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COLUMNA

Redes sociales ;la caja de Pandora de la nutricion?

Imagina abrir tu TikTok y encon-
trarte con la historia de alguien que
perdid 10 kilos en un mes con la
“dieta de las princesas Disney”. Esta
escena parece anécdorta, pero es co-
mun en redes sociales, donde in-
fluencers, celebridades y personas
comumnes comparten sus “secretos”
para perder peso, ganar musculo o
desintoxicar el cuerpo. Pero, jqué
tan seguros son estos consejos? La
realidad es que la mayoria proviene

de personas sin formacién alguna
en nutricion. El mayor problema es
la falta de regulacién. En redes so-
ciales, por un like y ser viral todo
vale. Cualquier persona puede pu-
blicar lo que guiera sin que exista
un filtro de veracidad de la infor-
macién. Esto significa que dietas
absurdas y extremas, tecitos magi-
cos quema grasa, el uso indiscrimi-
nado de suplementos y otros conse-
jos sin fundamento cientifico, se

comparten y viralizan rapidamen-
te, llegando a millones de personas.
El problema radica en que, seguir
consejos de personas no capacita-
das, puede tener consecuencias se-
Tias sobre la salud fisica y mental.
Recomendaciones mal planteadas
pueden llevar a deficiencias nutri-
cionales. problemas metabdlicos,
conductas alimentarias de riesgo y
trastornos de la conducta alimenta-
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