ejercicio pueden mejorar la imagen corporal negativa. °’

La actividad fisica se asocia con beneficios para la salud, y esto se ha evidenciado en
diversos estudios. Entre los beneficios se encuentran una presion arterial mas baja en
reposo, pérdida de peso, menor riesgo de enfermedades cardiovasculares y cronicas
no transmisibles y mejora la calidad del suefio. %7:°8 Por el contrario, la inactividad fisica
tiene muchas consecuencias negativas, ya que afecta al sistema cardiovascular, al
sistema nervioso central, a la densidad 0sea, a la inmunidad, a la calidad de vida, a la

ansiedad, a la depresion y a otros factores. %

La evidencia cientifica muestra que el realizar algun tipo de ejercicio o de actividad
fisica puede mejorar la percepcion de la imagen corporal y el nivel de satisfaccién. En
este estudio se encontrd que el realizar ejercicio en el gimnasio mejora la confianza en
si mismo y la percepcion de la imagen corporal, sin embargo, existe un conflicto, ya
que, por un lado se reconocen los cambios que se obtienen con el ejercicio, mientras

que por otro, persiste la insatisfacciéon corporal.’
Un empujoncito para lograr mis objetivos

Este subtema concentra lo relacionado con el consumo de suplementos y farmacos,
los cuales se ven como un empujoncito para lograr sus objetivos. Lo alarmante es que

esta situacion es muy comun en el ambiente del gimnasio, incluso desde los inicios.
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Es muy comudn que los mismos entrenadores, el personal del gimnasio o personas con
mas experiencia, te os ofrezcan como una alternativa para lograr mas rapido tus
objetivos. Por eso las personas que llegan al gimnasio con la necesidad de modificar

Su cuerpo, se vuelven vulnerables.

El consumo de suplementos y farmacos es muy comun entre los usuarios de los
gimnasios. En la narrativa de los participantes surge este tema como algo que se
consumio, se consume o se contempla como una posibilidad para el futuro. Segun la
literatura existente entre el 49.4% y el 84.7% de las personas que realizan ejercicio en

el gimnasio consumen al menos cuatro suplementos diferentes.1%

De igual forma, los farmacos no regulados como lo son los esteroides anabdlicos
androgénicos son utilizados principalmente por los hombres, pero no exclusivamente,
ya que una mujer participante nos relata que los utiliza como un empujoncito para
lograr sus objetivos. Lo mas alarmante de esta situacion es que su consumo es desde
edades muy tempranas. Segun estudios recientes entre un 9.8% y 29.3% de esta

poblacién los han utilizado.1%t

En cuanto a las razones del uso de suplementos farmacos que se encuentran en la
literatura son principalmente con fines estéticos y de modificar su apariencia, con el
objetivo de incrementar la hipertrofia y mejorar el rendimiento durante el

entrenamiento. Esto coincide con lo que se encontr6 en la presente investigacion.1°

Otro aspecto alarmante que se encontr6 es que este tipo de sustancias son
recomendadas por personas no capacitadas como lo son entrenadores, compareros
con mas experiencia en el gimnasio y personal sin conocimiento. Los suplementos
mas comunes incluyen proteinas, aminoacidos, vitaminas y minerales, sustitutos de
comidas, L-carnitina, creatina y bebidas energéticas. En un estudio realizado en
México, se encontré una alta prevalencia de uso de farmacos (52,6%) en usuarios con
alto riesgo de dismorfia corporal. Es muy alta la prevalencia y en el estudio lo
relacionan a que, en México, no existe una ley que regule la prescripcién y venta de
estos, por lo que quienes los consumen, los adquieren facilmente en el gimnasio, en

linea o farmacias, incluso sin receta médica. Esta informacion nos debe alarmar como
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profesionales de la salud, ya que los gimnasios se vuelven escenarios que potencian
el uso de estas sustancias, y las personas que acuden a realizar ejercicio a estos

establecimientos se vuelven vulnerables. 102

Una figura importante que surge entre la narrativa es el entrenador. Las practicas
negativas para lograr el ideal corporal deseado pueden ser reforzadas por los
entrenadores. Sin embargo, los entrenadores pueden promover habitos saludables, la
aceptacion del cuerpo y son clave para la identificacién de alguna situacién de riesgo

como lo son los trastornos de la alimentacion.®*

Para lograr la participacion clave de los entrenadores o coach, es de vital importancia
la capacitacion adecuada, ya que las recomendaciones que se brindas son en base a
la experiencia, sin estar sustentadas cientificamente, lo que puede provocar dafio a la

salud fisica y mental de las personas que acuden al gimnasio.%

Los productos que se suponen perjudiciales para el organismo, demuestran que son
beneficiosos en otros aspectos, acentuando la sensacién de incertidumbre que puede

ser utilizada por algunos para desestimar el discurso médico.8’

7.4Me siento bien, pero no conforme: la realidad de la insatisfaccion

corporal.

En este tema aborda la complejidad emocional que acomparfia la percepcion del
cuerpo incluso cuando se alcanzan los objetivos fisicos deseados. Los participantes
relatan una dualidad constante entre la satisfaccion por los logros obtenidos y una
insatisfaccion con su imagen corporal. Este tema refleja como, a pesar de los cambios
positivos logrados a través del ejercicio y alimentacién, la autoaceptacion no es
completa. Diversos estudios recientes han destacado que la insatisfaccion corporal es
un fendmeno comun, influenciado por factores internos y externos, incluyendo las

expectativas sociales y la comparacion constante con ideales inalcanzables.?*

Todas las personas tenemos un cuerpo que lleva a cabo los mismos procesos
bioldgicos, las mismas funciones y la misma quimica molecular, sin embargo, existen
multiples formas de asumir esa corporeidad, formas de presentar, vestir, habitar y

mostrar el cuerpo, tal como lo dice Bourdieu.1® Esta diversidad genera un sinfin de
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acciones que las personas podemos realizar con nuestro cuerpo para mostrarlo al
mundo, y asi es como existen estrategias que adoptamos para modificarlo y ajustarlo

a lo que queremos proyectar.1%4

El auge de llevar un estilo de vida saludable es testimonio de que nuestro cuerpo es
susceptibles al cambio, nos modificamos y nos construimos.®? Y como lo reflexiona
Celentano, no estamos conformes con ver el cuerpo como una obra completa, sino

gue tomamos accién para cambiar su forma, su peso y su silueta.1%4

Los participantes, a pesar ver cambios notables en su cuerpo, buscan mas, refieren
estar lejos de lo que pueden lograr. Por lo que el cuerpo se convierte en un proyecto
de arduo trabajo, se logran metas, pero se plantean nuevas. Debemos tener presentes
que el cuidado del cuerpo no se refiere solo a la salud fisica, sino también a sentirse
bien, por lo cual esta sensacion de satisfaccion o insatisfaccion son parte importante

del bienestar de la persona.t%*

La mayoria de los participantes iniciaron en el gimnasio con el objetivo de perder peso,
sin embargo, los objetivos se modificaron al estar inmersos en el ambiente del
gimnasio. Por esta razon, en su narrativa surge el deseo de continuar cambiando. La
literatura indica que las influencias sociales le otorgan una gran importancia a alcanzar
un cuerpo socialmente aceptable, en distintas investigaciones se ha encontrado que
el no lograr dicho objetivo puede generar una preocupacion por el peso hasta llegar a
la insatisfaccién corporal. La cual a su vez puede generar baja autoestima, otras

afecciones a la salud mental y riesgo de trastornos de la alimentacion. 8497

En diversos estudios, como ya se ha mencionado a lo largo de la discusion, se observa
gue las mujeres tienen una menor satisfaccion corporal en comparacion con los
hombres. En un estudio cuantitativo que evaluo cuatro items, incluido el tono muscular,
la apariencia general, el peso y la altura, asi lo confirm6. ™ Este es un estudio
cualitativo, al entrar en el ambiente del gimnasio, encontramos que la insatisfaccion

corporal persiste tanto en hombres como en mujeres.

Otro punto importante es que las emociones y sentimientos hacia nuestro cuerpo son

el resultado de procesos cognitivos. Y segun la perspectiva cognitivo conductual, las
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personas aprenden estrategias para afrontar estos pensamientos y sentimientos
negativos hacia la imagen corporal. Desde estrategias de evitacidbn como utilizar ropa
holgada para ocultar su cuerpo; enfatizar el autocuidado positivo, con el discurso de
hacer ejercicio y hacer dieta; hasta el dialogo interno forzado y contradictorio de

aceptacion, el cual se ha develado en las narrativas de las personas participantes. !

Las razones para ir al gimnasio son diversas, en estudios se ha encontrado que las
motivaciones son lograr el verse en forma, una mayor satisfaccién con su cuerpo, la
aceptacion, sentirse y verse bien, estar delgado o delgada y curvilinea, aumentar los
musculos y marcar el abdomen. En este estudio las motivaciones coinciden, ya que se
buscaba la pérdida de peso, dejar atras un cuerpo muy delgado para lograr un cuerpo
con mayor masa muscular y, en algunos casos, llegar a competencias de
fisicoculturismo. Sin embargo, también se encontraron motivaciones relacionadas con
la parte emocional, viendo el entrenamiento como una herramienta para confrontar la

depresion o ansiedad.%

No solamente son objetivos a corto plazo, se encontré que algunas personas ven el
entrenamiento como un hobbie que dificiimente abandonards, llega a ser parte de su

vida: “...ahorita mi vida es el gimnasio”.

No se ha encontrado distincidbn en las motivaciones ente hombres y mujeres, a
diferencia de lo que encontré Bisquert y colaboradores, en el que los hombres
destacan el obtener mayor fuerza y agilidad, la practica deportiva y la diversion,
mientras que las mujeres, buscaban mejorar la apariencia de su cuerpo buscando
semejanza con el ideal estético, reafirmando estereotipos de género. Se encontré que
ambos buscan un cuerpo con mayor masa muscular, incluso las mujeres que dejan de

lado el ideal estético femenino delgado. 2°

Finalmente, se presta a reflexion el auge de la vigorexia como problema de Salud
Pulblica, aunque, desde la psiquiatria, no se considera a la vigorexia como un desorden
en la alimentacién. Sin embargo, implica un cambio considerable en la conducta
alimentarias. Se semeja con la anorexia en que ambos buscan conseguir una figura

ideal, agregando en la vigorexia que el ejercicio es fundamental para lograrlo.8”
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VIll.  CONCLUSIONES

La presente investigacion ha permitido, a través de un analisis cualitativo, develar que
la percepcion de la imagen corporal varia significativamente a lo largo de las diferentes
etapas de la vida, influenciada por factores externos como los comentarios de
comparieros y familiares, asi como internos, como la autopercepcion y los cambios

fisicos y emocionales propios de cada etapa.

Se logré describir como las experiencias varian desde la nifiez hasta la adultez,
evidenciando cambios significativos en la percepcion y las influencias externas en cada
etapa. En particular, la adolescencia emerge como un periodo critico donde se inician
los conflictos con la imagen corporal, debido a la influencia de los comentarios y
estandares sociales. Este hallazgo refuerza la necesidad de intervenciones tempranas

para fomentar una imagen corporal positiva desde una edad temprana.

Las distintas percepciones de la imagen corporal destacan las diferencias y similitudes
entre géneros, las influencias de factores como el contexto socioeconémico y los
comentarios de figuras cercanas. Una etapa crucial en la vida de las mujeres es el
embarazo, el cual tiene gran impacto en la modificacion de la imagen corporal,

implicando un reto en la aceptacion de los cambios del cuerpo que esta etapa conlleva.

Se identificaron y analizaron los factores histéricos y concurrentes, incluyendo
influencias familiares, sociales y personales que han moldeado las percepciones,

actitudes, sentimientos y conductas hacia el cuerpo.

Las narrativas de satisfaccion e insatisfaccion corporal mostraron cémo estas
emociones se transforman y los factores que contribuyen a ellas, como el ideal de
delgadez y el cuerpo de gimnasio. Los hallazgos sobre la insatisfaccion corporal son
consistentes a lo largo de las narrativas, mostrando que, a pesar de los esfuerzos por
modificar el cuerpo, la insatisfaccion persiste, o que sugiere una necesidad de

enfoques integrales que consideren la salud fisica y mental.

Asimismo, la investigacion revela una transicion en los objetivos de las personas que

asisten al gimnasio, desde la busqueda de un ideal de delgadez hacia la aspiracion de
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un cuerpo atlético y definido. Este cambio estd motivado por diversas razones,
incluyendo la influencia de entrenadores y el deseo de cumplir con estandares de
belleza actuales, lo que también puede llevar a comportamientos riesgosos como
modificacion de la alimentacion, la actividad fisica y el uso de farmacos y suplementos.

La presente investigacion logra una comprension profunda de como se construye y
modifica la percepcion de la imagen corporal en personas que asisten a gimnasios.
Este escenario toma gran relevancia, ya que actualmente se vuelve recurrente en la
bldsqueda de realizar actividad fisica por personas de todas las edades. Sin embargo,
es necesario continuar la investigacion en temas de corporalidad, y que contemplen
ademas diferentes contextos sociales, ya que estos tienen gran impacto en la

construccion de la imagen corporal.
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IX. COMENTARIOS Y RECOMENDACIONES

Como profesionales de la nutricidon, es importante entender como las personas llegan
a la consulta de nutricion con diversas motivaciones y conflictos con su imagen
corporal. Parte de nuestra labor es orientar hacia una vida mas saludable fisica y
mentalmente, incluyendo la satisfaccion corporal. Por esta razon es importante hacer
conciencia desde la formacién como nutridlogos y salubristas para ser mas empaticos

y conscientes al tratar con personas.

Todos los factores de influencia en la construccion de la imagen corporal que se
develaron en este estudio son de gran relevancia y nos brindan informacion para
realizar intervenciones desde la salud publica en diferentes etapas de la vida. En la
etapa de la nifiez, la escuela en un punto clave para incluir formacién orientada a
aceptar y valorar el cuerpo, y de igual forma capacitar a padres de familia y docentes
sobre temas de corporalidad, con el fin de mejorar el autoconcepto y autoestima de los
nifios y las nifias. En la adolescencia, se ha evidenciado que es una etapa crucial en
temas de imagen corporal, que se comienza con la busqueda de acciones para
modificar el cuerpo, lo cual se vuelve un area de accion importante y a la vez

complicada por la etapa de desarrollo que implica.

El embarazo surge como una etapa complicada, y es importante considerar
acompafnamiento integral durante el embarazo y en el posparto, para cuidar la salud
mental de las madres, y dotarlas de herramientas para enfrentar los cambios en su

cuerpo.

La cuestidn de la farmacologia y suplementacion se vuelven un reto en la salud publica,
ya que en México se carece de normativas que regulen la elaboracion, recomendacion,
distribucion y uso de estas sustancias en los gimnasios. Es importante implementar
estrategias para controlar su consumo y advertir a las personas de que el uso
inadecuado de estas sustancias puede tener efectos nocivos para su salud

especialmente cuando se utilizan en dosis elevadas y sin orientacion.0?
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El cuerpo llega a ser una construccion social con parametros de belleza que clasifica
a los cuerpos como aceptables o no, lo que implica una comparacion constante
desencadenando insatisfaccién corporal.1®51% Ademas de esta inconformidad con la
imagen corporal, se generan efectos en la salud que puede provocar en ellos
enfermedades y trastornos, lo cual es un area de accion desde la salud publica para

su prevencion.0?

En el presente estudio, el apoyo de fotografias como herramienta para apoyar el
disefio biogréfico narrativo, fue de gran utilidad tanto para el investigador, como para
los participantes. Durante las entrevistas nos compartieron un mayor namero de
fotografias de las solicitadas, o que implica que fue una tarea motivadora y de gran

utilidad para abordar temas de corporalidad en diferentes etapas de vida.

Para estudios futuros, se recomienda abordar contextos especificos, ya que
encontramos diferencias con otros estudios que abordaban temas similares en
distintas poblaciones. Podria ser de gran utilidad limitar la poblacion de estudio para

lograr una mayor profundidad del fenébmeno en estudio.
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XI. ANEXOS

Anexo A. Guia de Entrevista
Es un estudio cualitativo con disefio biografico narrativo. Esta guia es de utilidad para

lograr el objetivo de describir las experiencias y percepciones sobre la imagen corporal

de personas adultas que acuden a un gimnasio.

Apertura
Saludo, agradecimiento por la participacion, presentacion del proyecto, recordar la
confidencialidad y recortar aspectos éticos importantes.

Datos generales:
Vamos a platicar primero sobre ti...

Se preguntaran aspectos personales como edad, género, ocupacion, estado civil, con
quien vive. Posteriormente se preguntara cuanto tiempo tiene entrenando, cuéles
fueron las motivaciones para ingresar al gym, si han cambiado los objetivos y como es

su entrenamiento.
Desarrollo

Previamente se le solicitd traer a la primera entrevista tres fotografias (pueden ser
mas) preferentemente de distintas etapas de la vida (se sugiere preescolar y primaria,
secundaria y prepa y mayor de 18 afios) se preguntara qué eligieron esa fotografia y
gue nos platiquen un poco de esa etapa de su vida, qué acontecia en su vida en ese
momento, cuales eran los sentimientos y emociones relacionados a la misma, y

finalmente, como se sentian respecto a su cuerpo en ese momento.
Pregunta detonadora

¢En tu punto de vista qué consideras que haya podido influir en como ves tu propio

cuerpo a lo largo de tu vida?
Preguntas complementarias

¢, Como ha sido la percepcién de tu cuerpo en cada etapa de tu vida hasta el dia de

hoy?

¢,Qué ha sido para ti el ir al gimnasio y practicar ejercicio en relacion con tu cuerpo?
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Podrias platicarme ¢ Como te sentias con tu cuerpo antes de iniciar en el gimnasio? Y

¢, Como te sientes ahora?
Cierre
Es muy importante preguntar si hay algo mas que quiera compartirnos.

Agradecer el tiempo y el compartir cosas tan personales como lo son sus

pensamientos, emociones y experiencias.
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