Francisco José Martin Nufiez-Lagos

Comunicacion internacional

De lo saludable a lo aspiracional: Un analisis del discurso sobre fitness y alimentacion
en Instagram

Tabla de contenido

Francisco José Martin NUMeZ-Lagos.............ccccoeiiiiiiiiiiiiiiiimiiiiiiiiiecieeeiiiiiiieee e eeeeeeee e 1
Comunicacion INternacional .............ooiiiuiiiiiiiiiiiir ettt e et e e taeeetas s eaneeeensaennnas 1
INDICE ...ttt eneas iError! Marcador no definido.
L4 HiPOTteSiS..ciueeieiainiiiiiiiiaieiniieressesacacnceseressssasacacenes jError! Marcador no definido.
1.5 Marco temporal y plataforma ............ccccevvevniiecninnnnn. jError! Marcador no definido.
I Marco teorico y metodologia.......uueeeiainieieiiiieieieinieierersesenecececesessssssasecesesssssnnes 3
1.1 EStado de la CUESTION ....ccuiiieieiiiiieiiiiiieiiiiiieieriiieiesaiserecasseressssssessssssessssssesesasssseseses 3
.2 Paradigmas de la comunicacion digital ......cccceieieieieiieiiioiciiieierercieecreeceiecececececececannes 4
Enfoque basado en evidencia CienNtifiCa ................cc.couiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeece e e aeaans 4
ENfoque PSEUAOCIENTIFICO ..............cco.oenieiiieiee ettt e et et e e e e e e et et e ae st s e e aaaanns 4
IMPacto €N la QUAIENCIA....................cc.eeniiniiiii et e et e et e e e e e et eaesae s e st aanaanns 5
1.3 Pregunta de investigacion y objJetivos ....cccceieieieieiiiiiiiiieiiteietetcieeciiecriecececececececncnes 5
L4 HIPOTESIS weuinininininiiiieiereiieeeieiecetecesecesesesasesesesesesesesesesesesesesesssessssssssssssssssssasssasasnss 6
1.6 MARCO TEORICO....ccciiiiuiiiiiuieiiiieiesiiierecssseressssssessssssessssssesessssssessssssessssssesessssssesssss 7
I8 7 =Y (oY [o] U - - T PPN 8
11 ANALISIS DE LOS CASOS SELECCIONADOS .......ccuuueeeeeieeeeeeeerensensnesseeeeessssssnes 10
11.1.1 Influencers con enfoque en practicas basadas en evidencia ......cc.ccccececveenennnennn. 10
INFlUENCEr MarCOS VAZQUEZ............oeniiiiiiiie et et et e e e e e e et e et et et et st st eanasnasnassasaasenssnnen 10
INfluencer1Sabel Viia ...... ..ottt e et et et e e eaneeneenesannaens 18
11.1.2 Influencer con discursos pseudocientifiCos ....cccccieieieiieiiiiereterererercreecrcecennenes 23
AMAdEO LLAUOS .....ueeniiiiiici ettt et et et et e et e et e et e an e et e e e s et et eeneeanaaneanns 23

I1.2. Seccion comparativa: "Analisis del discurso en torno a temas comunes: Ayunoy
[0 == 4] 4 - N 26
[1.2.1 Elenfoque de cada divulgador sobre el ayuno intermitente ........ccceeevueiiieineieeineeeneeeneennnen. 26
11.2.2 El tratamiento del tema de la creatina en los tres diScursos.............ccceeeeeeiiriineieennennn. 28
Mitos, recomendacioNes Y CONVEIZENCIAS ........cccuiiiuiiuiiiiiiiieiiieeii et et eeieeeeeteetaeeaeeeneeenaeenns 31
1.3 IMpPacto €N loS SEZUIAOIES ...cueuviiiiiieiiieieieieieieietetetetecececetecesesesesesesesesesesssasassssssnes 32



HI CONCLUSION..........uuueeeeeeeeereeeeeeeeseeeeessssssseseesssssssssssssssssesssssssssssasssssssssssesnns 37

IVBIBLIOGRAFIA c.....auoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesennsieseeeeesssssssssssssssessssssssssssssssssessssssssns 38
Vifa, I. (s.f.). Perfil de Instagram. Instagram. Recuperado el [fecha de acceso], de
https://www.instagram.com/isabelvina/?hl=en .......cceu it eeaes 42

Anexo 1: Transcripciones de 10S iNfIUENCEFS .....cuueuenvenvenvenrerrereireireireieeieeieeieeieeeanes 42

1.1 Transcripciones de MarcoS VAZQUEZ......c.cceeureuirennienniinniieniieniieniiencieeiieeceescesscrennees 42
Hormesis, incomodidad y refuerzo de habitos.................coiiiiiiiiiii s 42
Longevidad y habitos de Vida ............oouiiiiiiiiiiiii e e et et e e e e eeaes 44
Ayuno intermitente y suimpactoen el metabolismo................ooooiiiiii i 45
Creatina: Mitos y beneficios en el rendimiento deportivo...............ccoooiiiiiiiiiiiinineeee, 46

1.2 Transcripciones de Amadeo LIados ......ceceuveniuinienieiinieniiiieiiieiieiieiiieiieiiececenieeeceees 47
Creencias y Leyes Universales en el desarrollo personal ............ccocciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiincineennnes 47
Ley de Atraccion y AUto-mejoramiento ..........c..oeiuiiiiiiiiiiiiiiiii e et et et eee e e eeaes 47
Juicios y Prejuicios en la construccion deidentidad................cooiiiiiiiiiiiiiiiiin 48
Ayuno intermitente y sus efectos en la flexibilidad metabdlica..................cc.oiiiiiiiniiiinnnnnn, 48
Creatinay su papel en la composicion corporal ...........c.coeuuiiiiiiiiiiiiiiiiii e eeeanes 48

1.3 Transcripciones de Isabel Vifia .....ccceuiiiniiniiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiciieeieecenieecene. 49
Definicion y funcion de las hormonas en el organiSmo............ccoouiviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeir e eeaes 49
Relacion entre grasa corporaly desarrollo hormonal...............cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicie e 49
Suplementacion y equilibriohormonal...............ooiii s 50
Ayuno intermitente y regulacion hormonal...............oooiiiiiiiiiiiiiiii e eeaes 51
Creatinay su interaccion con la salud metabdélicaymuscular................coociiiiiiiiiiiininicennennn, 52

IIT CONCLUSION

1.

o ¢Qué aporta este trabajo al debate sobre la influencia de los creadores de
contenido en temas de salud?

o ¢Cbébmo pueden estos hallazgos ser ttiles para campanas de concienciacion o
regulacion de la informacion en redes sociales?

2. Limitaciones y areas de mejora:

o (Qué aspectos podrian haberse analizado con mayor profundidad?

o (Existen sesgos en la seleccion de influencers o en la interpretacion de los
datos?

o ¢Qué metodologias complementarias podrian aplicarse en futuros estudios
sobre este tema?

https://www.youtube.com/watch?v=09PtOwbUyRM




| Marco tedrico y metodologia
1.1 Estado de la cuestion

El auge de las redes sociales, especialmente Instagram, ha transformado la manera en que se
difunden y consumen mensajes sobre salud y bienestar. En este contexto, los influencers se han
consolidado como figuras clave, capaces de moldear comportamientos y actitudes de sus
seguidores. Sin embargo, esta influencia no siempre es positiva, ya que en ocasiones
promueven practicas carentes de respaldo cientifico, contribuyendo a la proliferacion de

pseudociencias.

Un estudio realizado por Feijoo et al. (2023) evidencid que las redes sociales pueden agravar
los trastornos de conducta alimentaria (TCA), como la anorexia y la bulimia. Los
investigadores analizaron contenidos de plataformas como TikTok, Instagram y Facebook,
concluyendo que estos medios perpetian comportamientos peligrosos y fomentan la
insatisfaccion corporal, especialmente entre mujeres jovenes. La pandemia de COVID-19 ha
exacerbado este problema, aumentando el uso de redes sociales y la insatisfaccion corporal.
Los investigadores instan a una colaboracion entre profesionales de la salud, educadores y
plataformas digitales para mitigar la difusion de contenido dafiino. Ademas, se proponen
medidas preventivas y la promocion de la alfabetizacion digital. El Colegio de Médicos de
Malaga planea llevar los resultados al Parlamento de Andalucia y a la Comision de Sanidad
del Congreso de los Diputados para solicitar una regulaciéon mas estricta del contenido en

Internet (Feijoo et al., 2023).

La nutricionista Gabriela Uriarte ha advertido sobre la difusion de informacién no verificada
en redes sociales, sefialando que ciertos mensajes pueden fomentar trastornos alimentarios o
malas relaciones con la comida. Uriarte insta a los consumidores a cuestionar la veracidad de
las afirmaciones sobre "alimentos inflamatorios" y a no creer ciegamente en informacion sin

respaldo cientifico (Uriarte, 2025).

Ademas, la presion por alcanzar ideales corporales promovidos en redes sociales puede
contribuir al desarrollo de trastornos alimenticios y dismorfia corporal. Investigaciones indican
que estas plataformas también pueden influir en la percepcion de la salud mental y la

autoimagen de los usuarios (Gdmez-Guadix & Calvete, 2018).



La responsabilidad de los influencers en la promocion de habitos saludables es un tema de
creciente preocupacion. Segin un estudio de Bonete Vizcaino et al. (2024), la opinion de un
influencer sobre una marca influye en la decision de compra en el 46% de los casos, lo que
destaca la necesidad de una comunicacion responsable por parte de estos lideres de opinion

(Bonete Vizcaino et al., 2024).

1.2 Paradigmas de la comunicacion digital

En el ecosistema digital actual, especialmente en plataformas como Instagram, coexisten
diversos enfoques de comunicacion sobre salud y bienestar. Mientras algunos influencers se
basan en evidencia cientifica para compartir informacion, otros difunden contenidos sin

respaldo empirico, lo que puede generar confusion entre los seguidores.

Enfoque basado en evidencia cientifica

Los influencers que adoptan un enfoque basado en evidencia cientifica fundamentan sus
mensajes en estudios y datos verificables. Su objetivo es proporcionar informacion precisa y
confiable, contribuyendo a la educacion y promocion de héabitos saludables entre su audiencia.
Estos comunicadores suelen citar fuentes académicas y colaborar con profesionales de la salud
para garantizar la veracidad de sus contenidos. La transparencia y la ética son pilares
fundamentales en su labor, lo que refuerza su credibilidad y la confianza de sus seguidores. Por
ejemplo, un estudio destaca que los profesionales de la salud que actian como influencers
pueden servir como vias para educar a las audiencias, abogando por vacunas preventivas y

combatiendo la desinformacion médica (PMFARMA, 2023).

Enfoque pseudocientifico

Por otro lado, algunos influencers difunden informacion sin respaldo cientifico, basandose en
experiencias personales o teorias no comprobadas. Este enfoque puede incluir la promocion de
dietas milagrosas, productos sin eficacia demostrada o practicas que carecen de validacion
cientifica. La difusion de estos contenidos puede deberse a la busqueda de popularidad,
beneficios economicos o desconocimiento. Sin embargo, la propagacion de informacion
erronea puede tener consecuencias negativas en la salud y el bienestar de la audiencia,

fomentando expectativas irreales o practicas perjudiciales. Investigaciones indican que la



desinformacién en redes sociales puede amplificar la controversia sobre las vacunas y
promover el uso de tratamientos oncologicos no comprobados, generando un riesgo

significativo para la salud publica (Chou et al., 2020).

Impacto en la audiencia

La exposicion a estos diferentes enfoques tiene un impacto significativo en la percepcion y las
decisiones de los seguidores. Los mensajes basados en evidencia cientifica pueden empoderar
a la audiencia, proporcionandoles herramientas para tomar decisiones informadas sobre su
salud. En contraste, la informacion pseudocientifica puede generar confusion, desinformacion
y, en algunos casos, conducir a la adopcion de practicas nocivas. Un estudio reciente destaca
que el 76% de los jovenes europeos se sienten expuestos a desinformacién en linea, lo que
subraya la necesidad de una mayor alfabetizacion mediatica y pensamiento critico entre los

usuarios de redes sociales (El Pais, 2025).

I.3 Pregunta de investigacion y objetivos

El papel de los influencers en la configuracion de percepciones sobre salud y bienestar en
Instagram es un fendmeno que ha ganado relevancia en los tltimos afios. A medida que las
redes sociales se convierten en una de las principales fuentes de informacion sobre estilos de

vida saludables, resulta crucial analizar el impacto real de estos discursos en la audiencia.
Pregunta de investigacion

La presente investigacion busca responder a la siguiente pregunta central:

. Como influyen los discursos de los influencers de Instagram sobre la salud y el
bienestar en la percepcion de un estilo de vida saludable?

Esta cuestion permite explorar la manera en que los usuarios reciben, interpretan y adoptan los
mensajes sobre salud en esta plataforma. Dado que los influencers se han convertido en figuras
de referencia en la toma de decisiones relacionadas con alimentacidn, ejercicio y bienestar,

resulta fundamental examinar la naturaleza de su contenido y su efecto en la audiencia.

Objetivos de la investigacion

Para responder a esta pregunta, la investigacion se estructura en torno a los siguientes
objetivos:



o Identificar la calidad de la informacion en los discursos de influencers de salud.
Se analizara el grado de respaldo cientifico de los contenidos compartidos,
distinguiendo entre aquellos basados en evidencia empirica y aquellos que se
sustentan en experiencias personales o argumentos sin validacion cientifica.

e Comparar el impacto de los mensajes basados en evidencia y los
pseudocientificos en la audiencia. Se explorard como la exposicion a diferentes tipos
de discurso influye en la percepcion del publico, evaluando la confianza que generan
y su capacidad para modificar habitos.

o Evaluar los riesgos y beneficios de estos discursos para los seguidores. Se
estudiaran las consecuencias tanto positivas como negativas de la informacion
difundida por los influencers en temas de salud y bienestar, considerando su impacto
en la toma de decisiones y el comportamiento de los usuarios.

Este enfoque permitird comprender mejor el papel de los influencers en la promocion de
héabitos saludables y en la propagacion de informacion pseudocientifica. A partir de estos
hallazgos, se podra aportar evidencia que contribuya al debate sobre la responsabilidad de los
creadores de contenido y la necesidad de una regulacion mas estricta en la divulgacion de temas

de salud en redes sociales.

I.4 Hipétesis

A partir del andlisis del papel de los influencers en la comunicacion sobre salud y bienestar en

Instagram, esta investigacion plantea las siguientes hipotesis:

e HI1: La divulgacion de practicas basadas en pseudociencia por parte de influencers
aumenta la probabilidad de que sus seguidores adopten héabitos no fundamentados
cientificamente.

o Se espera que los usuarios expuestos a contenido pseudocientifico tengan una
mayor predisposicion a adoptar rutinas de alimentacion, suplementacion o
ejercicio sin respaldo empirico. Este fendémeno se ve reforzado por la exposicion
constante a discursos emocionales y testimonios personales, que pueden resultar
mas convincentes que la evidencia cientifica, especialmente en audiencias con
bajo nivel de alfabetizacion cientifica.

e H2: Los influencers que comunican informacioén con base cientifica generan mayor
confianza y una percepcion mas positiva de practicas saludables entre sus seguidores.

o La credibilidad percibida de un influencer esta vinculada a la transparencia de

sus fuentes, el uso de lenguaje basado en evidencia y la colaboraciéon con



profesionales de la salud. Se espera que los seguidores de estos influencers
muestren una mayor disposicion a adoptar héabitos saludables sostenibles y
basados en ciencia, en contraste con quienes consumen contenido sin rigor
académico. Por ejemplo, un estudio reciente destaca que el 76% de los jovenes
europeos se sienten expuestos a desinformacion en linea, lo que subraya la
necesidad de una mayor alfabetizacion mediatica y pensamiento critico entre

los usuarios de redes sociales (El Pais, 2025).

1.6 Marco teorico

La relevancia de estudiar como los influencers de Instagram influyen en la percepcion de la
salud y el bienestar radica en la convergencia de multiples teorias de la comunicacion y la
psicologia social. Por un lado, la Teoria del Impacto Social (Latané, 1981) sostiene que la
eficacia de un mensaje depende de factores como la fuerza (credibilidad que el publico percibe
en el emisor), la inmediatez (cercania o interaccién constante con los seguidores) y el nimero
(tamano de la audiencia). En Instagram, estos elementos se traducen en una alta exposicion de
las publicaciones, reacciones inmediatas por parte de la comunidad (comentarios, “me gusta”)
y la percepcion de autoridad que el influencer construye, a menudo basada en la alusion a
estudios cientificos (o supuestamente cientificos) que legitiman sus afirmaciones (Freedman,
2020). De manera paralela, el modelo de la Elaboracién Probable (ELM) de Petty y Cacioppo
(1986) explica por qué muchos usuarios procesan la informacidon mediante una ruta periférica,
es decir, prestando mds atencion a los signos superficiales de credibilidad (carisma,
popularidad, estética cuidada) que al contenido critico o la validez cientifica de lo que se
difunde (Smith & Johanssen, 2019). Este fenomeno se combina con las conclusiones de
Milgram (1974) acerca de la obediencia a la autoridad y con los principios de influencia
descritos por Cialdini (2001), tales como la simpatia, la prueba social y la reciprocidad, que

ayudan a entender como, pese a la ausencia de credenciales médicas o investigaciones



rigurosas, los influencers pueden persuadir fuertemente a su audiencia. En este contexto, la
psicologia de la pseudociencia adquiere relevancia (Thompson & Freed, 2021) al evidenciar
que la busqueda de soluciones inmediatas a problemas complejos, el “efecto halo” derivado
de una imagen atractiva y la disonancia cognitiva (Festinger, 1957) pueden llevar a la audiencia
a aceptar teorias o métodos no respaldados por evidencia. Ademas, muchos discursos
pseudocientificos se presentan revestidos de terminologia médica o referencias vagas a
“papers”, lo que genera la ilusion de rigor académico (Smith & Johanssen, 2019). Finalmente,
el Analisis Critico del Discurso (Fairclough, 2013; Van Dijk, 1999) revela como la
construccion del lenguaje, la organizacion argumentativa y la relacion de poder pueden
perpetuar estereotipos dafiinos, como la idea de que el sobrepeso siempre es resultado de “poca
fuerza de voluntad” o de la ausencia de esfuerzo individual (Hipertextual, 2024). Asi, el
carisma y la popularidad del influencer pueden desplazar otras fuentes de informacion mejor
fundamentadas, reforzando creencias o practicas que no necesariamente tienen un sustento
cientifico solido. En suma, la confluencia de estas teorias (el impacto social, la persuasion, la
pseudociencia y el andlisis critico del discurso) permite comprender por qué los mensajes de
ciertos creadores de contenido se difunden tan rdpidamente y logran moldear la percepcion de
un estilo de vida “saludable” sin apenas cuestionamientos, evidenciando la necesidad de
fomentar el pensamiento critico y la alfabetizacion mediatica entre los usuarios de las redes

sociales.

1.7 Metodologia

Este estudio adopta una metodologia cualitativa basada en el anélisis del discurso y el analisis
de contenido para examinar la manera en que los influencers de Instagram comunican
informacion sobre fitness y alimentacion, asi como el impacto que estos discursos generan en
su audiencia. Para ello, se han seleccionado tres perfiles con enfoques diferenciados: Marcos
Vézquez, Isabel Vina y Amadeo Llados. Mientras que Vazquez representa un modelo de
divulgacion basado en evidencia cientifica, con referencias a estudios académicos y un lenguaje
técnico accesible, Vifia combina su experiencia profesional en el ambito de la salud con una
estrategia comunicativa que busca educar a su publico desde un enfoque médico. Por otro lado,
Amadeo Llados se enmarca en un discurso pseudocientifico, fundamentado en experiencias
personales y en conceptos sin respaldo empirico, apelando mas a la emocion y a la motivacion

que a la rigurosidad cientifica.



El andlisis se centrard en una selecciéon de publicaciones y videos de estos influencers,
priorizando aquellas piezas de contenido en las que aborden temas recurrentes en su discurso,
como la nutricion, la suplementacion y los habitos de vida saludable. Se examinaran aspectos
clave del lenguaje empleado, la estructura argumentativa y las estrategias de persuasion
utilizadas para conectar con su audiencia. Para ello, se aplicard un analisis de contenido que
permitird identificar patrones en el uso de referencias cientificas, la presencia de testimonios o
experiencias personales y el grado de apelacion a la emocion o a la racionalidad. Con el fin de
sistematizar esta informacion, se elaborard un instrumento de codificacion que permitira
clasificar y comparar las estrategias discursivas de cada influencer en funcion de su solidez

argumentativa y su respaldo en evidencia cientifica.

Ademas, se llevara a cabo un andlisis comparativo para identificar diferencias y similitudes en
la manera en que los tres influencers presentan ciertos conceptos clave, como el ayuno
intermitente o la suplementacion con creatina. A partir de este contraste, se evaluard en qué
medida los discursos analizados se fundamentan en estudios cientificos, si recurren a fuentes
verificables o si, por el contrario, se sustentan en afirmaciones sin evidencia empirica. Junto a
este analisis cualitativo, se estudiara el impacto que estos discursos generan en la audiencia a
través del examen de los comentarios y reacciones de los seguidores en las publicaciones
seleccionadas. Se prestara especial atencion al nivel de engagement, el tono de las interacciones
y la manera en que los usuarios interpretan y responden a los mensajes de los influencers, con
el objetivo de identificar tendencias en la credibilidad percibida y en la aceptacién o

cuestionamiento del contenido divulgado.

A través de este enfoque metodologico, el estudio no solo pretende describir las diferencias
discursivas entre estos creadores de contenido, sino también comprender como sus mensajes
afectan la percepcion de un estilo de vida saludable en redes sociales. La combinacion del
andlisis de contenido y del andlisis de discurso permitird aportar una vision critica sobre la
difusion de informacion en Instagram, resaltando la tension entre la divulgacion cientifica y la

proliferacion de mensajes pseudocientificos en el &mbito del fitness y la alimentacion.



Il ANALISIS DE LOS CASOS SELECCIONADOS

Para comprender como se diferencia un discurso basado en evidencia cientifica de uno
pseudocientifico en redes sociales, es fundamental observar la fuente y calidad de los estudios
que los respaldan, asi como la consistencia en la presentacion de argumentos (Freedman, 2020).
Los contenidos basados en evidencia suelen citar investigaciones revisadas por pares y ofrecer
explicaciones detalladas, mientras que los discursos pseudocientificos tienden a emplear
anécdotas y generalizaciones sin sustento metodoldgico (Smith & Johanssen, 2019). En este
sentido, los influencers que promueven practicas sin base cientifica a menudo apelan a la
emotividad, la promesa de resultados rapidos y el halo de exclusividad para atraer a su
audiencia, recurriendo a un lenguaje sensacionalista y a testimonios personales que sustituyen
las referencias rigurosas (Thompson & Freed, 2021). Esta dindmica puede tener implicaciones
negativas en la toma de decisiones de los seguidores, especialmente en temas de salud y
alimentacion, ya que la pseudociencia incentiva la adopcion de conductas que no solo carecen
de fundamento, sino que en ocasiones contravienen las recomendaciones médicas y
nutricionales verificadas, con el riesgo de generar desinformacion y habitos potencialmente

perjudiciales (Freedman, 2020; Thompson & Freed, 2021).

11.1.1 Influencers con enfoque en practicas basadas en evidencia

Influencer Marcos Vazquez

Marcos Vazquez es un divulgador espafiol especializado en salud, fitness y bienestar. A pesar
de haberse formado en ingenieria informatica, su interés por promover un estilo de vida
saludable lo llevo a crear en 2011 el blog y podcast Fitness Revolucionario (Vazquez, 2011).
Su principal objetivo consiste en desmentir los mitos populares relacionados con el fitness y la
nutricion, y para ello recurre a la evidencia cientifica con el fin de proponer un enfoque
practico, sostenible y basado en principios evolutivos. A través de su contenido, Vazquez
enfatiza la importancia de una alimentacidén natural, el ejercicio funcional y un descanso
adecuado, ademas de alentar a sus seguidores a fomentar una relacion positiva con el cuerpo y

a cuestionar los estdndares estéticos convencionales (Vazquez, s.f.).

La iniciativa Fitness Revolucionario destaca por su rigor cientifico, ya que publica articulos y
episodios de pddcast que analizan estudios actuales, al tiempo que traduce conceptos técnicos

en recomendaciones accesibles para la vida diaria (Vazquez, s.f.). Asimismo, se apoya en
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multiples canales, como redes sociales, libros, blogs y podcast, para difundir su mensaje a nivel
global. Véazquez ha publicado varios libros vinculados a la salud y el bienestar, lo que le ha
permitido consolidarse como una figura influyente en el 4mbito del bienestar basado en la

evidencia (Vazquez, s.f.).

Marcos Vazquez ha convertido su plataforma Fitness Revolucionario en un espacio
multidimensional que integra temas de nutricion, ejercicio, salud mental, filosofia practica y
critica a paradigmas médicos establecidos, y su habilidad para comunicar conceptos complejos
de manera clara y accesible lo ha posicionado como uno de los referentes mas destacados en el
ambito del bienestar respaldado por evidencia cientifica (Vazquez, 2011). Dentro de la
nutricion evolutiva, destaca su critica a la dieta moderna, argumentando que un enfoque basado
en alimentos naturales y minimamente procesados se ajusta mejor a las necesidades fisioldgicas
del ser humano, tal como expone en La dieta paleo: mitos y realidades, donde analiza los
beneficios metabdlicos de este patroén alimentario y desmiente mitos comunes acerca de los
carbohidratos y las grasas saturadas a partir de investigaciones recientes (Vazquez, 2011). En
el ambito del entrenamiento funcional, adapta las recomendaciones de ejercicio a objetivos
especificos como ganancia muscular o pérdida de peso, y en publicaciones como EIl mito del
cardio para perder peso senala la efectividad del entrenamiento de fuerza por encima del
cardio prolongado, basdndose en estudios que evidencian mejoras en el metabolismo y la
preservacion de la masa muscular (Vézquez, 2011). Ademas, aborda la importancia del
bienestar mental y su relacion con la filosofia estoica, como se observa en episodios titulados
Estoicismo y Salud Mental, en los que analiza la dicotomia del control y otras herramientas
filosoficas para reducir el estrés y fortalecer la resiliencia emocional, citando estudios
psicologicos que respaldan la eficacia de dichas estrategias (Vazquez, s.f.). Asimismo, en
textos como Los consensos médicos vs la ciencia, Vazquez cuestiona la falta de actualizacion
en ciertas recomendaciones tradicionales, como la demonizacion de las grasas saturadas, y
plantea un enfoque nutricional més equilibrado, respaldado por evidencia cientifica reciente

(Vazquez, 2011).

En una serie de articulos y podcasts, Vazquez analiza de forma critica distintos aspectos
relacionados con la nutricion y el bienestar. En su articulo La dieta paleo: mitos y realidades
(2011), por ejemplo, habla sobre las ventajas y los posibles malentendidos de esta forma de

alimentacion. Resalta que excluir por completo ciertos grupos de alimentos carece de suficiente
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fundamento, pero también subraya los beneficios respaldados por la evidencia, como la mejora

en la sensibilidad a la insulina y la reduccion de la inflamacion.

Por otro lado, en el articulo EI mito del cardio para perder peso (2011), Vazquez explica por
qué el entrenamiento de fuerza puede resultar mas efectivo que el cardio para quemar grasa. A
través de diversos estudios dentro del articulo, muestra como el aumento de masa muscular
contribuye a un metabolismo mas eficiente, ademas de ser clave para conservar la musculatura

durante la pérdida de peso.

En los podcasts Estoicismo, mentalidad y aprendizaje (s.f.) y Los consensos médicos vs la
ciencia (s.f.), Vazquez profundiza en aspectos relacionados tanto con la salud mental como con
la actualizacién de las recomendaciones nutricionales. En el primero, conecta los principios del
estoicismo con investigaciones recientes que evidencian su utilidad para reforzar la resiliencia
emocional y reducir la ansiedad. En el segundo, reflexiona sobre la necesidad de revisar y
adaptar constantemente los consensos médicos a la luz de nuevos hallazgos, tomando como
ejemplo el debate en torno a las grasas saturadas. Estas teméticas no solo refuerzan su identidad
como divulgador, sino que también reflejan su compromiso con un enfoque basado en la

evidencia, en contraste con discursos mas dogmaticos o estaticos.

Desde un enfoque comunicacional, el andlisis del discurso permite comprender cémo se
construyen y transmiten significados a través del lenguaje, especialmente en contextos de
influencia social y comunicacion digital. En este estudio, se examina la manera en que los
influencers en Instagram moldean la percepcion de la audiencia sobre salud y bienestar,
estableciendo narrativas que oscilan entre la divulgacion cientifica rigurosa y la construccion
de relatos més persuasivos o emocionalmente atractivos. Vazquez se posiciona en este espectro
con un discurso que enfatiza la consulta de fuentes primarias y la interpretacion critica de la
literatura cientifica, elementos que fortalecen su credibilidad y alejan su mensaje de la simple

opinion personal.

En términos de influencia social, su impacto se ajusta a la perspectiva de Milgram (1974) y
Latane (1981), quienes diferencian entre la obediencia impuesta y la influencia basada en la
persuasion constructiva. Vazquez no ejerce una autoridad coercitiva ni apela a una logica de
adhesion dogmadtica, sino que construye su legitimidad mediante la demostracion de
conocimiento y la invitacién a la reflexion critica (p. ej., “revisa la literatura cientifica”,

“contrasta distintas visiones”). Este tipo de aproximacion genera un “impacto social” (Latane,
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1981) reforzado por la consistencia y el rigor de su mensaje, lo que se traduce en una mayor
percepcion de seriedad y, en consecuencia, en una adhesion voluntaria por parte de su

audiencia.

Viézquez fomenta la elaboracion cognitiva profunda en su audiencia, al explicar detalladamente
cémo investiga los temas, revisa papers y se basa en autores clave (Min. ~45:45 de la
transcripcion).  Este uso de la informacion fundamentada en fuentes reconocidas
(investigadores de longevidad, etc.) actia como prueba de que sus afirmaciones no son

meramente opiniones personales, facilitando la persuasion por la via central.

Seglin Ajzen y Fishbein (1980) sobre actitudes y comportamientos, enfocarse en planificar y
crear habitos saludables, como hacer ejercicio, tomar duchas frias y limitar el uso de redes
sociales por la mafiana, fortalece una actitud positiva hacia la disciplina y el autocontrol. Al
establecer la “incomodidad” (hormesis) como una meta para el crecimiento personal, se
fomenta una mentalidad proactiva que ve los desafios como oportunidades para mejorar. Esto
puede aumentar la confianza y la capacidad de sus seguidores para enfrentar y superar

obstaculos.

En cuanto al enfoque reflexivo (Van Dijk, 1999; Fairclough, 2013) a diferencia de los
discursos con tintes autoritarios, Vazquez no se limita a enunciar “verdades” inamovibles; mas
bien invita a cuestionar y explorar literatura cientifica. El poder discursivo se ejerce a través de
la “expertise” demostrada, no de la descalificacion de quienes no siguen sus métodos. No se
observa un discurso que oprima o marginalice a cierto grupo; al contrario, existe una intencion
inclusiva de que cada persona adapte los habitos a su contexto (entrenamiento, gestion del

tiempo).

Fairclough (2008) menciona la relevancia de la “legitimidad discursiva”. En este caso, la
legitimidad se consolida con la mencion de papers, autores reconocidos y la busqueda de
informacion divergente para evitar sesgos. El discurso de Vazquez se alinea con el ideal de la
transparencia y el contraste de fuentes (Wodak, 2003), en lugar de usar términos vagos o de

apelar al carisma personal como unica base de la autoridad.

Durante la transcripcion en la que Marcos Vazquez explica su método de investigacion en
temas de longevidad, detalla como identifica a los autores mds relevantes, examina sus

publicaciones y “tira del hilo” revisando bibliografias y citaciones para profundizar en el estado
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del conocimiento. Este procedimiento coincide con las practicas basadas en la evidencia, pues
se fundamenta en la revision sistematica de la literatura cientifica y la comparacion de posturas

distintas con el fin de reducir sesgos (Naslund et al., 2020; Goyanes, 2017).

Tal y como ¢l mismo describe en el apartado sobre su proceso de inmersion en un tema
nuevo:

“¢Como empiezo con un tema nuevo? Buscando cudles son los referentes, ;no? Intento
ver: ‘Oye, ;quiénes son, en este caso, los ocho o diez investigadores mds reconocidos
que mas estan publicando en el ambito de la longevidad, por ejemplo?’ Y empezar por
ahi: empezar a seguirlos, empezar a ver si han publicado libros... De los que no
publican libros, cudles son los articulos que han publicado mas relevantes... Y asi te
vas haciendo un poco ese mapa de cudles son las personas que estan trabajando en qué
cosas, cuales son las lineas de conocimiento... Después, bdsicamente, vete a la
literatura cientifica, léete los papers y vas a ver en las bibliografias que esos papers
mencionan otros papers. Mi estrategia siempre ha sido esa: ir tirando del hilo, cudles
son los autores clave, cudles son las personas que mas saben de esto, que estin a la
vanguardia...”
Ademas, Vazquez insiste en la necesidad de “ir a la literatura cientifica” y “leer los papers”, lo
que evidencia un interés por la fuente primaria del conocimiento, en lugar de conformarse con
resimenes divulgativos o anécdotas. Con este enfoque, su discurso ejemplifica una
triangulacion de fuentes que se asemeja al paradigma empirico, descrito por Martinez-Nicolas
y Saperas-Lapiedra (2016), como un método para afianzar la credibilidad de la informacion.
Seglin se desprende de las transcripciones, Vazquez integra estos hallazgos en “modelos
mentales”, una estrategia que favorece la sintesis y el contraste de resultados, reforzando el

caracter sistematico de su discurso:

“Yo suelo hacer mucha investigacion primero, y luego, el segundo paso seria empezar
a sintetizar conceptos, ;jno? Decir: ‘Oye, jcudles son las cosas que se repiten en todo
esto?’ Empezar a desarrollar, como digo, modelos mentales. [...] Vas creando tus
modelos mentales, vas sintetizando ideas y, poco a poco, vas concretando eso en lo que
sea: articulos, estudios, libros...”

En la transcripcion en la que Marcos Vazquez aborda la hormesis, la incomodidad y la
planificacion diaria, insiste en la importancia de llevar a cabo ciertos habitos (por ejemplo,
ducharse con agua fria, entrenar, aunque no apetezca y organizar el dia de forma metddica) aun
cuando resulten incomodos al inicio. Siguiendo la teoria de la congruencia y compromiso

(Cialdini, 2001), dichas conductas, al ser repetidas, no solo refuerzan la fortaleza mental, sino
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que también consolidan la identidad del individuo en torno a la disciplina y la superacion de

barreras.

Tal como explica Vazquez al referirse a la incomodidad de las duchas ftias:

“Por ejemplo, ahi la incomodidad... pues lo que intento es entrenar, aunque no
apetezca entrenar, ducharme con agua fria, aunque no me apetezca nada ducharme
con agua fria, o bariarme en el mar en invierno, etcétera, o caminar descalzo, ;no? Y
ademds son cosas que los mismos estoicos hablaban, ;no? Pues bafiarse con agua fria,
caminar descalzo...”

Este ejemplo de “hormesis” forja resistencia tanto fisica como mental, mientras que el acto de

planificar el dia fomenta la organizacion personal y la productividad. Vazquez detalla como

intenta mantener una rutina que agrupe habitos positivos y evite distracciones:

“Intento no ver las noticias. [...] ;Por qué? Porque no hay nada que pueda hacer al
respecto —volvemos a la dicotomia de control— y lo unico que haria es alterar mi
estado mental. Entonces, es intentar tener una rutina en la que incorpores algunas de
las cosas que son importantes para ti. [...] Luego preparo el café y, mientras se hace el
café, empiezo a planificar el dia. O sea, al final, si planificas tu dia, es mucho mads
probable que hagas las cosas que tienes que hacer, jno?”

Esta combinacion de hébitos, pese a la incomodidad inicial, se traduce en un compromiso

creciente con el bienestar y un sentido de congruencia personal: la audiencia, al observar el

compromiso de Véazquez, se ve invitada a replicar esos habitos y a interiorizar el valor de la

constancia como base de su propio cambio.

Viézquez admite ser “introvertido” y no gustarle “ser el centro de atencion”. Este
reconocimiento de vulnerabilidad humaniza su discurso y crea empatia, pues lo acerca a la
experiencia comin de mucha gente que siente incomodidad ante la exposicion publica. Tal y

como ¢l mismo confiesa:

“Si, constantemente. Por ejemplo, yo siempre fui una persona bastante... Y sigo
siendolo, ;no? O sea, yo soy introvertido, a mi la exposicion no es algo que me guste,
no me gusta ser el centro de atencion, y es algo que constantemente tengo que
recordarme: ‘Si, me produce incomodidad, pero no por eso lo voy a dejar de hacer’...”
Emplea ejemplos sencillos (las duchas frias, la caminata descalza, la planificacion diaria) que

cualquiera puede poner en practica, acercando el plano tedrico (hormesis) a lo cotidiano. De

esta forma, logra “un tono profesional pero accesible” que facilita su llegada a publicos
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diversos. Introduce términos como “hormesis”, “modelo mental”, “papers” o la “lucha entre el
jinete y el elefante”. Aun asi, no se limita a dichos tecnicismos, sino que contextualiza cada
uno. Un ejemplo se ve en el mismo pasaje anterior, cuando explica la analogia del jinete y el
elefante para ilustrar la tension entre la parte “animal” que busca comodidad y la parte racional

que busca la mejora:

“«“

e gusta mucho esta analogia que no es de los estoicos, pero bueno, que es muy
similar, jno?: la lucha entre el jinete y el elefante. Al final, todos tenemos en nuestro
cerebro este lado, la parte mds animal, que es la que busca la comodidad y la que huye
del dolor, ;no? Y tenemos ese jinete, que es el que intenta guiarnos hacia nuestra mejor
version”.

Esta explicacion refuerza la idea de que su mensaje estd respaldado no solo por la ciencia, sino
también por reflexiones filosoficas (estoicismo). En la misma intervencioén, Vazquez habla de

la incomodidad como un instrumento de crecimiento personal. Invita a la audiencia a

“fortalecer nuestra atencion” y “enfrentar la adversidad” (duchas frias, p. €j.):

“Se trata de eso: de intentar cada dia fortalecer nuestra atencion, fortalecer nuestra
capacidad de domar, entre comillas, a ese elefante, ;no? Y por tanto, que sea el jinete
el que tiene la direccion de tu vida ™.

Al enfatizar la “incomodidad” o “hormesis” como catalizador de desarrollo, promueve el

cambio de actitud hacia los retos diarios: se convierten en oportunidades para “guiarnos hacia

nuestra mejor version”.

Viazquez describe su proceso de inmersion en un area nueva explicando:

“¢Como empiezo con un tema nuevo? Buscando cudles son los referentes, ;jno? Intento
ver: ‘Oye, ;quiénes son, en este caso, los ocho o diez investigadores mds reconocidos

que mas estan publicando en el ambito de la longevidad, por ejemplo?’ Y empezar por
ahi...”.

En el caso de la longevidad, menciona a cientificos espafioles reconocidos, demostrando
familiaridad con la vanguardia en ese campo:

“Por tocar este tema, hace ya muchos arnios, cuando me empecé a interesar en esto,
dije: ‘Oye, tenemos en Espana, ademas, a Carlos Lopez Otin, que no tenia libros, pero
tenia papers que eran de los que mas citaciones tenian’. [...] Luego tenemos a Maria

’

Blasco, que esta con el tema de los telomeros..." .
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Este recurso “de autoridad -cientifica” (Cialdini, 2001) robustece su imagen como
comunicador serio. Su discurso da a entender que no se limita a leer resuimenes o blogs, sino
que profundiza en la literatura primaria y consulta a especialistas. Esta forma de exponer la
metodologia (enfatizando la importancia de “revisar la literatura cientifica” y “evitar sesgos”)
coincide con la “legitimidad discursiva’ descrita por Fairclough (2008), pues recurre a fuentes

especializadas y al contraste de visiones.

Aunque Vazquez no presenta directamente ensayos clinicos o grandes metaanalisis en estas
transcripciones, si ofrece un método de busqueda y andlisis que se alinea con la cultura de la
evidencia (Martinez-Nicolds & Saperas-Lapiedra, 2016). Destaca la importancia de leer papers
para fundamentar las recomendaciones (evitando la mera opinidn personal), comparar métodos
y fuentes para reducir parcialidades y sintetizar los hallazgos en modelos mentales aplicables
a la vida cotidiana (p. €j., habitos diarios, rutinas de ejercicio). Este enfoque empirico promueve

la comprension y la accion practica (Naslund et al., 2020).

En varios momentos, Vazquez invita a reflexionar de manera profunda. Por ejemplo, cuando

sostiene la necesidad de ver diferentes fuentes y no conformarse con una sola linea:

“Y asi te vas haciendo un poco ese mapa de cudles son las personas que estin
trabajando en qué cosas, cudles son las lineas de conocimiento... Después,
basicamente, vete a la literatura cientifica, léete los papers y vas a ver en las
bibliografias que esos papers mencionan otros papers”.

Esta apertura al cuestionamiento y la presentacion de argumentos detallados fomentan la

elaboracion cognitiva en el publico, un rasgo fundamental de la ruta central de la persuasion

(Petty & Cacioppo, 1986).

El énfasis que pone Vazquez en planificar el dia, alejarse de distracciones iniciales (noticias,
redes sociales) y dedicarse a pequefios actos de cuidado (10 minutos de movimiento, 5 de
respiracion) refuerza actitudes positivas hacia la disciplina y la autorregulacion. Por ejemplo,

indica:

“Intento no ver las noticias. [...] ;Por qué? Porque no hay nada que pueda hacer al
respecto —volvemos a la dicotomia de control— y lo unico que haria es alterar mi
estado mental. Entonces, es intentar tener una rutina en la que incorpores algunas de
las cosas que son importantes para ti. [...] Luego preparo el café y, mientras se hace el
café, empiezo a planificar el dia”.
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Conecta el acto de planificar y de cuidar la salud mental/organizativa con resultados concretos
en el rendimiento y el bienestar, lo que, segin Ajzen & Fishbein (1980), promueve la

transformacion de la actitud en comportamiento estable.

A diferencia de una autoridad impositiva, Vazquez construye su liderazgo con base en la
consistencia de su mensaje y la apertura a la evidencia. Siguiendo a Latane (1981), su “impacto
social” se sustenta en: la fuerza de sus argumentos basados en datos, la inmediatez de la
comunicacion digital (podcasts, redes) y el nimero de seguidores que se identifican con esta
filosofia de vida. Al promover la consulta de literatura y la autocritica, su influencia se aleja de
la obediencia ciega (Milgram, 1974). Mas bien, busca que el publico interiorice la logica de

sus recomendaciones y las incorpore por conviccion.

Viézquez no impone “verdades absolutas”; por el contrario, plantea la experimentacion personal
y la revision de bibliografia. Esta postura fomenta un discurso inclusivo y dialégico, menos
propenso a generar relaciones de poder asimétricas. No se observan expresiones
discriminatorias o descalificaciones a quienes no siguen sus métodos; el mensaje apunta a que

cada cual adapte los hébitos a sus circunstancias.

Influencer Isabel Vifa

Isabel Vifia es una médica espafiola especializada en endocrinologia y nutricion, reconocida
por su labor divulgativa en temas de salud hormonal y bienestar. A través de sus plataformas
digitales, comparte informaciéon basada en evidencia cientifica con el fin de educar a su
audiencia sobre el funcionamiento del sistema endocrino y su impacto en la salud general,
evitando recomendaciones sin base cientifica (Via, 2023). En varias de sus publicaciones, ha
abordado problemas como el diagnostico y tratamiento del hipotiroidismo, sefialando que
muchos pacientes mantienen sintomas por la falta de un enfoque terapéutico adecuado o porque
se aplican estrategias incompletas (Vifia, 2022). Asimismo, al analizar la importancia de la
vitamina D, ha detallado las dosis recomendadas y subrayado la necesidad de supervision
médica para prevenir efectos adversos (Vifia, 2023). Con ello, refuerza su compromiso con una

divulgacion médica responsable y prioriza la evidencia por encima de la especulacion.

Ademas de advertir sobre los mitos y desinformaciones presentes en redes sociales, Vifia anima
a su publico a contrastar fuentes y consultar estudios cientificos antes de adoptar practicas de

salud. Su método de divulgacion se basa en un lenguaje claro, sin excesiva simplificacion,
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logrando un equilibrio entre rigor académico y accesibilidad. A diferencia de otros
divulgadores cuyo discurso se sustenta en el carisma o en anécdotas personales, ella apoya sus
planteamientos en referencias cientificas y en su experiencia como profesional de la salud, lo
que fortalece su credibilidad y su imagen de autoridad (Vida, 2022). A lo largo de su
trayectoria, ha aplicado sus conocimientos médicos para mostrar la relevancia de un enfoque
integral de la salud, abordando la relacion entre hormonas y metabolismo, los efectos del estrés
en el sistema endocrino y el papel de la alimentacion en el equilibrio hormonal. Con este
enfoque, no solo proporciona informacion, sino también herramientas practicas que su
audiencia puede incorporar en su rutina. Esta estrategia de comunicacion se alinea con la
medicina basada en la evidencia y con las guias de organismos internacionales, consoliddndola

como referente en divulgacion médica en redes sociales (Vina, 2023).

Entre los temas que expone en su podcast Tus Amigas Las Hormonas, destaca la relacion entre
la insulina y la composicion corporal. Vifia explica como la regulacion deficiente de la insulina
puede acarrear resistencia a la insulina, acumulacion de grasa y dificultad para ganar masa
muscular (Vifia, 2023). Dado que la sensibilidad a la insulina es determinante en el rendimiento
deportivo y en la optimizacion de la composicion corporal, sugiere incluir ejercicios de fuerza
y una alimentacion balanceada para mejorar la flexibilidad metabdlica, facilitar la pérdida de
grasa y apoyar el desarrollo muscular. Otro tema relevante en su contenido es la
suplementacion y su efecto en el rendimiento fisico: analiza el rol de la proteina, desmonta
mitos sobre su consumo excesivo y explica la importancia de distribuirla a lo largo del dia para
maximizar la sintesis muscular (Viia, 2023). También aborda el uso de suplementos como la
creatina, fundamentando su eficacia con estudios cientificos, y describe su impacto en la fuerza,

la resistencia y la composicion corporal.

En sus redes sociales, Vifia ademas subraya el concepto de hormesis y la adaptacion al estrés
en el contexto del fitness. Afirma que la exposicion controlada a ciertos estresores (ejercicio
de alta intensidad o ayuno intermitente) puede desencadenar adaptaciones beneficiosas (Viiia,
2023), sin dejar de alertar sobre los peligros del estrés cronico mal gestionado, capaz de originar
disfuncion hormonal, fatiga y menor capacidad de recuperacion. Sostiene la conveniencia de
un enfoque equilibrado donde se consideren tanto la intensidad del entrenamiento como la
calidad del descanso y la alimentacion. Asimismo, aborda la relacion entre la planificacion
nutricional y la salud hormonal en mujeres deportistas, explicando cémo las fluctuaciones

hormonales a lo largo del ciclo menstrual influyen en la fuerza, la resistencia y la sensibilidad
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a la insulina, e indicando como estrategias nutricionales personalizadas pueden optimizar el
rendimiento en cada fase (Vifia, 2023). Su perspectiva atiende a la histérica carencia de

estudios especificos en mujeres dentro del ambito del entrenamiento y la nutricion deportiva.

Por ultimo, Vina promueve la alfabetizacion cientifica en el mundo del fitness, incitando a su
audiencia a distinguir entre informacion basada en evidencia y tendencias de moda sin respaldo
empirico. En sus publicaciones y poddcast, insiste en la importancia de revisar estudios
cientificos y de no guiarse unicamente por anécdotas o experiencias puntuales, fomentando asi

la adopcidn de habitos informados y racionales (Vifia, 2023).

El discurso de Isabel Vifia en el ambito de la divulgacion médica se caracteriza por su enfoque
en la educacion cientifica, la claridad argumentativa y el uso de un tono didactico respaldado
por evidencia. A diferencia de otros divulgadores que se centran en experiencias personales o
discursos motivacionales, Vifia mantiene un equilibrio entre autoridad profesional y
accesibilidad, constituyéndose en una fuente confiable para sus seguidores en temas de salud
hormonal, metabolismo y suplementacion. Como sefala Vina en su perfil de Instagram, su

objetivo es “ensefiar a saber mas para temer menos y elegir mejor” (Vina, s.f.).

Su comunicacion no solo informa, sino que fomenta la comprension activa de la audiencia, en
sintonia con el modelo de la ruta central de la persuasion de Petty y Cacioppo (1986). Al
presentar datos cientificos de forma clara y argumentada, promueve un procesamiento
profundo de la informacion, aumentando la probabilidad de que el publico internalice su

mensaje y lo aplique a su vida diaria.

Siguiendo a Fairclough (2008) y Wodak (2003), la construccion de autoridad en su discurso
depende de la cita de fuentes verificables y del uso de un lenguaje técnico adaptado al publico.
Vina se apoya en su formacion médica para estructurar su mensaje, evitando opiniones
subjetivas o afirmaciones sin fundamento. En su explicacion sobre la funcion de las hormonas
en el organismo, recurre a metaforas para ilustrar conceptos complejos sin perder rigor

cientifico. Por ejemplo, define las hormonas como:

“...una sustancia quimica que se segrega en una zona de nuestro cuerpo, en und
glandula, y permite que el resto de células se comuniquen entre ellas. Es el lenguaje
que tienen los tejidos.”

Asimismo, enfatiza su importancia con la frase:

20



)

Qe . »
Sin hormonas, no se vive.

Estas afirmaciones refuerzan la idea de que las hormonas son esenciales para la vida y sientan
la base de su argumentacion posterior. Su discurso evita simplificaciones excesivas, tal como

se aprecia al subrayar el efecto cascada entre distintas hormonas:

“Cuando una hormona se ve afectada, el resto, en mayor o menor medida, también lo
estard... mejorar una hormona puede generar un efecto positivo en cadena.”
Este planteamiento coincide con la autoridad discursiva cientifica (Wodak, 2003), pues Viiia
muestra un conocimiento profundo, emplea datos verificables y evita caer en afirmaciones

infundadas.

Siguiendo la estructura argumentativa descrita por Van Dijk (1999), Vifia introduce un
problema, lo desarrolla con evidencia y concluye con recomendaciones. Un claro ejemplo es
su transcripcion sobre la relacion entre grasa corporal y desarrollo hormonal, donde parte de

una observacion cotidiana:

“El hecho de que un chico de 13 arios ya se desarrolle como si tuviera 16 se debe, en
parte, a la composicion de su grasa corporal.”

En el desarrollo, explica el papel de la enzima aromatasa:

“Dentro de la grasa corporal, hay una enzima clave en este proceso: la aromatasa...
Esta enzima convierte los androgenos (testosterona y androstenediona) en estrona y
estradiol.”

Y menciona las consecuencias de este proceso, como el cierre prematuro de los cartilagos de

crecimiento y la pubertad precoz. Para abarcar un panorama mas amplio, introduce otros

factores fisioldgicos y ambientales, incluyendo la exposicion a disruptores hormonales:

“Cada vez estamos mas expuestos a disruptores hormonales... no se trata de vivir en
una burbuja tratando de evitarlos completamente, sino conocerlos... minimizar la
exposicion en la medida de lo posible.”

Esta anticipacion de objeciones (Perelman y Olbrechts-Tyteca, 1958) evita que el mensaje sea

percibido como alarmista o extremista, pues demuestra que la divulgadora contempla distintas

realidades y propone enfoques razonables.

En el apartado de suplementacion y equilibrio hormonal, Vifia adopta un enfoque bioquimico

para justificar la necesidad de ciertos suplementos, diferenciandose asi de otros divulgadores
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que recomiendan productos sin respaldo. Menciona cinco elementos esenciales (B12,
magnesio, vitamina D, omega-3 y coenzima Q10), explicando su papel fisioldgico y la razén

de su importancia. Por ejemplo, sobre la vitamina B12 senala:

Esta vitamina es esencial, ya que su déficit puede tener consecuencias irreversibles.
De hecho, existen casos de demencias causadas por deficiencia de BI2 que son
permanentes...”’

Asimismo, al referirse al omega-3 como clave para la salud hepatica, cerebral y cardiovascular,

argumenta que:

“..la dieta moderna suele ser deficitaria en omega-3 y excesiva en omega-6,
suplementarlo puede marcar una diferencia importante.”
Este uso de informacion especializada promueve la ruta central de la persuasion (Petty &
Cacioppo, 1986), ya que los datos presentados invitan a un andlisis racional por parte del

publico.

La Teoria del Impacto Social de Latane (1981) se ve reflejada en la manera en que el mensaje
de Vifia llega a un nimero considerable de seguidores, quienes confian en su credibilidad como
médica y valoran la inmediatez de su comunicacion digital. Ademads, la Teoria del
Comportamiento Planificado de Ajzen y Fishbein (1980) respalda su discurso al empoderar
a la audiencia con informacion clara sobre como las hormonas y los suplementos influyen en

su salud, brindandoles el control para tomar decisiones informadas sobre su bienestar.

En sintesis, el discurso de Isabel Vifia se distingue por su rigor cientifico, su claridad expositiva
y su capacidad didactica, construyendo autoridad en torno a la salud hormonal y el metabolismo
sin recurrir a generalizaciones infundadas. Al mostrar los fundamentos bioquimicos de cada
recomendaciéon y enlazar los procesos fisiologicos con estrategias concretas (como la
suplementacion, el ayuno intermitente y la optimizacion hormonal), Vifia promueve un modelo

de divulgacion centrado en la evidencia y en la comprension activa de la audiencia.
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11.1.2 Influencer con discursos pseudocientificos

Amadeo Llados

Amadeo Llados es un comunicador espafiol que ha ganado notoriedad en redes sociales como
TikTok, Instagram y YouTube gracias a sus discursos motivacionales y su enfoque en el
crecimiento personal. Aunque su contenido ha conectado con una gran audiencia, sus mensajes
han generado controversia, especialmente por su promocion de la "ley de la atraccion", un
concepto que sugiere que los pensamientos positivos pueden transformar la realidad. Llados
no cuenta con una formacion académica en psicologia o ciencias relacionadas, lo que ha llevado

a cuestionar la validez de muchos de sus planteamientos (Hipertextual, 2024).

Su estilo directo y su capacidad para conectar con la audiencia han sido claves para su éxito,
pero también han alimentado criticas. Una de las declaraciones mas controvertidas de Llados
es: "Si estds gordo y ganas mil euros al mes, te estas faltando al respeto". Este tipo de
comentarios, segun sus criticos, no solo refuerzan estereotipos dafiinos, sino que también
pueden tener un impacto negativo en la salud mental de sus seguidores. Aunque muchos de sus
mensajes buscan motivar, el tono de algunas afirmaciones ha sido calificado como insensible

y poco constructivo por especialistas en salud mental (Hipertextual, 2024).

A pesar de las polémicas, Llados mantiene una base fiel de seguidores que valoran su enfoque
en la autosuperacion y su insistencia en que las personas pueden alcanzar el éxito si cambian
su mentalidad. Sin embargo, expertos advierten que la simplificacion excesiva de problemas
complejos, como la salud mental o la situacion socioeconémica, puede generar expectativas

irreales y, en algunos casos, frustracion en su audiencia (TikTok: @llados_oficial).

Amadeo Llados utiliza sus plataformas digitales para compartir contenido enfocado en la
motivacion personal, el bienestar y el éxito; no obstante, la mayoria de sus afirmaciones carece
de respaldo cientifico y ha generado criticas entre profesionales y sectores mas escépticos de
su audiencia. Su estilo, basado en conceptos simplificados y mensajes de alto impacto, ha
contribuido a su popularidad, pero también le ha valido acusaciones de fomentar expectativas

poco realistas.

Uno de los pilares de su discurso es la denominada “ley de la atraccion”. Llados la presenta
como una herramienta capaz de provocar cambios tangibles en la realidad a través del

pensamiento positivo, sin tener en cuenta factores externos como el contexto social o
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econdmico. Esto ha sido cuestionado por especialistas que advierten sobre el riesgo de culpar
a las personas de su propia situacion cuando no alcanzan sus metas (Hipertextual, 2024). En

linea con esta idea, en uno de sus fragmentos mas emblematicos, Llados declara:

“Si tu aprendes a vivir vas a traer todo, eso es una la ley de atraccion no, tienes que

ir a perseguir las cosas, tienes que centrarte en ti para que las cosas vengan a ti...”
Aqui, el divulgador contrapone el “perseguir” con el “centrarse en uno mismo” para que todo
llegue de forma practicamente automatica, una vision simplificada del crecimiento personal

que omite barreras estructurales o socioeconémicas.

Ademas de la ley de la atraccion, Llados menciona lo que ¢l llama “la ley de exposicion”,
indicando que basta con “exponerse” a su metodologia o presencia para lograr un cambio

radical en un tiempo muy breve. En sus propias palabras:

“¢La ley de atraccion, es real? La ley de la exposicion es real, o sea, si tu te expones a

mi vida conmigo como un buen mastermind, en 2 dias cambia tu vida de por vida...”
Esta afirmacion, seglin la cual “2 dias cambia tu vida de por vida”, ejemplifica las técnicas de
persuasion basadas en promesas de resultados rapidos, tipicas de algunos enfoques de

autoayuda que carecen de evidencia empirica solida.

Uno de los aspectos mas polémicos del discurso de Llados es su prejuicio contra las personas

con sobrepeso. En uno de sus fragmentos, llega a afirmar:

“Si yo voy a contratar a un tio y me viene un gordo, le digo que hasta luego. Porque
va a abandonar en cuanto se ponga dificil, como ha hecho con su cuerpo. [...] Como
haces algo es como haces todo...”
Este pasaje refleja una vision discriminatoria, en la que asocia el sobrepeso con la falta de
disciplina y la incapacidad de enfrentar desafios. La idea de que “como haces algo es como
haces todo” conduce a una generalizacion extrema, ignorando la complejidad de factores
médicos, genéticos o sociales que pueden influir en la composicidon corporal. Ademas, el uso
de expresiones despectivas (“gordo”, “hasta luego”) refuerza estereotipos negativos,

especialmente dafinos para audiencias jovenes o vulnerables.

En linea con la propuesta tedrica de que los discursos de salud en redes sociales pueden reforzar
estereotipos y relaciones de poder (ver apartado 1.6), Amadeo Llados exhibe un marcado

énfasis en la virilidad. Esto se traduce en afirmaciones donde asocia el €éxito personal (tanto
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fisico como econdémico) con valores tradicionalmente masculinos, tales como la fuerza, la
competitividad y la ausencia de vulnerabilidad. Tal enfoque, respaldado por comentarios que
celebran la ‘dureza’ y la ‘disciplina extrema’, sugiere que su publico principal es
mayoritariamente masculino, atraido por un ideal de superacion basado en la exigencia
constante y el rechazo a la debilidad (Smith & Johanssen, 2019). Lejos de presentar evidencias
cientificas o de citar fuentes académicas, Llados apela mas bien a la presion social y a la ley de
la atraccion, tachando de ‘falta de respeto’ el no encajar con su ideal de éxito. En consecuencia,
se mantiene en la ruta periférica de la persuasion, al aludir constantemente a la autoridad que
le otorga su aspecto fisico y el respaldo de miles de seguidores, antes que fundamentar sus

indicaciones en estudios rigurosos.

El modo en que Llados estructura su discurso es tipicamente informal y conversacional,
volviéndolo mas accesible al piblico general pero menos riguroso en su argumentacion logica.

Entre las estrategias mas frecuentes se incluyen:

1. Repeticion de conceptos clave: Resalta la ley de atraccion y su promesa de “cambiar
tu vida” como un mantra.

2. Preguntas retéricas: “;La ley de atraccion, es real?”, que invitan al oyente a
reflexionar y predisponen a una respuesta positiva hacia sus propuestas.

3. Uso de lenguaje coloquial y expresiones despectivas (“gordo”, “hasta luego”, “tio”),
que pueden generar cercania con cierto publico, pero resultar ofensivas o

discriminatorias para otros.

Su énfasis en la “exposicion” a un “mastermind” y en el cambio de vida “en 2 dias” conecta
con las técnicas de persuasion que describen Milgram (1974) y Latane (1981). Por un lado, la
audiencia tiende a obedecer a una figura percibida como lider, con un alto grado de
autoconfianza. Por otro, la inmediatez de las redes sociales permite que su mensaje tenga mayor

alcance, multiplicando el impacto sobre quienes buscan soluciones rapidas a sus problemas.

De acuerdo con la ruta periférica de Petty y Cacioppo (1986), Llados apela principalmente a la
emocion y el impacto inmediato, en lugar de construir un argumento basado en evidencia
verificable. Su discurso despierta reacciones viscerales, ya sea de aprobacion entusiasta o de

rechazo firme, pero rara vez estimula un andlisis critico profundo.
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Al calificar negativamente a las personas con sobrepeso y asociar la delgadez o la forma fisica
con el éxito personal y econdmico, Llados refuerza un esquema mental en el que la “disciplina
extrema” se ve como la Unica via hacia la autorrealizacion. Este planteamiento promueve la

internalizacion de creencias rigidas:

e Ser disciplinado en todo o fracasar por completo.
e El aspecto fisico es un reflejo infalible del valor individual.
Estas ideas pueden derivar en actitudes discriminatorias y simplificadoras, acorde con el

planteamiento de Ajzen y Fishbein (1980) sobre la formacion de actitudes.

Desde la perspectiva del Analisis Critico del Discurso (Van Dijk, 1999; Fairclough, 2008),
Llados se erige como autoridad suprema basada en su relato personal de éxito, sin presentar
credenciales académicas ni pruebas empiricas. Su constante referencia a “leyes universales” y
a la “ley de atraccion” (Wodak, 2003) otorga a su mensaje un halo de verdad incuestionable,

dificultando el cuestionamiento critico en su audiencia.

En suma, el enfoque de Amadeo Llados (centrado en la virilidad, la disciplina extrema y la
promesa de cambios radicales en poco tiempo) continuia generando debate. Para su publico mas
leal, es un modelo inspirador, pero para los criticos, la ausencia de evidencia y su discurso
discriminatorio hacia ciertos colectivos representan un riesgo. Su influencia se ve potenciada
por la inmediatez de las redes sociales, sin que medien los controles de calidad o los

cuestionamientos propios de la divulgacion cientifica rigurosa.

I.2. Seccion comparativa: "Analisis del discurso en torno a temas comunes:
Ayuno y Creatina"

11.2.1 El enfoque de cada divulgador sobre el ayuno intermitente

El ayuno intermitente es un tema ampliamente discutido en el dmbito de la nutricion y el
bienestar. Los tres divulgadores analizados (Marcos Vazquez, Amadeo Llados e Isabel Vifia)
lo presentan desde enfoques distintos, acordes con sus areas de especializacion y estilos
discursivos. Mientras Vazquez enfatiza los beneficios metabolicos y la longevidad desde la
perspectiva de la hormesis y el rendimiento, Llados aborda el tema principalmente como una
herramienta préctica para la pérdida de grasa, e Isabel Vifia lo analiza a partir de la fisiologia

médica, explicando los mecanismos internos que regulan el metabolismo durante el ayuno.

26



Marcos Vazquez

Marcos Vazquez define el ayuno intermitente como un proceso natural, enfatizando que “no es
nada extrafio” y recordando que “todos ya lo hacemos porque ayunamos todas las noches”. En
su discurso, subraya la importancia de prolongar esos periodos de ayuno que, segtn €l, se han
acortado en la sociedad moderna debido a costumbres como cenar tarde y desayunar temprano.
Resalta beneficios como la mejora de la sensibilidad a la insulina, el aumento de la autofagia y
la produccidon de hormonas del crecimiento, relacionandolo con el concepto de hormesis: la
exposicion controlada a un estresor (ausencia de alimento) que induce adaptaciones fisioldgicas
beneficiosas. Vazquez sefiala la existencia de “una buena cantidad de estudios en animales y
humanos” que respaldan estas afirmaciones, reforzando asi su enfoque cientifico-técnico

dirigido a una audiencia interesada en la evidencia y los fundamentos fisiologicos.

Amadeo Llados

Amadeo Llados adopta un tono mas pragmatico y menos técnico, centrdndose en la utilidad
del ayuno intermitente para perder grasa. Su principal argumento gira en torno a la logica
caldrica: al acortar la ventana de alimentacion, se ingieren menos calorias sin necesidad de una
dieta estricta. Lo ejemplifica de forma directa: “;Qué pasa si me empezar a comer a las 9?
Empezamos a comer a la una... estards en fase de pérdida de grasa.” En su discurso, no cita
estudios cientificos ni hace referencias a mecanismos fisioldgicos complejos, sino que se apoya
en una narrativa practica y accesible para la audiencia, destacando la facilidad y los resultados

inmediatos que se obtienen al restringir las horas de ingesta.

Isabel Viha

Isabel Vifa, por su parte, aporta un enfoque de caracter médico y fisiologico. Distingue entre
el ayuno corto o nocturno y el ayuno prolongado, detallando qué ocurre en cada fase: primero
se utilizan las reservas de glucdgeno hepatico y, al agotarse, comienza la degradacion de
aminoacidos y triglicéridos para obtener energia. Explica, por ejemplo, que “una vez que esas
reservas de glucogeno se agotan... se empiezan a degradar aminodcidos del musculo para

producir glucosa”. Su discurso busca ilustrar los procesos internos de forma pedagogica, sin
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insistir en los potenciales beneficios o desventajas del ayuno, sino mas bien contextualizando

la respuesta adaptativa del cuerpo ante la ausencia de alimento.

Fundamentos y evidencia

Vézquez alude con frecuencia a estudios cientificos que demuestran los efectos positivos del
ayuno en la autofagia, la resistencia a la insulina y la longevidad, asegurando que incluso en
humanos se han hecho “varias decenas de estudios” respaldando tales resultados. A su vez,
Vina fundamenta su explicacion en la fisiologia médica, describiendo mecanismos
bioquimicos del cuerpo, pero no cita investigaciones concretas. Llados, en cambio, prescinde
de referencias cientificas explicitas y articula su discurso en torno a la 16gica cotidiana y a la

experiencia de restringir la ventana de alimentacion para consumir menos calorias.

Estructura y tono comunicativo

Marcos Vazquez organiza su discurso de modo ldgico y progresivo: define el ayuno, menciona
las evidencias cientificas y concluye subrayando la facilidad y seguridad de esta practica. Aun
siendo técnico, mantiene un tono accesible, incluyendo aspectos evolutivos para explicar por

qué el ayuno puede considerarse natural en la historia humana.

Amadeo Llados elige una estructura simple, enfocada en la experiencia personal y la
motivacion. No presenta un desarrollo argumentativo complejo ni alude a estudios; en su lugar,
recurre a ejemplos inmediatos y un lenguaje directo para convencer a la audiencia de que el

ayuno intermitente facilita la pérdida de peso.

Isabel Vifia opta por un método pedagdgico, dividiendo el ayuno en fases metabdlicas bien
delimitadas para guiar al oyente o lector en la comprension de los procesos corporales. Su
discurso es mas técnico que el de Llados, pero menos prescriptivo que el de Vazquez, ya que
no busca persuadir sobre los beneficios del ayuno sino explicar detalladamente como el cuerpo

se adapta a periodos sin alimentos.

11.2.2 El tratamiento del tema de la creatina en los tres discursos

En la era digital, donde las redes sociales desempefian un papel crucial en la difusién de

tendencias, es poco comun que un tema sea abordado de manera consistente por multiples
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influencers. No obstante, en los tltimos afios, el uso de la creatina como suplemento nutricional
ha ganado notable relevancia. Originalmente recomendado principalmente para atletas, este
compuesto ha trascendido al publico general, especialmente entre los jovenes, convirtiéndose
en un producto de consumo masivo asociado con un estilo de vida saludable y el fitness. En
Espana, aproximadamente el 19,9% de la poblacion ha consumido productos destinados a
deportistas en el ultimo afo, incluyendo suplementos como la creatina (Ruiz-Osta et al., 2022).
Este incremento en el consumo refleja una tendencia en la que la suplementacion deportiva se
integra cada vez mas en la rutina de personas jovenes que buscan mejorar su rendimiento fisico

y bienestar general.

Los tres influencers analizados han abordado este tema desde distintas perspectivas, reflejando
el creciente interés y la normalizacion del uso de la creatina dentro de sus comunidades. Sus
discursos no solo giran en torno a sus beneficios para el rendimiento fisico, sino también a su
impacto en la estética corporal, la energia diaria e incluso en la salud cognitiva. Este fendmeno
muestra como un producto que anteriormente era considerado de nicho se ha integrado en el

discurso popular, impulsado en gran parte por la validacién y promocion en redes sociales.

La creatina es uno de los suplementos mas estudiados y recomendados en el ambito del deporte
y la salud, con beneficios documentados en el rendimiento fisico, la composicion corporal y la
funcién cognitiva (Kreider et al., 2017). Los tres divulgadores analizados, la presentan desde
perspectivas diferentes, acorde con sus lineas de especializacion y sus estilos de comunicacion.
Mientras Vazquez resalta el impacto de la creatina en el rendimiento deportivo y la ganancia
muscular, Llados prioriza su uso practico y la sencillez a la hora de tomarla, y Viia se centra

en la absorcion y el efecto metabolico del suplemento en el organismo.

Diferencias en la explicacion y el nivel de detalle

Marcos Vazquez

Marcos Vazquez ofrece la explicacion mas detallada y técnica sobre la creatina. Explica su
presencia natural en la dieta y la dificultad de obtenerla en cantidades dptimas solo a través de
los alimentos, sefialando que “para alcanzar una dosis normal de suplementacion, que ronda
los 5 g de creatina, tendriamos que ingerir aproximadamente 1 kg de carne”. También describe
el mecanismo de accidon en el cuerpo, destacando la funciéon de la fosfocreatina en la
produccion rapida de ATP, base energética que facilita los esfuerzos de alta intensidad. De

acuerdo con su enfoque,

29



“Cuando realizamos esfuerzos explosivos, como levantar pesas, utilizamos la
fosfocreatina para producir ATP de manera muy rapida. Al aumentar nuestras
reservas de fosfocreatina muscular, podemos mantener la actividad intensa un
poco mas o realizar alguna repeticion adicional...”

Viézquez menciona estudios cientificos que asocian la creatina con mayor hipertrofia muscular,
explicando también que “‘el beneficio muscular de la creatina podria deberse a una mayor

activacion de las células satélite”, reafirmando asi la importancia de este suplemento en la

ganancia de masa muscular.

Amadeo Llados

En contraste, Amadeo Llados se centra en como y cuando tomar la creatina de un modo
pragmatico y directo, sin entrar en los mecanismos fisiologicos o la evidencia cientifica.

Subraya la simplicidad de su uso y cuestiona la necesidad de fases de carga:

“No hace falta hacer cargas ni tonterias de esas para tomar creatina. Tomate 5 g al
dia y punto, sé constante. [...] Por lo general, son unos 5 gramos para casi todo el
mundo...”
También recomienda tomarla cerca del momento de ejercitarse, enfatizando que la contracciéon
muscular favorece la entrada de creatina a las células. Su estilo confrontativo se hace evidente
al calificar la fase de carga de “tonterias”, presentando una postura firme que busca eliminar

confusiones y llevar a la audiencia a un uso sencillo y sostenido del suplemento.

Isabel Viia

Isabel Vifia adopta un tono més médico y fisioldgico, resaltando el papel de la absorcion y la
importancia de la actividad muscular para optimizar la captacion de la creatina. De acuerdo

con sus palabras:

“Lo ideal seria que se tomara todos los dias. [...] Lo ideal es tomarla alrededor del

momento en que vaydis a mover el cuerpo, ya sea al caminar, correr, ir a clase o

levantar pesas. La propia contraccion muscular favorece la entrada de la creatina.”
Su enfoque coincide con el de Vazquez en la recomendacion de una ingesta regular y en la

conveniencia de tomar la creatina alrededor de la actividad fisica, pero no profundiza tanto en

el rendimiento deportivo o la hipertrofia como hace Vazquez, ni adopta el tono directo de
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Llados. En su discurso, Vifia simplemente describe la eficacia de la suplementacion y como el

cuerpo asimila este nutriente para optimizar sus efectos.

Mitos, recomendaciones y convergencias

A pesar de las diferencias en tono y profundidad, los tres divulgadores coinciden en aspectos

esenciales:

En la seguridad y eficacia de la creatina, Marcos Vazquez recalca que numerosos
estudios respaldan sus beneficios y “no existen apenas riesgos para la salud” cuando
se respeta la dosis adecuada. Llados también la considera un suplemento bésico y

seguro, y Vifia sugiere su consumo regular sin sefialar contraindicaciones graves.

En la dosis estandar, tanto Vazquez como Llados y Viiia sefialan los 5 g diarios como
referencia general, o bien una pauta de 1 g por cada 10 kg de peso corporal, segin la

propuesta de Llados.

En la mejora del rendimiento y efecto en la composicion corporal, Vazquez es quien
mas detalla la mejora de la fuerza y de la hipertrofia; Llados subraya su utilidad en el
“entrenamiento sin complicaciones”, y Vifla confirma que la contracciéon muscular
mejora la incorporacion de creatina a las células, sugiriendo un efecto beneficioso en el

entrenamiento.

No obstante, hay diferencias en su discurso:

En el nivel de rigor cientifico, Vazquez y Vina se muestran mas cercanos a la literatura
académica y a la fisiologia. Vazquez explica el mecanismo de la fosfocreatina y la
relevancia de las células satélite, mientras Vifia se concentra en la absorcion y el
metabolismo del suplemento. Llados, por otro lado, aplica un tono directo y rechaza

aspectos como la fase de carga sin analizar en detalle su base cientifica.

En el énfasis en cada beneficio, Vazquez pone el foco en la hipertrofia y la fuerza,
Llados se centra en la practicidad y la sencillez de uso, mientras que Vifia subraya la

regulacion hormonal y metabélica del proceso.

En la desmitificacion de falsas creencias, Vazquez aborda la “retencion de liquidos”

y aclara que esta ocurre “dentro del misculo”, contribuyendo a la ganancia de masa y
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no siendo perjudicial. Llados, en cambio, se centra en desmentir las “cargas” y rutinas
complicadas. Vifia no desmiente mitos de forma explicita, sino que al recomendar la
ingesta diaria tras la actividad muscular contradice la idea de que la creatina es

igualmente efectiva independientemente del momento de consumo.

11.3 Impacto en los seguidores

El impacto de los discursos de los influencers en Instagram se mide, en gran parte, a través del
engagement, es decir, la interaccion de los seguidores con su contenido. Este engagement
incluye comentarios, "me gusta", compartidos y debates generados en las publicaciones. En
este apartado, se han recopilado y analizado comentarios representativos de los seguidores de
Marcos Vazquez, Amadeo Llados e Isabel Viiia, destacando patrones en la percepcion de su

credibilidad y la influencia de sus mensajes.

Para estructurar este analisis, se presentan en la siguiente tabla los comentarios principales
extraidos de las publicaciones de cada influencer sobre diversos temas relacionados con el

fitness, la alimentacion y la suplementacion.

Influencer Publicacion Comentario Percepcion
Marcos Vazquez Hormesis, "Qué gran labor Positiva
incomodidad y hacéis los

refuerzo de habitos  divulgadores de la
salud y el

A An

deporte LYY
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Longevidad y

habitos de vida

Ayuno intermitente
y metabolismo

"Superinteresante.
Pero que feo queda el
entrevistador
mirando hacia su pie
donde parece que
estd leyendo en su
moévil WhatsApp u
otra cosa."

"Sigo a  Marcos

desde  hace un
montoén de tiempo.
Me parece un tipo
increible 'y es el
ejemplo perfecto de
persona. Me alegro
mucho de su éxito y
de los que le siguen,
pues hay mucho
'falso’ 'influencer’
que no aportan nada

bueno."

"Marcos es un
fenomeno pero el
montaje alrededor...

un negocio redondo."

"El mejor seguro de
salud es la
prevencién, y los

buenos habitos son lo

que mas te ayudard a
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Negativa

Positiva

Negativa

Positiva



Amadeo Llados

Creencias y Leyes
Universales

Juicios y Prejuicios

prevenir la

enfermedad."

"Sin embargo, es
un error utilizar
el ayuno
intermitente
como la unica
estrategia para
perder peso
(descuidando la
calidad de la
dieta global)."

"Me encant? la
manera de explicar
la espiritualidad, el
agradecimiento
diario y el enfoque
en uno mismo. "

"Qué pena,
cOmo este tio
puede tener
tanta
repercusion en
los chavales de
ahora. Esta fatal
de la cabeza,
solo habla de
dinero, de éxito,
de todo lo que
puedes tener si
tienes dinero.
Sus mensajes
son vacios, es
€go, €go, ego y
mas ego..."
"El mejor video
motivacional, de,
literalmente, toda la
historia. Es como,
fuck, yo no me
puedo desmotivar
mucho aqui."

"Para dedicarse tanto
a si mismo, se
preocupa mucho de
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Positiva

Positiva

Negativa

Positiva

Negativa



Isabel Viia

Ayuno intermitente
y flexibilidad
metabolica

Suplementacion y
salud hormonal

Ayuno intermitente
y regulacion
hormonal

Tner cuidadoi den eel analisis creatina vina

lo que desayunan los
demas. &"

"El ayuno me ha
ayudado a sentirme
mas ligero y
concentrado durante
el dia. Es increible
cdmo mejora la
energia y el control
del hambre."
"Excelente
explicacion sobre
coémo las hormonas
afectan nuestro dia a
dia. Muy
informativo y facil
de entender."

"Gracias por
aclarar tantas
dudas sobre la
suplementacion y
el equilibrio
hormonal.
Informacion
valiosa."

"Por ello, al
comprender coémo
funciona el
metabolismo y como
las hormonas
regulan estos
procesos, podemos
razonar que, si el
cuerpo ha
evolucionado para
activar estos
mecanismos, quizas
el ayuno no sea tan
perjudicial como a
veces se piensa."
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El impacto de los discursos de Marcos Vazquez, Amadeo Llados e Isabel Vifia en Instagram
se refleja tanto en la cantidad de interacciones (comentarios, “me gusta”, compartidos) como
en la naturaleza de dichas interacciones, es decir, si estas expresan adhesion, dudas,
agradecimiento o rechazo. De acuerdo con la tabla elaborada (ver Tabla de Comentarios y
Engagement), se observa que Marcos Vazquez e Isabel Vifia suelen recibir comentarios
mayoritariamente positivos, centrados en el aprecio por la claridad de sus explicaciones y el
respaldo cientifico que ofrecen, mientras que Amadeo Llados genera un alto grado de
polarizacion. Algunos seguidores elogian su discurso motivacional, mientras otros lo critican
por su aparente superficialidad y falta de rigor. Esta polarizacion confirma la hipétesis de que
los discursos con elementos pseudocientificos o altamente emocionales pueden suscitar

reacciones mas intensas y divididas.

La primera pregunta clave “;Hay evidencia de que el discurso pseudocientifico tenga un mayor
impacto emocional que el basado en evidencia?” encuentra respaldo en los hallazgos: las
reacciones al contenido de Amadeo Llados, por ejemplo, suelen ser muy polarizadas, con
comentarios que van desde la devocion total hasta el rechazo frontal, lo que indica un impacto
emocional inmediato. En contraste, los discursos de Vazquez y Vifia, aunque también generan
alto engagement, tienden a producir comentarios mas reflexivos y enfocados en el valor
practico de la informacion. Su audiencia, en muchos casos, agradece la profundidad y la
fiabilidad de lo expuesto; de este modo, se generan menos extremos emocionales y mas una
discusion centrada en la evidencia. Tal tendencia coincide con las ideas de la psicologia social
(Latane, 1981; Petty & Cacioppo, 1986), segin las cuales los contenidos con fuerte carga
emocional despiertan respuestas mas intensas, mientras que la informacion fundamentada en

datos cientificos fomenta la adopcion de actitudes basadas en la via central de persuasion.

En cuanto a la segunda pregunta “;Como influye el engagement en la credibilidad percibida
del influencer?”, se comprueba que un alto nivel de interaccion en redes sociales no garantiza
automaticamente mayor legitimidad en términos cientificos, sino que puede reforzar tanto la
confianza de los seguidores como sus dudas. Cuando el contenido proviene de un enfoque
cientifico y estructurado, como el de Vifia y Vazquez, el publico tiende a percibir al divulgador
como mas serio y confiable, aun cuando la audiencia no sea tan numerosa o tan
apasionadamente expresiva en los comentarios. La credibilidad se asienta, en estos casos, en la
coherencia del discurso, la trayectoria del divulgador y la consistencia de la evidencia aportada.

Por otro lado, Amadeo Llados goza de un gran engagement debido a la intensa respuesta
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emocional que su discurso suscita, pero dicha popularidad no se traduce en unanimidad acerca
de su credibilidad cientifica; muchos seguidores lo tachan de superficial y carente de sustento
empirico, reforzando la idea de que la popularidad (o alto engagement) puede convivir con una

credibilidad cuestionada.

Il CONCLUSION
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Anexo 1: Transcripciones de los influencers
1.1 Transcripciones de Marcos Vazquez

Hormesis, incomodidad y refuerzo de habitos

Vézquez, M., & Vivar, P. [Fitness Revolucionario]. (2017). Hormesis, Estoicismo y
Mentalidad con Marcos Vazquez y Pedro Vivar [Video]. YouTube.
https:// www.youtube.com/watch?v=e2402A5L.Q30

"Si, constantemente. Por ejemplo, yo siempre fui una persona bastante... Y sigo siéndolo, ;no?
O sea, yo soy introvertido, a mi la exposicion no es algo que me guste, no me gusta ser el centro
de atencion, y es algo que constantemente tengo que recordarme: ‘Si, me produce incomodidad,
pero no por eso lo voy a dejar de hacer’, porque creo que el proyecto es importante, que puede

ayudar a muchas personas. [...] Hablo mucho de la hormesis o de esas incomodidades en el
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plano fisico. Por ejemplo, ahi la incomodidad... pues lo que intento es entrenar, aunque no
apetezca entrenar, ducharme con agua fria, aunque no me apetezca nada ducharme con agua
fria, o banarme en el mar en invierno, etcétera, o caminar descalzo, ;no? Y ademads son cosas
que los mismos estoicos hablaban, ;no? Pues bafiarse con agua fria, caminar descalzo...
[...]

Por ejemplo, el tema del agua fria, ;no? Mas alla de los beneficios fisiologicos, es un tema...
A mi me gusta mucho esta analogia que no es de los estoicos, pero bueno, que es muy similar,
(no?: la lucha entre el jinete y el elefante. Al final, todos tenemos en nuestro cerebro este lado,
la parte mas animal, que es la que busca la comodidad y la que huye del dolor, ;no? Y tenemos
ese jinete, que es el que intenta guiarnos hacia nuestra mejor version. Entonces, yo creo que el
hecho, por ejemplo, de enfrentar la adversidad, como ducharse con agua fria, es una forma de
fortalecer el jinete.
[...]

Se trata de eso: de intentar cada dia fortalecer nuestra atencion, fortalecer nuestra capacidad de
domar, entre comillas, a ese elefante, ;no? Y por tanto, que sea el jinete el que tiene la direccion

de tu vida.

"A ver, aqui hay como dos niveles, ;no? O sea, estd el nivel macro y el nivel micro. A nivel
macro, pues yo recomiendo tener intereses multiples. [...] Y luego, a nivel micro, [...] muchas
de las cosas que hacemos, como por ejemplo, constantemente repasar el temario y no
evaluarnos y no evocar [...] o que no espaciamos de manera adecuada las sesiones de estudio
[...]

[...]

(Como empiezo con un tema nuevo? Buscando cudles son los referentes, ;no? Intento ver:
‘Oye, (quiénes son, en este caso, los ocho o diez investigadores mas reconocidos que mas estan
publicando en el dambito de la longevidad, por ejemplo?’” Y empezar por ahi: empezar a
seguirlos, empezar a ver si han publicado libros... De los que no publican libros, cuéles son
los articulos que han publicado mas relevantes... Y asi te vas haciendo un poco ese mapa de
cudles son las personas que estan trabajando en qué cosas, cudles son las lineas de
conocimiento...

[...]

Después, basicamente, vete a la literatura cientifica, léete los papers y vas a ver en las
bibliografias que esos papers mencionan otros papers. Mi estrategia siempre ha sido esa: ir

tirando del hilo, cudles son los autores clave, cudles son las personas que mas saben de esto,
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que estan a la vanguardia. ..
Yo suelo hacer mucha investigacion primero, y luego, el segundo paso seria empezar a
sintetizar conceptos, jno? Decir: ‘Oye, (cudles son las cosas que se repiten en todo esto?’
Empezar a desarrollar, como digo, modelos mentales. [...] Vas creando tus modelos mentales,
vas sintetizando ideas y, poco a poco, vas concretando eso en lo que sea: articulos, estudios,

libros...

"A ver, no tengo tampoco una rutina stper definida. Si es un tema que me gusta, o sea, si creo
que, al final, las rutinas son una forma de agrupar habitos positivos, ;no? Entonces, ;qué yo
intento hacer, que no lo cumplo siempre pero lo intento? Y tan importante es lo que hacemos
como lo que no hacemos. Por ejemplo, intento no meterme a primera hora de la mafana en la
voragine ya de las redes sociales. [...]
Intento no ver las noticias. [...] ;Por qué? Porque no hay nada que pueda hacer al respecto —
volvemos a la dicotomia de control— y lo Unico que haria es alterar mi estado mental.
Entonces, es intentar tener una rutina en la que incorpores algunas de las cosas que son
importantes para ti. [...] Luego preparo el café y, mientras se hace el café, empiezo a planificar
el dia. O sea, al final, si planificas tu dia, es mucho mas probable que hagas las cosas que tienes
que hacer, (no?
[...]

Es algo asi: no es nada muy complejo, pero es basicamente luchar contra esa tendencia de
sumergirte ya de entrada en toda esa voragine de ruido y distracciones, hacer cosas que sean
pequeiias —10 minutos de movimiento, 5 minutos de respiracion...— y hago mucho énfasis
en planificar. O sea, si no planificas tu dia, la probabilidad de que te distraigas es muy alta. [...]

Esas distracciones, dales su espacio de tiempo. O sea, es imposible estar todo el dia stper 'a

tope'. [...]

Longevidad y habitos de vida

Fecha: [Fecha de la grabacion]

Plataforma: [Instagram Live / Podcast / YouTube / etc.]
Duracion: [Minutos relevantes]

Autor de la transcripcion: [Tu nombre]
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"A ver, si hay uno que siempre me llamo, pero creo que siempre ha sido como una especie de
quimera que nunca terminaba de aterrizarse, y en los ultimos afios lo llevo siguiendo muy de
cerca, y creo que habrd novedades interesantes en las proximas —no voy a decir anos—, pero
bueno, pocas décadas en nuestra vida. Digamos ese tema: la longevidad, (no?
Yo creo que estamos en un momento ahora como que si que vamos a poder ver personas que
vivan 150 afios. O sea, probablemente la primera persona que viva 150 afios ya ha nacido, ya
estd entre nosotros, y quizas incluso mas, ;no? Entonces, ahora mismo, cosas asi, fuera de todo
lo demés que hemos hablado, que me sigue fascinando y sigo profundizando con cosas nuevas
que nunca he abordado, creo que el tema de longevidad es donde mas me estoy empezando a

interesar. [...] Probablemente por ahi van a ir los tiros en un futuro no muy lejano.

Por tocar este tema, hace ya muchos anos, cuando me empec¢ a interesar en esto, dije: ‘Oye,
tenemos en Espana, ademads, a Carlos Lopez Otin, que no tenia libros, pero tenia papers que
eran de los que mas citaciones tenian’. [...] Luego tenemos a Maria Blasco, que est4 con el
tema de los telomeros. ‘Oye, pues voy a seguir a Maria, voy a ver si puedo hablar con ella, qué
publicaciones tiene...” Y de ahi llegas a otros y a otros, y te vas haciendo un poco ese mapa de
cudles son  las  personas que estin  trabajando en  qué COSas.
[...]

Empiezas a ver también, idealmente, investigadores que tengan visiones distintas, para evitar
sesgos. [...] Lo bueno de los papers es que enumeran, enlazan a otros papers, y ahi tienes una

forma muy potente de empezar a armar todo ese mapa mental. "

Ayuno intermitente y su impacto en el metabolismo

Vézquez, M. [Fitness Revolucionario]. (2017). Ayuno Intermitente: Respuestas a Preguntas
Frecuentes [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=XDWQod703Bg

"Intermitente, no es mas que incluir de manera periddica espacios un poco mas largos de ayuno,
ya esté, no es nada extrafio y De hecho todos ya lo hacemos porque ayunamos todas las noches,
no desde la ultima comida de un dia hasta la primera comida del dia siguiente. ;Qué ocurre?
Que en general cenamos tarde, desayunamos temprano, por lo que este espacio de ayuno
nocturno suele ser corto o mucho mas corto de lo que era. Adicionalmente, y esto en general
no es bueno. El objetivo por tanto del ayuno intermitente es intentar alargar con cierta

frecuencia estos espacios de ayuno donde no ingerimos comida. Otra forma de decir lo mismo
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es que en los dias donde incluimos este ayuno intermitente comprimimos lo que llamamos la
ventana de alimentacion y en vez de comer durante todo el dia. Limitamos nuestras comidas a
un periodo algo mas corto. Desde un punto de vista fisiolégico, tenemos ya una buena cantidad
de estudios en animales y humanos que demuestran que incorporar espacios y ayuno eleva la
autofagia, que es una especie de proceso de reciclaje interno, reduce la inflamacion y estrés
oxidativo, mejora la flexibilidad metabdlica, la sensibilidad a la insulina, aumenta el
metabolismo y la produccion de hormonas de crecimiento. Y podria incluso reducir el riesgo
de cancer. Y a ver, es cierto que muchos de estos estudios son en animales, porque no es facil
hacer estudios a largo plazo o inhumanos, pero tenemos ya varias decenas de estudios en
personas que confirman en gran medida lo que vemos en animales. Vale, asi que es una
intervencion a priori prometedora. Ademads, es gratis, que es otro beneficio afiadido. y sin

apenas riesgo."

Creatina: Mitos y beneficios en el rendimiento deportivo

Vézquez, M. [Fitness Revolucionario]. (2021). Todo sobre la Creatina: Beneficios, Riesgos,
Mitos, Dosis y Cudl Elegir [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=3S36mpM9Xzw

"La creatina solo esta presente en alimentos de origen animal, principalmente en la carne,
tanto roja como blanca, pero también en el pescado. De hecho, el arenque es el alimento con
mayor cantidad de creatina.

Sin embargo, es muy dificil obtener suficiente creatina solo a partir de los alimentos. Por
ejemplo, para alcanzar una dosis normal de suplementacion, que ronda los 5 g de creatina,
tendriamos que ingerir aproximadamente 1 kg de carne. Ademas, al cocinar los alimentos,
parte de la creatina se degrada, por lo que ni siquiera asi podriamos alcanzar esos niveles, de
ahi la importancia de la suplementacion.

La creatina, tanto la ingerida como la producida por nuestro cuerpo, es transportada por el
torrente sanguineo hasta los musculos, donde se almacena mas del 90% de nuestra creatina
total. Concretamente, se encuentra en forma de fosfocreatina, es decir, creatina unida a un
grupo fosfato. La fosfocreatina es el sustrato principal del llamado sistema de fosfagenos, que
es el que utilizamos en mayor medida durante los primeros segundos de actividad fisica
intensa.

Cuando realizamos esfuerzos explosivos, como levantar pesas, utilizamos la fosfocreatina
para producir ATP de manera muy rapida. Al aumentar nuestras reservas de fosfocreatina

muscular, podemos mantener la actividad intensa un poco mas o realizar alguna repeticion
adicional en el entrenamiento de fuerza, lo que explica en buena parte sus beneficios.
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Ademas, investigaciones recientes indican que el beneficio muscular de la creatina podria
deberse también a una mayor activacion de las células satélite, que desempefian un papel
clave en la hipertrofia. Dentro de los suplementos legales, la creatina es, sin duda, el mas
efectivo para aumentar la ganancia muscular.

Los resultados de los estudios varian, ya que su efecto depende del tipo de entrenamiento, la
genética de cada persona y otros factores. Sin embargo, de media, se han observado
ganancias de entre 1.5 y 3 kg de masa muscular en menos de tres meses en hombres, mientras
que en mujeres la ganancia suele ser aproximadamente la mitad. Cabe destacar que, aunque
estamos hablando de masa muscular, es posible que el peso total aumente algo mas, ya que la
creatina favorece la retencion de liquido a nivel muscular. De hecho, es comtn ganar entre 1
y 2 kg en las primeras semanas de suplementacion.

Aunque el término "retencion de liquidos" pueda sonar negativo, en este caso no solo no es
perjudicial, sino que esta mayor acumulacion de liquido dentro del musculo no solo lo hace
lucir mas voluminoso, sino que también parece favorecer la sintesis de proteinas.

La creatina no solo mejora la ganancia muscular, sino también el rendimiento deportivo. Por
ejemplo, diversos estudios han mostrado mejoras de fuerza de entre un 5% y un 15% tras
pocos meses de suplementacion en comparacion con un placebo.

También se ha observado que los beneficios de la creatina dependen de los niveles iniciales
del individuo: cuanto menor sea la reserva de creatina en el organismo, mayor sera el
beneficio de la suplementacion. Por este motivo, se han registrado mejoras mas significativas
en personas veganas o vegetarianas, ya que al no consumir creatina en su dieta, sus reservas
suelen ser mas bajas y, por lo tanto, la suplementacion genera mayores beneficios. "

1.2 Transcripciones de Amadeo Llados

Creencias y Leyes Universales en el desarrollo personal

Llados Fitness. (s.f.). Las LEYES UNIVERSALES son REALES #llados #tulmillon
#lladosfitness [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/shorts/]906kE2vA 1Y

"Yo no tengo un Dios o una religién, yo creo en el universo y creo en el Karma y la leyes
universales, y eso es algo real. ;La ley de atraccion, es real? La ley de la exposicion es real, o
sea, si tu te expones a mi vida conmigo como un buen mastermind, en 2 dias cambia tu vida de

por vida, o sea, dices, eso es posible?"

Ley de Atraccién y Auto-mejoramiento

LLADOS. [LLADOS]. (s.f.). "Esto es la Ley de Atraccién" [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=zGoThbj4g-Y
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"Si tu aprendes a vivir vas a traer todo, eso es una la ley de atraccion no, tienes que ir a perseguir
las cosas, tienes que centrarte en ti para que las cosas vengan a ti no puedes estar toda, la vida
persiguiendo persiguiendo a las mujeres, persiguiendo el dinero, persiguiendo, bro para de

perseguir, aislate, trabaja en ti y empieza a traerlo todo."

Juicios y Prejuicios en la construccion de identidad

Fecha: [Fecha de la grabacion]

Plataforma: [Instagram Live / Podcast / YouTube / etc.]

Duracion: [Minutos relevantes]

Autor de la transcripcion: [Tu nombre]

"Si yo voy a contratar a un tio y me viene un gordo, le digo que hasta luego. Porque va a
abandonar en cuanto se ponga dificil, como ha hecho con su cuerpo. si te tratas asi a ti a si
mismo como vas a cuidar mi negocio? Un tio que esta gordo, ha abandonado, ha intentado
perder peso, pero ha abandonado porque se ha puesto dificil. un chico que estd en forma

sabemos que es que tiene habitos, que no abandona. Como haces algo es como haces todo

cabron."

Ayuno intermitente y sus efectos en la flexibilidad metabélica

Llados Fitness. (s.f.). EL AYUNO INTERMITENTE [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/shorts/iBpiGSHDB6Y

";Qué pasa si me empezar a comer a las 97 Empezamos a comer a la una, hemos eliminado,
hay 4 horas que hemos saltado en la comida, por lo tanto, que pasa si comes menos, por lo tanto
que pasa que puedes comer la misma cantidad de calorias. Nunca vas a tener hambre, que es lo
que se traga y va a ser. Pasar la primera comida el maximo posible, estaras en fase de perdida

de grasa."

Creatina y su papel en la composicion corporal

Llados Fitness. (s.f.). ;Como tomar creatina? [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/shorts/vypEw83xY 5c

"No hace falta hacer cargas ni tonterias de esas para tomar creatina. Tomate 5 g al dia y
punto, sé constante. Mas o menos, 1 gramo por cada 10 kilos de peso que tengas. Por lo
general, son unos 5 gramos para casi todo el mundo, entre 4 y 6 o 7 gramos. No hay mas."
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1.3 Transcripciones de Isabel Viiia

Definicion y funcién de las hormonas en el organismo

Jordi Wild. [The Wild Project]. (2024, mayo 15). The Wild Project #280 ft Isabel Vifia
[Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=PpYX4AZVAWw

"La definicién de una hormona es, simplemente, una sustancia quimica que se segrega en una
zona de nuestro cuerpo, en una glandula, y permite que el resto de células se comuniquen
entre ellas. Es el lenguaje que tienen los tejidos.

(Los tejidos hablan entre si? ;Y como lo hacen? ;Qué lenguaje utilizan? Son las hormonas.
El hecho de que tu no las notes o no las oigas no significa que no estén actuando cada
segundo de tu vida. Son como el engranaje de un reloj, funcionando constantemente y
generando un efecto clave en el organismo. Sin hormonas, no se vive.

Por lo tanto, cualquier alteracion hormonal, ya sea por exceso o por defecto, afecta
directamente la calidad de vida. Y si no llega a producir una enfermedad, igualmente te aleja
de la homeostasis, de lo que es la normalidad biologica. En consecuencia, también te separa
de un estado 6ptimo de bienestar.

Lo méas importante es entender como funcionan las hormonas y su interconexién. Como
mencioné antes, "hablan" entre si. Cuando una hormona se ve afectada, el resto, en mayor o
menor medida, también lo estard. Es un efecto en cascada: Si tu cuerpo empieza a producir
menos testosterona, no solo notaras las manifestaciones clasicas de su déficit, sino que
también puede verse alterada la funcién de la insulina. Puede que vayas al gimnasio, pero sin
suficientes niveles de testosterona no generaras tanta masa muscular, y, ademas, podrias
notar que tu cuerpo almacena mas grasa sin entender por qué. A su vez, esto podria afectar la
funcion de la tiroides, debilitdindola y provocando fatiga o cansancio.

Por lo tanto, mejorar una hormona puede generar un efecto positivo en cadena, asi como el
empeoramiento de una puede impactar en todo el organismo. De ahi que creo que deberia ser
mucho mas conocido el papel de las hormonas, no solo la tiroides, sino todas. Todas son
importantes."

Relacién entre grasa corporal y desarrollo hormonal

Fecha: [Fecha de la grabacion]

Plataforma: [Instagram Live / Podcast / YouTube / etc.]
Duracion: [Minutos relevantes]

Autor de la transcripcion: [Tu nombre]

"El hecho de que un chico de 13 afos ya se desarrolle como si tuviera 16 se debe, en parte, a
la composicion de su grasa corporal. La grasa no es solo un tejido de almacenamiento de
energia, sino que es uno de los tejidos metabdlicamente mas activos del cuerpo. Contiene una
cantidad enorme de células que producen multiples moléculas con funciones hormonales.
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Dentro de la grasa corporal, hay una enzima clave en este proceso: la aromatasa. Esta enzima
convierte los androgenos (testosterona y androstenediona) en estrona y estradiol, dos formas
de estrogeno. Lo relevante aqui es que el estrogeno es la hormona principal que
desencadena la pubertad tanto en hombres como en mujeres.

Si una persona tiene mayor cantidad de grasa corporal, habrd mayor actividad de la
aromatasa, lo que significa que mas testosterona se convierte en estrogeno. Esto puede
acelerar la pubertad y afectar otros procesos del crecimiento, como el cierre de los cartilagos
de crecimiento en los huesos. Como resultado, los nifios pueden dejar de crecer antes de
tiempo, lo que contribuye a que, en general, las nuevas generaciones tiendan a ser mas bajas
en promedio. Antes, el problema del bajo crecimiento estaba ligado a la desnutricién, pero
hoy en dia el fendmeno tiene més que ver con un inicio temprano de la pubertad, que hace
que el crecimiento se detenga antes de lo habitual.

Ademas de los cambios hormonales relacionados con la grasa corporal, cada vez estamos mas
expuestos a disruptores hormonales. Estos compuestos pueden interrumpir la funcion
normal de las hormonas, ya sea potenciando su efecto, bloqueandolas o alterando su accion
de formas impredecibles. Sin embargo, el objetivo no es vivir en una burbuja tratando de
evitarlos completamente, sino conocerlos, entender cémo actian y minimizar la
exposicion en la medida de lo posible.

Pero los factores que influyen en la pubertad precoz no son solo fisiologicos 0 ambientales,
sino también psicologicos y sociales. La exposicion constante a ciertos estimulos en redes
sociales, la presion del entorno y la forma en que se percibe el cuerpo pueden afectar niveles
hormonales, especialmente el cortisol, que también estd implicado en el proceso de
desarrollo hormonal.

En definitiva, no hay una sola causa detrés de este fendmeno. En medicina, casi nunca hay
un unico factor responsable de un cambio bioldgico; generalmente se trata de un proceso
multifactorial, donde confluyen diferentes elementos. Y lo que mencionabas es
completamente cierto: la pubertad esta ocurriendo cada vez mas temprano debido a la
combinacion de estos factores."

Suplementacién y equilibrio hormonal

Fecha: [Fecha de la grabacion]

Plataforma: [Instagram Live / Podcast / YouTube / etc.]
Duracion: [Minutos relevantes]

Autor de la transcripcion: [Tu nombre]

"Primeramente, si no consumes habitualmente carne o pescado, sin duda necesitas un
suplemento de vitamina B12. Esta vitamina es esencial, ya que su déficit puede tener
consecuencias irreversibles. De hecho, existen casos de demencias causadas por
deficiencia de B12 que son permanentes si no se detectan a tiempo.

Otro suplemento fundamental es el magnesio, ya que es necesario para la produccion de

serotonina y melatonina. La serotonina es un neurotransmisor clave en la relajacion y el
bienestar, mientras que la melatonina es la hormona que regula el suefio. Ademas, el
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magnesio también es crucial para absorber, transportar y activar la vitamina D, por lo que
su papel en el metabolismo es mucho més amplio de lo que suele pensarse.

En cuanto a la vitamina D, a diferencia de otras vitaminas, no se encuentra en grandes
cantidades en los alimentos, sino que su principal fuente es la exposicion solar. Muchas
personas tienen deficiencia de vitamina D sin saberlo, lo que puede afectar el sistema inmune,
la salud 6sea y la funcion muscular.

Otro suplemento que recomendaria es el omega-3, que es esencial para la salud del higado,
el cerebro y el sistema cardiovascular. Su papel en la reduccion de la inflamacion es clave,
y dado que la dieta moderna suele ser deficitaria en omega-3 y excesiva en omega-6,
suplementarlo puede marcar una diferencia importante.

Por tltimo, un suplemento menos conocido pero igualmente relevante es la coenzima Q10.
Este compuesto es fundamental para la respiracion celular y la produccion de energia en el
cuerpo. A nivel muscular, ayuda a que las células trabajen de manera més eficiente, y en el
caso del corazén, contribuye a que sus contracciones sean mas efectivas."

Ayuno intermitente y regulacion hormonal

DatosFiables. (2024, mayo). ;Qué pasa con tu cuerpo cuando ayunas? [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=15hfxe[.zEF0

"En general, se considera que el ayuno comienza aproximadamente después de 6 a 8 horas
sin ingerir alimentos. Lo primero que sucede en el cuerpo es que el higado, que almacena
alrededor de 100 gramos de glucégeno, empieza a liberar glucosa. El glucogeno es la forma
en la que la glucosa se almacena en el organismo, y su liberacion permite que la glucosa pase
a la sangre para nutrir los 6rganos y mantener el equilibrio energético.

Una vez que esas reservas de glucdgeno se agotan —Ilo que suele ocurrir durante el ayuno
nocturno— el cuerpo necesita obtener energia de otras fuentes. Si el ayuno se prolonga, el
organismo recurre a un proceso llamado gluconeogénesis, en el cual los aminoacidos de los
musculos se utilizan para sintetizar glucosa.

Podemos dividir el ayuno en dos fases principales: Ayuno corto o nocturno: Durante este
periodo, el cuerpo se mantiene principalmente con las reservas de glucogeno hepatico.
Ayuno prolongado: Si el ayuno continta, se empiezan a degradar aminoéacidos del musculo
para producir glucosa, lo que puede llevar a una pérdida de masa muscular. Ademas, el
organismo comienza a utilizar triglicéridos almacenados como fuente de energia alternativa.

En esencia, todo este mecanismo esta disefiado para garantizar la produccion de la molécula
mas esencial para el cuerpo humano: la glucosa.

Por ello, al comprender como funciona el metabolismo y cdmo las hormonas regulan estos
procesos, podemos razonar que, si el cuerpo ha evolucionado para activar estos mecanismos
de produccion de energia en periodos de escasez de alimentos, quizas el ayuno no sea tan
perjudicial como a veces se piensa. Mas bien, es una respuesta natural del organismo para
adaptarse a la falta de comida y garantizar su funcionamiento."
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Creatina y su interaccion con la salud metabélica y muscular
Vina Bas, 1. (2025, febrero). ;Cuando y como tomar tu creatina? [Video]. YouTube.

https://www.youtube.com/shorts/SRglkErhCvI

"Lo ideal seria que se tomara todos los dias. Eso es como un paso basico. Luego, si queremos
ser mas precisos, lo ideal es tomarla alrededor del momento en que vayamos a contraer el
musculo, ya sea al caminar, correr, ir a clase o levantar pesas. La propia contraccion muscular
favorece la entrada de la creatina. Después del ejercicio fisico, nuestro cuerpo es mas
susceptible a la absorcion de creatina, al igual que lo es con la proteina y los hidratos de
carbono, ya que las compuertas de las células estdn mas abiertas y la creatina entra con mayor
facilidad.

Si bien se puede tomar en cualquier momento del dia, yo prefiero que la toméis alrededor del
momento en que vaydis a mover el cuerpo."
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