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El riesgo de buscar nutricion en redes sociales

En los altimos afios, hemos visto como figuras sin formacion profesio-
nal, influencers o coaches autodenominados, han ganado un espacio en
las decisiones alimentarias de muchas personas. Comunican de manera
cercana, con un lenguaje simple, muestran cambios fisicos llamativos y
prometen soluciones rapidas. Frente a la percepcion de que la nutricion
profesional es cara o inaccesible, muchos optan por estos mensajes, aun
cuando no siempre sean seguros.

El principal riesgo esta en la ausencia de individualizacion. Una die-
ta o plan nutricional no puede ser un molde tnico. Las recomendaciones
que circulan en redes sociales no consideran enfermedades de base, edad,
estilo de vida ni necesidades especificas. Eso puede derivar en déficits nu-
tricionales, problemas digestivos, pérdida de masa muscular, alteraciones
metabdlicas o incluso trastornos de la conducta alimentaria.

En la consulta he visto pacientes que, siguiendo consejos virales, han
hecho ayunos prolongados, dietas keto extremas, “detox” milagrosos o han
tomado suplementos sin indicacion. Algunos llegan con anemia, deshidra-
tacion o frustracion por haber recuperado rapidamente el peso perdido.

Gran parte del atractivo de estos mensajes esta en la promesa de alcan-
zar un ideal estético, asociado al éxito y la aceptacion social. Esa imagen,
muchas veces irreal, cala hondo en personas jovenes o con inseguridades,
empujandolas a decisiones apresuradas y poco saludables.

En redes sociales, la estrategia es apelar a lo emocional, mostrar testi-
monios “antes y después” y despreciar la opinion profesional. Frases como
“esto me cambid la vida” o “no pierdas tiempo con médicos” deberian
encender alertas. Cuando un discurso generaliza, prohibe alimentos sin
fundamento o desprecia la evidencia, es momento de cuestionarlo.

Este fenomeno obliga a quienes trabajamos en nutricion a estar mas
presentes en el espacio digital. No basta con atender consultas; también
debemos educar, desmentir mitos y acercar informacion respaldada por
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evidencia a la comunidad. Es una tarea que demanda tiempo y creatividad,
pero también abre la posibilidad de construir un puente entre la ciencia y el
publico.

No podemos ignorar el impacto emocional que tienen estos contenidos.
Alimentar la culpa o la autoexigencia deteriora la relacion con la comida y
con el propio cuerpo. Se instala la idea de que, si no alcanzas cierto resultado,
es por falta de esfuerzo. Esto alimenta ansiedad, frustracion y, en algunos
casos, una espiral dafiina dificil de romper.

A quienes buscan orientacion, les diria que desconfien de las promesas
rapidas, de las dietas que eliminan grupos enteros de alimentos sin razon y de
quienes basan sus recomendaciones solo en experiencias personales. La nu-
tricién es mas que un resultado en el espejo: es salud, bienestar y prevencion
a largo plazo.



