Normalizacion del consumo excesivo de proteina en redes sociales: una tendencia emergente con

implicaciones en salud nutricional y responsabilidad social

El fendmeno de las redes sociales ha transformado radicalmente la percepcién de la nutricion en
México, posicionando el consumo elevado de proteina como la clave absoluta para el fitness y la
estética corporal. Plataformas como Instagram y TikTok se han convertido en los principales canales de
informacion para adolescentes y adultos jévenes, donde el 91% reconoce que el contenido digital
influye directamente en sus habitos de viday percepcion de suimagen (Pifion, 2024). En este contexto,
ha surgido una tendencia preocupante: la glorificacion de las dietas hiperproteicas, presentadas como
un pilar de disciplinay éxito, sin considerar las necesidades bioldgicas individuales (Fuentes Gonzalez,
2024).

Aunque la proteina es un macronutriente esencial para la sintesis de enzimas, hormonas y el
mantenimiento de la masa muscular, la narrativa digital actual promueve el mito de que "mas es
mejor” (Jiménez et al., 2023). Esta creencia incentiva ingestas que superan ampliamente las
recomendaciones oficiales, desplazando una alimentacion equilibrada por patrones rigidos centrados
en el conteo obsesivo de gramos y el uso indiscriminado de suplementos que, en muchos casos,

representan hasta el 25%0 de la ingesta caldrica diaria de los jovenes (Jiménez et al., 2023).

En México, donde el 80% de los adolescentes requieren nutrientes especificos debido a su etapa de
crecimiento, la influencia de los creadores de contenido no certificados fomenta el consumo de
proteina basada en estandares irreales (Fuentes Gonzalez, 2024). La presion de los medios hacia un
ideal de cuerpo extremadamente musculoso impacta en la salud de quienes siguen estos estandares
como un requisito para obtener validacion social (Granero-Gallegos et al., 2023). La exposicion
constante a estos contenidos ha impulsado el consumo de suplementos, favoreciendo su uso con
informacién obtenida principalmente de redes en lugar de asesoria profesional (Atkinson & Sumnall,
2021).

La prevalencia de habitos alimentarios inadecuados alcanza al 71.6% de los adolescentes que
consumen este tipo de contenido digital, quienes internalizan el hiperconsumo de proteina como una

normasocial necesaria (Fuentes Gonzalez, 2024). En un pais con una prevalencia de obesidad del 17.6%



en jovenes, estas tendencias suelen agravar las vulnerabilidades metabélicas que ignoran el equilibrio

de macronutrientes (Fuentes Gonzalez, 2024).

Existe una brecha significativa entre las guias de salud y las tendencias de redes sociales. Las
recomendaciones internacionales y nacionales establecen que un adulto sano requiere entre 0.75y 1.2
g de proteina por kg de peso corporal al dia, priorizando fuentes naturales (SSA, INSP, UNICEF, 2025). En
el caso de los adolescentes, las proteinas no deben exceder el 209% al 30% de las calorias totales para

evitar desbhalances nutricionales (Guillén, 2023).

En contraste, los retos virales y las rutinas de entrenamiento en linea promueven ingestas de 2 a 3
g/kg/dia, niveles que solo se justifican en atletas de élite bajo estricta supervision (Guillén, 2023). Esta
desinformacién dificulta que la poblacion distinga entre una necesidad fisioldgica y una estrategia de
marketing, generando gastos innecesariosy una dependencia injustificada hacia productos procesados
(Pifion, 2024).

Las dietas hiperproteicas pueden ejercer una sobrecarga en losrifionesy alterar el equilibrio dcido-base
e hidroelectrolitico, favoreciendo dafio progresivo de la funcion renal, ademas de incrementar la
excrecion urinaria de calcio, comprometiendo la salud dsea a largo plazo, por lo que su consumo

prolongado debe ser con precaucion (Morocho-Quinchuela et al., 2023; Ldpez-Luzardo, 2009).

En el ambito fisioldgico, el 18.51% de los jévenes que consumen suplementos proteicos sin control
reportan efectos adversos que van desde molestias digestivas hasta alteraciones en la microbiota
intestinal debido a la bajaingesta de fibra dietética (Jiménez et al., 2023). La fijacion por la composicion
proteica de un alimento fomenta una rigidez extrema, donde se clasifican los alimentos percibiéndolos
como inadecuados, lo que reduce la autoestima corporal y es detonante de ansiedad y otros trastornos

de la conducta alimentaria (Horovitz & Argyrides, 2023).

La deteccion temprana de estas conductas es fundamental. Los profesionales de la salud deben estar
alertas ante signos como la eliminacion injustificada de grupos de alimentos o la preocupacion

excesiva por alcanzar metas de macronutrientes (Pifion, 2024). La responsabilidad social de las



instituciones educativas y de salud radica en promover un enfoque preventivo que desmitifique esta
obsesion, enfatizando que el bienestar integral depende de una relacion flexible con la comiday no de

la adherencia a dietas impuestas (Horovitz & Argyrides, 2023).

Es necesario que los equipos de salud en México actien como mediadores criticos, capacitando a la
poblacion para cuestionar la veracidad del contenido digital y promoviendo imagenes corporales
diversas con el fin de mitigar el impacto negativo que estos estandares imponen en el desarrollo de los

jovenes (SSA, INSP, UNICEF, 2025).

Esta problematica representa un desafio para la salud publica. No se trata nicamente de un exceso de
nutrientes, sino de una imposicion social que distorsiona larelacion de los jovenes con su alimentacion
y su propio cuerpo. La prevalencia de mensajes descontextualizados en redes exige un enfoque critico
por parte del consumidor y una presencia mas activa de profesionales que promuevan la evidencia
cientifica. Una alimentacion saludable debe ser flexible, equilibraday adaptada a las necesidades reales

de cada persona, lejos de los estandares rigidos que se venden como verdades absolutas.

Para mitigar el impacto negativo de estas tendencias, es necesario implementar programas
nutricionales en entornos escolares y universitarios que ensefien a los estudiantes a cuestionar la
informacién que consumen en plataformas digitales. Asimismo, regular la publicidad de suplementos
proteicosy fomentar que los creadores de contenido de salud colaboren con profesionales certificados.
Integrar este tema en las campafias de salud publica, bajo un enfoque de responsabilidad social,
permitird reducir el estigma sobre los cuerpos diversos, ademas de promover un bienestar integral que

no dependa exclusivamente de la suplementacion o de cumplir con una estética muscular especifica.
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