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#socialfood: virtuoso o vicioso

P Las redes sociales se han asentado cada vez mas en la vida
de las personas, teniendo un impacto en su vida social, consu-
mo de informacidn, conductas adolescentes, crianza, niveles de
estrés y uso del lenguaje. En particular los habitos alimenticios
se han visto afectados, pues los usuarios estan expuestos cons-
tantemente a imagenes que retratan la comida de una forma
apetitosa o estéticamente atractiva. Esto puede hacer que los
usuarios se replanteen la forma en la que interactian con la co-
mida en diferentes niveles, lo cual puede tener consecuencias
tanto positivas como negativas en el bienestar de las personas.

Siendo plataformas interactivas, los usuarios de las redes so-
ciales pueden jugar el papel tanto de interlocutor como de re-
ceptor. En general, cuando las personas comparten este tipo de
material en sus perfiles suele ser para describir la experiencia
que ellos tienen con la comida. En términos psicoldgicos, esto
suele demorar el consumo de alimentos y, por lo tanto, pro-
longar el saboreo. Por lo anterior, las redes sociales constitu-
yen también un escenario 6ptimo para la investigacién de las
preferencias, creencias, actitudes y conductas que la poblacién
tiene con respecto a la comida. Usada adecuadamente, esta
informacién abre el paso para promover habitos alimenticios
saludables al divulgar informacién basada en evidencia sobre
diversos topicos, como podria ser la obesidad en nifios o la
practica de actividad fisica. Las redes sociales también han sido
utilizadas en campanas para promover conductas proambien-
tales, como disminuir el desperdicio de comida.

Es importante mencionar que no todos los perfiles tienen el
mismo impacto sobre la comunidad. Algunos factores que au-
mentan la credibilidad de los usuarios son su nivel de influencia
(ej. mas seguidores), la expertiz percibida (ej. que tenga mu-
chas publicaciones relacionadas con un tépico especifico) y
una reputacion favorable (ej. ser usuario verificado de twitter).
Ademas, quienes tienen una alta popularidad en redes, conoci-
dos como influencers, han sido integrados en las estrategias de
publicidad de diferentes empresas; si bien esto ha funcionado
para promover el consumo de alimentos sanos, se ha encon-
trado que las imagenes de comidas altas en grasa tienden a
motivar la conducta de las personas mas efectivamente. Esto,
aunado a la vida sedentaria que se adopta con un consumo
de redes sociales excesivo y a que el constante contacto con
imagenes de comida produce un “hambre visual”, contribuye
a que la cantidad de tiempo que se pase en redes sociales se
asocie con desérdenes alimenticios.

Los usuarios, concebidos como receptores de informacion en
redes sociales, pueden experimentar aumentos en ansiedad e
insatisfaccién con su cuerpo cuando el tipo de perfiles que se
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sigue estd muy enfocado en una vida fitness, pues es comun
que ellos se comparen a si mismos con estos perfiles y, de este
modo, se desencadenen conductas extremas para lograr una
figura similar como el ejercicio compulsivo, la privacion de co-
mida u otros comportamientos compensatorios.

Muchos de los posts estan relacionados con las actitudes y con-
ductas que se tienen con respecto a la obesidad. La interaccion
de las redes sociales ha permitido que se conformen comuni-
dades virtuales o programas destinados a alcanzar ciertas me-
tas con respecto a habitos de vida saludables. Asi, pertenecer
a grupos para la pérdida de peso se ha asociado con mayores
indices de éxito, debido, posiblemente, al apoyo de otros usua-
rios y una mayor exposicion a historias en las que se ha logrado
un cuerpo saludable, entre otras cosas. Sin embargo, las comu-
nidades virtuales también pueden estar enfocadas a conductas
daiinas, no solo relacionadas con la alimentacion y el ejercicio.
Como caso extremo se puede mencionar el fenémeno de la ba-
llena azul que propicia en los usuarios conductas autolesivas y
finalmente el suicidio.

Como se ha podido observar, las redes sociales permiten el ac-
ceso rapido a una gran cantidad de personas. Asimismo, el que
las personas puedan interactuar en dichas plataformas pro-
mueve una experiencia mas inmersiva que cada vez se entre-
laza mas en la vida cotidiana, teniendo un impacto significativo
en creencias, actitudes y practicas. Este poder, utilizado de for-
ma responsable, constituye una gran herramienta para la pro-
mocién de hébitos para una vida saludable y mayor bienestar
fisico y psicoldgico. Tiene la ventaja de que permiten conocer
con mayor facilidad las actitudes e intereses de la poblacién y
disminuye la relacién costo-efectividad de las intervenciones.
Sin embargo, si no se utilizan de manera responsable, las re-
des sociales también pueden ser aprovechadas para fomentar
conductas dafinas, desde el consumo de alimentos con alto
contenido de grasas hasta conductas suicidas.

Siendo que el mundo digital cada vez se entrelaza mas con el
fisico y toma més importancia en la vida de las personas, diver-
sas intervenciones en salud pueden recibir un impulso consi-
derable de las herramientas digitales, ya sea para la difusién de
informacién veridica o basada en evidencia, la promocion de
conductas y actitudes saludables o la formacion de comunida-
des enfocadas en habitos que promuevan el bienestar. Siendo
la alimentacién y ejercicio tan importantes en nuestra imagen
personal, autoestima y estado psicolégico, es un drea que me-
rece atencion y esfuerzo por parte de profesionales de la salud.

José Benjamin Guerrero Lépez
Ana Cecilia Lépez Sepulveda
Claudia Diaz Olavarrieta
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