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Resumen:

Introduccion: El CrossFit es una disciplina deportiva de alta intensidad que ha ganado
popularidad recientemente. A pesar de sus beneficios para la salud y el acondicionamiento
fisico, existe preocupacion sobre su impacto en la salud mental, especialmente en relacion
con los trastornos de la conducta alimentaria (TCA).

Objetivo: Determinar la prevalencia de TCA en entrenadores y atletas de CrossFit mediante
una revisién de alcance de la literatura de 2014 a 2024,

Materiales y métodos: Se llevd a cabo una revision de alcance de la literatura empleando
las bases de datos PubMed, SciELO, JOM y Google Académico. La basqueda incluyo
articulos en inglés, espafiol y portugueés, utilizando los términos de busqueda o (MESH)
"Eating Habits", "CrossFit athletes”, y "orthorexia".

Resultados: Se encontrd una alta prevalencia de conductas ortoréxicas y dependencia al
gjercicio en entrenadores y atletas de CrossFit. El desarrollo de TCA es mas significativo
gracias a la presencia de factores como la insatisfaccion corporal, la presion por mantener
una imagen ideal y una alta importancia atribuida a restriccion nutricional. Asimismo, el
perfeccionismo y el deseo patoldgico de cumplir los estandares sociales de belleza
contribuyen al desarrollo de estos trastornos.

Conclusiones: La popularidad del CrossFit ha evidenciado una preocupante prevalencia de
ortorexia nerviosa entre atletas y entrenadores, un TCA subestimado por su enfoque en dietas
"saludables". En Colombia, la falta de datos complica el desarrollo de estrategias especificas.
Es crucial mejorar la educacion nutricional y normalizar el apoyo psicologico en entornos de
entrenamiento. La formacion en salud mental y la deteccién temprana de TCA pueden crear
una cultura deportiva que priorice el bienestar integral sobre el rendimiento y la apariencia.
Asimismo, es fundamental fomentar una cultura inclusiva que acepte la diversidad corporal
y promover investigaciones locales para entender mejor estas dindmicas

Palabras claves:

Eating Habits, crossfit athletes, ortorexia



Abstract

Introduction: CrossFit is a high-intensity sport that has recently gained considerable
attention. While it offers numerous health and fitness benefits, there is concern regarding its
potential impact on mental health, particularly about eating disorders (ED).

Obijective: To ascertain the prevalence of ED among CrossFit trainers and athletes through a
scoping review of the literature from 2014 to 2024.

Materials and Methods: A scoping review was conducted utilizing PubMed, SciELO, JOM,
and Google Scholar databases. The search encompassed articles in English, Spanish, and
Portuguese, employing search terms or MESH such as "Eating Habits," "CrossFit athletes,"”
and "orthorexia.”

Results: A high prevalence of orthorexic behaviors and exercise dependence was found in
CrossFit trainers and athletes. The development of EDD is more significant due to the
presence of factors such as body dissatisfaction, pressure to maintain an ideal image and a
high importance attributed to nutritional restriction. Also, perfectionism and the pathological
desire to meet social standards of beauty contribute to the development of these disorders.

Conclusions: The increasing popularity of CrossFit has revealed a concerning prevalence of
orthorexia nervosa among athletes and trainers, an often-underestimated ED due to its focus
on "healthy" diets. In Colombia, the paucity of data complicates the development of specific
strategies. Enhancing nutritional education and normalizing psychological support in training
environments is imperative. Training in mental health and early detection of ED can
contribute to the creation of a sports culture that prioritizes overall well-being over
performance and appearance. Furthermore, fostering an inclusive culture that accepts diverse
body types and promoting local research to understand better these dynamics is essential.



Introduccion

Las disciplinas deportivas han experimentado un amplio desarrollo en las Gltimas décadas al
utilizar nuevas herramientas y estrategias de entrenamiento que combinan diferentes
modalidades deportivas, ademas se han adaptado a la limitacion de espacio y tiempo, propio
de la sociedad moderna, como es el caso del CrossFit que fue creada por el gimnasta Greg
Glassman, quien identificé la ineficiencia de los ejercicios gimnasticos en cuanto a la mejora
de las capacidades fisicas, los requerimientos de amplios espacios y en muchas ocasiones de
diferentes maquinas para lograr un entrenamiento exitoso es asi como en 1995 abre el primer
gimnasio CrossFit en el cual entrena a policias, bomberos, marinos y militares con resultados
rapidos y eficaces[1].

El CrossFit, Inc. promueve esencialmente un método de jerarquia de esfuerzo y
concentracion mediante la realizacion de ejercicios ciclicos, a modo de rondas, usando poco
equipamiento pero llevando al maximo la exigencia de los deportistas, donde el tiempo y la
calidad de ejecucion en los movimientos es vital; ademas, usualmente se sugieren cambios
en la nutricion fundamentales para lograr mejores tiempos, cargar mas peso y cambiar la
composicion del peso corporal, buscando tener menos peso graso y mayor peso muscular, y
asi estar méas delgado y tonificado, complementando la gimnasia que establece la capacidad
funcional para el control del cuerpo y el rango de movimiento, el levantamiento de pesas y
lanzamientos[2].

Historicamente los resultados del Crossfit han sido positivos y respaldados por estudios como
los que presentaron Smith, MM et al. en el 2013 en Ohio Estados Unidos, mostrando que
los entrenamientos funcionales de alta intensidad pueden llegar generar cambios en
parametros como composicion corporal (grasa corporal, masa magra, circunferencia de
cintura), parametros de fuerza funcional, calidad de vida y parametros fisiologicos (presion
arterial, glucosa y frecuencia cardiaca)[3], también mejora la capacidad metabdlica,
obteniendo buenos resultados en el estado fisico segin el consumo maximo de oxigeno (VO2
max)[4, 5].

Partiendo del hecho de que el fundamento del Crossfit esta en exponer de manera rapida a
un individuo en acondicionamiento corporal mediante ejercicios funcionales y repetitivos
con y sin peso, tratando de llegar a una “explosion” de energia y simetria para buscar la
efectividad muscular y ganancia de fuerza, esta disciplina ha generado en muchos de los
atletas y entrenadores comportamientos de alta exigencia, presentando una linea muy delgada
entre actividad fisica y la dieta saludable versus la respuesta patologica demostrada en la
dependencia al ejercicio y trastornos de la alimentacion[6].

Aunque el deporte ofrece beneficios fisicos y sociales que contribuyen al bienestar, la salud
y el rendimiento, cuando la practica se basa exclusivamente en motivaciones como la pérdida
de peso, el atractivo fisico y el aumento de masa muscular, puede vincularse directamente
con alteraciones de la imagen corporal, restriccion alimentaria e internalizacion de un ideal



de apariencia que resulta perjudicial para la salud fisica y el comportamiento alimentario, se
puede acercar peligrosamente a un factor de riesgo para el desarrollo de trastornos
alimentarios[6].

A lo largo de la historia, se ha visto una relacion cercana entre los trastornos de alimentacion
y los deportes de competencia, el crossfit ademas facilita esta relacion por los altos estandares
fisicos que se construyen alrededor de los atletas y entrenadores que lo practican, por ejemplo
un estudio de 2019 realizado por Franco da Cunha en Rio de Janeiro encontr6 una prevalencia
del 19,8 % de dependencia del ejercicio en atletas de CrossFit, sugiriendo que el tipo de
ejercicio predice fuertemente los sintomas de adiccion. Ademas, el 11,7 % de los programas
de entrenamiento mostraban comportamientos asociados a ortorexia. Este estudio también
confirmd que el perfeccionismo puede predecir de manera independiente la adiccion al
gjercicio, con personas que se imponen altos estandares personales y se juzgan severamente
mostrando un mayor ejercicio compulsivo[7].

Se han identificado también alteraciones nutricionales en entrenadores de CrossFit, donde
una buena alimentacion es reemplazada frecuentemente por suplementos. Aunque estos
suplementos estan disefiados para mantener estados fisiolégicos saludables[8], pueden ser
costosos, carecer de evidencia cientifica y en ocasiones ser perjudiciales. Su uso se centra no
solo en deportistas profesionales, sino también en usuarios de gimnasios o adeptos al
CrossFit, donde se busca principalmente modificar la composicion corporal[9]. Estos
trastornos facilmente llevan a consecuencias en la salud y el rendimiento del deportista, asi
lo presentd un estudio de Sundgot-Borgen y Klungland de 2004 en deportistas noruegos de
élite encontrando que alrededor del 42% de las mujeres participaba en actividades donde la
estética corporal es relevante, y el 24 % de las deportistas de resistencia presentaba sintomas
de trastornos alimentarios[10, 11].

Segun Mari-Sanchis y Burgos-Balmaseda (2022) en Espafia, la prevalencia de estos
trastornos en el ambito deportivo es mayor que en la poblacion general[12]. Por lo tanto,
podrian considerarse un factor de riesgo, especialmente para la ortorexia que regularmente
se caracteriza por la preocupacién mental y conductual con la seleccion y preparacion de las
comidas, la preocupacion exagerada por los problemas de salud y la ansiedad en caso de
violacion de las reglas dietéticas autoimpuestas y que pueden afectar a todos los sistemas del
cuerpo, causando desde halitosis y pérdida dental hasta amenorrea y arritmias[13]. Estos
estudios demuestran que los atletas tienen un riesgo mayor de trastornos alimentarios
comparados con los no deportistas, independientemente de la edad y el sexo. La familia juega
un papel crucial en los trastornos alimentarios, especialmente en familias con hijos
deportistas. Factores como la comunicacion deficiente, la incapacidad para resolver
conflictos y las expectativas excesivas de los padres pueden aumentar el riesgo[14].

Ademas, la ocupacién laboral estd relacionada con estos trastornos, impactando la
productividad y la satisfaccion laboral. Investigaciones de Furnham y Peiré (2001) destacan



como el estres laboral, influenciado por condiciones como la carga de trabajo y el apoyo
social, puede afectar los habitos alimentarios[15].

Por lo tanto, el objetivo principal de esta revision de la literatura es evaluar la prevalencia de
los trastornos de la conducta alimentaria en entrenadores de CrossFit mediante una revision
de alcance en el periodo 2014-2024. Ademas, se busca proponer estrategias de prevencion y
hacer un Ilamado de atencion para llevar a cabo evaluaciones mas criticas de los deportistas.

Materiales y métodos

Se llevo a cabo una revision de alcance de la literatura para evaluar la prevalencia de
trastornos de la conducta alimentaria (TCA) en entrenadores y atletas de CrossFit.

Se realizaron busquedas en las siguientes bases de datos: PubMed, SciELO, Journal of
Obesity Management (JOM) y Google Académico. Se seleccionaron articulos publicados
entre 2014 y 2024, en inglés, espafiol y portugués. Los términos de busqueda incluyeron
"Eating Habits," "crossfit athletes," y "ortorexia,” como Descriptores en Ciencias de la Salud
(DeCS) empleados para asegurar la relevancia de los articulos encontrados.

Los criterios de seleccidn que se tuvieron en cuenta fueron: estudios empiricos que analizaran
la prevalencia de TCA en entrenadores y atletas de CrossFit; articulos que abordaran la
relacion entre habitos alimentarios y TCA en la poblacion objetivo y publicaciones que
proporcionaran datos cuantitativos sobre la prevalencia de trastornos alimentarios en esta
modalidad deportiva.

El objetivo principal de esta revision de alcance de la literatura fue determinar la prevalencia
de trastornos de la conducta alimentaria en entrenadores y atletas de crossfit del 2014-2024,
buscando describir las caracteristicas sociodemograficas y laborales de la poblacion, asi
como identificar la prevalencia de trastornos de la conducta alimentaria en los sujetos de
estudio y determinar los factores relacionados a los trastornos de la conducta alimentaria en
entrenadores y atletas de crossfit.

Inicialmente, se encontraron 181 articulos que coincidian con las palabras clave en diferentes
bases de datos. Luego de eliminar los duplicados, quedaron 173 articulos, revisados mediante
la lectura del titulo y resumen quedando un total de 89 estudios. Finalmente, se evaluaron a
fondo 80 articulos, teniendo en cuenta los criterios de seleccién establecidos, quedando 13
estudios que fueron incluidos en esta revision. De los articulos seleccionados se extrajo la
informacién relacionada con los autores, el afio de publicacion, tipo de estudio, el tamafio de
la muestra, el objetivo y los resultados de las diferentes variables. Cada estudio se evalué por
parte de las tres investigadoras para revisar la relacion entre los atletas y entrenadores de
Crossfit y los trastornos de la conducta alimentaria. [1-7, 9-11, 16-18](Figura 1).

En la figura 1 se muestra el diagrama de flujo de la busqueda de los articulos incluidos en el
estudio.



Figura 1: PRISMA 2020 diagrama de flujo sobre la revision y seleccion de los articulos
incluidos en esta revision.
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Consideraciones éticas

Se tuvo en cuenta la resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud que establece las normas
académicas, técnicas y administrativas para la investigacion en salud, en el titulo 11, capitulo
I, articulo 11 sobre los aspectos éticos de la investigacion en seres humanos, la cual clasifica
esta investigacion como sin riesgo considerando que se trata de una revision de alcance de la
literatura. También fueron consultados para esta revision la declaracion de Helsinki de las
Asociacion Médica Mundial, en donde se explican los principios éticos para las
investigaciones médicas en seres humanos.

Resultados

Los resultados por bases de datos arrojaron un total de 110 estudios en Google Académico,
4 en Pubmed, 55 en Scielo, 7 en Journal of Obesity Management y 5 de Manual. Se
eliminaron duplicados (8), quedando un total de 173 articulos para lectura de titulo y abstract,
aplicando los criterios de inclusion mencionados anteriormente, quedaron un total de 13
articulos para andlisis de lectura completa.

En cuanto a los articulos revisados por afio, se encontr6 que la distribucién de afios fue en el
2018 (n=1), 2019 (n= 1), 2020 (n= 3), 2022 (n= 4) y 2023 (n=4). Con relacién al pais de
publicacion se observa que el que mas publicaciones arrojo fue Brasil (n=4), Espafia (n=3),
Polonia (n=2), Grecia (n= 2), Portugal (n=1) y Estados Unidos (n=1).

En alineacion con los objetivos especificos de esta revision de literatura, los resultados se
presentan teniendo en cuenta cada uno de ellos:

Caracteristicas sociodemograficas y laborales de la poblacion de entrenadores y atletas
de CrossFit

En un estudio realizado por Cunha M, et al se evidencid que el 25.3% de las mujeres y el
11.9% de los hombres que practican CrossFit presentan sintomas de TCA, segun el Eating
Attitudes Test (EAT-26)[8]. De acuerdo a sus resultados, en promedio, las mujeres tienen
mayores sintomas de trastornos alimentarios en comparacion con los hombres, mayor
restriccion dietética y preocupacion excesiva por la delgadez.

Pearson R. et al 2022, incluyo a 289 entrenadores de CrossFit, de los cuales un 78.4% se
categorizaron en el nivel 1 y un 20.6% en el nivel 2, con solo un 1.1% de nivel 3. Estos
entrenadores atribuian una relevancia extrema a la nutricion en relacién con el rendimiento
atlético, reflejando una puntuacién promedio de 9.4 sobre 10[1].

En cuanto a la comparacion entre géneros, Oleksiuk, K. et al 2023, estudi6 a 131 atletas de
CrossFit (71 hombres y 60 mujeres) y reportd que la mayoria entrenaba cinco veces por



semana (35.1%). Una parte significativa del grupo de estudio declar6 un alto o moderado
nivel de conocimiento acerca de la nutricion racional, que influencia en la eleccion y
regularidad de las comidas consumidas en este grupo y una correlacion entre la ingesta de
nutrientes y productos que dominan sus dietas.[6]

Por su parte, Gogojewicz, A. et al 2020, incluyé a 62 atletas (31 hombres y 31 mujeres), con
una edad promedio de 31 afios [4]. En términos generales, no se observé una diferencia
significativa en la distribucion de géneros dentro de esta préctica deportiva.

Mavrandrea, en otro estudio que abarco a 241 individuos (130 miembros de gimnasios y 111
practicantes regulares de CrossFit), hall6 que la edad promedio de los participantes fue de
26.3 afios, siendo el grupo de CrossFit notablemente méas joven que el de gimnasio. Es
relevante sefialar que la mayoria de los entrenadores de CrossFit son también practicantes
activos, con un promedio de 6.98 afios de experiencia en el nivel 2.

Ademas, Brisebois utilizé un grupo de estudio correspondiente a 2576 participantes, de los
cuales 1238 eran hombres (48.1%) y 1338 eran mujeres (51.9%). De este grupo de
encuestados el 54% compiten o planean competir en CrossFit u otras competiciones de
fitness.[16]. Hafstad en su metaanalisis reportd que la prevalencia general de la poblacion
que realiza ejercicio fue del 55,3 % (IC del 95 %: 43,2-66,8). Sugieren ademas,
heterogeneidad en las estimaciones de prevalencia (Q = 1436,38, gl = 23, p < 0,0000A pesar
de que los estudios contaban con una alta disparidad entre ellos, sin hacer un especial énfasis
entre sexos, deportes practicados y tamafio de las muestras, la prevalencia de ortorexia
nerviosa fue en general muy alta en los estudios incluidos y sugiere que aproximadamente
mas de la mitad de la poblacion la padece, lo que indica que las tendencias de esta enfermedad
podrian ser un fendmeno frecuente entre las poblaciones que hacen ejercicio.

Prevalencia de trastornos de la conducta alimentaria en los entrenadores y atletas de
CrossFit

Freire [3] report6 que el 80% de los practicantes de ejercicio exhibieron comportamientos
ortoréxicos, a pesar de que el 70% no mostrd sintomas de TCA. Asimismo, Mavrandrea
identificd que hasta el 19.8% de los atletas de CrossFit se encuentran en riesgo de desarrollar
dependencia del ejercicio, mientras que el 11.7% presenta sintomas de ortorexia
nerviosa.[18]

El riesgo de dependencia al ejercicio se destaca de manera alarmante; Oleksiuk identificd
indicadores de riesgo en el 19.8% de los atletas de CrossFit, en comparacion con solo el 3.8%
de los miembros de gimnasio, una diferencia que resulta significativa (p < 0.001). La
prevalencia de ortorexia entre los atletas de CrossFit alcanzé un 55.3% (IC del 95%: 43.2-
66.8), segun un analisis de 24 estudios revisado. [6] Hafstad reporto que la prevalencia del
riesgo de dependencia al ejercicio entre los participantes de CrossFit varié segun la escala
utilizada, oscilando entre un 4.3% y un 89.2%. La dependencia primaria al ejercicio mostro



un rango de prevalencia entre el 14% y el 45.9%, afectando especialmente a aquellos que
entrenaban con mayor frecuencia.[2]

Factores relacionados a los trastornos de la conducta alimentaria en entrenadores y
atletas de CrossFit

Noriega describe que los entrenadores de Crossfit tienen la percepcion de que la nutricion
tiene una alta importancia para mejorar el rendimiento deportivo (9.4/10), pero sus
conocimientos en el area no son optimos ni adecuados para modificar la dieta de los
deportistas. Se vio que muchos de estos deportistas, con elevados requerimientos
nutricionales, llevan a cabo dietas con importantes restricciones energéticas, 1o que puede
aumentar el riesgo de lesiones por fatiga y deplecidn de glucogeno muscular.

Por otra parte, Freire reportd indices de insatisfaccion corporal hasta un 70% de los
participantes, una adiccion al ejercicio en un 30% de ellos a pesar de las consecuencias
negativas y de trastornos alimentarios en un 25%, describiendo una correlacién significativa
entre la insatisfaccion corporal y las conductas de riesgo para trastornos alimentarios.

Brisebois también observé una alta asociacion entre el desarrollo de TCA en entrenadores y
atletas de CrossFit. Un 60.1% de los participantes estaban siguiendo alguna dieta especifica,
con las més comunes siendo el conteo de macros (18.6%), el ayuno intermitente (7.7%) y la
dieta paleo (6.1%). Los deportistas de CrossFit mostraron puntuaciones superiores en
conductas ortoréxicas y en alimentacion inflexible, con un 11.7% presentando sintomas
ortopédicos seguln la escala ORTO-15[16].

Entre los factores relacionados con los TCA, se destaca la presion por mantener una imagen
corporal ideal y las altas expectativas sobre el estado fisico, que son a menudo impulsadas
por estandares sociales de belleza. Es fundamental considerar el enfoque de género, ya que
las mujeres frecuentemente presentaron mayores sintomas de restriccion dietética y
preocupacion por la delgadez en comparacién con sus contrapartes masculinas. Mavrandrea
también indic6 que el perfeccionismo se caracteriza por 2 componentes: la basqueda de la
perfeccion, nombrando altos estandares de desempefio y preocupaciones personales,
asociadas con un sentido de discrepancia entre el rendimiento y las metas, autocritica y dudas
constantes acerca de la forma de actuar. Este comportamiento mal adaptativo crea un circulo
vicioso al generar posteriormente una imagen en la que las metas previas se consideran
insuficientes y las nuevas alcanzan estandares poco realistas, llevando a un aumento en una
autoimagen negativa. Méas aun, estas tendencias perfeccionistas estan promovidas por la
sociedad moderna donde se ven como aceptables e incluso deseables.

Este hallazgo también es descrito por Almeida quien sugiere que los atletas de CrossFit
presentan unos niveles mas elevados de alimentacion inflexible, comportamientos
ortoréxicos y restricciones que llevan al desarrollo de un comportamiento psicopatoldgico.



Tabla 1: Resumen de los datos 13 articulos incluidos después de la seleccion de estudios
siguiendo la metodologia PRISMA.
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practicaba The Zone
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Discusién

La prevalencia de trastornos de la conducta alimentaria (TCA) en deportistas en general ha
sido objeto de creciente preocupacion, particularmente en el CrossFit los pacientes estan
sometidos a altos estandares de belleza e indicadores de perfeccidn en cuanto a su cuerpo que
pueden afectar de forma mucho mas directa sus relaciones con la comida. Esta revision de
alcance de la literatura muestra que, a pesar de la alta percepcidn que los entrenadores tienen
sobre la importancia de la nutricion para el rendimiento es su préctica deportiva, ya que la
mayoria lo clasifican como alto, sus conocimientos son insuficientes para ofrecer
asesoramiento nutricional adecuado llevando a adoptar h&bitos que normalmente no estan
basados en lo que es nutricionalmente méas adecuado, sino a descartar alimentos que, segun
sus creencia, desfavorecen sus metas deportivas, poniéndolos muy cerca de la ortorexia
nerviosay llevandolos a obsesionarse por alimentos “saludables, puros y de alta calidad[11].
También es fundamental la presion que sienten los atletas por la imagen corporal,
especialmente en Crossfit suelen estar muy motivados por razones estéticas, pero ademas por
considerarse un deporte saludable, suelen poner mucha presion sobre el tipo y la calidad de
los alimentos llevandolos en muchas ocasiones a dietas restrictivas y el uso excesivo de
suplementos [17].
Por otro lado, particularmente las mujeres que practican CrossFit tienden a
mostrar mayores sintomas de trastornos alimentarios en comparacién con
los hombres [17]. Esto se debe a una mayor preocupacion por la delgadez y
la presion social para cumplir con ciertos estandares de belleza, aunque la comunidad no
deportista los puede presentar también, al estar expuestas a competencias se torna mucho
mas critico. Los resultados de los estudios revisados también sefialan una tendencia a la
adiccion al ejercicio como un fendbmeno comun entre los practicantes de CrossFit, donde la
compulsion por entrenar puede llevar a habitos alimentarios poco saludables y a un mayor
riesgo de trastornos de la alimentacion[3, 18], que usualmente estd acompariado por el
perfeccionismo, aquellos deportistas con altos estandares de rigurosidad en sus ejercicios,
suelen ser mas propensos a desarrollar desérdenes alimenticios[18]. En el ambiente del
CrossFit existe una falta de educacién nutricional adecuada, ya que los resultados que se
buscan en las dietas suelen ser generalizados o traidos de experiencia en otros deportes y al
tratarse de una disciplina nueva, deberian adaptarse los requerimientos nutricionales al



consumo calorico y las necesidades de cada atleta, al no ser de esta manera es usual que los
deportistas caigan en dietas muy deficientes en carbohidratos, aztcares o incluso excluir por
completo la mayoria de las grasas[1, 4].

Por otra parte, en un estudio realizado por Oleksiuk et al. (2023), la discusidn concluy6 que,
en la poblacion de estudiantes de educacion fisica, la principal motivacion era la
autorrealizacion, seguida del empoderamiento entre pares y la mejora de la autoestima. Este
hallazgo se correlaciond con los resultados obtenidos de mujeres que practican actividad
fisica en clubes de fitness, quienes indicaron con mayor frecuencia que su principal
motivacidn era mejorar su estado psico-fisico.Un 61% menciond como motivacion la mejora
de la condicion fisica, y en tltimo lugar, un 39% cito la autorrealizacion, en una muestra de
poblacion de europeos occidentales.[6]

En cuanto a los factores nutricionales, un estudio realizado por Brisebois et al. (2022) analiz6
a 2,576 participantes, entre los cuales se incluian entrenadores de CrossFit y atletas. De los
participantes, el 51.9% eran mujeres y el 48.1% hombres, con una edad promedio de 31.4
afios. Dentro de esta poblacion, el 27% eran entrenadores de CrossFit con una experiencia
promedio de 5.3 afios. Los resultados indicaron que el 60.1% de los participantes de CrossFit
seguian una dieta especifica. Entre las dietas mas frecuentes, se encontraron el conteo de
macros (18.6%), el ayuno intermitente (7.7%) y la dieta paleo (6.1%). Un porcentaje
relativamente pequefio de participantes (1.5%) seguia la dieta The Zone.[6]

Finalmente, la insatisfaccion corporal se ha asociado con un mayor nivel de adiccion al
ejercicio y comportamientos de riesgo para trastornos de la alimentacion [3]. Esto indica
que aquellos que estan insatisfechos con su cuerpo pueden ser mas propensos a adoptar
habitos alimentarios poco saludables y a ejercitarse en exceso.

Este andlisis también destaca la importancia de realizar investigaciones adicionales sobre el
impacto de la cultura del fitness en la salud mental y el bienestar de los atletas. Es crucial que
futuras investigaciones no sélo evallen la prevalencia de TCA, sino que también examinen
los factores psicosociales que contribuyen a su desarrollo en este contexto.

Conclusiones

La evidente asociacion entre los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) y los atletas y
entrenadores de CrossFit a nivel mundial debe servir como un llamado de alerta para abordar
esta problematica de manera integral y multidisciplinaria.

El principal trastorno asociado encontrado en esta revision fue la ortorexia nerviosa, que aun
se percibe como “bien visto” debido a la obsesion por dietas saludables y puras. Sin embargo,
sigue siendo un TCA que necesita ser abordado. Las estrategias iniciales deberian centrarse



en mejorar la educacion nutricional tanto para entrenadores como para atletas, ensefiandoles
no solo los principios basicos de la nutricion, sino también la identificacion de sefiales de
alerta de TCA y la promocidn de habitos alimentarios saludables y sostenibles.

Es fundamental normalizar el apoyo psicoldgico en el &mbito del entrenamiento. La alta
insatisfaccion corporal y la prevalencia de adiccion al ejercicio indican la necesidad de
implementar programas de intervencion psicoldgica que aborden la salud mental y fomenten
una imagen corporal positiva.

Es crucial promover una cultura deportiva que valore el bienestar integral sobre el
rendimiento y la apariencia, normalizando diferentes morfologias y capacidades corporales.
Es vital dejar de fomentar la cultura de la perfeccion y continuar generando literatura actual,
especialmente en Colombia, ya que esta revision no encontrd estudios locales sobre este
tema.

Recomendaciones

Desarrollar un Registro Nacional de Centros de CrossFit: Crear un registro detallado de
centros de entrenamiento de CrossFit y otros espacios deportivos similares ayudaria a
monitorear y caracterizar mejor esta practica. Este registro facilitaria también la recoleccion
de datos relevantes para estudiar la prevalencia de TCA y permitiria desarrollar estrategias
mas especificas y dirigidas a esta poblacién de acuerdo con su situacién demografica.

Fortalecer la Educacion Nutricional: Implementar programas de formacion en nutricion
deportiva y en la identificacion temprana de trastornos alimentarios, tanto para entrenadores
como para atletas, enfocandose en promover habitos alimentarios sostenibles y realistas,
ademas de ensefiar a los entrenadores a identificar sefiales de alerta tempranas en sus
alumnos.

Integrar la Salud Mental en el Ambito Deportivo: Normalizar el acceso al apoyo psicoldgico
dentro del entorno de CrossFit es fundamental. Se podrian implementar protocolos de apoyo
emocional en los gimnasios y fomentar espacios donde los atletas puedan hablar abiertamente
sobre sus inquietudes y desafios mentales y emocionales relacionados con la actividad.

Capacitar a Entrenadores en Deteccion y Prevencion de TCA: Disefiar programas de
capacitacion en los que los entrenadores aprendan sobre los TCA, los factores de riesgo y
coémo identificarlos en sus alumnos, capacitarles en habilidades de comunicacion que permita
crear un ambiente de entrenamiento positivo, donde el bienestar emocional de los atletas sea
prioritario.



Promover una Cultura de Bienestar Integral: Establecer una cultura dentro de los espacios de
CrossFit que valore la diversidad corporal y las metas saludables por encima de los ideales
de apariencia fisica o rendimiento extremo. Las campafias educativas y de sensibilizacion
sobre la aceptacion corporal pueden ayudar a reducir la presion estética y promover una
imagen corporal positiva.

Desarrollar Redes de Apoyo Comunitario: Fomentar la creacion de redes de apoyo que
incluyan no solo a los atletas y entrenadores, sino también a familiares, profesionales de salud
y otros deportistas. Estas redes pueden promover una comunicacion abierta sobre el tema de
los TCA, y generar apoyo colectivo y recursos compartidos que beneficien el bienestar de
todos los miembros.

Impulsar la Investigacion Local sobre TCA en Deportes de Alta Exigencia: Estimular la
realizacion de investigaciones locales que estudien los TCA en disciplinas deportivas de alta
exigencia, como el CrossFit, para tener datos relevantes y actualizados sobre la situacion en
Colombia, contribuyendo a entender mejor el problema y a desarrollar politicas publicas y
estrategias de intervencion mas adecuadas al contexto colombiano.
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