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Resumen

A dia de hoy, vivimos en un mundo digitalizado en el que las redes sociales han adquirido
una gran importancia entre la poblacion y son consideradas como uno de los medios de
comunicacion mas potentes. Estas plataformas, sirven tanto como medio de
entretenimiento como de informacion, y muchos de sus usuarios consumen su contenido
para adquirir nuevos conocimientos y formarse en ciertos temas. Uno de los temas que
estd en auge, sobre todo en la red social Instagram, es el de la nutricion y estilo de vida
saludable, siendo miles de usuarios quienes poseen perfiles relacionados con este ambito.
Sin embargo, existen varios problemas relacionados, como el de la desinformacion, la
intrusion en esta profesion y la saturacion de informacion, que complican mucho al
usuario el adquirir conocimiento real sobre esta cuestion. Ademas, las empresas utilizan
el influencer marketing para hacer llegar a un publico mas amplio sus productos
“saludables” que en muchas ocasiones no lo son. Por este motivo, influencers reales de la
nutricion, como Carlos Rios con su movimiento #realfood, luchan dia tras dia contra la
desinformacion, y tratan de formar a los usuarios de esta red social para que dejen de ser
engafiados y cuiden su salud. ¢Habra conseguido calar el #realfood en los usuarios de

Instagram?

Palabras clave: Real Food, Instagram, influencer, nutricion, estilo de vida.

Abstract

Nowadays, social media has acquired a huge importance among population, and it is
considered as one of the most powerful ways of communicating. These platforms are not
only used as a way of communication, but as a way of information and entertainment,
where its users, in order to enhance their knowledge about several fields consume lots of
content. Currently, one of Instagram’s trending topic is nutrition and healthy lifestyle and
thousands of users own accounts related to these fields. Nevertheless, misinformation,
fraud and content saturation are some of the problems related to this fact, that can lead to
a difficulty for content consumers to acquire real knowledge. Moreover, influencer
marketing is used by companies to reach bigger audiences in order to sell healthy
products, that most times are health hazards for their consumers. For this reason, real
nutrition-influencers as Carlos Rios, creator of the #realfood movement, fight against

nutrition misinformation, and try to teach Instagram users how to not be deceived by the
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food industry and to take care of their own health. However, is the Real Food movement

really working within Instagram users?

Key words: Real Food, Instagram, influencers, nutrition, lifestyle.

1. Introduccion

A dia de hoy, tanto el tema de la nutricién como el del estilo de vida saludable esta en
auge en redes sociales, y mas especificamente en Instagram, red social en la que sus
usuarios comparten todo tipo de informacidn y conocimiento con sus seguidores. El
objetivo de esta plataforma es que cualquier persona pueda publicar contenido, en formato

imagen y video, siendo el Unico requisito previo tener un perfil creado.

Por esta razon, uno de los sectores que mas estd de moda en Instagram es el de la
alimentacion y el estilo de vida saludable. Miles y miles de perfiles en esta red social
comparten recetas, informacion y conocimiento sobre estos temas, sin ser necesariamente

expertos o profesionales del ambito de la salud.

Entre todos los perfiles relacionados con el sector de la nutricion destaca el de Carlos
Rios, nutricionista y creador del movimiento #realfooding. La funcion principal de este
nutricionista es otorgar a la poblacion el conocimiento e informacion necesaria para
conseguir salir de Matrix, la industria de los alimentos ultraprocesados, que causa tantas

enfermedades y muertes todos los afios.

Sin embargo, uno de los peligros de la promocion de un estilo de vida saludable en
Instagram es que, como se ha mencionado anteriormente, cualquiera puede aconsejar e
informar a sus seguidores sin tener el conocimiento suficiente para hacerlo. El intrusismo
en la nutricion es evidente y muchas empresas y marcas venden “productos milagro” u
ofrecen tratamientos con el Unico objetivo de beneficiarse econémicamente sin tener en

cuenta la salud de sus clientes.

Ademas, desde hace unos afios, empresas y marcas desarrollan sus campafias de
marketing dentro de Instagram, empleando, entre otras estrategias de comunicacion, el

branding e influencer marketing, tratando de conseguir que nuevos clientes y seguidores
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se interesen por sus productos, servicios y valores. Estas marcas, aprovechan la influencia
que tienen estas figuras publicas, de las redes sociales, sobre el comportamiento de su
audiencia para vender los productos que ofertan, que en muchas ocasiones no son los mas

apropiados para la salud de sus consumidores.

Como ya se conoce, una mala alimentacion y estilo de vida esta relacionada con el
aumento de riesgo de padecer enfermedades cronicas como las cardiacas, los infartos, el
cancer, las enfermedades respiratorias y la diabetes, que, ademas, son la principal causa

de mortalidad en el mundo.

Sin embargo, la mala alimentacion no es el Unico riesgo que existe al hablar del intrusismo
en la nutricion en redes sociales. Estudios previos inciden en la existencia de una relacién
entre las redes sociales y los trastornos de la conducta alimentaria (TCA), sobre todo entre
mujeres jovenes. Los cadnones de belleza que inundan Instagram, muestran a sus usuarios
cuerpos delgados y tonificados, que muchas veces distan de la realidad. Es cierto, que
existen muchos movimientos como el body positive y perfiles que ya han dicho no al
retoque y a los filtros en las publicaciones, sin embargo, lo méas habitual sigue siendo
encontrar en la red social figuras socialmente “perfectas”. Asimismo, el hecho de estar
totalmente conectados a las redes sociales, ha desencadenado en el desarrollo de
trastornos alimenticios, depresion, ansiedad y baja autoestima entre usuarios de

Instagram.

Por todas estas razones, la presente investigacion va a tratar de analizar el movimiento
#realfood, con méas de 9.6 millones de publicaciones relacionadas en Instagram,
centrandose en el estudio de cuatro perfiles de esta red social para, asi, ver el grado de
influencia e impacto que tienen sobre sus seguidores. Los perfiles escogidos para el
analisis han sido @carlosriosq, @gu_nutricion, @vikikacostay @herbalife. Tras analizar
estas cuentas, se ha podido obtener informacidn acerca de quiénes son, sus valores, el

mensaje que tratan de comunicar a sus seguidores, y la forma en la que lo hacen.

Ademas de la investigacion de estos perfiles, se ha llevado a cabo una encuesta, en la red
social Instagram, para conocer la opinion y el conocimiento de sus usuarios sobre el Real
Food, y sobre los perfiles investigados, mediante la cual, también se ha analizado el nivel
de participacion de los usuarios en la red social. La encuesta ha sido situada en Instagram

porque al estar realizando un analisis sobre esta red social, otorga mayor informacién vy,



estd asegurado que todos los participantes de la encuesta poseen un perfil activo en la

plataforma.

Gracias a la encuesta, que ha sido lanzada en el perfil @haveatoast  de Instagram, se
pretende averiguar la importancia que tiene la alimentacion entre la poblacion, su nivel
de satisfaccion corporal y la influencia que tienen los perfiles de alimentacion y estilo de
vida saludable en sus habitos. Por ultimo, se evaluara la fiabilidad de la informacion,
valores, mensaje y contenido que publica cada una de las cuentas investigadas y el uso de

Instagram como herramienta para la educacion nutricional.

Finalmente, los resultados obtenidos en la encuesta han sido analizados mediante la
propia plataforma Google Forms, en la que se ha creado la encuesta, que, ademas facilita
una hoja de calculo Excel con todas las respuestas y graficas, y mediante el test estadistico
chi cuadrado, para comprobar si existe relacion entre las distintas variables estudiadas.

2. Justificacién

Para el presente Trabajo de Fin de Master, se ha decidido investigar el movimiento Real
Food en la red social Instagram. Este tema ha sido elegido porque el @mbito de la nutricion
humana y dietética estd cada vez mas relacionado con el del marketing digital, y méas
especificamente con las redes sociales, por lo que resulta interesante realizar una

investigacion que une ambas areas.

El tema de la alimentacion y el estilo de vida saludable esta en auge en redes sociales,
mas especificamente en Instagram, donde cualquier perfil puede compartir contenido
sobre su estilo de vida, alimentacion, figura y conocimiento, sin ser necesariamente
experto en ninguno de estos temas. Ademas, al existir una estrecha relacion entre los
trastornos de la conducta alimentaria, otras enfermedades y las redes sociales, es esencial
profundizar un poco mas en el tema. Por este motivo, se van a analizar diferentes perfiles
de profesionales de la salud y el impacto que tienen sobre su audiencia, para conocer

realmente la influencia que pueden tener sobre ellos.

Esta investigacidn esta centrada en el movimiento Real Food, movimiento que Ilama la

atencion, tanto por el contenido e informacidn nutricional que comparte en redes sociales,
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como por el propio formato de su contenido y la estrategia que sigue, que entretiene y
divierte al usuario mientras adquiere, casi sin darse cuenta, conocimiento sobre cémo

llevar un estilo de vida saludable.

Ademaés, el movimiento Real Food no se ha quedado anclado en el perfil de Carlos Rios,
creador del movimiento, sino que se ha expandido por todo Instagram. En la actualidad,
numerosas cuentas de personajes publicos, profesionales, empresas y usuarios de a pie,
han querido formar parte de este movimiento compartiendo hashtags como #realfood o

#realfooding en sus publicaciones y, segun ellos, sus valores y estilo de vida.

Carlos Rios, comenzd simplemente divulgando su opinion y conocimiento, dando
consejos en Instagram como nutricionista, consiguiendo finalmente la creacion de un
movimiento en redes sociales, nacionalmente conocido. A dia de hoy, la estrategia de
marketing de su perfil es muy potente y mas de 1.5 millones de personas lo siguen en

Instagram, su principal red social, y lo tienen como referente.

De esta forma, es importante resaltar, como se ha comentado anteriormente, que la
nutricion y el estilo de vida saludable son temas que estan de moda y llenos de
controversia, por lo que resulta interesante analizar distintos perfiles de influencers en

Instagram que comparten su conocimiento sobre el tema.

Los perfiles seleccionados para esta investigacion son @carlosriosq, @gu_nutricion,
@vikikacosta y @herbalife, siendo cuentas muy diferentes que tienen en comun el
inculcar un estilo de vida saludable entre sus seguidores, segun sus conocimientos y
valores. Todos estos perfiles transmiten mensajes diferentes y utilizan distintas

estrategias, sin embargo, tienen en comdn que forman parte del movimiento Real Food.

3. Hipdtesis y objetivos

A continuacion, se van a enunciar una serie de hipotesis y de objetivos que nos ayudaran

a llegar a unas conclusiones con respecto al tema planteado.



3.1 Hipotesis

1. El movimiento Real Food, es un estilo de vida que ha calado en la poblacién y
que la mayoria de los usuarios de Instagram conoce.

2. Las personas con cuenta en la red social Instagram siguen, o al menos interacttan,
a perfiles de influencers que promueven un estilo de vida saludable y pueden
llegar a influenciar en su estilo de vida y habitos.

3. Nos encontramos ante una sociedad en la que es dificil conseguir nuestra propia
satisfaccion corporal, sobre todo en mujeres jovenes.

4. Al no existir regulacion en Instagram es dificil, a no ser que el usuario esté bien
formado, diferenciar la informacion veraz, de la que comparten perfiles de
influencers o empresas que no tienen el conocimiento suficiente en cuestion y que
solo buscan beneficio econdmico, llegando a poner en peligro la salud de las

personas.

3.2 Objetivo general

El objetivo general de esta investigacion sera analizar el movimiento Real Food en
Instagram y su impacto entre sus seguidores, mediante, los perfiles de @carlosrios,

@herbalife, @vikikacosta y @gu_nutricion.

3.3 Objetivos especificos

O.E.1 Investigar qué clase de estrategia sigue cada perfil en Instagram.
0O.E.2 Analizar el nivel de participacion en encuestas de Instagram.

0.E.3 Conocer la satisfaccion corporal y preocupacion en cuanto a alimentacion

de la poblacion.

O.E.4 Influencia de perfiles de estilo de vida saludable de Instagram en la

poblacién.

O.E.5 Averiguar qué opina la poblacion sobre los perfiles investigados.
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O.E.6 Evaluar el uso de las redes sociales como herramienta para la educacion

nutricional.

4. Metodologia

Con la finalidad de alcanzar los objetivos descritos, se llevara a cabo un estudio
descriptivo sobre los perfiles de Instagram de los objetos de estudio, ademas de un analisis
mas profundo sobre quiénes son, sus valores, los productos y servicios que ofrecen, qué

plataformas de comunicacién emplean, y el tipo de contenido que comparten.

Para conocer a los objetos de estudio con profundidad, se realizard un analisis del tipo de
contenido, estilo y comunicacion utilizada en cada uno de los perfiles. Con el fin de
corroborar los resultados obtenidos de la investigacion, se lanzara una encuesta en
Instagram sobre el movimiento Real Food, para conocer la opinion y consumo de estos

contenidos de la poblacién.

Para este trabajo, se empleara metodologia en forma de encuesta online, que sera disefiada
en Google Forms y lanzada en Instagram. Se ha decidido situar la encuesta en esta red
social porque de esta forma, estara asegurado que quien participa en ella tiene un perfil
en la plataforma, y, ademas, constara de doce preguntas muy sencillas, que haran que

pueda ser respondida en menos de un minuto.

El perfil elegido para lanzar la encuesta es el de @haveatoast_, perfil de contenido foodie
y estilo de vida saludable, con algo més de 5700 seguidores. Seré interesante situar la
encuesta en este perfil porque puede asemejarse, en cierta forma, a los perfiles que van a
ser analizados. Una vez elegido el perfil se situara la encuesta en su biografia, y para
animar a la gente a rellenarla, se publicitard por stories en diferentes ocasiones, segun el
nivel de interaccion, para conseguir una muestra significativa de un minimo de

cuatrocientas respuestas.

Gracias a que la encuesta serd creada en la plataforma de Google, los resultados se
mostraran directamente en forma de tablas, graficas, y un Excel que incluye toda la
informacién recopilada, facilitando tener una visién general de la opinién de los

encuestados.



Ademas del analisis de estos resultados, mediante las gréaficas, tablas y la hoja de célculo
Excel, se llevard a cabo el test estadistico chi cuadrado que nos permitird analizar si existe
una relacion entre las distintas variables analizadas, para profundizar mejor en la

investigacion y sacar conclusiones mas especificas.

Con los datos obtenidos tras analizar las respuestas de la encuesta, sera posible conocer
el impacto que tiene el movimiento Real Food entre usuarios de Instagram de diferentes
rangos de edad, sexo y estudios. Para poder responder a objetivos e hipotesis, en primer
lugar, se preguntara, si los participantes conocen el #realfood, después, se les interrogara
acerca de su sexo, edad y estudios, donde indicaran si han cursado estudios relacionados
con la salud y la nutricién, o no, de tal manera que se pueda hacer una segmentacion

segun la opinion de quien tiene conocimientos de nutricidn, contra quien no los tiene.

Asimismo, la encuesta ofrecerd informacion sobre la importancia que tiene la
alimentacion entre los usuarios de esta red social y la influencia que poseen los contenidos
que se publican sobre sus habitos, ademas del nivel de satisfaccion que tienen los
participantes por su imagen corporal. La investigacion, también permitird esclarecer el
porcentaje de usuarios que sigue a los perfiles estudiados en Instagram y la opinion que

tienen respecto a sus valores y el mensaje que transmiten.

Finalmente, gracias a los datos facilitados por la hoja de calculo Excel que ofrece Google
Forms y al test chi cuadrado se podra llegar a obtener informacion mas especifica sobre

la cuestion.

Para analizar los resultados de la hoja de calculo Excel, se seleccionaran las variables a
estudiar mediante formulas Sl, para conocer las diferentes respuestas de los participantes.
Gracias a este analisis, se podra conocer el tipo de usuario que sigue los diferentes perfiles
investigados en este trabajo, observando cémo son las personas que siguen, se fian y
compran productos a los creadores de estas cuentas de Instagram. Ademas de esto, se
analizara como son los usuarios que conocen y no conocen el movimiento Real Food, al
igual que como son aquellos que estan influenciados por perfiles de alimentacién y estilo
de vida saludable en Instagram. Por Gltimo, se podra observar la relacién que existe entre

el sexo y la edad de los usuarios y si estan satisfechos con su imagen corporal.

Por otro lado, y, por ultimo, se realizara la prueba chi-cuadrado en una hoja de calculo
Excel mediante la cual se él se podra comprobar si existe relacién entre el movimiento

Real Food con las diferentes variables que van a ser preguntadas en la encuesta.
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5. Marco teorico

Para poder comprender mejor esta investigacion, es necesario tener una vision global

sobre los conceptos clave y temas directamente relacionados con este estudio.

Es necesario tener conocimientos basicos previos sobre la importancia de la nutricion y
alimentacion saludable, la funcion de los nutricionistas, expertos en esta ciencia de la
salud, y el intrusismo que existe en esta profesion. También es importante tener una idea
general sobre como funciona Instagram, el contenido que se comparte en esta red social,

y, sobre el movimiento Real Food.

Por ultimo, es esencial conocer la estrecha relacion que existe entre la nutricion e
Instagram, ya que, esta red social es una de las principales plataformas de comunicacion
y de educacion en la actualidad, pero también estéa relacionada con el riesgo a que sus
usuarios, sobre todo los mas jovenes, desarrollen trastornos psicolégicos, depresion y baja

autoestima.

5.1 Nutricién y alimentacion saludable

Llevar un estilo de vida y una alimentacion saludable esta estrechamente relacionado con

la disminucion del riesgo de padecer enfermedades cronicas.

Las enfermedades crénicas son, por lo general, de larga duracién y de progresion lenta.
Algunos ejemplos de estas enfermedades son las enfermedades cardiacas, infartos,
cancer, las enfermedades respiratorias y la diabetes, que, ademas, son las principales
causas de mortalidad en el mundo (Organizacién Mundial de la Salud, s.f.). Por esta
razdn, es necesario establecer normas de alimentacion que sirvan como guia para
garantizar el buen estado nutricional de la poblacion, ya que, tras mucha investigacion,
es posible confirmar que uno de los factores que define la salud de un individuo es su

alimentacion.

Una alimentacion saludable y adecuada para cada individuo tiene que aportar energia y
nutrientes suficientes para poder cubrir sus necesidades energéticas, que estan

determinadas por factores como el sexo, la edad, la altura, la actividad fisica, la genética



y la composicién corporal (Calafias-Continente, 2005). Cuando estas necesidades no

quedan cubiertas, se hace referencia a la malnutricion.

Por malnutricion se entienden las carencias, los excesos o los desequilibrios de energia
y/o nutrientes de una persona (Organizacion Mundial de la Salud, 2016) y abarca dos
afecciones, la desnutricion, y la alimentacion excesiva. La desnutricion comprende el
retraso del crecimiento, la insuficiencia ponderal (peso inferior al que corresponde a la
edad) y carencias o insuficiencias de nutrientes, vitaminas y minerales (Organizacion
Mundial de la Salud, s.f.). En cambio, la alimentacidn excesiva se traduce en sobrepeso
y obesidad, relacionada con el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas y

cardiovasculares.

Es decir, la malnutricidn, en cualquiera de sus formas, presenta riesgos considerables para
la salud humana (Organizacion Mundial de la Salud, s.f.) y la mayoria de la poblacion

mundial vive en paises donde, ésta, se cobra muchas vidas.

El problema al que se enfrenta la sociedad tiene que ver con el aumento de la produccion
de alimentos procesados y los cambios en su estilo de vida, que desembocan en un cambio
en sus habitos alimentarios. A grandes rasgos, las personas consumen mas alimentos
perjudiciales para la salud y son mas sedentarias (Organizacion Mundial de la Salud,
2018). Ademas, en Espafia un 35% de los nifios de 8 a 16 afios tiene exceso de peso debido
a una dieta inadecuada o habitos no saludables, como el uso de medios de transporte para
desplazamientos cortos, pasar demasiado tiempo frente a pantallas de dispositivos, y un

consumo en exceso de alimentos ultraprocesados (Gabriel Gonzalez-Bueno, 2019).

Aunque la composicion de una alimentacion variada y saludable esta determinada por las
caracteristicas de cada persona, como su contexto, habitos y localizacién, sus principios
basicos siguen siendo los mismos para todos. Es esencial encontrar el equilibrio entre el
gasto y la ingesta cal6rica, llevar una dieta saludable y realizar ejercicio fisico, no existen

trucos ni milagros.
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5.2 El papel del nutricionista

Como se ha mencionado anteriormente, la malnutricién, en todas sus formas, puede
prevenirse mediante un estilo de vida saludable y con la ayuda de la figura del dietista-

nutricionista, que en muchas ocasiones no es tomada en cuenta.

Segun la Conferencia de Consenso del Perfil Profesional del Diplomado en Nutricién y
Dietética, los dietistas-nutricionistas son profesionales sanitarios con titulacion
universitaria (Diplomados o Graduados Universitarios en Nutriciéon Humana y Dietética),
reconocidos como expertos en alimentacion, nutricion y dietética y capacitados para

intervenir en la alimentacion, tanto de una persona, como de un grupo.

Para la European Federation of the Associations of Dietitians (EFAD), el dietista es una
persona cualificada y legalmente reconocida para poder aconsejar una buena
alimentacidn, tanto para grupos de personas o de individuos en buen estado de salud,

como de los que necesitan un régimen terapéutico.

Por su parte el US Department of Labour Dictionary of Occupational Titles (USA) afirma
que, el dietista es aquella persona que aplica los principios de la nutricion en la
alimentacion de individuos y grupos, planifica menus y dietas especiales, supervisa la
presentacion y servicio de las comidas, instruye en los principios de la nutricion y en su
aplicacion en la seleccion de alimentos (Consejo general de colegios oficiales de dietistas-
nutricionistas, 1998).

Es decir, los dietistas-nutricionistas ensefian, investigan, valoran, guian y recomiendan
cémo llevar a cabo una adecuada alimentacion, ayudando a mejorar la calidad de vida de
las personas. El problema es la gran intrusién que existe en esta profesion y que la
informacidn ahora esta al alcance de cualquiera. En muchas ocasiones las funciones de
los nutricionistas estan invadidas por otros profesionales, no necesariamente sanitarios,
como los influencers en redes sociales que no tienen las competencias necesarias para
ejercer la profesion y pueden poner en peligro la salud de las personas que los escuchan
(Maria Mercedes Martinez Ledn, 2020).
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5.3 Redes sociales

En el contexto digital, las redes sociales son plataformas que permiten la interaccion entre
personas y empresas (Rockcontent, 2017). Estas herramientas de comunicacion, acttan
como redes de relaciones profesionales y de entretenimiento, que, facilitan la

comunicacion multidireccional entre usuarios y su entorno.

El objetivo de las redes sociales es promover el intercambio de informacion,

conocimiento, experiencia e intereses en busca de objetivos comunes entre los usuarios.

Segun el informe de 1AB Spain sobre Redes Sociales publicado en 2016, una red social
debe ser como una red de contactos, debe permitir tener un perfil, interactuar y ofrecer

funcionalidades sociales para participar en conversaciones, crear y compartir contenidos.

La historia de las redes sociales se remonta al afio 1967. Cuando nacieron las primeras
redes sociales permitian muy poca interaccion, tras la creacion de una cuenta y afadir
amigos, ya no habia mucho mas que hacer (Rockcontent, 2017). Sin embargo, poco
después, aparecieron sitios web, que permitieron a los usuarios crear lazos personales,
profesionales e incluso perfiles de citas en linea, creando comunidades y abriendo el paso
al tipo de redes que conocemos hoy en dia.

El deseo de estar conectado con otras personas desde cualquier lugar del planeta ha hecho
que tanto individuos, como organizaciones, estén cada vez mas inmersos en las redes
sociales, lo que provoca un constante crecimiento y creacion de nuevas redes como
Twitter en 2006, Tumblr en 2007, Instagram en 2010, Snapchat y Google + en 2011 y
Tiktok en 2016. Este hecho queda reflejado en Espafia, donde el uso de las redes sociales
ha mostrado una tendencia creciente desde 2010 a 2020, con porcentajes de uso superiores
al 80% a partir del 2014 (Fernandez, Statista, 2021).

Segun el ultimo informe de IAB Spain sobre Redes Sociales publicado en 2020, un 87%
de los internautas utilizan redes sociales, siendo WhatsApp, Facebook, Instagram,
YouTube y Twitter las més utilizadas, en este orden. Ademas, en 2020, el tiempo que
pasa el usuario en redes sociales ha aumentado respecto al afio anterior. Los usuarios han
estado conectados, de media, 1 hora y 20 minutos, cuando el afio anterior el tiempo fue

de 55 minutos, 25 minutos menos, aunque, es necesario tener en cuenta el confinamiento.
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Por ultimo, cabe destacar, que la mitad de los usuarios de redes sociales siguen, al menos,

a un influencer, principalmente en Instagram, Facebook y YouTube (Elogia, 2020).

5.4 Instagram

La red social Instagram naci6 en San Francisco en octubre de 2010, gracias a Kevin
Systrom y Mike Krieger, informaticos y amantes de la fotografia, que vieron una

oportunidad en el mercado para la fotografia movil.

La aplicacion que idearon desde un principio, bautizada como Burbn, comenz6 siendo
una app de geolocalizacion, hasta que sus creadores se dieron cuenta de que lo que
verdaderamente interesaba a los usuarios eran las fotos que se publicaban de los lugares,
cambiando, asi, el enfoque de la red social. Los dos informaticos decidieron dedicar la
aplicacion por completo a la publicacion y retoque de iméagenes, rebautizando la nueva
version como Instagram (Gil, 2020), que fue lanzada a principios de octubre de 2010,
solamente para dispositivos Apple, y en sus primeros tres meses de vida ya habia sido

descargada por un millén de usuarios.

En menos de un afio ya habia 5 millones de usuarios en Instagram, por lo que sus
creadores decidieron lanzarse a otros sistemas operativos, habilitando la red social para
Android, que en menos de 24 horas ya habia sido descargado méas de un millon de veces.
Seis dias después Instagram fue comprada por Mark Zuckerberg, por mil millones de

dolares.

Tras esta compra por parte de Facebook, empezaron a llegar mejoras y actualizaciones
como las etiquetas y los mensajes directos. Mas adelante, entre 2015 y 2016, llegaron los
anuncios y publicidad e Instagram stories, tras el éxito de Snapchat, o Instagram TV, en
2018, haciendo competencia a YouTube. Por ultimo, en el afio 2020, se han lanzado los
Reels, siguiendo la premisa de TikTok, red social, que permite a los usuarios crear, editar
y publicar videos, dando rienda suelta a su creatividad e imaginacion (Gil, 2020).

Hay que resaltar, que el nimero de usuarios de esta plataforma, en Espafia, incrementa
afio tras afo. En diciembre de 2019 ya habia méas de 16 millones de usuarios, un 6,6%

mas que el afio anterior (Fernandez, Statista, 2021). Asimismo, estas estadisticas indican
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que a partir de este afio 2021, las cifras de usuarios de Instagram en Espafia podrian llegar

a situarse por encima de los 28 millones de personas (Fernandez, Statista, 2020).

Sin embargo, Instagram no es solamente una red social donde se comparte contenido. En
ella se llevan a cabo estrategias de marketing y muchas marcas desarrollan estéticas
visuales para su negocio. Esta plataforma ofrece hasta cincuenta y ocho veces més
interaccion por seguidor que Facebook y ciento cincuenta veces mas que Twitter, segun
una encuesta realizada por Forrester Research, empresa estadounidense de investigacion

de mercado.

Ademas, desde el inicio de su historia, esta red social ha llamado la atencion de multitud
de famosos y celebridades, siendo poco comun encontrar algin personaje publico que no
sea usuario de la red social, y, por otro lado, ha ayudado a mucha gente a convertirse en
estrellas o influencers, convirtiendo la simple accion de publicar y crear contenido en una
forma de vida y profesion. Estos influencers son personas que ejercen influencia sobre la
sociedad a través de las redes sociales, transmitiendo su estilo de vida, gustos y aficiones,
y son seguidas por millones de personas, sobre todo en Instagram (Casado, 2017) que
aportan credibilidad y confianza a sus seguidores (Gémez, 2016).

Gracias al auge de las redes sociales, cualquier usuario pueda generar y compartir
contenidos sin conocimientos especializados (Gémez, 2016), por este motivo, el usuario
de Instagram tiene que ser prudente y evaluar la fuente y la cuenta de la cual obtiene la

informacion, sobre todo cuando se tratan temas relacionados con la salud.

En el caso espafiol, hay muchos especialistas de la salud que luchan todos los dias contra
la desinformacion y la falta de conocimiento que muchos influencers o falsos
profesionales publican en sus redes. En el ambito de la nutricion, Carlos Rios es el
nutricionista que ha logrado sobresalir entre todos los demaés y lucha todos los dias contra
el intrusismo en su profesion y la industria alimentaria, mediante, el movimiento Real
Food (Marauri-Castillo, Rodriguez-Gonzélez, Armentia-Vizuete, & Marin-Murillo,
2021).
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5.5 Real Food

El Real Food, o Realfooding, es un movimiento y estilo de vida que apuesta por el
consumo de alimentos lo menos procesados posible, o lo que es lo mismo, apuesta por
comer “comida real”. Este movimiento defiende el derecho a una alimentacion saludable

para la toda la poblacién (Rios, Realfooding, 2017).

Se entiende por alimento procesado, aquel que ha soportado cambios o ha pasado por
algun grado de procesamiento industrial antes de su consumo (Pujol-Busquets & Bach,
s.f.). Dependiendo del nivel de procesamiento de un alimento, se clasifica en comida real,
buen procesado o ultraprocesado. Estos Ultimos fueron creados hace menos de dos siglos
sin ser ningln motivo de preocupacion para la salud de la poblacién, sin embargo, con el
paso de los afios han ido conquistando los supermercados y las dietas de los individuos
(Rios, Realfooding, 2017).

Segun el movimiento Realfooding, “los ultraprocesados mantienen a los humanos en
Matrix, entorno disefiado para que estos sigan consumiéndolos sin ser conscientes de ello.
Este tipo de alimentos estan a su vez dirigidos por “el lado oscuro”, una industria que es
arquitecta de todo este entorno de Matrix, donde se generan muchos beneficios

econdmicos con su comercio.”

El procesamiento de alimentos persigue diferentes objetivos como; facilitar su
distribucidn, preservar y mejorar su seguridad alimentaria, aumentar su atractivo visual o
mejorar su sabor, facilitar su consumo y ahorrar tiempo a los individuos. El problema del
procesamiento de alimentos es que se les afiade azUcar, sal, grasas e ingredientes de muy
mala calidad en muy altas cantidades (Rosales, 2021).

Sin embargo, la gente suele apostar por ellos por falta de tiempo o por sus sabores y
aspecto tan apetitoso. Por esta razén, el movimiento Real Food plantea alternativas al
consumo de ultraprocesados en forma de recetas rapidas y saludables, y persigue reeducar

el paladar para volver a disfrutar de los sabores y texturas de los alimentos naturales.

El objetivo principal del movimiento Real Food es mejorar la salud de la poblacion a

través de su alimentacion. Pero, ¢qué es el Real Food realmente?

En los dltimos afios se ha visto como Instagram se llena de imagenes y hashtags que hacen

referencia a este término y segln su creador, el nutricionista Carlos Rios, el Realfooding
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es una revolucion que lucha contra los alimentos ultraprocesados y defiende el derecho
de la poblacién a una dieta saludable, ya que, actualmente, es dificil encontrar en el
mercado alimentos o productos a base de ingredientes naturales (Rios, Realfooding,
2017).

Tabla 1. Clasificacion grupos de alimentos segun nivel de procesamiento.

Comida Real

Buenos procesados

Ultraprocesados

Verduras, hortalizas y
frutas

Frutos secos
Legumbres

Pescado y marisco
Tubérculos

Cereales 100% integrales
o de grano entero
Huevos

Carnes sin procesar
Leche fresca

Hierbas, especias y
semillas

Café e infusiones

Aceite de oliva virgen
extra

Leche UHT, yogures y
lacteos fermentados
Panes integrales 100%
Chocolate negro o
cacao en polvo >70%
Gazpacho envasado
Legumbres de bote
Pescado enlatado
Bebidas vegetales sin
az(cares afiadidos
Jamon ibérico de
bellota

Comida real congelada:
frutas, verduras,
pescado, etc.

Comida real envasada
al vacio

Refrescos y bebidas
azucaradas

Bebidas energéticas
Zumos envasados
Léacteos azucarados
Bolleria

Panes refinados
Carnes procesadas
Pizzas industriales
Galletas y derivados
Cereales refinados y
barritas

Precocinados y listos para
calentar o freir
Patatas fritas y snacks
salados

Dulces, chucherias y
helados

Productos dietéticos o de
adelgazamiento
Salsas comerciales
Pescados procesados

Fuente: (Rios, Realfooding, 2017)

Como muestra la tabla, es importante destacar que hay una serie de alimentos cuyo
procesamiento es beneficioso o inocuo en relacion a sus propiedades y se pueden
considerar como buenos procesados. Estos alimentos suelen estar envasados, enlatados o

congelados y en su correspondiente etiquetado no hay mas de cinco ingredientes.

Por el contrario, los alimentos ultraprocesados, destacan por su elaboracién industrial a
partir de sustancias sintéticas o de otros alimentos. Su consumo tiene efectos negativos
para nuestra salud, por estar compuestos de elevadas cantidades de aditivos, la sal, las

harinas y azlcares y aceites refinados (Rosales, 2021). Ademas, por toda la clase de
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ingredientes nocivos que incluyen en su composicion, son artificialmente densos en
calorias, pobres en nutrientes, fibra, vitaminas y minerales, son hiperpalatables e inhiben
nuestros mecanismos naturales de saciedad, convirtiéndose en sustitutos de alimentos

reales.

En la actualidad nos estamos enfrentando a una epidemia de enfermedades como el
sobrepeso, obesidad, la diabetes, enfermedades cardiovasculares, neurodegenerativas,
autoinmunes, etc. Mas de 20 millones de personas en Espafia padecen enfermedad cronica
y supone la principal causa de muerte (Rios, Realfooding, 2017). Es cierto que todas estas
enfermedades provienen de diferentes factores, sin embargo, esta demostrada la relacion

que existe entre estas y el consumo de productos ultraprocesados.

Por todas estas razones, se puede concluir que, el movimiento Real Food trata concienciar
a sus seguidores de lo que estan comiendo, a leer el etiquetado de los productos para ser
capaces de diferenciar los alimentos saludables de los procesados y a hacer recetas
saludables y caseras de sus platos favoritos. Los realfooders no hacen dieta, sino que
comen comida real, cuidan su salud y disfrutan con ello, ya que este tipo de alimentos son

una inversion para la salud a largo plazo.

“El realfooding no prohibe, sino conciencia y educa para que, desde la

responsabilidad las personas, elijan qué quieren consumir” (Rios, 2020)

5.6 Nutricién en Instagram

Como se ha mencionado anteriormente, el movimiento Real Food tiene un impacto muy
grande en redes sociales, mas especificamente en Instagram, y queda resaltado por el gran
volumen de publicaciones con hashtags relacionados que hay en la plataforma, que no

dejan de aumentar mes a mes, tal y como indica la Tabla 2.

Tabla 2. Cantidad de publicaciones relacionados con el Real Food en Instagram.

Hashtag Publicaciones | Publicaciones | Publicaciones | Publicaciones | Publicaciones
febrero marzo abril mayo junio

#realfood 9.2 millones | 9.4 millones | 9.5 millones | 9.6 millones | 9.63 millones

#comidareal | 1.5 millones | 1.57 millones | 1.61 millones | 1.62 millones | 1.67 millones
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#realfooder

365 mil

376 mil

384 mil

387 mil

392 mil

#realfooding

572 mil

611 mil

629 mil

638 mil

649 mil

Fuente: Elaboracion propia

Instagram se ha convertido, entre otras cosas, en una plataforma de informacion sobre
bienestar, alimentacién y nutricion. Sin embargo, puede ocurrir que la informacion que
se comparte sobre educacion alimentaria y estilo de vida saludable sea inadecuada o

erronea, que puede desembocar en un riesgo para sus usuarios. (Langer & Antun, 2016)

A su vez, numerosos estudios indican la existencia de una relacion entre las redes sociales
y los trastornos de la conducta alimentaria (TCA), la combinacion de likes, comentarios
y comparacion entre perfiles de la red social, es un factor de riesgo para el desarrollo de
estos trastornos. Ademas, al tener la oportunidad de poder publicar de forma libre y
gratuita contenido y opiniones, se crean comunidades donde los usuarios se sienten
apoyados y comprendidos, y esto puede ocurrir con grupos de usuarios con TCA. (Sabater
Ruiz, 2018)

Asimismo, el hecho de estar conectados a los teléfonos mdviles las veinticuatro horas del
dia, puede favorecer un consumo excesivo de publicaciones, en redes sociales,
impregnadas de unos canones de belleza que no son comunes para la mayoria de los
usuarios (Martin Ifiigo & Garcia Guardiola, 2020) . Ademas, esta comprobada que la
relacion entre Instagram con la imagen corporal y alimentacién, puede desencadenar,
aparte de trastornos alimenticios, una disminucion de la autoestima, depresion y ansiedad
en el individuo (Puertas, 2020).

Por estos motivos, es fundamental que los jévenes, quienes suelen ser los mas vulnerables
a padecer TCA u otros trastornos, sean conscientes de la importancia de aceptar sus
cuerpos y de tomar habitos de vida saludables. Aunque, sobre todo es esencial, que sean
capaces de detectar y evitar la influencia negativa que les puede llegar de los medios de

comunicacion y redes sociales.

Es importante destacar que el hecho de que un usuario de Instagram tenga millones de
seguidores en su cuenta, no significa que sepa que es lo que conviene a la poblacién
(Ceballos, 2019) . De esta manera, los profesionales de la salud deberian centrarse y
dedicar parte de su tiempo en promover y fortalecer la educacion nutricional a través de
las redes sociales, evitando el intrusismo por parte de otras personas, influencers y marcas
(Langer & Antan, 2016).
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Actualmente, Instagram ha experimentado un gran crecimiento en todo el mundo y su
éxito se cimenta, sobre todo, en los grupos de edad mas jovenes, cuyos intereses estan
relacionados con su imagen corporal y el cuidado de su cuerpo, asociados a la salud,
alimentacion y nutricion. Por esta razon los influencers de estilo de vida saludable, fitness
y lifestyle, han ganado tanta repercusion entre sus seguidores. (Marauri-Castillo,

Rodriguez-Gonzalez, Armentia-Vizuete, & Marin-Murillo, 2021)

Muchos influencers son profesionales reales que han decidido sacar partido de sus redes
sociales y que utilizan estas plataformas como herramienta de trabajo para promover
habitos saludables. Sin embargo, otros muchos promueven ideales de belleza irreales,
contenido sin responsabilidad, promocion del cuerpo perfecto imposible, o de dietas

milagro.

Ademas, por el peligro de la desinformacion en Instagram, muchas veces ocurre que la
promocion de este estilo de vida y fisico perfecto, obtiene como resultado la insatisfaccion
corporal, inseguridad y baja autoestima por parte del usuario. Aungue, normalmente esta
promocion no es intencionada puede provocar que se imiten las conductas del influencer
en redes sociales que, realmente, pueden distar de la realidad, ya que, solo comparten una

pequefia parte de sus vidas.

Por este motivo, el poder que tienen estas figuras pablicas es muy grande, sobre todo
entre el publico mas joven, por lo que, es crucial identificar y contrastar la informacion

que se comparte, para saber si es veraz o no.

Por lo tanto, se puede concluir que la presencia de profesionales de la salud como los
nutricionistas en Instagram, pueden transformar la plataforma en una herramienta de
educacion y consejo nutricional. Para que esto ocurra, es necesario mejorar las
habilidades de los profesionales y alfabetizar al usuario ya que, al no existir regulacion
de los contenidos publicados en redes sociales, existen perfiles y empresas que se
encargan de dar informacion falsa y peligrosa para la salud de los usuarios, con objetivo
de lucro (Enciso, 2020).
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6. Marco empirico

Los perfiles de Instagram analizados para esta investigacion han sido los indicados en la
Tabla 3. Estas cuentas han sido seleccionados por ser totalmente diferentes, pero, estar
todas ellas vinculadas con la alimentacion saludable y real, y la importancia de llevar un
estilo de vida activo y saludable. Ademas, son perfiles con grandes comunidades, con un

minimo de casi doscientos setenta mil seguidores.

Tabla 3. Perfiles que van a ser estudiados.

Perfil 1 @carlosriosq
Perfil 2 @herbalife
Perfil 3 @gu_nutricion
Perfil 4 @vikikacosta

Fuente: Elaboracion propia.

Tras seleccionar los diferentes perfiles, se ha realizado una investigacion de cada uno de
ellos. Se ha analizado la historia de cada una de las personas que estan detras de cada
cuenta de Instagram, sus estudios, el tipo de contenido, y el tono de las publicaciones que

comparten.

Ademas, se ha profundizado en la estrategia de comunicacion de cada una de las cuentas
para alcanzar e influenciar al publico que los sigue, las diferentes redes sociales en las
que estan presentes y otros productos y servicios que ofrecen, mas alla de la divulgacién

en Instagram.

Sobre todo, se ha analizado el tipo de mensaje que estos perfiles de la red social mandan
a sus seguidores y los valores que defienden, ya que al ser influencers del ambito de la
salud deben tener mucho cuidado con lo que se divulga y la forma en la que lo hacen, ya

gue poseen comunidades de miles de personas que los escuchan y confian en ellos.

Por ultimo, para llegar a conclusiones mas precisas sobre esta investigacion, se ha lanzado
la encuesta en Instagram que recoge preguntas acerca del #realfood, satisfaccion corporal
de los participantes, seguimiento, interaccion e influencia con perfiles de estilo de vida

saludable y opinion sobre los perfiles seleccionados
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6.1 Carlos Rios

Carlos Rios (Huelva, 1991), estudié Nutricion Humana y Dietética en la Universidad
Pablo de Olavide (Sevilla). Este joven, con tan solo treinta afios, es el creador del
movimiento Realfooding, un estilo de vida al que se han sumado mas de un millon de
personas. Su mision es luchar, a través del conocimiento y conciencia, contra las
multinacionales de los productos ultraprocesados y devolver la comida real a la poblacion.

(Rios, Realfooding, s.f.)
Imagen 1. Perfil @carlosriosq
carlosriosq # -

-~ 1,983 publicaciones 1.4m seguidores 7 seguidos
Carlos Rios
4> DESCARGA GRATIS MYREALFOOD App § myrealfood.app/get @

raquelscomer. pilardepablos. mbartolome1s

D e Q8OO0

Estudios App @ Ayuno Mi madre Café Secreto HER4 Cambioss

 PUBLICACIONES

Fuente: Perfil Instagram @carlosriosq

Segun el nutricionista, en un reportaje para El Espafiol, todo lo que sabe lo aprendi6 de
su abuela, con la que convivio durante sus afios en la universidad (Rios, 2018) .

o es nada nuevo, el movimiento Real Fooding lo unico que enseiia es a comer

como lo hacian nuestras abuelas”.

El onubense, ademas, trata de luchar contra la visibilidad que el marketing y los medios
publicitarios estan dando a los ultraprocesados, que, afiadiendo esta promocion a factores
econdmicos y sociales, hacen que estos productos sean elegidos por la mayoria de la

poblacion.

Es evidente, que este dietista-nutricionista se ha vuelto el “terror” de algunas marcas,

convirtiéndose en todo un lider de opinion digital, hasta el punto de estar siempre envuelto
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en diversas polémicas creadas por los usuarios de las redes sociales. Tal ha sido su
persecucion, que en diciembre de 2019 tuvo que abandonar Twitter, tras nueve afios de
actividad, a causa del cyberbulling que estaba sufriendo; "No son pocas las luchas que he
tenido por esta red social, pero en los dltimos meses llevo viviendo una situacion de

acoso que me esta afectando a mi salud” (Rios, 2019)

Sin embargo, este joven, no entiende solamente de nutricion humana, sino también, de
marketing. Consciente, 0 inconscientemente todas sus publicaciones y estrategias online
corresponden a una metodologia de marketing muy bien aplicada que le ha permitido
comunicar de forma eficaz y hacer llegar su mensaje a una gran audiencia. Gracias a la
creacion de contenido caracterizado por el impacto visual, explicacién grafica y
argumentativa, como se puede ver en las imagenes 2 y 3, ha llegado a calar en millones

de personas que ya comparten su opinion y conocimiento (Ofiate & Sanchez, 2020).

Imagen 2. Publicacion “Pasos para convertirte en Real Fooder”

ﬁ carlosriosq @ l
PASOS pARA CONVERTIRTE EN

RERILfescc],

1) DESCUBRE A CARLOS Ri0S

ULTRAPROCESADO

¢NO PUEDO
SEGUIR SIENDO
INCONSCIENTE
Y FELIZ?

Fuente: @carlosriosq

Con el objetivo de fomentar la viralidad de su contenido, ha generado numerosos retos
afines a su target, colaboraciones con otras marcas, reviews de supermercados, o el
analisis nutricional de productos. Siendo siempre fiel a sus valores y su mensaje para no
perder credibilidad (Tufias, 2019). Asimismo, el influencer mantiene un dialogo continuo
y cercano a través de sus publicaciones de Instagram, consiguiendo ser una figura

importante para muchos de sus seguidores (Ofiate & Sanchez, 2020) .
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“Ahoratengo a 10 personas trabajando conmigo, pero sigo dandole vueltas a qué
es lo siguiente que puedo hacer para seguir ayudando a la gente. Hay que seguir
detectando esas necesidades” (Rios, 2020)

Finalmente, Carlos Rios, ha sabido aprovechar el tirén del Real Food para ir expandiendo
este movimiento de Instagram a todas las redes sociales (Tabla 4) y al mundo offline,

creando una gran cartera de productos y servicios (Tabla 5) que le convierten en un gran

empresario.
Tabla 4. Principales redes sociales del movimiento Real Food
Red social Usuario o plataforma Seguidores

Instagram @carlosriosq 1.54 millones de seguidores
@realfooding 1.56 millones de seguidores
@myrealfood _app 520 mil seguidores
@elcafesecreto 17.4 mil seguidores

YouTube Carlos Rios 17.5 mil suscriptores
Realfooding 77.9 mil suscriptores

Tiktok @carlosriosq 1.1 millones de Me gusta

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 5. Productos y servicios ofrecidos por el movimiento Real Food.

Realfooding productos y servicios

Centro Realfooding

Consulta de nutricion presencial y online

(agosto 2020)

E-commerce “Café secreto”, cafeteras, jarras, filtros, decantadores para
preparar café

MyRealFood App Escanea, registra'y comparte tu alimentacién para convertirte en
un auténtico Realfooder.

Libros Cocina comida real: Mé&s de 100 recetas para realfooders

Come comida real: Una guia para transformar tu alimentacion

y tu salud (marzo 2019)

Fuente: Elaboracion propia.
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https://www.amazon.es/Cocina-comida-real-realfooders-Divulgaci%C3%B3n-Autoayuda/dp/844933683X/ref=sr_1_1?dchild=1&qid=1615800400&refinements=p_27%3ACarlos+R%C3%ADos&s=books&sr=1-1
https://www.amazon.es/Cocina-comida-real-realfooders-Divulgaci%C3%B3n-Autoayuda/dp/844933683X/ref=sr_1_1?dchild=1&qid=1615800400&refinements=p_27%3ACarlos+R%C3%ADos&s=books&sr=1-1
https://www.amazon.es/Come-comida-real-alimentaci%C3%B3n-Divulgaci%C3%B3n-Autoayuda/dp/8449335612/ref=sr_1_5?dchild=1&qid=1615800400&refinements=p_27%3ACarlos+R%C3%ADos&s=books&sr=1-5
https://www.amazon.es/Come-comida-real-alimentaci%C3%B3n-Divulgaci%C3%B3n-Autoayuda/dp/8449335612/ref=sr_1_5?dchild=1&qid=1615800400&refinements=p_27%3ACarlos+R%C3%ADos&s=books&sr=1-5

6.2 Vikika Costa

Verdnica Costa, mas conocida como Vikika, es una de las influencers de deporte y estilo
de vida saludable més seguidas en Espafia. Aunque es graduada en Administracion y
Direccién de Empresas, esta joven de Benidorm, es lider de un equipo de nutricionistas y
entrenadores que lleva desde 2010 tratando de ensefiar a sus seguidores que es posible
llevar un estilo de vida saludable, siendo su mejor modelo a seguir. Defiende que
perdiendo peso y consiguiendo un cuerpo tonificado, las mujeres podran sentirse mejor
sobre su apariencia y conseguir un mayor bienestar general (Capdevila & Sanchez-
Serradilla, 2016).

Imagen 3. Perfil @vikikacosta

vikikacosta @ IR KB -
5888 publicaciones 828k seguidores 718 seguidos
VIKIKA €

TRENA CONMIGO en @entren,
A 'Y ENTRENAMIENT:

Q linktr.ee/Vikil

Fie-s8a

SUPLEMEN. SOBRE MI ENTRENA L J ROPA § FOODIE WHATSAPP

B PUBLICACIONES

Fuente: Perfil Instagram @vikikacosta

Tal y como explica en la seccion de su sitio web “mi historia” (www.vikika.es), el deporte
siempre ha formado parte de su vida, pero no fue hasta hace unos afos, cuando se dio
cuenta del papel esencial de la alimentacion para conseguir buenos resultados en su
cuerpo. “Un buen motor sin gasolina no funciona” afirma la influencer, que ya cuenta con
mas de 900.000 seguidores en Instagram, su red social principal. Ademas, admite que
siempre le ha gustado cocinar y al comenzar a indagar, descubrié que la comida sana

“también esta rica y disfrutaba consumiéndola”.

Entre las publicaciones de la influencer, predominan las imagenes donde aparece ella

como elemento principal, aprovechando el tirdn de su fisico para hablar de temas como
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el cuerpo, el entrenamiento, la belleza, o reflexiones personales. También, publica
contenido sobre alimentacion saludable en forma de versiones fit de recetas
“pecaminosas”, segiin ella por su elevado contenido en hidratos de carbono o grasas
saturadas. A diferencia de Carlos Rios, Vikika, habla de calorias, macronutrientes y
suplementacion, al concebir la alimentacion como una forma de moldear el cuerpo. Sin
embargo, ambos influencers comparten el hecho de que la alimentacion tiene que ser lo

mas natural posible y casera.

Ademas de contenido fitness, en su perfil de su red social principal muestra una parte de
su rutina y estilo de vida méas personal. Comparte publicaciones en las que aparece con
su pareja, amigas, planes de fin de semana, decoracion, belleza y moda, mediante el cual

trata de ser mas cercana a sus seguidoras.

Imagen 4. Publicacion de Brunch de domingo de @vikikacosta.

@ vikikacosta @ * Seguir
/Dﬂb vikikacosta @ ;Pensiis que es e
o

,': javiermenendeza © @ @ ©

§  javiermenendeza @ Manana ©
® enpen

«r javiermenendeza @ § o

/0QY W

Les gusta a amaiatelleria y
5,799 personas més

Fuente: @vikikacosta.

Mediante su perfil, se puede percibir que Verdnica Costa estd muy orgullosa de su cuerpo
y de todo lo que ha conseguido, apostando por el trabajo duro y la motivacion para
alcanzar el éxito personal. Por este motivo, pretende motivar al resto de personas a
cambiar su estilo de vida a uno mas activo y fit como muestra en muchas de sus

publicaciones de Instagram;

“El 70% de la gente busca una excusa. Y el 30% restante consigue lo que quiere.

¢ Tu de qué porcentaje eres?”.
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Imagen 5. Publicacion de @vikikacosta.

# ~
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Fuente: @vikikacosta.

El universo @vikikacosta, se ha ido expandiendo, convirtiéndola en una gran empresaria
(Tabla 6). Uno de sus mayores proyectos es Vikika Team, centro de nutricion y
entrenamiento, formado por un equipo de expertos que crean planes totalmente
personalizados para sus clientes. Al igual que Carlos Rios, siempre ha sofiado a lo grande

y ha sentido la necesidad de cambiar el mundo de alguna forma y ayudar a las personas;

“No es una dieta, es un estilo de vida”. (Costa, s.f.)

Tabla 6. Productos y servicios ofrecidos por Vikika.

Vikika Costa productos y servicios

Vikika Team Planes de nutricion y entrenamiento disefiados por su equipo de
especialistas titulados.

Entrena virtual Entrenamiento online en casa

Vikika Gold Linea de nutricosmética y suplementacion creada 100% para las
mujeres.

Vikika App Permite ver detalladamente tu asesoramiento, planes, consultay
tu transformacion.

Revolk by Vikika Linea de looks deportivos para mujeres.

Grow Performance Aravaca | Este espacio sigue nuestro método de entrenamiento funcional.

Smoothie club Suscripcion mensual de smoothies que te ofrece tener tus
smoothies del mes en la puerta de tu casa.

Fuente: Elaboracion propia.
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Ademas, la influencer esta presente en la mayoria de las redes sociales donde sigue
motivando y ayudando a miles de mujeres a cambiar su estilo de vida, comprendiendo la

importancia de la presencia digital (Tabla 7).

Tabla 7. Principales redes sociales de Vikika

Red social Usuario o plataforma Seguidores
Instagram @vikikacosta 909 mil seguidores
@vikikateam 175 mil seguidores
@vikikagold 112 mil seguidores
@entrenavirtual 107 mil seguidores
Facebook Vikika 331 mil seguidores
YouTube VikikaTV 66.8 mil suscriptores
Twitter @vikikacosta 29.1 mil seguidores
Tiktok @vikikacosta 377.1 mil Me gusta

Fuente: Elaboracion propia.

6.3 Gabriela Uriarte

Gabriela Uriarte es una dietista-nutricionista e influencer guipuzcoana de 29 afios muy
conocida tanto en Instagram, como en YouTube. Proveniente de una familia de médicos,
es graduada en Nutricion Humana y Dietética por la Universidad de Navarra, donde
también, estudid el méaster europeo en alimentacién, nutricién y metabolismo (Uriarte,
Centro GU). En sus redes sociales comparte contenido de recetas sanas, faciles y reales,
ademas de divulgar un estilo de vida saludable. Cabe destacar que en el Pais VVasco es una
cara muy conocida, ya que es copresentadora en EITB del programa “A bocados”
(Uriarte, 2019).
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https://www.youtube.com/channel/UCZp8N2Wnaf1ZTbmV_pOhInw

Imagen 6. @gu_nutricion.

En un primer lugar, Gabriela decidi6 abrir su canal de YouTube, en el que comenz6 a
tener muchas visitas y exponia sus ideas sobre alimentacion y nutricion. Un tiempo
después, en 2015 cre6 su perfil de Instagram, donde cuenta a sus seguidores que para
cuidarse no hay que sufrir ni pasar hambre. El objetivo principal de la nutricionista es
ayudar a las personas y para ello, se centra en dar consejos y consulta de la forma mas

apetecible posible. (Uriarte, 2020)

La influencer destaca por su especial interés en como la alimentacion condiciona la salud
de las personas, y por este motivo, decidié focalizarse en obesidad y enfermedades
relacionadas con la falta de un estilo de vida saludable, abordando &mbitos como el de la
nutricion y psicologia. Tal y como afirma en el sitio web de su centro de nutricion y

psicologia, Centro GU, donde ofrece consultas presenciales y online;

“Mi meta es poder ofrecer el mejor abordaje posible para que las personas que
confien en mi equipo vivan de forma saludable en todos los sentidos, ya que comer

bien es una forma de autocuidado ”(Uriarte, Centro GU)

La nutricionista, defiende que “hacer dieta no sirve de nada” y lucha para concienciar a
la gente de la importancia de nuestro estilo de vida. Incluso hace referencia a Matrix al
hablar de interés econdmico que hay tras hacernos engordar y adelgazar una y otra vez,
similar a la comparacion que hace Carlos Rios. Asimismo, es consciente de la gran

ventaja que ha tenido al ser visible a nivel publico y haber tenido las plataformas de las
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redes sociales para la divulgacién de sus conocimientos y valores, y para tener la

oportunidad de denunciar a aquellos que “decian burradas” (Uriarte, 2019).

Imagen 7. Publicacion “El peso ideal no existe” @gunutricion.

‘ [ & yoswocccee
oQvY W
23,882 reproducciones
C
elel peso.ideal no'existe"
— ' . ®

Fuente: @gu_nutricion

La fundadora de GU nutricion, esta orgullosa de transmitir un mensaje cercano, que
conecta con la gente y de ser auténtica.
“No tengo una 36 de pantalon, me cuesta horrores ir al gimnasio y lo cuento para

que vean que Si se puede cambiar”.

Ademas, ella misma admite que “la television y redes son un pequefio affaire, no sé
cudndo voy a durar, cuando se van a aburrir de mi.. ., pero mi ilusién es montar un centro
multidisciplinar porque creo que es la manera de hacer las cosas: cada uno en su campo,
pero interrelacionado” (Uriarte, 2020), demostrando una vez mas que su objetivo, por

encima de todo, es ayudar y atender a la gente para ganar en salud.

Por todos estos motivos, y acorde con sus valores, la clase de contenido que publica esta
siempre enfocado a ayudar a sus pacientes. Facilita las recetas de platos y postres
saludables y apetecibles, y, ademas, mediante contenido en formato video muestra sus
rutinas, desmonta mitos o incluso comparte charlas sobre psico nutricion, con la ayuda de
sus colegas psicélogos del centro. En sus charlas, tambien publicadas en YouTube tratan

de concienciar a la gente de la importancia de no creerse todo lo que ven en redes sociales,
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a quererse, cuidarse y aceptar su cuerpo tal y como es, y tratar de mantenerlo en unos
rangos saludables.

Imagen 8. Publicacion receta saludable bizcocho @gunutricion.

Fuente: @gu_nutricion

Al mismo tiempo, la nutricionista ha sabido aprovechar todas las situaciones e interesarse
por las necesidades de las personas que la siguen, creando un e-book para llevar la época
de cuarentena de la mejor forma posible y saludablemente. En su entrevista para
“Togoodtogo” comenta que comenzd a preguntarse; “;qué puedo ofrecer yo?, ;qué
producto puedo ofrecer que sea 1til para la gente que esta en casa?”, demostrando ese
interés absoluto por ayudar a todo aquel que la necesita (Uriarte, 2020). A diferencia de
@carlosriosq y @vikikacosta, Gabriela Uriarte esta inicamente centrada en la oferta de
servicios de su Centro GU, y en la divulgacion de su mensaje a través de los libros (Tabla
8).

Tabla 8. Productos y servicios ofrecidos en GU Nutricion.

GU Nutricion productos y servicios

Centro GU Centro de bienestar integral. Servicios de nutricion,
psiconutricion y psicologia. Citas presenciales y online.
Libros Sin dietas para siempre (Gabriela Uriarte Pérez-Villar, 2019)

A bocados (Ander Gonzélez Gomez, Gabriela Uriarte Pérez-
Villar, 2018)

Fuente: Elaboracion propia.
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Sin embargo, también se encuentra presente como se ha dicho anteriormente, en otras
redes sociales como YouTube y Tiktok donde también tiene su séquito de seguidores
(Tabla 9).

Tabla 9. Principales redes sociales de GU Nutricion.

Red social Usuario o plataforma Seguidores
Instagram @gu_nutricion 268 mil seguidores
YouTube GU Nutricién 14.6 mil suscriptores
Tiktok @gu_nutricion 46.9 mil Me gusta

Fuente: Elaboracion propia.

6.4 Herbalife

Herbalife es una compafia fundada en 1980 por el empresario Mark R. Hughes en Los
Angeles (California) y su expansion ha sido tan grande que en 2013 ya era posible
encontrar sus productos en practicamente todos los paises del mundo (Herbalife
Nutrition).

Imagen 9. @herbalife.

/ herbalife @ [ - R
( \\//
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HERBALIFE Herbalife Nutrition
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— Share Your Stories:
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5 PUBLICACIONES

Fuente: perfil Instagram @herbalife.

La empresa, es lider a nivel mundial en nutricion y su funcién principal es la venta de

batidos sustitutivos de comidas y suplementos dietéticos. El objetivo de sus productos es
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ayudar y apoyar a las personas que los consumen, a alcanzar un estilo de vida saludable
y activo y a conseguir adelgazar rapidamente (Herbalife Nutrition). Su modelo de negocio
es piramidal, y sus clientes ademas de recibir el producto, reciben apoyo estable y un plan

nutricional, de control de peso y ejercicio (Herbalife Nutrition, s.f.)

Tabla 10. Productos y servicios ofrecidos por Herbalife

Herbalife productos y servicios
Productos Control de peso

Desayuno saludable
Proteinas
Hidratacion, potenciadores y energéticos

Complementos alimenticios y productos
especificos

Nutricién deportiva

Cuidado personal

Herbalife Tienda-App App que permite ver y comprar los productos
Herbalife
myherbalife.com Sitio para miembros de Herbalife Nutrition

con el fin de realizar pedidos para sus
clientes, y gestionar pedidos, equipos y ver
su evolucion y ventas.

Fuente: Elaboracion propia.

Esta compafiia comenzé a asociarse con el deporte a partir del afio 2008, patrocinando a
varios atletas alrededor de todo el mundo. En 2013 Herbalife es Socio Oficial de Nutricion
de la Copa Internacional de Campeones Guinness, e incluso, se asocia con los Juegos
Mundiales de las Olimpiadas especiales, de Los Angeles 2015, apoyando a mas de 700
deportistas. Ademas, la empresa subvenciona proyectos de investigacion de la Facultad
de Farmacia de la Universidad de Mississippi y colabora con Cruz Roja. (Herbalife
Nutrition, s.f.)
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Los valores de la compafia parecen claros, apoyan y fomentan el deporte, la
investigacion, y estan involucrados en acciones sociales, ademas de ayudar y fomentar

un estilo de vida saludable para las personas que consumen sus productos.

Imagen 10. Publicacién @herbalife.
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Fuente: @herbalife

En cuanto a su estrategia digital, tiene como objetivo conseguir visibilidad y reputacion
mediante patrocinios relacionados con el deporte, como se ha dicho anteriormente.
También, busca fidelizar y captar nuevos consumidores y asesores que aporten
credibilidad a la hora de recomendar sus productos, como enfermeras y médicos o
influencers que se encargan de defender las propiedades y beneficios de sus productos,

en muchas ocasiones, sin tener conocimiento suficiente sobre nutricion (C., 2020).

El contenido que comparte la empresa en Instagram, estd completamente enfocado a
motivar a su audiencia a llevar un estilo de vida saludable y activo. Herbalife publica
posts de como hacer recetas saludables utilizando sus productos, muestra a personas con
muy buen fisico realizando deporte, y lanza mensajes de motivacion para demostrar que
ese es el resultado corporal que se puede conseguir consumiendo sus productos. Ademas,
su estrategia de influencer marketing esta muy bien definida, colaboran con figuras

importantes del deporte, a los que patrocinan, y estos hacen publicidad de sus productos.
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Imagen 11. Publicacion batido saludable de @herbalife.
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1/2 medium banana

1/4 TSP peppermint extract (optional)
3-5 ice cubes
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Fuente: @herbalife

Entre algunas de las figuras espafiolas que colaboran con la compafiia se encuentran
jugadoras del equipo de fatbol Atleti Femenino, jugadores del Real Valladolid C.F,
jugadoras de véley playa profesional, jugadores del equipo de baloncesto Gran Canaria,
e incluso Cristiano Ronaldo, que es la segunda persona con mas seguidores de Instagram

a nivel global.

Ademas, la empresa es patrocinadora de la copa del rey de vela y de la Liga profesional
de baloncesto Herbalife 3x3 series. La ultima de las estrategias de Herbalife, para ganar
visibilidad y reconocimiento de marca, ha sido afianzar su compromiso con el deporte
urbano, patrocinando a los deportistas urbanos méas importantes del panorama espafiol.
Bajo el #herbalifeurbanteam la comparfiia es patrocinadora y proveedora oficial de
nutricién del skater Sergio Dotor (53 mil seguidores), la rider de BMX Teresa Fernandez-
Miranda (24,1 mil seguidores) y el atleta de parkour Aarén Vivar Hernandez (78 mil

seguidores).

La compafiia no se ha quedado Gnicamente anclada en Instagram, sino que, esta presente

en todas las redes sociales reclamando su presencia digital (Tabla 11).
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Tabla 11. Principales Redes Sociales de Herbalife.

Red Social Usuario o plataforma Seguidores

Instagram @herbalife 1.6 millones de seguidores
@herbalife.espana 51.5 mil seguidores

YouTube Herbalife Nutrition 515 mil suscriptores

Facebook Herbalife Nutrition 6.4 millones de seguidores

@HerbalifeEspana

Twitter @Herbalife 329.1 mil seguidores
@HerbalifeES 83.3 mil seguidores
LinkedIn Herbalife Nutrition 246 mil seguidores

Fuente: Elaboracion propia.

Sin embargo, la empresa no esta exenta de polémica, tanto por sus productos como por
su modelo de negocio. Herbalife ya ha superado numerosas acusaciones de estafa, por las
cuales ha tenido que pagar multas muy elevadas, hasta el punto de haber protagonizado
el documental de Netflix Betting on Zero, que denuncia su modelo de negocio (Iriberri,
2019). Asimismo, la compafiia tampoco se libra de protagonizar polémicas relacionadas
con los efectos perjudiciales que su producto puede causar sobre la salud de sus
consumidores, que llevan afios siendo estudiados por su posible relacion con el desarrollo

de hepatoxicidad.

Numerosos estudios de investigacion revelan las siguientes conclusiones; “los resultados
apoyan la relacion entre el consumo de productos de Herbalife y la hepatoxicidad, es
evidente la necesidad de establecer medidas regulatorias” (Manso, y otros, 2011), “Una
asociacion entre el consumo de los productos de Herbalife y la hepatitis ha sido
identificada en Israel. Es necesaria una evaluacion prospectiva de los productos para
conocer su posible hepatoxicidad, hasta entonces hay que tener precaucion a la hora de
su consumo” (1, y otros, 2007), “Este reporte describe la gran sospecha de dafio al higado
originado por el consumo de productos de Herbalife” (Jur¢i¢, y otros, 2019), “En este
articulo se describen diferentes DS asociados al dafio hepatico, que se pueden encontrar

en ingredientes de productos de Herbalife, Hydroxycut, LipoKinetix, UCP-1 y
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OxyELITE” (Garcia-Cortés, Robles-Diaz, Ortega-Alonso, Medina-Caliz, & Andrade,
2016).

Por este motivo, los nutricionistas advierten que una dieta basada en productos sustitutos
no es saludable, y utilizan las redes sociales para denunciar productos como este y otras
alternativas (Iriberri, 2019).

6.5 Comparacion de los perfiles investigados

Tras analizar uno a uno los perfiles de Instagram, se pueden concluir diferentes aspectos

que tienen en comun y otros que distan mucho entre ellos.

Los cuatro perfiles analizados tienen una gran cantidad de seguidores que apuestan por
seguir los valores y el mensaje que comparten estas cuentas, siendo @gu_nutricion el

perfil con menos seguidores, pero, mas reciente que @vikikacosta o @herbalife.

Tras recoger los datos generales sobre estos perfiles de Instagram, es relevante sefialar la
cuenta de Carlos Rios, ya que, fue creada hace cinco afios, y cuenta con mas de 1.5
millones de seguidores. Ademas, el nutricionista sigue de vuelta solamente a siete perfiles
relacionados con sus productos y servicios, esto indica, el poder que ha tenido

@carlosriosq y su movimiento en la red social. (Tabla 12).

Tabla 12. Comparacion de los perfiles analizados (1)

Perfil Autor Seguidores | Seguidos | Antiguedad Profesion
en Instagram
@carlosriosq Carlos Rios | 1.5 millones 7 Abril 2016 Nutricionista.
Graduado en
Nutricion.
@herbalife Mark R. 1.6 millones 513 Septiembre Corporacion
Hughes 2012 de marketing
multinivel.
@gu_nutricion Gabriela 268 mil 673 Octubre 2015 | Nutricionista
Uriarte y psicologa.
Graduada en
Nutricién
@vikikacosta Veronica 909 mil 739 Diciembre Nutricionista
Costa 2011 y entrenadora
personal.
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Graduada en
ADE.

Fuente: Elaboracién propia.

Es posible que Herbalife, al ser una empresa de venta de productos nutricionales, no sea
totalmente comparable a los otros tres perfiles de influencers, sin embargo, utiliza en sus
estrategias comerciales el influencer marketing para llegar a una audiencia mas amplia 'y
conseguir esa transmision de confianza. De esta manera, los fans o seguidores de estas
figuras que colaboran con la marca sienten que los productos de Herbalife pueden
ayudarles a conseguir un estilo de vida mas saludable, ya que sus modelos a seguir los

consumen.

En cuanto a los tres influencers investigados, se observa que tienen en comun su pasion
por la nutricién, la alimentacion saludable y el rechazo hacia los productos
ultraprocesados, como los de Herbalife. Quizas, la méas estricta entre todos ellos es
@vikikacosta, ya que se centra en la obtencion de un cuerpo escultural para todas las
mujeres, siendo su objetivo principal que todas sus seguidoras consigan un fisico fino y

tonificado.

Por otro lado, @carlosriosq y @gu_nutricién son los perfiles mas parecidos entre ellos.
Son dos graduados en Nutricibn Humana y Dietética apasionados por la alimentacion y
su objetivo principal es ayudar a mejorar la salud de las personas. Estos dos perfiles
defienden que cada persona debe ser feliz con su propio cuerpo, pero cuidandolo,
alimentandolo a base de comida real y realizando actividad fisica para evitar el riesgo de

padecer enfermedades.

Aunque los cuatro perfiles analizados distan bastante entre si, tienen en comdn su discurso
sobre la importancia de una buena alimentacion y estilo de vida saludable, y el gran éxito
que tienen en la red social Instagram, ademas de su estrategia de publicacién en la red
social (Tabla 13).
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Tabla 13. Comparacion de los perfiles analizados (I1).

Perfil Tipo de contenido Formato Frecuencia Tono Engagement
de rate
publicacion
@carlosriosq | Recetas saludables, | Imagen, Todos los Informal | 1.33%
entretenimiento, video, dias y
mitos e Reels, cercano.
informacién sobre | IgTV,
alimentos, stories.
denuncia de
productos
ultraprocesados.
@herbalife Recetas saludables, | Imagen, Cada 1-2 Informal | 0.34%
publicidad de sus Reels, dias y
productos, IgTV, cercano.
actividad fisica, filtros,
informacién stories.
nutricional,
consejos estilo de
vida saludable.
@gu_nutrici | Recetas saludables, | Imagen, Cada 3-4 Informal | 1.43%
on “qué como en un video, dias y
dia”, charlas sobre | Reels, cercano.
temas de gTV,
psicologia y stories.
nutricion,
informacién sobre
alimentos.
@vikikacosta | Recetas saludables, | Imagen, Cada 1-2 Informal | 1.68%
tablas de video, dias y
gjercicios, Reels, cercano.
imagenes de su IgTV,
cuerpo. stories.

Fuente: Elaboracion propia.

Tras este analisis, se ha observado que los cuatro perfiles tratan de llegar a su audiencia

y conseguir la confianza de sus seguidores mediante un tono informal y cercano.

Todos ellos publican contenido frecuentemente, en todos los formatos disponibles de

Instagram, en el que muestran sus valores y recetas, preocupandose por la mejora de la

salud de sus seguidores. Los cuatro perfiles han apostado por crear contenido acorde a las
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nuevas actualizaciones y novedades de la red social, como los Reels y el formato video,
que permiten un mayor alcance y visibilidad. Asimismo, dan mucha importancia a los

stories y no hay un solo dia en el que no publiquen contenido.

Finalmente, es destacable la ratio de interaccidn que poseen estas cuentas, ya que,
@herbalife, unico perfil no gestionado por un influencer es el que menos interaccion tiene
con sus seguidores. Por este motivo, se podria afirmar que los usuarios tienden a
interactuar mas con la cuenta de una persona, que con la de una empresa, probablemente

porque transmiten mayor confianza y cercania.

6.6 Variables analizadas en la encuesta

Para llegar a conclusiones mas precisas sobre estos perfiles, se ha lanzado una encuesta
en Instagram mediante la cual sera posible comparar y saber qué opina el publico sobre

las diferentes cuentas analizadas.

Al mismo tiempo, al lanzar la encuesta en el perfil de esta red social, @haveatoast_, se
ha podido analizar la capacidad de respuesta de los usuarios de la plataforma y su nivel
de interaccion. La cuenta, que tiene algo mas de 5700 seguidores, ha tenido situada en su
biografia la encuesta durante un mes y ha sido promocionada por stories en tres ocasiones

para alcanzar un minimo de cuatrocientas respuestas.

En relacion con la encuesta, en primer lugar, se ha preguntado al pablico si conoce el
movimiento Real Food, le suena de algo, o no lo conoce, y sobre su preocupacion por su
alimentacion. Ademas, se interroga sobre la opinion de la audiencia en cuanto a las
diferentes cuentas analizadas, la influencia que tiene Instagram sobre su alimentacion y

estilo de vida, y si sienten que este tipo de cuentas influencian sus habitos.

Una de las preguntas clave de la encuesta ha sido si los participantes se encuentran
satisfechos con su fisico, ya que es muy habitual que los jovenes no estén conformes con
su imagen, y en algunos casos, perfiles de Instagram agravan los pensamientos, confianza
y autoestima de los usuarios de la plataforma, que quieren ser como las figuras que ven a
través de la pantalla. Las opciones de respuesta son si estan satisfechos, si no lo estan, o

si cambiarian alguna parte de su cuerpo.

39



Por ultimo, se ha analizado el sexo y edad de la gente que ha participado en la encuesta,
para conocer quiénes son los mas propensos a la interaccion en esta red social. También,
se ha preguntado si han cursado estudios relacionados con la nutricion o salud, para
segmentar la opinidn de quién no tiene estudios en este ambito y la opinidn de los que si

los tienen.

Para la obtencion de conclusiones mas especificas, se ha realizado el test chi cuadrado
para comprobar la relacién que existe entre las variables analizadas, y, ademas, se ha
realizado un andlisis exhaustivo de la hoja de calculo Excel obtenida en la plataforma
Google Forms. Este andlisis ha permitido conocer el tipo de usuario que sigue los
diferentes perfiles investigados, aquellos que estan influenciados por cuentas de
Instagram de alimentacion y estilo de vida saludable, y como son quienes conocen el Real
Food. También, se ha podido observar la relacion que existe entre el sexo y edad de los
usuarios con su satisfaccion corporal para conocer quiénes son los perfiles mas afectados

por esto.

7. Investigacion

Para alcanzar los objetivos planteados en la presente investigacion, se ha escogido la
metodologia de carécter cuantitativo en forma de encuesta online, ademés de, un estudio
dentro de Instagram para conocer en profundidad los perfiles que han sido seleccionados

para este trabajo.

Lanzar una encuesta ha sido la opcién idonea para aclarar la finalidad de este estudio, ya
que el objetivo principal que persigue es analizar el movimiento Real Food y su impacto
entre los usuarios de Instagram. Al mismo tiempo, se pretende conocer los habitos y
opinidn del pablico que consume contenido sobre alimentacion y estilo de vida saludable,
e informacion general sobre la influencia de estos perfiles sobre la percepcion del fisico
y estilo de vida estos usuarios. Y finalmente, mediante este método, se ha podido analizar
el nivel de participacidn en encuestas de Instagram e interaccion en stories. Mediante otro

tipo de metodologia, no habria sido posible alcanzar estos objetivos.
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7.1 Estudio de los perfiles de Instagram

Tal y como se ha mencionado en el punto anterior, se han investigado los perfiles de
@carlosriosq, @vikikacosta, @gu_nutricion y @herbalife, cuentas muy diferentes que

luchan por la divulgacion del mantenimiento de una vida y alimentacion saludable.

Los cuatro perfiles tienen una gran comunidad de seguidores, conocen el impacto e
influencia que tienen sobre ellos, y tratan de inculcar sus valores y estilo de vida saludable

mediante mensajes cercanos y motivadores.

El estudio de estos perfiles se ha realizado la mayor parte del tiempo en la propia red
social Instagram. Para llevarlo a cabo, se han analizado los posts, stories y copies de cada
una de las cuentas, para asi recopilar toda la informacion posible sobre la estrategia que
siguen y el tipo de mensaje que comparten. Mediante esta investigacién, se han creado
las Tablas 12 y 13, que recogen la informacién general de los perfiles, el tipo de contenido
que comparten, los formatos, frecuencia de publicacion y tono, y el engagement rate de
cada uno de ellos.

Ademas de analizar cada uno de los perfiles de Instagram de estos influencers, se ha
navegado por sus sitios web (Tabla 14) con el objetivo de comprender mejor su historia
y forma de trabajo, sobre todo, mediante sus publicaciones de blog. Asimismo, se ha
estudiado la oferta de productos y servicios que ofrecen a sus clientes, el tipo de
comunicacion que emplean y las diferentes redes sociales en las que estan presentes, que,

también han sido investigadas.

Tabla 14. Sitios web de los perfiles analizados

Perfil Sitio web

@carlosriosq_ https://realfooding.com/
@vikikacosta https://www.vikika.es/
@gu_nutricion https://gabrielauriarte.com/
@herbalife https://www.herbalife.es/

Fuente: Elaboracion Propia
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Para poseer un conocimiento mas amplio y profundo sobre los valores y mensaje de
quienes estan detras de estas cuentas de Instagram, se ha visualizado, al menos, dos videos
de cada uno de los canales de YouTube de estos perfiles, ademés de, leer entrevistas o

escuchar alguno de sus Podcast.

De esta forma, se ha conseguido tener una vision general sobre cada uno de los perfiles,
sus intenciones y lo que transmiten a su audiencia. Ademas, todos los mensajes y
divulgaciéon sobre nutricion que comparten en sus plataformas han sido contrastados con

evidencia cientifica de las ciencias de la Nutricion humana y Dietética.

7.2 Elaboracion de la encuesta

En cuanto a la elaboracion de la encuesta, en primer lugar, se han redactado las preguntas
mas relevantes para esclarecer la investigacion, que finalmente han sido doce, numero
Optimo para conseguir que la gente completara la encuesta en Instagram sin tasa de
abandono. Al ser esta red social tan dindmica y ser empleada casi de forma compulsiva,
la encuesta debia ser escueta y directa, para no aburrir a los participantes o que fuera

enviada de manera incompleta.

Estas son las preguntas formuladas:

¢ Conoces el movimiento Real Food?

¢ Te preocupa tu alimentacién?

¢ Te sientes satisfech@ con tu imagen corporal?

¢ Sigues perfiles en Instagram sobre alimentacion/estilo de vida saludable?

¢Interactlas con perfiles de alimentacion/estilo de vida saludable?

o g Bl w0 N =

¢ Sientes que tu alimentacién/estilo de vida esta influenciada por perfiles que sigues en

Instagram?

7. | ¢Sigues a alguno de estos perfiles? Puedes seleccionar més de uno.

8. | ¢Crees que son perfiles fiables? Selecciona los que te parecen fiables.

9. | ¢Has comprado alguno de los productos o servicios que ofrecen? Selecciona a los que

les has comprado algun producto o servicio.

10. | Indica tu sexo

11. | Indica tu rango de edad

12. | ¢{Has cursado estudios relacionados con la salud/nutriciéon?
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Tras la elaboracion de las preguntas, se ha dado forma a la encuesta en la plataforma
Google Forms, software de administracion de encuestas que ofrece Google, y se ha
colocado en forma de link en la biografia del perfil @haveatoast_ de Instagram. Tal y
como se ha comentado con anterioridad, se ha seleccionado esta localizacion para sacar
conclusiones mas precisas sobre esta red social y asegurar que todo aquel que participa

en la encuesta tiene un perfil activo en la plataforma.

Para que la audiencia supiera de la existencia del link a la encuesta, se ha publicitado por

stories con el siguiente mensaje;

“FAVORAZO!! iHe compartido en la bio un link con una encuesta para mi TFM,

si la contestais me ayudaréis mucho!”

Tras el story con este mensaje, se ha indicado mediante una captura de pantalla,
compartida también en stories, donde esta situado el link para facilitar a la audiencia que

participe en la encuesta.

En las primeras veinticuatro horas, que es lo que dura un story, contestaron 207 personas,
por lo que, pasada una semana, se vuelve a publicitar el story, y de nuevo, otra vez para
alcanzar un minimo de cuatrocientas respuestas consiguiendo que la muestra sea

significativa.

Finalmente se han obtenido cuatrocientas seis respuestas, en el periodo de casi un mes, y
por no saturar mas a los seguidores del perfil, se ha decidido cerrar y dar por finalizada la

encuesta para llevar a cabo el analisis de los resultados.

7.3 Anélisis de los resultados
Tras cerrar la encuesta y tener una vision objetiva de cada uno de los perfiles

seleccionados, se ha llevado a cabo el analisis de los resultados obtenidos, mediante

Google Forms y la prueba chi cuadrado.
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7.3.1 Andlisis de los resultados en Google Forms

La propia plataforma Google Forms facilita los resultados en forma de graficos y una hoja
Excel con todas las respuestas de cada uno de los participantes de la encuesta, para asi,

poder acceder a toda la informacién de forma clara.

Las figuras presentes a continuacion son los resultados de cada una de las preguntas

formuladas en la encuesta obtenidos de la plataforma de Google.

PREGUNTA 1. ;Conoces el movimiento Real Food?

Figura 1. Conocimiento del movimiento Real Food por parte de la poblacion.

® si
® No

Me suena

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

El movimiento Real Food no ha pasado desapercibido en Instagram ya que es conocido
por el 79,8% de los participantes. Tal y como indica la figura 1, solamente un 20,2% de

los encuestados no conoce este movimiento.

PREGUNTA 2. ;Te preocupa tu alimentacion?

Figura 2. Preocupacion de la poblacién por su alimentacion.

10,8%

® si
® No
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Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

Como se ha mencionado en apartados anteriores, la relacion entre una mala alimentacion
y el riesgo de padecer enfermedades cronicas, esta confirmada bajo evidencia cientifica,
y, ademas, se sabe que este tipo de enfermedades son la principal causa de mortalidad a

nivel mundial.

Por este motivo, el tema de la alimentacion, es una cuestion que estd cada vez mas
presente entre las preocupaciones de la poblacion, y este trabajo lo refuerza al estar el
89,2% de los participantes preocupados por su alimentacion. Es decir, nueve de cada diez

personas estan preocupados por el tema de la alimentacion.

PREGUNTA 3. ;Te sientes satisfech@ con tu imagen corporal?

Figura 3. Satisfaccion de la poblacion con su imagen corporal.

@ si
® No

Cambiaria algunas partes de mi cuerpo

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

Uno de los aspectos mas relevantes que persigue conocer esta investigacion, es el nivel

de satisfaccion fisica que tiene la poblacién.

Estudios ya realizados, destacan la existencia de una relacion entre las redes sociales y
los trastornos de la conducta alimentaria, baja autoestima o falta de confianza, que se

agravan por los canones de belleza que se divulgan principalmente en Instagram.

Mediante esta encuesta, se ha podido observar que solo el 33,5% de los encuestados estan
satisfechos con su imagen corporal, frente al 66,5% que o no lo estdn o cambiarian

algunas partes de su cuerpo.
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PREGUNTA 4. (Sigues perfiles en Instagram sobre alimentacién/estilo de vida

saludable?

Figura 4. Seguimiento de perfiles sobre alimentacion y estilo de vida saludable en Instagram.

® si
® No

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

Tal y como se ha mencionado en puntos anteriores, la nutricion, alimentacion saludable
y estilo de vida son &mbitos que estan en auge en redes sociales y es poco comun que un
usuario de Instagram no siga al menos a un perfil que trate estos temas. La encuesta indica
que el 71,4%, es decir, doscientos noventa de los participantes, siguen, al menos, un perfil

de este tipo.

PREGUNTA 5. ¢ Interactuas con perfiles de alimentacion/estilo de vida saludable?

Figura 5. Interaccion con perfiles de alimentacion y estilo de vida saludable en Instagram.

®si
® No

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

Ha sido interesante conocer si ademas de seguir perfiles de alimentacion y estilo de vida
saludable, los usuarios de la red social, interactian con ellos, ya sea dando likes,
comentando, guardando o compartiendo sus publicaciones, y casi la mitad de los

encuestados, un 47,8% lo hace.
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6. PREGUNTA ¢Sientes que tu alimentacion/estilo de vida esta influenciada por perfiles

que sigues en Instagram?

Figura 6. Estilo de vida y alimentacion influenciado por perfiles de Instagram.

® s
® No

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

Al preguntar por la influencia que tienen estos perfiles de la red social sobre el estilo de
vida y alimentacion de los encuestados, un 60,8 % ha indicado que sus habitos no son
influenciados por la red social. Sin embargo, esto significa que casi 4 de cada 10 usuarios

se sienten influenciados por el contenido compartido en la plataforma.

Tras obtener estos resultados, se ha pasado a la investigacion sobre la opinion de los
objetos de estudio, @carlosriosq, @vikikacosta, @gu_nutricion y @herbalife, por parte

de los usuarios de Instagram.

PREGUNTA 7. ;Sigues a alguno de estos perfiles? Puedes seleccionar mas de uno.

Figura 7. Seguimiento de los perfiles de Instagram analizados.

@carlosriosq —144 (35,5 %)
@herbalife 19 (4.7 %)
@gu_nutricion 72 (17,7 %)
@vikikacosta 47 (11,6 %)
No 213 (52,5 %)
0 50 100 150 200 250

47



Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

Tal y como indica la figura 7, El 52,5% de los encuestados han indicado que no sigue a
ninguno de los perfiles investigados, siendo @carlosriosq el perfil mas seguido por

aquellos quienes han participado en la encuesta con un 35,5%.

Sin embargo, si se aislan los resultados de aquellos que si siguen a estas cuentas, podemos
afirmar que el 51% de los participantes siguen a @carlosriosg, el 6,7% sigue a
@herbalife, el 25,5% sigue a @gu_nutricion y el 16,7% a @vikikacosta.

PREGUNTA 8. ;Crees que son perfiles fiables? Selecciona los que te parecen fiables.

Figura 8. Fiabilidad de los perfiles investigados.

@carlosriosq 195 (45 %)
@nerbalife 37 (9.1 %)
@gu_nutricion 125 (30,8 %)
@vikikacosta 88 (21.7 %)
No 151 (37,2 %)
0 50 100 150 200

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

En cuanto a si los objetos de estudio transmiten confianza o son fiables bajo el punto de
vista de los encuestados, el 37,2% no se fian de ninguno de estos perfiles, aunque, casi la
mitad de los participantes de la encuesta confian en @carlosriosq (48%), con
@gu_nutricion a sus espaldas (30,8%). El perfil @vikikacosta solo es considerado fiable
por el 21,7% de los encuestados y @herbalife por el 9,1%.
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PREGUNTA 9. ¢(Has comprado alguno de los productos o servicios que ofrecen?

Selecciona a los que les has comprado algin producto o servicio.

Figura 9. Compra de productos y servicios de los perfiles investigados.

@carlosriosq 52 (12,8 %)
@herbalife 21 (5,2 %)
@gu_nutricion 8(2 %)
@vikikacosta 41 %)
No 326 (80,3 %)
0 100 200 300 400

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

A la hora de investigar acerca de la compra de productos y servicios que ofertan estas
cuentas de la red social por parte de los usuarios, ocho de cada diez han afirmado que
nunca han comprado ninguno de los productos o servicios de estos perfiles. No obstante,
entre los cuatro perfiles analizados el que estd en cabeza es el de @carlosriosg con un
12,8%.

Sin embargo, Ilama la atencién que, aunque solo el 9,1% de los encuestados confian en
@herbalife, como indica la figura 8, un 5,2% de los participantes en la encuesta han
comprado sus productos alguna vez. Suponiendo que aquellos que han contestado que el
perfil es fiable, son los que han comprado los productos, se podria decir que el 57% de

quienes confian en la marca, han comprado sus productos.

Para finalizar la encuesta, se ha preguntado sobre el sexo, edad y si se han cursado
estudios relacionados con la nutricion/salud, de los participantes. La pregunta sobre los
estudios, se ha realizado para segmentar las respuestas de quienes tienen conocimiento

sobre el tema en cuestion y de quienes no lo tienen.
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PREGUNTA 10. Indica tu sexo.
Figura 10. Sexo de los encuestados

@ Hombre
@ Mujer
@ Prefiero no decirlo

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

PREGUNTA 11. Indica tu rango de edad

Figurall. Rango de edad de los encuestados.

@ a. 1417
® b. 1825
@ c.26-35
@ d.3545
@®e =45

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

PREGUNTA 12. ;Has cursado estudios relacionados con la salud/nutricion?
Figura 12. Estudios relacionados con la nutricién o salud de los encuestados.

®si
® No

Fuente: Respuestas recopiladas por Google Forms.

50



Finalmente, gracias al andlisis de los resultados recopilados en la encuesta, se ha podido
observar, como indica la figura 10, que han participado en la encuesta doscientas noventa
y nueve mujeres, frente a ciento siete hombres. Asimismo, tal y como se puede observar
en la figura 11, el rango de edad mayoritario de los encuestados oscila entre los 18 y los

35 afios, con un 84,9%.

Por ultimo, la figura 12 indica que el 67,2 % de quienes han participado en esta encuesta

no han cursado estudios relacionados con la salud ni la nutricion.

Por lo tanto, se puede afirmar que las mujeres jovenes son aquellas que tienden a

participar e interactuar mas con las acciones en redes sociales.

7.3.2 Analisis de los resultados de la hoja de célculo Excel

Tras analizar y recopilar estos resultados, se ha decidido comprobar si existe relacion
entre las diferentes variables estudiadas, con el objetivo de conseguir resultados mas
especificos y mas interesantes. Para ello, se ha analizado el Excel facilitado por la

plataforma Google Forms y se ha realizado el test chi cuadrado.

Mediante el analisis de la hoja de calculo Excel, se ha podido conocer el usuario tipo que
sigue los diferentes perfiles investigados en este trabajo, observando como son los
usuarios gue siguen, se fian y han comprado productos a los creadores de estas cuentas

de Instagram.

En cuanto al perfil @carlosriosg, se ha observado que la mayoria de sus seguidores son
mujeres entre los 18 y 45 afios (ciento dieciséis mujeres frente a veintiocho hombres), la
mayoria de estos seguidores tienen estudios relacionados con la salud y la nutricién,
aunque, otros varios no los tienen. Al observar quiénes se fian del nutricionista se obtiene
la misma conclusion, mujeres de entre 18 y 45 afios (ciento sesenta mujeres frente a
cuarenta y dos hombres). Asimismo, los productos de @carlosriosq son comprados por

mujeres entre los 18 y 35 afios sin importar sus estudios.

Respecto a @gu_nutricion, se ha comprobado que la mayoria de sus seguidores son,
también, mujeres jovenes entre los 18 y 35 afios (sesenta mujeres frente a doce hombres)
habitualmente con estudios relacionados con la nutricion o salud. Al analizar quién se fia

de este perfil, se comprueba que la mayor parte son mujeres, aunque también hay hombres
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y sus productos son adquiridos por mujeres de 18 a 45 afios con y sin estudios

relacionados con la salud y nutricion.

En cuanto a @vikikacosta, se ha observado que, de sus cuarenta y siete seguidores solo
cuatro son hombres, por lo que, el target del perfil son mujeres entre los 18 y 45 afios.
Asimismo, la mayoria de usuarios que se fian de ella, no tienen estudios relacionados con
la salud o nutricion (65%) y sus productos son comprados por mujeres entre los 18 y 35

afios sin estudios relacionados con esta profesion.

Por ultimo, los seguidores de @herbalife son sobre todo mujeres (quince mujeres frente
a cuatro hombres) entre los 18 y 45 afios, la gran mayoria de estos no tienen estudios
relacionados con la nutricion o la salud, al igual que aquellos que se fian de la empresa.
Ademas, los clientes de la marca son mujeres de mas de 35 afios sin estudios relacionados

con este ambito.

Por otro lado, se ha analizado el perfil de los usuarios que han indicado que conocen el
#realfood, seleccionandolos en Excel mediante una formula SI (=S1(B407=$0$3;1).
Gracias a este analisis, se ha observado que aquellos que afirman conocer el movimiento
pertenecen a un perfil heterogéneo, que incluye tanto a hombres como a mujeres de todas
las edades (Figura 10).

Figura 10. Perfil de usuario que conoce el movimiento Real Food por edad y sexo

Perfil de usuarios que conocen el #realfood

200
180

160 o
140
120
100
80
60
40 20
: -
0 —— e e
Individuos 14-17  Individuos 18-25  Individuos 26-35  Individuos 36-45 Individuos >45 afos
afios afios afios afios

B Mujeres Hombres
Fuente: Elaboracion propia.
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A primera vista, da la impresion de que la mayoria de quienes conocen el Real Food son
mujeres entre los 18 y los 25 afos, sin embargo, ellas son quienes tienen la mayor tasa de
participacion en la encuesta. Realmente, de todas las mujeres que han participado el
65,5% conocen el #realfood, frente al 55,1% de los hombres. Por lo tanto, se puede
afirmar que tanto los hombres como las mujeres saben de la existencia de este

movimiento.

Por otro lado, se ha podido observar que aquellos que no conocen el movimiento son
usuarios que en general no tienen estudios relacionados con la salud o nutricion, y el 31%

de ellos tiene mas de 45 afios.

En cuanto a la influencia de las redes sociales sobre la poblacion, para obtener
conclusiones sobre quienes son aquellos que tienden a estar influenciados por Instagram,
se han seleccionados aquellos usuarios que indicaron en la encuesta que si se sienten
influenciados mediante la formula SI (=SI1(G5=$0%$3;1). Del total de los ciento cincuenta

y nueve participantes, se han obtenido los siguientes perfiles:

o Mujeres entre 18-25 afios (66,03%).
o Mujeres entre 26-35 afios (13,2%).
o Mujeres entre 35-45 afios (4,4%).

o Mujeres mayores de 45 afos (2,5%).
o Hombres entre 18-25 afios (5,66%).
o Hombres entre 26-35 afios (6,9%).

o Hombres entre 35-45 afios (1,26%).
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Figura 11. Perfil de quienes se sienten influenciados por perfiles de Instagram por edad y sexo.

Quiénes se sienten influenciados por perfiles de Instagram

120
100
80

60 B Hombres

40 B Mujeres

20

L
o

Individuos 18-25 Individuos 26-35 Individuos 35-45  Individuos de mas
anos anos anos de 45 afos

Fuente: Elaboracion propia.

De esta manera se puede observar que, aquellos quienes estan influenciados por perfiles
de redes sociales son por lo general mujeres jovenes entre los 18 y 25 afios. Sin embargo,
en todos los rangos de edad se han encontrado participantes que estan influenciadas por
estos perfiles. Ademas, el 56,6% de estos, no tienen estudios de nutricion o salud (sesenta

y nueve frente a noventa participantes).

Por altimo, para conocer la relacion que existe entre el sexo y edad de los usuarios con su

satisfaccion corporal también se ha realizado la formula SI (=S1(D2=$0$3;1).

En cuanto al sexo de quienes no estan satisfechos con su cuerpo o cambiarian algo de él,
se han obtenido los siguientes resultados:

o Mujeres 70,9%
o Hombres 51,4%
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Figura 12. Satisfaccion corporal segin sexo

Satisfaccién corporal por sexos
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Fuente: Elaboracion propia.

En cuanto a la edad de aquellos que han indicado que no estan satisfechos con su fisico

estos son los resultados:

e 14-17 afos: 42,8%
e 18-25afos: 65,9%
e 26-35afos: 63,5%
e 36-45 afos: 64,7%
e >45afios: 67,6%

Figura 13. Satisfaccion corporal segun edad
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100%
80%
60%
40%
20%

0%

14-17 ahos 18-25 aios 26-35 afios 36-45 afios >45 afos

B No satisfecho m Satisfecho

Fuente: Elaboracion propia.
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Gracias a estos resultados, se puede observar que tanto hombres como mujeres de todas
las edades admiten no estar satisfechos con su imagen corporal, y no solo ocurre en el

perfil de mujer joven, como se afirma en otros estudios.

7.3.3 Andlisis de resultados mediante la prueba chi cuadrado

Para comprobar si existe relacion (o dependencia) entre las diferentes variables analizadas

en la encuesta se ha realizado la prueba chi cuadrado.

La prueba chi-cuadrado es un grupo de contrastes de hipotesis que sirve para comprobar
afirmaciones acerca de las funciones de probabilidad de una o dos variables, y, se aplica
cuando se quiere averiguar si dos variables son independientes estadisticamente (Lane,
2003)

En esta ocasion se ha llevado a cabo una prueba de chi-cuadrado a un nivel de
significancia del 5% utilizando la funcion =PRUEBA.CHICUAD en Excel. La funcién
devuelve un valor p, que en caso de que sea mayor que el nivel de significancia (5) dara
lugar a una relacién de variables independientes, mientras que si el valor p es menor se
tratara de un par de variables dependientes. Con el fin de sintetizar dicha informacion ha
sido creada una tabla (Tabla 15) que recoge todas las posibles relaciones entre variables
donde una relacién independiente viene representada con un 1, mientras que cada relacién

dependiente viene reflejada con un 0.

Tabla 15. Resultados prueba chi-cuadrado

@~ DU RWw N s
O O =2 O 0 0O O O O = =2 O = O

ey
- O ©

=y
N
G O G G O G G G = Y

o O =2 O 0O O O O O =~ 0O O =~ N
O = O =2 O O O O O ©C O O = W
N e = I
o O O O O O O O O =~ 0O O = OU
o O =2 O O O O O O =~ 0O O =~ O
O O O O C O O O O =~ O O =~
O 0O 2 000000 =00 = ®
o O =~ O O O O O O =~ O O =
= O O =2 =2 a2 O =2 O C O = =2 a
-0 O O O O O O O = = O =N

=
w

Fuente: Elaboracion propia mediante Excel.
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Gracias a la obtencion de esta tabla, en la que los numeros del 1 al 13 representan las
diferentes variables (preguntas) de la encuesta relacionadas entre si, se ha podido concluir

la relacion que existe entre algunas de ellas.

En cuanto al hecho de conocer el #realfood, se observa que existe relacion con la
preocupacion por la alimentacién, seguir perfiles de alimentacion y vida saludable en
Instagram e interactuar con dichos perfiles. Es decir, conocer el movimiento Real Food
esta relacionado con dar importancia a la alimentacion y seguir cuentas sobre el tema en
Instagram. A su vez, la preocupacion por la alimentacion esta relacionada con la
satisfaccion corporal, el seguir perfiles de alimentacion y vida saludable, interactuar con
dichos perfiles y estar influenciado por ellos. Por lo que, quienes estan preocupados por
su alimentacién, también lo estan por su imagen corporal y son activos en perfiles de este

sector en redes sociales.

Gracias a este andlisis, se comprueba la relacién y dependencia que existe entre el
movimiento Real Food con el tema de la nutricion, alimentacion y estilo de vida saludable

entre los usuarios de Instagram.

8. Verificacion de las hipdtesis

Tras la realizacion de este trabajo ha sido posible confirmar o refutar las hipotesis

planteadas en un inicio.

Gracias a la encuesta lanzada en Instagram y al anélisis de las publicaciones vinculadas
al #realfood, se ha podido comprobar que este movimiento es un estilo de vida que ha
calado en gran parte de los usuarios tanto en esta plataforma, como en otras redes sociales.
El contenido relacionado con este modo de vida no ha dejado de crecer en los seis meses
que ha durado este estudio, y, ademas, se ha observado que el 79,8% de los participantes

de la encuesta conocen el movimiento Real Food.

Otra de las hipotesis confirmadas es que aquellos que cuentan con un perfil en Instagram
siguen e interactdan con cuentas de promocion de un estilo de vida saludable, ya que, el
71,4% admite seguir perfiles de este tipo y el 47,8% interactian con ellos. Asimismo,
cuatro de cada diez participantes de la encuesta han afirmado sentirse influenciados por

perfiles de esta red social.
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Ante la hipotesis “nos encontramos ante una sociedad en la que es dificil conseguir
nuestra propia satisfaccion corporal, sobre todo en mujeres jovenes”, ha sido comprobado
que en nuestra sociedad es muy complicado encontrar individuos satisfechos con su
imagen corporal, ya que el 85% de los participantes seleccionaron el no estar satisfechos
con su imagen, o que cambiarian alguna parte de su cuerpo. Sin embargo, no es posible
afirmar que este hecho se dé, sobre todo, en mujeres jovenes, ya que se percibe en ambos
sexos y en todos los rangos de edad.

Por ultimo, es cierto que se han dado situaciones en las que el usuario parece no ser capaz
de diferenciar la informacion veraz que pueden compartir los expertos y profesionales de
la dietética y nutricion, de aquella que divulgan perfiles como el de @herbalife. Sin
embargo, la gran mayoria de los encuestados han sido capaces de detectar e indicar que
el perfil de la empresa Herbalife no es fiable, y pocos de ellos indican confiar en
@vikikacosta, mientras que dan mas credibilidad a los perfiles de los auténticos
nutricionistas. A pesar de todo, es imprescindible realizar una investigacion mas

exhaustiva para poder confirmar o refutar esta hipotesis.

9. Conclusién

A dia de hoy, uno de los sectores que mas esta de moda en Instagram es el de la
alimentacion y el estilo de vida saludable. Cada dia, perfiles de la red social comparten
recetas e informacion sobre estos temas, sin ser necesariamente expertos o profesionales
del sector. En este caso, el 74,1% de los participantes de la encuesta lanzada para esta
investigacion, respondida mayoritariamente por mujeres entre los 18 y 25 afios, ha
indicado que siguen perfiles de alimentacion y estilo de vida saludable en Instagram, y,
ademas, el 47,8% ha admitido interactuar con este tipo de cuentas.

Los profesionales de la nutricion humana, son aquellas personas que ensefian, investigan,
valoran, guian y recomiendan a sus pacientes como llevar una alimentacion adecuada para
mejorar su calidad de vida, sin embargo, en muchas ocasiones no estan al alcance de
todos, ni son influencers en redes sociales. Animadas por el boom que tiene el marketing
de influencers y las redes sociales, muchas marcas, como Herbalife, utilizan en sus

estrategias de ventas el influencer marketing, mediante personajes con grandes audiencias
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y nimero de seguidores, para vender sus productos saludables, que en muchas ocasiones
no son beneficiosos para sus consumidores. Por este motivo, el intrusismo en la profesion
de los dietistas - nutricionistas es evidente, y, sobre todo, en las redes sociales como

Instagram.

Pero el problema presente, ademas del intrusismo en esta profesion, es que, al no existir
regulaciéon en redes sociales, cualquier persona con un poco de influencia sobre sus
seguidores, puede promocionar cualquier producto o divulgar mensajes, haciendo creer
que es experta en la cuestion. Ademas, la admiracién de los usuarios por los influencers

suele traducirse en imitar su estilo de vida, sobre todo entre el pablico més joven.

La encuesta lanzada en este trabajo, indica que el 39,2% de los participantes, es decir,
casi cuatro de cada diez, admiten estar influenciados por estas figuras en redes sociales.
Esto ocurre, sobre todo, entre mujeres jévenes entre los 18 y los 25 afios, que representan
el 66% de quienes han admitido sentirse influenciados por perfiles de Instagram.
Ademas, el 56,6% de estos usuarios que ven influenciado su estilo de vida, no tienen
conocimientos del ambito de la salud o nutricion, por lo que, pueden confiar o creer todo
aquello que estos perfiles divulgan.

Estar bajo la influencia, o confiar en un personaje de las redes sociales no tiene por qué
ser peligroso, sin embargo, cuando se habla del &mbito de la salud, la situacién cambia.
Estd demostrado que la mala alimentacién y estilo de vida, esta relacionada con el
aumento de riesgo de padecer enfermedades crénicas, como las cardiacas, los infartos, el
cancer, las enfermedades respiratorias y la diabetes, que, ademas, son la principal causa
de mortalidad en el mundo, y muchos de los productos “dietéticos” que se promocionan
en redes, favorecen a este riesgo. Por este motivo, la poblacion esta mas concienciada que
nunca y en este caso, el 89,2% de los encuestados admiten estar preocupados por su

alimentacion.

Pero esto no es todo, estudios previos inciden en la existencia de una relacion entre las
redes sociales y los trastornos de la conducta alimentaria (TCA). La combinacién de las
redes sociales y el hecho de estar conectados a los teléfonos mdviles las veinticuatro horas
del dia, puede favorecer un consumo excesivo de contenido impregnado de unos canones
de belleza que no son comunes para la mayoria de los usuarios, que pueden llegar a
derivar en trastornos alimenticios, disminucion del autoestima, depresion y ansiedad. Por

su parte, esta investigacion refuerza este hecho indicando que el 66,5% de los
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participantes en la encuesta no estan satisfechos con su imagen corporal, hecho comun en
ambos sexos y en todas las edades. Ademas, se ha podido comprobar que existe relacion
entre la preocupacion por la alimentacion de la poblacion y su grado de satisfaccion
corporal, y, que esta preocupacion estd a su vez relacionada con seguir perfiles en

Instagram de estilo de vida saludable, interactuar con ellos y sentirse influenciados.

En Espafia, hay muchos profesionales de la salud que luchan todos los dias contra la
desinformacion y la falta de conocimiento que muchos influencers, coaches o falsos
nutricionistas publican en sus redes, y uno de los mas importantes es Carlos Rios. Este
dietista-nutricionista ha logrado sobresalir entre todos los demaés, gracias al éxito que ha
obtenido mediante su cuenta de Instagram y la creacion del movimiento Real Food, con
méas de 9.6 millones de publicaciones relacionadas en Instagram. A dia de hoy, el
nutricionista tiene mas de 1.5 millones de seguidores, y sigue luchando por acabar con la

desinformacion en su sector.

El objetivo del movimiento Real Food, simplemente, trata de concienciar a sus seguidores
de lo que incluyen en su dieta, ofreciéndoles la posibilidad de ser capaces de diferenciar
los alimentos saludables de los que no lo son. Segun las propias palabras de su creador,
“el realfooding no prohibe, sino conciencia y educa para que, desde la responsabilidad

las personas, elijan qué quieren consumir™

Esta investigacion ha tratado de analizar el movimiento Real Food en Instagram,
conocido por el 79,8% de los participantes de la encuesta lanzada, y el impacto que ha
generado entre sus seguidores. Sacando como conclusion que el perfil de usuario que
conoce este movimiento es muy heterogéneo, ya que incluye a hombres y mujeres de
todas las edades, con y sin estudios en este &mbito. Asimismo, se ha podido comprobar
que existe una relacién entre quienes conocen el Real Food y estan preocupados por su

alimentacion, siguen perfiles de estilo de vida saludable e interactGan con dichos perfiles.

Ademaés, para evidenciar la actividad del movimiento, se ha comparado el numero de
publicaciones, con hashtags relacionados, compartidas en la red social de febrero a junio

(Tabla 16) que no han dejado de aumentar mes tras mes.
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Tabla 16. Publicaciones relacionadas con el Real Food en Instagram febrero a mayo.

Hashtag Publicaciones febrero Publicaciones junio
#realfood 9.2 millones 9.63 millones
#comidareal 1.5 millones 1.67 millones
#realfooder 365 mil 392 mil
#realfooding 572 mil 649 mil

Fuente: Elaboracion propia.

Por este motivo, para investigar mas a fondo el movimiento Real Food en Instagram, se
han seleccionado cuatro perfiles totalmente diferentes, pero vinculados con la
alimentacion real y la importancia que le dan a llevar un estilo de vida saludable. Los
perfiles seleccionados han sido los siguientes; @carlosriosq, creador de este movimiento,
@vikikacosta, influencer de alimentacion y estilo de vida saludable, @gu_nutricion,

dietista-nutricionista, y, @herbalife, empresa de venta de productos dietéticos.

Carlos Rios, es un joven dietista-nutricionista, creador del Realfooding, cuyo objetivo es
luchar contra los productos ultraporcesados y concienciar a la poblacion de qué estan
incluyendo en su alimentacion. Ademas, gracias a la estrategia de comunicacion que sigue
en redes sociales y el contenido que publica, ha conseguido calar en miles de personas y

ser su referente.

El perfil de Instagram @carlosriosq, seguido por el 35,5% de los participantes de la
encuesta, se ha convertido en pesadilla para algunas marcas de alimentacion
ultraprocesada, y en referente para millones de personas que han comenzado a cambiar
su estilo de vida gracias a él. Mediante esta encuesta, también se ha podido observar que
es un perfil popular entre mujeres, aunque también seguido por hombres, de entre 18 y
45 afios que se dedican tanto a la salud y nutricion, como a otras profesiones.
@carlosriosq es un perfil considerado fiable por el 48% de los participantes de la encuesta

y, ademas, el 12,8% de los usuarios admiten haber comprado alguno de sus productos.

El perfil @vikikacosta seguido por el 11,6% de los encuestados, estad gestionado por

Verdnica Costa, graduada en ADE y una de las influencers de deporte y estilo de vida
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saludable mas seguidas en Espafia. Esta empresaria, defiende un estilo de vida
determinado por la consecucién de un cuerpo tonificado para todas las mujeres, y asi,
sentirse mejor sobre su apariencia y conseguir un mayor bienestar general. El mensaje de
Vikika se centra en la importancia del ejercicio fisico y en la concepcion de la
alimentacion como forma de moldear el cuerpo, eso si, siendo lo méas natural posible. La

influencer motiva a las personas a cambiar su estilo de vida por uno mas saludable.

Este perfil es seguido por mujeres entre 18 y 45 afios, que no tienen estudios relacionados
con la salud y nutricion, y, se ha considerado fiable por el 21,7% de los usuarios de
Instagram que han rellenado la encuesta, sin embargo, solo un 1% de ellos, ha afirmado
haber comprado alguno de sus productos.

Por otro lado, el perfil @gu_nutricion seguido por el 17,7% de los encuestados, esta
creado y gestionado por Gabriela Uriarte, dietista-nutricionista e influencer muy conocida
tanto en Instagram, como en YouTube. En sus redes sociales comparte contenido de
recetas sanas, faciles y reales, ademés de divulgar un estilo de vida saludable. En su
cuenta, transmite un mensaje sobre como condiciona la alimentacion, la salud de las
personas, siempre subrayando que para cuidarse no hay que sufrir ni pasar hambre. La
dietista-nutricionista. aborda en su contenido tanto el &mbito de la nutricion, como el de

la psicologia y su objetivo principal es ayudar a las personas a cuidar su salud.

Gabriela defiende que la dieta no sirve de nada y lucha por concienciar a sus seguidores
de la importancia de su estilo de vida, y admite la gran oportunidad que su visibilidad en
redes sociales le ha brindado para denunciar a aquellos que hablan sin saber. Ademas,
trata de concienciar a la gente de la importancia de no creerse todo lo que ven en redes
sociales, a quererse, cuidarse y aceptar su cuerpo tal y como es, dentro de unos rangos
saludables, por este motivo, el 30,8% ha admitido fiarse y confiar en lo que promueve,
aunque solo el 2% ha comprado alguno de los productos que ofrece. En cuanto al tipo de
seguidor de @gu_nutricion, se ha observado que suele estar formado por mujeres jovenes

entre los 18 y 35 afios, habitualmente con estudios relacionados con la salud o nutricion.

Por ultimo, @herbalife, es el perfil de la empresa Herbalife, fundada en 1980 por el

empresario Mark R. Hughes en Los Angeles (California) cuyos productos pueden
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encontrarse practicamente en todos los paises del mundo. Su objetivo es la venta de
batidos sustitutivos de comidas y suplementos dietéticos para ayudar y apoyar a sus
consumidores a alcanzar un estilo de vida saludable. Para conseguir visibilidad y
reputacion, ademas de patrocinios de deportistas, emplea el influencer marketing. Sin
embargo, esta empresa esta envuelta en polémica tanto por los efectos perjudiciales que
pueden causar sus productos (ultraprocesados) como por su modelo de negocio, y por esta
razén, solo el 4,7% de los participantes de la encuesta sigue su perfil de Instagram y un

9,1% piensa que es una marca fiable.

Asimismo, se ha observado que el tipo de usuario que sigue @herbalife es, sobre todo,
una mujer entre los 18 y 45 afios, sin estudios relacionados con la salud o nutricién y
aquellos que compran sus productos son mujeres de méas de 35 afios. Sin embargo, es
interesante destacar que el 5,2% de los usuarios que han participado en la encuesta han
admitido haber comprado alguna vez estos productos, porcentaje muy alto respecto a

quienes siguen la marca y quienes la consideran fiable.

Tras finalizar el analisis de los cuatro perfiles, cabe destacar que el perfil @carlosriosq,
es el que tiene mayor presencia en Instagram, al ser el mas reciente, contar con mas de

1.5 millones de seguidores y tener uno de los engagement rates méas elevados.

Este perfil junto con @vikikacosta y @gu_nutricion, tienen en comdn la transmisién a
sus seguidores de su pasion por la alimentacion y el estilo de vida saludable, sin embargo,
Vikika Costa se centra demasiado en la obtencion de un cuerpo perfecto para todas las
mujeres mediante el ejercicio y la dieta. Por otro lado, @carlosriosq y @gu_nutricién,
defienden que todos debemos ser felices con nuestro cuerpo, aceptarlo y quererlo,
teniendo muy en cuenta que hay que cuidarlo, evitando asi, el riesgo de padecer
enfermedades. Ademas, ambos dietistas-nutricionistas ofrecen entre sus servicios
consultas de psicologia y psiconutricion, sector muy relacionado con la alimentacion y

salud.

Por su parte, @herbalife al ser una empresa de venta de productos nutricionales siempre
envuelta en polémica, no es completamente comparable con los demas perfiles, aunque,
es quien genera mayores ventas entre quienes confian en su marca, gracias a sus
estrategias de marketing con influencers. Sin embargo, es la cuenta que menos ratio de

interaccion tiene, por lo que se podria afirmar que los usuarios tienden a interactuar mas
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con una persona gque con una marca, por la transmisién de confianza y cercania que

ofrecen a sus seguidores.

No obstante, el objetivo de los cuatro perfiles es el mismo. Tratan de llegar a una
audiencia lo més amplia posible, consiguiendo la confianza de su publico, mediante un
tono cercano y personalizado. Todos ellos han aprovechado las redes sociales y sus
nuevos formatos como los videos, 19TV, Reels y stories, para estar siempre actualizados

y llegar a mas perfiles.

Por lo tanto, tras finalizar este trabajo, es posible afirmar que el movimiento Real Food,
tiene gran presencia en Instagram y ha calado en una gran parte de los usuarios de esta
red social sin importar su género o edad, y que la alimentacion y estilo de vida saludable
es un tema que esta muy presente entre las preocupaciones de la poblacion. Sin embargo,
siguen siendo muchos los usuarios que confian en marcas e influencers inexpertos sin
analizar la informacion gue estan divulgando, pudiendo poner en peligro su salud tanto

fisica como mental.

Por todos estos motivos, seria interesante formar a los usuarios de las redes sociales para
que sean capaces de diferenciar la informacion veraz, de la que comparten perfiles de
influencers o empresas que no tienen el conocimiento suficiente en cuestién y que solo
buscan beneficio econdmico, ya que pueden llegar a poner en peligro la salud de las
personas y es muy complicado regular el contenido que se publica en Instagram. Ademas
de, tratar de inculcar a esos perfiles de influencers la importancia que tiene la alimentacién
y el peligro que puede generar la promocion de productos saludables, sin tener la certeza

de que lo sean, y el intrusismo en el &mbito de la nutricion.

Por esta razon, puede ser muy interesante considerar el uso de las redes sociales como
herramienta para la educacion nutricional por parte de profesionales de este sector, y que
se incluya la gestion y creacion de contenido en redes sociales, en sus planes de estudio
y de trabajo, para tratar de luchar contra la desinformacion y estar al alcance de cualquier

usuario de las redes sociales.
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10. Limitaciones

Mediante el transcurso de este estudio, se han detectado ciertas limitaciones, que seria
interesante corregir en futuras investigaciones para la consecucion de una ampliacién de

este trabajo y una mayor precision en los resultados.

En primer lugar, a la hora de seleccionar perfiles de influencers de estilo de vida saludable
y alimentacion, puede ser interesante, escoger personajes que recomienden marcas de
productos “saludables” sin tener ningin conocimiento sobre la nutricion. En esta
investigacion se ha escogido el perfil @herbalife porque era interesante analizar la
opinidn de los usuarios de Instagram sobre la marca y sus estrategias de comunicacion.
Sin embargo, también seria interesante haber investigado el perfil de un influencer de
lifestyle, que colabore con marcas, no estrictamente saludables como si lo fueran, para
ver el impacto que tiene sobre sus seguidores, ya que finalmente, se ha descubierto que
@herbalife no tiene una gran ratio de interaccion y la mayoria de los usuarios de

Instagram, participantes de la encuesta, ya no se fian de la empresa.

Por otro lado, al haber lanzado la encuesta en la red social Instagram se quiso crear un
formulario corto y directo para que fuera respondido por el mayor nimero de personas
posible. A pesar de todo, habria sido Gtil para este trabajo afiadir algunas otras preguntas,

como, por ejemplo;

e Tras lacompra de los productos y servicios que ofertan estos perfiles, ¢has notado
una mejora en tu aspecto fisico / salud?

e ;Sequir este tipo de perfiles te ha ayudado a adquirir nuevos conocimientos sobre
un estilo de vida saludable?

e Afade qué otros perfiles de este tipo sigues en Instagram, en el caso de que sigas
alguno.

e Alguna pregunta béasica sobre nutricion, para evaluar el nivel de conocimiento de

la poblacion.

Otra de las dificultades que se ha detectado a la hora de analizar los resultados de la
encuesta, ha sido el no haber separado los estudios de Nutricibn Humana con los de la
salud en general, ya que un usuario médico, o enfermero, no tiene por qué tener el

conocimiento necesario sobre esta ciencia. Lo iddneo habria sido preguntar;

e ;Has cursado estudios relacionados con la Nutricibn Humana y Dietética?
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En cuanto al nivel de participacion de la encuesta, se hubieran conseguido resultados méas
especificos o concluyentes, al participar el mismo nimero de hombres y mujeres de las
mismas edades, ya que todos los resultados han sido extrapolados al total de participantes
de cada grupo de sexo y edad, con la posibilidad de no obtener resultados totalmente

validos.

Por dltimo, se podria haber lanzado la encuesta antes para poder promocionarla en

Instagram mas veces, sin saturar a la audiencia y consiguiendo mas respuestas.
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