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RESUMEN

Area tematica de investigacion: Otras: Ciencias de la salud y redes sociales.

Autores: Juarez MM, Raffaini Cabanillas M, Zarantonello AM, Katz M, Busnelli V, Sartor
S.

Introduccion: las redes sociales son utilizadas en el &mbito de la salud para la realizacién
de diferentes objetivos desde educacion en salud hasta el intercambio de conocimientos.
Instagram es una de las redes mas populares a nivel mundial por lo que una gran cantidad
de usuarios estan expuestos al contenido que se publica, el cual puede llegar a conducir a

imitar comportamientos.

Objetivo: Evaluar la respuesta de los seguidores de la pagina de Instagram Mente en Verde

a las publicaciones referidas a alimentacion consciente y al consumo de frutas y verduras.

Metodologia: estudio experimental y exploratorio. Se trabajé con todos los seguidores de
la pagina de Instagram Mente en Verde. Se recolectd informacion a través de una técnica
observacional, utilizando los estadisticos especificos de Instagram de los seguidores
(n=24000) y de cada publicacion. Se utiliz6 el software Infostat para realizar un analisis

multivariado.

Resultados: Perfil de los seguidores: un 68% proceden de Argentina, el 90% son mujeres y
un 44% pertenece al grupo etario de 25 a 34 afnos. EI engagement, el nimero de me gusta,
compartidos, guardados y el alcance se ven influenciados por la categoria de publicacion
(informativa, recetas, motivacional), siendo la respuesta en todos los casos,

significativamente mayor en la categoria recetas.

Conclusiones: Las publicaciones enmarcadas en la categoria recetas muestran un mayor

engagement en relacién con las publicaciones de la categoria informativa y motivacional.

Palabras claves: engagement- Instagram- redes sociales- nutricion.
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INTRODUCCION

Las Redes Sociales Virtuales y las Tecnologias de Informacién y Comunicacion
emergen como parte de la Sociedad de la Informacién, que se produjo por una revolucion
tecnoldgica y por el gran impacto de ésta en la vida social, debido a que generé una
transformacion en las formas de interaccion, comunicacion, habitos y costumbres de la
sociedad."? Este fenémeno se observa de manera mas enfética entre las generaciones més
jovenes que emplean las redes sociales virtuales para fines diversos: ludicos, de
sociabilidad, organizacion y/o convergencia ciudadana, por su potencial educativo, por
busqueda de informacién general, entre otros tantos.

Uno de los efectos de las redes sociales mas estudiado es el poder de manifestacion
que poseen debido a la inmediatez de la comunicacion, la transmision de opiniones y su
contenido lo que las convierte en un potente instrumento social.?

Actualmente, un 58% de la poblacion mundial son usuarios de Internet y un 45% de
los mismos son usuarios activos de redes sociales. Mientras que en Argentina un 93% de la
poblacion total usa Internet y pasan un promedio diario de 8 horas 19 minutos de las cuales
3 horas 18 minutos corresponden al uso de redes sociales.?

Las redes sociales son utilizadas en el ambito de la salud para la realizacion de
diferentes objetivos desde educacion en salud a la poblacion hasta el intercambio de
conocimientos entre profesionales de la sanidad y pacientes.* Dentro de las redes sociales
virtuales se encuentra Instagram, que tiene mas de 1000 millones de usuarios activos que
comparten en promedio 95 millones de fotos y videos por dia y le dan “me gusta” a 4,2
billones de publicaciones por dia.>*

Instagram se ha convertido en una de las redes sociales de mayor importancia a
nivel mundial debido a su alto grado de popularidad.® Segtn un estudio realizado a nivel
global es la red social que ha tenido un mayor aumento porcentual en el nimero de usuarios
activos en el Gltimo afio.® Por ello, una mayor cantidad de usuarios estan expuestos al
contenido publicado en esta red, el cual puede llegar a presionar a los mismos a imitar
comportamientos, apariencias y actitudes.”

Uno de los motivos por el cual se seleccion6 Instagram fue el mayor

“engagement”™® que genera en comparacién a otras redes sociales, segin un estudio

aCéalculo que se utiliza para medir el grado de interaccién o compromiso de las

organizaciones con sus publicos.’



realizado por el Centro Universitario de Ciencias Economico-Administrativas de la
Universidad de Guadalajara.®

Otro beneficio es que hace participe del didlogo a la comunidad a la que se dirige,
debido a que existen interacciones de carécter social entre los usuarios, como los me gusta,
los comentarios, los mensajes privados que se pueden enviar de un usuario a otro, ademas
del hecho de compartir contenido.®®

La posibilidad de incluir textos junto a imagenes o videos permite facilitar el
proceso de ensefianza aprendizaje debido a que resulta mas atractivo, didactico e
interesante para el usuario.

En esta red social existe una gran cantidad de cuentas relacionadas con la
alimentacion, donde se comparten recetas, informacion, recomendaciones y experiencias
personales, el inconveniente reside en que dicha informacién no siempre es certera o
confiable.® Segn un estudio realizado por Hiitt Herrera, las redes sociales son uno de los
métodos mas eficaces para acelerar cambios en el comportamiento de las personas.*°

Por todo lo expuesto, consideramos fundamental que los Licenciados en Nutricion
utilicen esta herramienta de manera responsable compartiendo informacion cientificamente
validada, la cual debido a las caracteristicas de esta red social puede llegar a un gran

numero de personas, generando cambios que promuevan un estilo de vida saludable.



PROBLEMA:
¢Cual es la respuesta de los seguidores de la pagina de Instagram Mente en Verde

frente a las distintas publicaciones con contenidos referidos a alimentacion consciente y
consumo de frutas y verduras en Cordoba, Argentina durante los meses de octubre del 2019

a marzo del 2020?



OBJETIVO GENERAL:
Evaluar la respuesta de los seguidores de la pagina de Instagram Mente en Verde a

las publicaciones referidas a alimentacién consciente y al consumo de frutas y verduras.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Describir el perfil de los seguidores segun sexo, edad y lugar de procedencia.
e Analizar el “engagement” de cada una de las publicaciones referidas a alimentacion
consciente y consumo de frutas y verduras.
e Valorar el “engagement” de cada categoria de publicaciones.
e Determinar cudl es la categoria que posee mayor respuesta por parte de los
seguidores a través del analisis de las publicaciones realizadas en la red social

Instagram Mente en Verde.



MARCO TEORICO

Antes de la aparicion de Internet el costo de la infraestructura técnica necesaria para
Ilegar a un gran nimero de personas era la principal barrera para difundir informacion en
una comunidad. En los Gltimos afios y con la creciente utilizacion de las nuevas tecnologias
para la comunicacion, Internet se ha convertido en un medio que ofrece numerosas y
novedosas opciones para la divulgacion de informacion, ya que permite compartirla en un
espacio virtual comun, potenciando la simultaneidad e inmediatez de la misma.'%**

A partir de esto surgieron las denominadas redes sociales, “comunidades virtuales”
o plataformas de Internet que tienen como objetivo agrupar a personas que se relacionan
entre si y comparten informacion e intereses comunes.*?

Estas son utilizadas por un gran nimero de personas, por lo que tienen un
importante alcance e impacto social, lo que las ha convertido en una herramienta ideal para
difundir mensajes.’®******Un aspecto importante de esta forma de comunicacion es que
permite a los profesionales o instituciones relacionarse con la comunidad en general,
dejando de ser receptores pasivos de mensajes para convertirse en parte activa de ellos,
siendo capaces de interactuar y colaborar entre si, creando, editando y compartiendo
diversos contenidos.™

Las redes sociales son utilizadas con distintos fines, desde educacion en salud a la
poblacién hasta el intercambio de conocimientos entre profesionales de la salud.*® El
empleo de las mismas posibilita la disponibilidad y el acceso de las personas a informacion
sobre temas de salud, promueve la comunicacion en tiempo real a un bajo costo y en
algunos casos permite supervisar problemas de salud publica. De esta forma Internet y las
redes sociales constituyen un instrumento fundamental en la “transmision del
conocimiento” en salud.*® %

Un gran numero de personas utiliza Internet y las redes sociales para la busqueda de
informacién, esto se vio reflejado en un estudio realizado en Estados Unidos donde
participaron un total de 1066 adultos mayores de 18 afios, quienes refirieron sentirse mas
informados gracias a Internet. Un 87% de los usuarios reportaron haber mejorado sus
habilidades para aprender cosas nuevas a través del uso de los teléfonos inteligentes y un
65% de los mismos afirmo estar més informado en temas relacionados a la salud o fitness
gracias al uso de Internet.™®

Cabe destacar que la calidad de la informacion online sobre salud es cuestionable
debido a que una de las caracteristicas distintivas de Internet y de las redes sociales es que

cualquier persona puede publicar informacién sobre salud.*® ElI manejo de informacién



erronea, distorsionada o confusa puede traer consecuencias para la salud, especialmente
entre grupos susceptibles como los adolescentes, 1o que debe tenerse en cuenta debido a
que son quienes hacen mayor uso de Internet para informarse sobre aspectos sanitarios.™ La
regulacion de la informacién es dificil porque constantemente se agregan nuevos
contenidos, es por esto que para que su utilizacion sea adecuada, las personas deberian
tener "la capacidad de buscar, encontrar, comprender y evaluar la informacién de salud de
fuentes electrénicas y aplicar los conocimientos adquiridos para abordar o resolver un
problema de salud", es decir “alfabetizacién en salud”.’

En un estudio realizado se demostré que las personas con un alto nivel de
alfabetizacion en salud a través de Internet eran significativamente mas propensas a exhibir
buenos comportamientos de salud relacionados al ejercicio y una dieta equilibrada que las
personas con baja alfabetizacion en salud.?

Influencers en las redes sociales.

Recientemente han surgido los llamados “Influencers de alimentacion saludable”,
personas que se dedican a divulgar un estilo de vida saludable en las redes sociales, donde
tiene un gran seguimiento y cierta credibilidad, y ensefian a sus seguidores a conocer los
alimentos y mejorar su dieta de forma diaria y constante, a través de recetas, platos,
alimentos y consejos.? Muchos de éstos huyen de la idea de dieta como tal, defendiendo
una reeducacion alimentaria a través de la concienciacion para una alimentacién variada y
equilibrada, junto con habitos de vida saludables como la practica de actividad fisica
regularmente.?

En la mayoria de los casos estos perfiles son manejados por nutricionistas, médicos
0 cocineros, aunque también existen muchos que son creados por no profesionales, que en
ocasiones publican informacidn sobre salud o alimentacion sin estar informados al respecto.
Actualmente no existe una ley y/o entidad que regule la actividad de los referentes mas
populares que publican contenidos sobre alimentacion/nutricion, desvalorizando en algunos
casos, tanto a la profesién como a los conocimientos de los Licenciados en Nutricién.*®

En un trabajo de investigacion realizado por la Universidad Favaloro en el afio 2017
se demostrd que solo un 40% de las personas bajo estudio obtenian informacion sobre
alimentacion en las redes sociales de perfiles manejados por nutricionistas y el 60 %
restante de otro tipo de personas, sin ser necesariamente del ambito de la salud ni de la
nutricion. Este porcentaje restante esta compuesto (ordenados de manera decreciente) por

entrenadores deportivos, cocineros, médicos, actrices, modelos u otros.?
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Un estudio realizado por la Universidad de Cambridge demostré que el marketing
de influencia desempefia un papel fundamental en la salud publica, a través de una encuesta
realizada a 232 personas, se observo que el 59% de los participantes seguian a Influencers
en las redes sociales, el 16% inform6 que éstos tienen una gran influencia en la
determinacion de sus elecciones alimentarias, un 32% declaré que los Influencers los
motivaron a elegir alimentos més saludables y el 41% dijo que a veces los motivaban.?*

Por lo expuesto anteriormente alentamos a los Licenciados en Nutricion a participar
activamente en esta nueva forma de comunicacion con la finalidad de que la informacion
que se brinde a la poblacion sea confiable y avalada cientificamente, evitando posibles

confusiones relacionadas a la alimentacién saludable.

La red social Instagram

Instagram es una aplicacién lanzada en 2010 por Kevin Systrom y Mike Krieger,
que permite capturar, compartir, editar y mostrar imagenes y videos en una plataforma
personal.”> Ademas posibilita interactuar con distintos usuarios.”®
La misma est4 compuesta por:

o Un “perfil” que se representa con la imagen personal del usuario, es el espacio en
donde se encuentra la informacion basica de este Gltimo, el nimero de seguidores,
de seguidos y las publicaciones realizadas por el usuario.? (Anexo 1)

o El “inicio” que esta representado con el icono de una casa, es el espacio virtual de
un usuario dentro del cual se muestran las publicaciones de las cuentas a las que el
mismo ha elegido seguir.?*® (Anexo 2)

o El “feed” que esta constituido por las publicaciones realizadas por un usuario,
ordenadas cronoldgicamente.?® (Anexo 3)

o Las “publicaciones” que son aquellas imagenes o videos que se capturan,
comparten, editan y muestran en una plataforma personal.?® (Anexo 4)

o Las “historias” que son fotos o videos que al ser publicados poseen una duracion de
24 horas.?® (Anexo 5)

o Las “historias destacadas” que son aquellas historias que han sido seleccionadas con
la finalidad de que queden fijas dentro del perfil. (Anexo 6)

o “Instagram Direct” que esta representado con el icono de un avion de papel, son
aquellos mensajes instantaneos y privados que se realizan entre usuarios.”® (Anexo
7)
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o La seccion de “exploracion” que esta representada con el icono de una lupa,
constituye un mosaico personalizado de fotos, videos e historias mas
populares.?®(Anexo 8)

o La seccion de “actividad” que esta representada con el icono de un corazon esta
compuesta por un registro de interaccion entre el usuario y las personas que lo
siguen. (Anexo 9)

Dentro de Instagram cada usuario puede elegir entre poseer un perfil privado, un perfil

publico o bien una cuenta con perfil de empresa, que permite acceder a una amplia variedad

12" Entre ellas, se encuentra el

de funciones méas avanzadas que las de un usuario habitua
acceso a las estadisticas, las cuales se dividen en tres secciones:

o Contenido: aqui se pueden visualizar las estadisticas sobre las publicaciones del
feed organizadas segun el nimero de veces que se vieron, las historias ordenadas
por fecha de publicacién y las promociones que realiza el usuario.?®(Anexo 10)

o Actividad: en esta seccion se pueden ver estadisticas sobre las “interacciones”
representadas por las acciones que las personas realizan cuando interactGan con la
cuenta: visitas al perfil y clicks en el sitio web, y el “descubrimiento” que mide
cuantas personas ven tu contenido, como el alcance que es el nUmero de cuentas
Unicas que vieron alguna publicacién y las impresiones que constituyen el nidmero
total de veces que se vieron todas las publicaciones realizadas.”® (Anexo 11)

o Publico: en esta seccion se puede obtener informacion sobre los seguidores, como la
edad, sexo, lugares principales y los dias y horas en que los mismos estan en
instagram.”® (Anexo 12)

En esta red social una de las acciones que pueden realizar los usuarios es comenzar a
seguir a una cuenta, lo que les permite visualizar las publicaciones actualizadas de ésta en
el inicio, pudiendo o no interactuar con las mismas a través de un me gusta, comentarios,
guardados, compartidos o a través de un mensaje directo. (Anexo 13)

En el caso de que las publicaciones que realiza ese usuario ya no sean de interes, existe
la posibilidad de dejar de seguir, de esta manera ya no se visualizaran sus publicaciones. Es
por esto que el nimero de seguidores de un usuario de Instagram varia constantemente.

Otra accion que puede realizar el usuario son las publicaciones, que constan de
iméagenes o videos editados 0 no y con la opcion de agregar algin comentario que servira
como descripcion.

Tanto en el contenido desarrollado en la publicacion, como en los comentarios de la

misma pueden utilizarse los llamados “hashtags”, representados por el simbolo numeral
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seguido de una palabra clave, que permitira al usuario crear o buscar etiquetas, con el
objetivo de encontrar las publicaciones de interés.*®

La funcion “guardar” permite almacenar una publicacion. Al hacerlo la persona que
realiza la accion podra encontrarla en una seccion privada dentro de su perfil. Ademas las
publicaciones pueden ser organizadas en colecciones facilitando el acceso y la busqueda de
estas Ultimas. Cabe destacar que esta funcion permite que solo aquellos usuarios que hayan
realizado esta accion puedan visualizar la publicacion guardada, mientras que la persona
que realizd esta Ultima, solo podrd ver el nimero total de guardados sin conocer la
identidad de los usuarios.* (Anexo 14)

La funcién “compartir” permite al usuario difundir la publicacion de interés a otro
usuario o grupo de usuarios para que estos puedan visualizarla, quienes podran interactuar

con la misma volviéndola a compartir o realizando cualquier otra accion.®

Salud vy redes sociales

La educacion para la salud a través de la creacion de estrategias y modelos de
comunicacion en medios sociales es una herramienta muy Util para que las personas
adopten habitos saludables.®® Es por esto que los profesionales de la salud deberian
desarrollar las capacidades necesarias para compartir mensajes breves, comprensibles,
atractivos, que resulten interesantes para la poblacion, en busca de generar un cambio en su
conducta alimentaria.'® %

Es importante que el uso de las redes sociales no reemplace una consulta con un
profesional de la salud, por la trascendencia que tiene la relacion profesional- paciente para
un correcto abordaje, adecuado a la historia personal, al contexto y a las necesidades de
cada persona.'® Seria conveniente que en el momento del encuentro se trabajen los
conocimientos que el paciente adquirio a través de las redes sociales, para aclarar dudas y

desestimar todo aquello que pueda influir negativamente en la salud del mismo.

Redes sociales y conducta alimentaria

Los medios influyen de manera importante en la eleccion de los alimentos y en el
rechazo a determinados productos.! Estudios experimentales han demostrado que los
comparieros en un entorno de redes sociales pueden influir en nifios y adolescentes para
ajustar su consumo de dulces y elegir alimentos desconocidos, ademas la investigacion en
neurociencia indica que las imagenes de alimentos pueden afectar la actividad cerebral

relacionada con el apetito.*
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Se afirma que la exposicién visual a los alimentos influye en el comportamiento
alimentario en humanos. En sujetos jovenes y saludables de peso normal se observé gue la
presentacion de imagenes de alimentos resulté en un aumento significativo de Grelina en
comparacion con el intervalo anterior a la presentacion de las mismas, esto es importante
debido al efecto orexigénico de esta hormona.*

Con respecto a las imagenes que circulan en las redes sociales, un estudio demostré
que los alimentos de alto contenido caldrico y bajo en nutrientes como galletas, pasteles,
refrescos, limonada, chocolates, helados y dulces se encontraban en el 67.7% de las
iméagenes publicadas, mientras que, las frutas y verduras estuvieron presentes en el 21.8%
de las imagenes, acompafiadas con un encuadre positivo. Ademéas se observo que las
imagenes complementan beneficiosamente la informacion de salud brindada a través de un
texto, facilitando su comprensién.**

Debido a la influencia que las publicaciones realizadas en las redes sociales tienen
sobre la alimentacion de las personas, consideramos relevante crear imagenes destinadas a

promover el consumo de alimentos beneficiosos para la salud.

Enfermedades Croénicas No Transmisibles

En América Latina, los datos epidemioldgicos, revelan que en los Gltimos 20 afios
se ha experimentado un proceso llamado transicion epidemioldgica, en el que las
principales causas de muerte ya no son las enfermedades infecciosas sino las enfermedades
crénicas degenerativas.*®

Las enfermedades cronicas no transmisibles son afecciones de larga duracion con
una progresion generalmente lenta. Entre ellas destacan: las enfermedades
cardiovasculares, el cancer, las enfermedades respiratorias cronicas y la diabetes.*’

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, son la principal causa de muerte,
representando el 63% del numero total de muertes anuales, de las cuales un 80% se
concentran en paises de ingresos bajos y medios.***°

Las mismas son causadas por diversos factores de riesgo como la hipertension,
hiperglucemia, hiperlipidemia, y sobrepeso/obesidad, que a la vez son el resultado de
regimenes alimentarios no saludables, inactividad fisica, consumo de tabaco y exceso de
alcohol.*®
Para prevenirlas deberian tomarse acciones dirigidas a la promocién de la salud,
evitando la aparicion de los factores de riesgo, mientras que cuando estén presentes, se debe

focalizar en su deteccion oportuna y el control integral de los mismos.*®
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La Educacion Alimentaria Nutricional constituye el pilar fundamental para la
prevencion, debido a que actualmente se reconoce que los factores ambientales son los
principales responsables del creciente aumento. La misma nos permite aplicar estrategias
educativas orientadas a lograr cambios de conductas que ya han sido aprendidas, a través
del manejo de la consejeria nutricional como herramienta para el abordaje profesional, la

cual puede realizarse a través de las redes sociales.

Alimentacién saludable

Una alimentacion saludable, es aquella que hace posible que el individuo mantenga
un optimo estado de salud, disminuyendo el riesgo de enfermedades crénicas relacionadas
con la dieta.”> **

Para ser considerada como tal debe cumplir con los siguientes principios:

o Ser suficiente en energia y nutrientes, segin edad, sexo, actividad y situacion
fisiologica.*’

o Equilibrada: atendiendo las proporciones recomendadas, es decir un 50-60% de la
energia total procedente de los hidratos de carbono; 30-35% de los lipidos y 12-15%
de las proteinas.****

o Variada: para asegurar el aporte tanto de los macro como de los micronutrientes.*”
41

o Adaptada a las condiciones geograficas, culturales, religiosas e individuales.*

o Segura: sin efectos adversos en la salud del individuo.*?

o Placentera: acorde a las preferencias alimentarias de la persona.*

o Sostenible a largo plazo y compartida con los seres queridos.*?

Frutas vy verduras

En base a la revision de guias alimentarias de diferentes paises podemos decir que
una de las recomendaciones que comparten es el aumento del consumo de frutas y verduras
con el objetivo de llevar un estilo de vida saludable y prevenir la enfermedad.*® 444> 4647

En los Gltimos 20 afios se ha producido un cambio en los estilos de alimentacion,
caracterizado por un elevado consumo de alimentos de alta densidad energética, ricos en
grasas saturadas, azUcar y sal y un bajo consumo de frutas y verduras, lo que sumado al
sedentarismo han llevado a una creciente prevalencia de obesidad y otras enfermedades
cronicas no transmisibles, principal problema de salud publica en muchos paises

desarrollados y en desarrollo.*®
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En Argentina segun los resultados preliminares de la Encuesta Nacional de Factores
de Riesgo publicados en el afio 2019 solo el 6% de la poblacion Argentina cumple con la
recomendacion del consumo diario de frutas y verduras, es decir 5 0 mas porciones diarias,
si bien existe un aumento con respecto al afio 2013, este no es significativo. En cuanto a las
mediciones de peso corporal, un promedio de 61,6% de personas encuestadas presentan
exceso de peso, del cual un 36,2% tienen sobrepeso y un 25,4% obesidad. Si bien se ha
observado que el indicador de sobrepeso se mantuvo estable con respecto a la encuesta
anterior, esto solo expresa que un nimero significativo de personas que tenian sobrepeso
pasaron a la categoria de obesidad, y que una proporcién de quienes tenian peso normal
pasaron a la categoria sobrepeso.***°

Segun un andlisis publicado en la International Journal of Epidemiology en el afio
2017 existe un efecto protector frente a enfermedades cardiovasculares, cancer y muerte
prematura en relacién al consumo de frutas y verduras, con un grado de evidencia
moderada.®® Este efecto se debe a sus concentraciones de vitaminas, minerales,
fitoquimicos y fibra.?* 3

En un metandlisis de todas las investigaciones disponibles en poblaciones de todo el
mundo que incluy6 hasta 2 millones de personas, se demostro que 7.8 millones de muertes
prematuras podrian prevenirse cada afio si las personas comieran 10 porciones, u 800 g, de
frutas y verduras al dia, incluso una ingesta diaria de 200 g se asocié con una disminucién
del riesgo de enfermedad cardiaca, accidente cerebrovascular, enfermedad cardiovascular,
cancer y muerte prematura.>

Ademas, existen algunos datos que indican que cuando se incluyen dentro de una
dieta saludable pueden contribuir a prevenir el aumento de peso y reducir el riesgo de
obesidad debido a que ayudan a desplazar alimentos mas ricos en grasa y con mayor valor
energético por su bajo aporte calorico, su alto contenido de micronutrientes y la sensacion
de saciedad que proporcionan.®® *°

Es trascendente promover el consumo de al menos cinco porciones de frutas y
verduras al dia en la poblacion general, aunque esto depende en gran medida de las
oportunidades que se ofrezcan para lograr los cambios de conducta. Ello significa que
ademas de realizar campafas de promocion, se debe estimular el desarrollo de nuevas
estrategias de comercializacion, para lograr que estos productos sean ofrecidos en forma
atractiva y esten al alcance de la mayoria de los consumidores para permitir a los distintos
segmentos de la poblacién alcanzar los beneficios de comer la mayor cantidad posible de

frutas y verduras al dia.*®
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Los medios de comunicacion, cuando son utilizados de manera adecuada, con
responsabilidad y consciencia, pueden actuar como difusores, es por esto que nos parece
relevante incluir a las frutas y verduras dentro de las publicaciones que se realizan en
Instagram con el objetivo de aumentar la exposicion de la poblacion a estas imagenes y
compartir informacion referida a sus propiedades y a los beneficios de

consumirlas, promoviendo y fomentando habitos de vida saludables.

Alimentacién consciente

La Alimentacion Consciente se puede definir como la conexion existente entre el
cuerpo, la mente y las emociones, implicando estar consciente en el momento presente
cuando uno estd comiendo, prestando atencion a las sensaciones fisicas y emocionales, sin
emitir juicios.®® °" 8

Esta técnica se considera un entrenamiento de Autoconciencia, que nos ayuda a salir
del piloto automatico, respondiendo a la necesidad de “parar y ver antes de actuar”,
permitiendo asi una pausa entre el estimulo y la respuesta, logrando experimentar el aqui y
ahora, para poder dejar de lado pensamientos o recuerdos del pasado y preocupaciones o
fantasfas del futuro.>®

Todo esto, contribuye al desarrollo de una serie de conductas beneficiosas para la
salud, como por ejemplo: mejora la autorregulacion organismica al estimular el desarrollo
de la conciencia en relacion a las sefiales emocionales y sensoriales como la saciedad o
plenitud, pérdida o mantenimiento del peso corporal, aumento de la sensacion de
empoderamiento con respecto a la alimentacidn, reduccién del estrés y aumento del
autoestima lo que contribuye a una buena relacién con la imagen corporal.®* 62 3

En un estudio en que participaron 216 personas, se demostré que aquellas que
poseian menor grado de conciencia sobre sus habitos alimentarios tenian un peso mas
elevado, mayores niveles de ansiedad y menor control sobre sus hébitos alimenticios.>’

En contraposicion un estudio realizado en la Universidad Estatal de Ohio con una
muestra de 1400 personas, demostro que aquellas que seguian los principios planteados por
la estrategia “Alimentacion Consciente” tenian pesos corporales més bajos y una mayor
sensacion de bienestar sin estar demasiado preocupados por un tipo de cuerpo ideal.®*

En una revision bibliografica en donde se incluyeron 21 articulos de investigacion
se observo que un 86% de los mismos informaron mejoras en los comportamientos
alimentarios especificos. En general, los resultados respaldan la eficacia de las

intervenciones basadas en la atencion plena para cambiar comportamientos alimentarios.®

17



Ademas, en un estudio realizado, con una muestra de 309 participantes se demostro
que existe una relacién positiva y significativa entre la alimentacion consciente general y el
bienestar mental, es decir, que las personas con niveles més altos de bienestar mental se
alimentan mas conscientemente.*

Por lo expuesto anteriormente, consideramos que la Alimentacion Consciente es una
estrategia de utilidad para el Licenciado en Nutricion ya que permite dar cuenta de las
sensaciones corporales relacionadas a la alimentacion, fomentando un encuentro positivo y
equilibrado entre el alimento y el organismo, permitiendo estar presente en el momento de
comer y reducir el estrés de la vida cotidiana.

Las redes sociales resultan una herramienta importante para comunicar salud, hoy
en dia, es casi imperativo que los profesionales de la salud estemos presentes en las redes
sociales constituyéndonos en referentes de quienes buscan respuestas en un mar de
desinformacion.

El uso de las redes sociales como parte de una empresa debe ser tan adecuado y
oportuno como sus servicios profesionales. Muchos usuarios utilizan las redes para decidir
a que profesional o institucion acudirdn por tanto necesitamos comenzar a investigar en

estos espacios innovadores.

HIPOTESIS
e Las publicaciones enmarcadas en la categoria informativa y motivacional muestran
un menor “engagement ”.
e Las publicaciones enmarcadas en la categoria recetas muestran un mayor
“engagement .
e Las publicaciones enmarcadas en la categoria motivacional y recetas muestran un

mayor alcance.

VARIABLES:
e Sexo.
e FEdad.
e Lugar de residencia.
e “Engagement”.
e Publicaciones motivacionales.
e Publicaciones de recetas.

e Publicaciones informativas.
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DISENO METODOLOGICO:

Tipo de estudio: experimental y exploratorio.

Es experimental ya que se introducen y manipulan variables independientes con la
finalidad de estudiar los efectos de sus variaciones respecto a otras variables dependientes
presentes en el grupo de estudio.®®

Es exploratorio debido a que constituye una etapa inicial en el abordaje de un &rea
temaética, su funcion es incrementar el grado de conocimiento y conocer la factibilidad de la

ejecucion de una investigacion méas compleja y representativa.®

Universo y muestra: todos los seguidores de la pagina de Instagram Mente en Verde, al
momento de realizar cada una de las publicaciones referidas a alimentacién consciente y
consumo de frutas y verduras. Teniendo en cuenta que el nimero de seguidores es variable

y aumenta continuamente.

Operacionalizacion de las variables:
Variable: Sexo
% Definicién conceptual: Condicion de tipo orgénica y/o percepcién propia.®
% Definicion operacional:
e Hombres.

e Mujeres.

Variable: Edad
¢+ Definicién conceptual: Cada uno de los periodos en que se considera dividida la
vida humana.®®
++ Definicién operacional: 13 a 17 afios, 18 a 24 afios, 25 a 34 afios, 35 a 44 afios, 45 a

54 anos, 55 a 64 afios, mayor o igual a 65 afios.

Variable: Lugar de procedencia.
¢+ Definicién conceptual:
e Pais: Territorio, con caracteristicas geograficas y culturales propias, que
puede constituir una entidad politica dentro de un Estado.®

e Ciudad: Conjunto de edificios y calles, regidos por un ayuntamiento, cuya
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poblacién densa y numerosa se dedica por lo comun a actividades no
agricolas.®
% Definicion operacional:
e Cada uno de los paises que existen en el mundo.

e Cada una de las ciudades que existen en el mundo.

Variable: engagement.
¢+ Definicidn conceptual: Calculo que se utiliza para medir el grado de interaccion o
compromiso de las organizaciones con sus plblicos.’
% Definicion operacional:
o Dimension: Me gusta
« Indicador: nimero de me gusta en cada publicacion
« Dimension: Comentarios
« Indicador: nimero de comentarios en cada publicacion
o Dimension: Guardados
« Indicador: nimero de guardados en cada publicacion.
e Dimension: Compartidos
= Indicador: nimero de compartidos en cada publicacion.
o Dimension: Alcance

= Indicador: nimero de cuentas Unicas que vieron una publicacion.

Variable: Publicaciones motivacionales.

¢+ Definicién conceptual: difundir por medio de la imprenta o de otro procedimiento
cualquiera un escrito, una estampa u otros, destinados a influir en el animo de
alguien para que proceda de un determinado modo.®®

¢+ Definicién operacional: nimero de publicaciones enmarcadas en la categoria

motivacional.

Variable: Publicaciones de recetas.

¢+ Definicion conceptual: difundir por medio de la imprenta o de otro procedimiento
cualguiera un escrito, una estampa u otros, que buscan compartir notas que

comprenden aquello de que debe componerse algo, y el modo de hacerlo.®®
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% Definicién operacional: namero de publicaciones enmarcadas en la categoria

recetas.

Variable: Publicaciones informativas.
¢+ Definicion conceptual: difundir por medio de la imprenta o de otro procedimiento
cualquiera un escrito, una estampa u otros, destinados a formar y perfeccionar a

alguien por medio de la instruccion.®®

X/
°e

Definicion operacional: numero de publicaciones enmarcadas en la categoria

informativa.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos:

La pagina de Instagram Mente en Verde surge en el afio 2017 a cargo de una
estudiante de la carrera Licenciatura en Nutricion, Manuela Raffaini, con el objetivo de
compartir recetas practicas, faciles, utilizando alimentos disponibles en el hogar y
econdmicamente accesibles para promover habitos de vida saludable, dejando de lado el
abordaje convencional que incluye dietas restrictivas, pautadas y despersonalizadas.

A partir del afio 2017, las publicaciones realizadas fueron mejorando en base a los
intereses de los seguidores, como resultado el numero de los mismos aumentd
progresivamente, hasta llegar a los 23 mil seguidores con los que cuenta la pagina al
momento de realizar la investigacion.

Al tener disponible como herramienta la pagina de Instagram Mente en Verde ya
consolidada, surgio el objetivo de evaluar la respuesta de los seguidores a las publicaciones.
Para realizarlas se seleccionaron los temas alimentacion consciente y consumo de frutas y
verduras.

Para cada publicacién se realizd una imagen con su respectiva descripcion, a partir
de la recoleccion de informacion de fuentes confiables. Posteriormente, fueron organizadas
en 3 categorias: “recetas” e “informativa” que cuentan con 16 publicaciones cada una y
“motivacional” que posee 11. (Anexo 15)

Con fines organizativos se realizé un cronograma en donde se especificé el dia en
que iba a ser colgada cada publicacién, con su respectiva categoria. La frecuencia de
publicacién fue de 3 a 4 veces por semana, en un periodo de dos meses. (Anexo 16)

Como instrumento de recoleccion se utilizo la aplicacion de Instagram, que permite
acceder a diversas estadisticas a través del perfil empresa que posee la pagina Mente en
Verde, las mismas se refieren a sus seguidores, como la edad, sexo y lugar de residencia y a
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las publicaciones realizadas como el nimero de me gusta, comentarios, compartidos,
guardados y alcance. Posteriormente se utilizd una técnica observacional para la

recoleccion de datos.

Plan de analisis de los datos:

Se recolecto informacion a través de los estadisticos especificos de Instagram de los
seguidores (sexo, edad, lugar de residencia) y de cada publicacion en particular (nimero de
me gusta, comentarios, guardados, compartidos y alcance) la cual fue cargada a una base de
datos en Excel, luego se realizd6 un promedio de los estadisticos de las publicaciones
agrupadas en categorias para poder compararlas.

Se realizo el célculo de la variable engagement de cada publicacion a través de la
sumatoria del nimero de me gusta, guardados, compartidos y comentarios, el resultado se
dividié por el alcance que obtuvo cada publicacion.®’ Luego se efectué un promedio de
engagement segun categoria. Todos los datos fueron cargados en una planilla de Excel y a
través del programa Infostat se calcularon las medidas resumen de las variables (media,
desvio estadndar, valor minimo y méaximo, mediana, cuartil 1 y 3). Posteriormente, se
analizo la distribucion de las medias y medianas de cada variable en relacion a cada
categoria (motivacional, informativa, receta), observando comportamientos asimétricos en
todos los casos.

Con el objeto de verificar si existen diferencias estadisticamente significativas entre
las medias del engagement, me gusta, comentarios, guardados, compartidos y alcance, en
relacion con las categorias se realizd el test no paramétrico de Kruskal-Wallis dadas las
distribuciones observadas, con un nivel de confianza del 95%, lo que corresponde a un p-
valor de 0,05.
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RESULTADOS:

A continuacion se presentan los resultados obtenidos a partir de la recoleccion de
los datos y su respectivo analisis. Se comenzard con la descripcion del perfil de los
seguidores, que forman parte del universo/muestra, continuando con el anélisis de la

variable engagement, los me gusta, comentarios, guardados, compartidos y el alcance.

Descripcion del perfil de los sequidores segiin sexo, edad v lugar de residencia:

@ Hombres
i Mujeres

Figura 1. Distribucién porcentual de los seguidores de la pagina de Instagram

Mente en Verde seglin sexo

Como refleja la figura 1, la gran mayoria de los seguidores de la pagina de

Instagram Mente en Verde son mujeres, mientras que solo un 10% son hombres.

Ll13al7
Lul8az24
H25a34
L35a44
M45a54
1 >65

Figura 2. Distribucién porcentual de los seguidores de la pagina de Instagram

Mente en Verde segun edad
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En cuanto a la edad podemos observar que el intervalo que presenta un mayor
porcentaje de seguidores es el de 25 a 34 afios con un 44%, seguido por el de 35 a 44 con
un 24%.

i Argentina
u Perd

11 México

i Chile

L1 Uruguay
11 Otros

Figura 3. Distribucién porcentual de los seguidores de la pagina de Instagram

Mente en Verde segun el pais de residencia

L1 Cordoba

i Buenos aires

11 Santiago del estero
1 Rosario

71% L1 Otros

Figura 4. Distribucion porcentual de los seguidores de la pagina de Instagram

Mente en Verde segun la ciudad de residencia

Refiriéndonos al lugar de residencia, a nivel pais como se observa en la figura 3,
podemos decir que la gran mayoria de los seguidores de la pagina proceden de Argentina,
constituyendo un 68% del total. En cuanto a las ciudades los mayores porcentajes
corresponden a Cérdoba con un 17% y Buenos Aires con un 10%.

Los paises y las ciudades que se encuentran dentro de la categoria “otros” no
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pueden visualizarse a través de los estadisticos de Instagram ya que solo arroja las ciudades

y los paises principales, es decir aquellos que presentan un mayor porcentaje.

Analisis del engagement de cada una de las publicaciones referidas a alimentacion
consciente y consumo de frutas y verduras.

Tabla 1: Engagement asociado a las publicidades de la categoria “informativa”

Publicacion 1 “Diferencia entre los vegetales crudos y cocidos” 2,52%
Publicacion 2 “Ordenar el consumo del plato, estrategia 1,2,3” 3,23%
Publicacion 3 “Recomendacion del consumo de frutas y verduras al dia 2,67%
para la poblacion sana”

Publicacion 4 “No es lo mismo, agrega vegetales” 3,45%
Publicacion 5 ”Armamos stock vegetal: ensalada rapida en tu heladera” 2,91%
Publicacion 6 “Plato saludable. COmo armar el plato de un almuerzo” 3,80%
Publicacion 7 “Definir alimentacion consciente” 2,67%
Publicacion 8 “Como comer algo rico: uso del plato” 3,74%
Publicacion 9 “Facilitar el consumo de fruta fresca” 3,12%
Publicaciéon 10 “Beneficios del consumo de frutas y vegetales en 2,24%
general”

Publicacion 11 “Publicacion comparativa de banana y manzana” 3,05%
Publicacion 12 “Azucar blanca versus azucar de la fruta” 2,96%
Publicacion 13 “Diferencia entre jugo y licuado de naranja” 3,11%
Publicacion 14 “evitar distracciones en el momento de la comida” 3,10%
Publicacion 15 “Antes de comer, toma un vaso de agua” 2,95%
Publicacion 16 Ejemplo de estrategia 1,2,3 4,38%

En la Tabla 1 se observa el engagement de cada una de las publicaciones bajo la
categoria “informativa”. Se puede visualizar que la publicacion 6 referida a “plato
saludable. Como armar el plato de un almuerzo”, la publicacion 8 “Como comer algo rico:
uso del plato” y la 16 “Ejemplo de estrategia 1,2,3” presentan los niveles de engagement
mas altos, siendo la publicacion nimero 10 “Beneficios del consumo de frutas y vegetales

en general” la que posee un valor mas bajo.

25



Tabla 2: Publicaciones enmarcadas en la categoria “informativa” con mayor

engagement en orden decreciente

Publicacion 16: “Ejemplo de estrategia 1,2,3” 4,38%
Publicacion 6 “Plato saludable. Como armar el plato de un almuerzo” 3,80%
Publicacion 8 “Coémo comer algo rico: uso del plato” 3,74%

En la Tabla 2 se observan las publicaciones de la categoria informativa ordenadas

de mayor a menor segun el porcentaje de engagement.

Tabla 3: Engagement asociado a las publicidades de la categoria “recetas”

Publicacién 1 “Postre canastitas con fruta” 6,85%
Publicacion 2 “Tarta con masa de calabaza” 5,69%
Publicacion 3 “Ejemplos de snacks saludables” 3,60%
Publicacion 4 “ Pizza integral con acelga, cherrys y champifiones” 4,45%
Publicacion 5 “Postre a base de fruta” 3,88%
Publicacion 6 “Wraps integrales rellenos de vegetales” 4,66%
Publicacion 7 “Pizza de zapallitos con tomate” 5,53%
Publicacion 8 “Tarta integral de brdcoli y ricota” 5,93%
Publicacion 9 “Healthy chocobanana” 4 50%
Publicacion 10 “Naranjada” 4,30%
Publicacion 11 “Mermecream” 2,99%
Publicacion 12 “Mini chia puding” 5,50%
Publicacion 13 “Brusquetas de brocoli” 5,89%
Publicacion 14 “Dip de zanahoria” 6,69%
Publicacion 15 “Porridge de avena, banana y almendras” 5,21%
Publicacion 16 “Mermelada de frutos rojos y semillas de chia” 4,03%

En la Tabla 3 se observa el engagement de cada una de las publicaciones bajo la

categoria “recetas”. Se puede visualizar que las publicacion 1 referida a “Postre canastitas

con fruta” y la 14 “Dip de zanahoria” presentan los niveles de engagement més altos

mientras que la publicacion nimero 11 “Mermecream” es la que posee un valor mas bajo.
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Tabla 4: Publicaciones enmarcadas en la categoria “recetas” con mayor engagement

en orden decreciente

Publicacién 1 “Postre canastitas con fruta” 6,85%
Publicacion 14 “Dip de zanahoria” 6,69%

En la Tabla 4 se observan las publicaciones de la categoria recetas ordenadas de

mayor a menor segun el porcentaje de engagement.

Tabla 5: Engagement asociado a las publicidades de la categoria “motivacional”

Publicacion 1 “Fruta como golosana, como consumir la fruta en un 2,27%
snack”

Publicacion 2 Consumo de frutas. 2,19%
Publicacion 3 “Domingo con D de dame una fruta” 1,27%
Publicacion 4 Consumo de frutas y verduras. 3,11%
Publicacion 5 Consumo consciente en una comida. 1,91%
Publicacion 6 Pequefios cambios, grandes resultados. 2,29%
Publicacion 7 Preparar un contexto adecuado al momento de comer. 2,03%
Publicacion 8 ;Como hago mi smoothie? 4,53%
Publicacién 9 “Frend antes de comer” 2,16%
Publicacion 10 “Busqueda de un ambiente tranquilo” 2,09%
Publicacion 11 “Comer en la mesa”. 2,51%

En la Tabla 5 se observa el engagement de cada una de las publicaciones bajo la
categoria “motivacional”, las publicacion 4 referida a “Consumo de frutas y verduras” y la
8 titulada “,COmo hago mi smoothie?”” son las que alcanzaron un mayor porcentaje de
engagement, siendo la publicacién nimero 3 “Domingo con D de dame una fruta” la que
presenta un menor engagement.

Tabla 6: Publicaciones enmarcadas en la categoria “motivacional” con mayor
engagement en orden decreciente

Publicacion 8 “Coémo hago mi smoothie” 4 53%
Publicacion 4 Consumo de frutas y verduras 3,11%

En la Tabla 6 se observan las publicaciones de la categoria recetas ordenadas de

mayor a menor segun el porcentaje de engagement.
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Valoraciéon del engagement de cada categoria de publicaciones.

Tabla 7. Medidas resumen del engagement de publicaciones seguin categorias y p-valor

asociado

16
16
11

3,12
4,98
2,40

053 224 438 3,08
1,11 299 6,85 4,94
083 127 453 219

2,67 3,23
4,03 4,69 <0,0001**
2,03 251

Wallis.

**Valor estadisticamente significativo con un 95% de confianza.

*Dados los pequefios tamafios muestrales y la asimetria de las distribuciones, se aplico el test de Kruskal-

DE: desvio estandar; Min: Minimo; Méax: Maximo; Q: Cuartil 1; Qs: cuartil 3.

En la Tabla 7 se observa que el mayor promedio de engagement registrado fue para

la categoria “receta” con 4,98% (DE: 1,11%). Las diferencias entre las medias y las

medianas para las tres categorias otorgan una vision general del comportamiento de las

distribuciones en relacién a los sesgos. En este sentido, la mayor diferencia se observa para

la categoria motivacional lo cual significa que la distribucion de la variable se comporta

asimétricamente. Con el objeto de verificar este comportamiento, se incluyen los

histogramas de la variable para las tres categorias estudiadas, los cuales se muestran a

continuacion:
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Con el objeto de verificar si existen diferencias estadisticamente significativas entre
las medias del engagement para todas las categorias se realizo el test no paramétrico de
Kruskal-Wallis dadas las distribuciones observadas. Se observaron diferencias
estadisticamente significativas de engagement entre categorias (p<0,0005). Esto significa
que el engagement se ve influenciado por el tipo de publicacién. En las pruebas post-hoc se
ha demostrado que el engagement de las “recetas” es significativamente mayor que los

tipos de publicaciones “informativas” y “motivacionales”.

Andlisis de la respuesta de las publicaciones realizadas en la red social Instagram

Mente en Verde por categoria.
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Figura 8. Cantidad de me gusta correspondientes a las publicidades de la categoria
“informativa”

En la Figura 8 se observa la distribucion del nimero de me gusta para cada una de
las publicaciones bajo la categoria informativa. Se destaca que las publicaciones que
tuvieron un mayor numero de me gusta fueron la nimero 4 denominada “No es lo mismo,

agrega vegetales” y la 16 “Ejemplo de estrategia 1,2,3”.
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Figura 9. Cantidad de me gusta correspondientes a las publicidades de la categoria
“recetas”

En la Figura 9 se observa la distribucion del nimero de me gusta para cada una de
las publicaciones bajo la categoria “recetas”. Se destaca que las publicaciones que tuvieron
un mayor nimero de “me gusta” fueron la 2 denominada “Tarta con masa de calabaza” y

la 13 “Bruschetas de brocoli”.
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“motivacional”
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En la Figura 10 se observa la distribucion del nimero de me gusta para cada una de
las publicaciones bajo la categoria “motivacional”. Se destaca que las publicaciones que
tuvieron un mayor nimero de “me gusta” fueron la 4 referida a “Consumo de frutas y

verduras”, la 5 “Consumo consciente en una comida” y la 8 “Como hago mi smoothie”.

Tabla 8. Medidas resumen del nimero de me gusta de las publicaciones segun
categorias y p-valor asociado

16 88,88 50,67 54 256 69,5
16 151,44 70,07 50 323 140 97 174  0,0004**
11 69,73 32,03 39 151 58 48 88

*Dados los pequefios tamafios muestrales y la asimetria de las distribuciones, se aplico el test de Kruskal-
Wallis.
**Valor estadisticamente significativo con un 95% de confianza.

DE: desvio estandar; Min: Minimo; Max: Maximo; Q: Cuartil 1; Qs: cuartil 3.

En la Tabla 8 se observa que la media del nimero de me gusta es mayor para la
categoria “recetas”. Al igual que lo observado en la tabla 7, la informacion provista por las
medidas de posiciobn media y mediana para las tres categorias permiten observar
distribuciones sesgadas (asimétricas).

Al igual que lo ocurrido en la variable engagement, en este caso se aplico un test no
paramétrico (prueba de Kruskal-Wallis), observando que existen diferencias
estadisticamente significativas entre categorias (p=0,0004). Esto implica que el nimero de
me gusta se ve influenciado por el tipo de publicacion. En las pruebas post-hoc se ha
demostrado que el nimero de me gusta de la categoria “recetas” es significativamente

mayor que en los tipos de publicaciones “informativas” y “motivacionales”.
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Figura 11. Cantidad de comentarios correspondientes a las publicidades de la

categoria “informativa”

En la figura 11 se observa que el nimero de comentarios para la categoria de
publicacion informativa fue mayor en la publicacién 1 denominada “Diferencia entre los
vegetales crudos y cocidos” con nueve comentarios, seguido de la publicacion 7
denominada “Definir alimentacion consciente” y la 5 “Armamos stock vegetal, ensalada

rapida en tu heladera”.
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Figura 12. Cantidad de comentarios correspondientes a las publicidades de la

categoria “recetas”
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En la Figura 12 se observa el niUmero de comentarios para las publicaciones de la
categoria “recetas”. La publicacion 2 denominada “Tarta con masa de calabaza” fue la que
obtuvo una notable mayor cantidad de comentarios, seguido de la publicacion nimero 12

titulada “Mini chia pudding”.
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Figura 13. Cantidad de comentarios correspondientes a las publicidades de la
categoria “motivacional”

En la figura 13 se observa el numero de comentarios para la categoria de
publicacion “motivacional”. La publicacion 1 referida a “Fruta como golosana, cdmo
consumir la fruta en un snack” fue la que obtuvo una notable mayor cantidad de
comentarios, seguido de la publicacion 4 “Consumo de frutas y verduras” y la 5 “Consumo

consciente en una comida”.

Tabla 9: Medidas resumen del nimero de comentarios de las publicaciones segun
categorias y p-valor asociado.

16 2,25 2,74 0 9 15
16 5 537 0 23 4 2 5 0,0536
11 2,27 195 O 6 2 0 4

*Dados los pequefios tamafios muestrales y la asimetria de las distribuciones, se aplico el test de Kruskal-
Wallis.
DE: desvio estandar; Min: Minimo; Max: Maximo; Qq: Cuartil 1; Qs: cuartil 3.
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En la Tabla 9 se observa que tanto las publicaciones enmarcadas en la categoria
“informativa” como las “motivacionales” poseen casi el mismo promedio de comentarios,
en tanto que la categoria receta posee un mayor promedio con 5 comentarios siendo ésta la
categoria que presenta mayor dispersion en relacion al valor central. En el analisis no
paramétrico de la varianza a través de la prueba de Kruskal-Wallis pudo observarse con un
95% de confianza que no existen diferencias estadisticamente significativas en el nimero

de comentarios segun las tres categorias estudiadas (p=0,0536).

=
(2 e))

-
>

O
_ N W

=
o

INFORMATIVA

Publicaciones pertenecientes a la categoria

R N W A U1 OO N 0 W

0 5 10 15 20 25 30

N° de compartidos

Figura 14. Cantidad de compartidos correspondientes a las publicidades de la
categoria “informativa”

En la Figura 14 se observa el nimero de compartidos en las publicaciones de la
categoria “informativa”. La publicacion 4 titulada “No es lo mismo, agrega vegetales” y la
14 “Evitar distracciones en el momento de la comida” son las que han obtenido mayor

cantidad de compartidos con 25 y 20 respectivamente.
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Figura 15. Cantidad de compartidos correspondientes a las publicidades de la
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En la Figura 15 se observa la cantidad de compartidos en las publicaciones bajo la
categoria “recetas”. El namero de compartidos fue mayor para la publicacion 2 denominada
“Tarta con masa de calabaza”, la 13 “Bruschetas de brocoli” y la 14 “Dip de zanahoria” con

27, 28 y 18 compartidos, respectivamente.
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Figura 16. Cantidad de compartidos correspondientes a las publicidades de la
categoria “motivacional”
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En la Figura 16 se observa la cantidad de compartidos en las publicaciones bajo la
categoria “motivacional”. El nimero de compartidos fue mayor para la publicacién 8
denominada “Cémo hago mi smoothie” y la 11 “Comer en la mesa” con 10 y 8

compartidos, respectivamente.

Tabla 10. Medidas resumen del nimero de compartidos de las publicaciones segun
categorias y p-valor asociado.

16 6,38 6,98 0 25 7
16 10,31 7,99 2 18 8 5 11 0,0019**
11 2,36 344 0 10 1 0 3

*Dados los pequefios tamafios muestrales y la asimetria de las distribuciones, se aplico el test de Kruskal-
Wallis.

**Valor estadisticamente significativo con un 95% de confianza
DE: desvio estandar; Min: Minimo; Max: Maximo; Q: Cuartil 1; Qs: cuartil 3.

En la Tabla 10 se observa que la media de compartidos es mayor en la categoria
receta con 10 compartidos, seguido por la categoria informativa con 6 compartidos y por
altimo la categoria motivacional con un promedio de 2 comentarios. Se observaron
diferencias estadisticamente significativas entre la categoria de publicacién y el namero de
compartidos, lo cual indica que la cantidad de compartidos esta influenciada por el tipo de
publicacion (p=0,0019). El andlisis a posteriori mostr6 que la mediana de compartidos para
la categoria “recetas” es significativamente mayor que la de tipo motivacional. No existen
diferencias significativas en la mediana de compartidos entre la categoria “recetas” y la
categoria “informativa”, lo mismo sucede entre la categoria “informativa” 'y

“motivacional”.
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Figura 17. Cantidad de guardados asociados a las publicidades de la categoria
“informativa”

En la Figura 17 se observa que la mayor cantidad de guardados para la categoria
“informativa” fue para la publicacion 4 denominada “No es lo mismo, agrega vegetales”
con 61 guardados seguida de la publicacion 6 referida a “plato saludable. Como armar el
plato de un almuerzo” con 50 y la nimero 5 titulada “armamos stock vegetal, ensalada

rapida en tu heladera” con 45 guardados.
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Figura 18. Cantidad de guardados asociados a las publicidades de la categoria

“recetas”
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En la Figura 18 se observa que la mayor cantidad de guardados para la categoria
“recetas” fue para la publicacion 13 referida a “Bruschetas de brocoli” con 354 guardados,
seguida de la publicacion 2 “Tarta con masa de calabaza” con 250 y la publicacion 14 “Dip

de zanahorias” con 205.
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Figura 19. Cantidad de guardados asociados a las publicidades de la categoria

“motivacional”

En la Figura 19 se observa que la mayor cantidad de guardados para la categoria
“motivacional” fue para la publicacion 8 denominada “Cémo hago mi smoothie” con 140
guardados, visualizandose un valor significativamente menor en el resto de las

publicaciones que se encuentran por debajo de los 13 guardados.

Tabla 11: medidas resumen del nimero de guardados de las publicaciones seguin
categorias y p-valor asociado.

16 2444 171 4 61 23 7 35
16 129,31 8531 23 354 113 67 147 <0,0001
11 18 40,63 1 140 5 3 11

*Dados los pequefios tamafios muestrales y la asimetria de las distribuciones, se aplico el test de Kruskal-
Wallis.
**Valor estadisticamente significativo con un 95% de confianza

DE: desvio estandar; Min: Minimo; Max: Maximo; Q4: Cuartil 1; Qs: cuartil 3.
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En la Tabla 11 se observa que la media de guardados es mayor en la categoria
“receta” con 129, seguido por la categoria “informativa” con 24 guardados y por ultimo la
categoria “motivacional” con un promedio de 18. Se observaron diferencias
estadisticamente significativas entre la categoria de publicacién y el nimero de guardados,
lo cual indica que la cantidad de guardados esta influenciada por el tipo de publicacion
(p<0,0001). EI analisis a posteriori mostré que la mediana de guardados para la categoria
“recetas” es significativamente mayor que las dos restantes categorias. Mientras que no
existen diferencias significativas entre la mediana de guardados de la categoria

“informativa” y “motivacional”.
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Figura 20. Alcance de las publicaciones correspondientes a la categoria “informativa”

En la Figura 20 se observa que las publicaciones bajo la categoria “informativa” que
mayor alcance registraron fueron la numero 4 denominada “No es lo mismo, agrega
vegetales” con 9.974, seguida de la publicacion 1 referida a “Diferencia entre los vegetales

crudos y cocidos” con 5.884.
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Figura 21. Alcance de las publicaciones correspondientes a la categoria “recetas”

En la figura 21 se observa que las publicaciones bajo la categoria “recetas” que

mayor alcance registraron fueron la nimero 13 denominada “Bruschetas de brocoli” con

10.983, seguida de la publicacion 2 “Tarta con masa de calabaza” con 10.950.
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Figura 22. Alcance de las publicaciones correspondientes a la categoria

“motivacional”
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En la Figura 22 se observa que las publicaciones bajo la categoria “motivacional”

29

que mayor alcance registraron fueron la nimero 8 denominada “Como hago mi smoothie

con 6645, seguida de la publicacion 5 “Consumo consciente en una comida” con 5544.

Tabla 12. Medidas resumen del alcance de las publicaciones segun categorias y p-
valor asociado.

16 3906,19 1871,63 2213 9974 3552 2741 4196
16 5709,06 2390,67 2507 10.983 5298 4046 6121 0,0055**
11 3622,27 1386,64 2249 6,645 3154 2630 4541

*Dados los pequefios tamafios muestrales y la asimetria de las distribuciones, se aplico el test de Kruskal-
Wallis.
**Valor estadisticamente significativo con un 95% de confianza

DE: desvio estandar; Min: Minimo; Max: Maximo; Q: Cuartil 1; Qs: cuartil 3.

En la Tabla 12 se observa que la media del alcance es mayor en la categoria
“receta” con un alcance de 5709, seguido por la categoria “informativa” con 3906 y por
altimo la categoria “motivacional” con un promedio de 3.622. Se observaron diferencias
estadisticamente significativas entre la categoria de publicacion y el alcance, lo cual indica
que el alcance esta influenciado por el tipo de publicacion (p=0,0055). El andlisis a
posteriori mostr6 que la mediana de alcance para la categoria ‘“recetas” es
significativamente mayor que las dos restantes categorias. No existen diferencias

significativas entre la mediana de alcance de la categoria “informativa” y “motivacional”.
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DISCUSION:
Luego de una extensa busqueda bibliogréfica hemos concluido en que no existen

suficientes estudios previos que evallen la respuesta de las personas a imagenes
acompariadas de un texto publicadas en la red social Instagram, en el area de Nutricion, lo
que ha sido una limitante a la hora de realizar una comparacion que resulte significativa.

Refiriéndonos a la variable sexo, en una investigacion sobre la influencia de las
redes sociales en la alimentacion saludable se observd que son méas las mujeres que siguen
cuentas de comida saludable, de todo el porcentaje de mujeres de la muestra, un 74,51%
sigue cuentas de comida saludable siendo solo un 25,49% de hombres los que siguen esas
cuentas.®® En el presente estudio también se ha visualizado que el porcentaje de mujeres
que sigue a la cuenta Mente en Verde es ampliamente superior, constituyendo el 90% del
total de seguidores.

Uno de los resultados obtenidos en el presente estudio fue que las publicaciones de
caracter “informativo” presentan un menor engagement en relacion a las de tipo “recetas”,
lo que es comparable a los resultados de una investigacién en la cual se analizaron
publicaciones realizadas por organizaciones de promocién de la salud, donde se observé
que los mensajes de tipo informativo, basados en estadisticas y hechos cientificos tenian un
bajo engagement, aun asi, la mayoria de las publicaciones generadas por las organizaciones
estaban enmarcadas dentro de esta categoria.®

En relacion con esto, en un articulo de revision realizado por Ballesteros, en el cual
se analizé el indice de engagement en redes sociales de diferentes investigaciones, se
observd que los contenidos estrictamente informativos no son lo que causan un mayor
engagement por parte de los seguidores, en comparacion con contenidos persuasivos que
incluyen apelaciones emocionales.’

Otros estudios han demostrado que aquellas publicaciones que contienen textos
complejos 0 demasiado extensos presentan un menor engagement, ya que generan
sentimientos de confusion, angustia e indecision en los seguidores.”®"* Por lo que en el caso
de generar contenidos enmarcados en la categoria informativa seria recomendable que los
mensajes a compartir sean breves y faciles de comprender, ya que éstos han evidenciado
una mayor respuesta.’?

De las formas observables de engagement, dar me gusta fue una de las interacciones
mas comunes entre los entrevistados de un estudio, mientras que la accion de comentar fue

una préactica menos comdn.”
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Resultados similares se han obtenido en la revision bibliogréfica realizada por
Ballesteros, donde se ha visualizado que la opcién me gusta es la mas frecuente por ser la
maés sencilla y rapida, seguida de la accion compartir que permite la difusién del mensaje.
En ultimo lugar, se encuentra la accion comentar, la cual no es tan frecuente debido a que
supone una mayor inversion de tiempo.” En la presente investigacién se ha observado la
misma tendencia, donde la media del nimero de me gusta fue superior a la del nimero de
compartidos, ocupando el ultimo lugar la media del nimero de comentarios.

La disponibilidad de datos e informacion analitica de publicaciones que hayan
tenido éxito y un mayor engagement nos permite optimizar nuestros contenidos,
adaptandolos a las preferencias de nuestros seguidores, generando mensajes e imagenes que
sean valiosas para ellos, lo que va a reducir las probabilidades de que realicemos
publicaciones inefectivas o que no sean del agrado de nuestro publico.™

Diversos estudios afirman que las redes sociales y las cuentas de comida saludable
influyen sobre el comportamiento alimentario de manera positiva, generando un impacto
importante en los habitos de jovenes y adultos, repercutiendo en un mejor estado de salud
de la poblacién.*+%87

Como limitante de este estudio reconocemos que la respuesta también podria estar
influenciada por la imagen que acompafia al texto, la hora y el dia en que se realiza la
publicacion, el perfil de los seguidores de la pagina, entre otros factores. Lo cudl ha sido
afirmado en el estudio realizado por Ballesteros, en donde el engagement se ha definido
como dependiente del formato, el contenido, el momento de publicacion y la propia

implicacion y participacion de los administradores de la pagina.’
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CONCLUSIONES:

Con base en los resultados podemos comprobar nuestras primeras dos hipotesis de
investigacion que postulan que las publicaciones enmarcadas en la categoria “informativa”
y “motivacional” muestran un menor engagement y que las publicaciones enmarcadas en la
categoria “recetas” muestran un mayor engagement.

En cuanto a la tercer hipétesis de este trabajo de investigacion, que sostiene que las
publicaciones enmarcadas en la categoria “motivacional” y “recetas” muestran un mayor
alcance, podemos decir que solo las publicaciones enmarcadas en la categoria “recetas” han
demostrado tener un mayor alcance, seguido de las publicaciones informativas y, por
altimo, las motivacionales, por lo que podemos decir que esta hipdtesis se cumple
parcialmente.

A partir de este trabajo de investigacion buscamos analizar una pequefia parte de la
aplicacién de las nuevas tecnologias, mas especificamente de la red social Instagram, en el
area de la nutricion. Propusimos analizar la respuesta de los seguidores a las publicaciones
realizadas, ya que al conocer esto podemos realizar los cambios pertinentes para lograr
aumentar el interés y en consecuencia la respuesta a nuestras publicaciones de las personas
que utilizan esta plataforma y de esta manera facilitar el rol de los Licenciados en Nutricion
en educacion para la salud.

Mientras més estudiemos la utilizacion de estas herramientas del nuevo mundo méas
eficaces serdn nuestras intervenciones en las poblaciones y podremos llegar a un mayor
numero de personas en relacion con los métodos tradicionales de Educacion para la Salud.
Es por esto que, alentamos la realizacion de futuras investigaciones relacionadas al uso de
las redes sociales en alimentacion y nutricion para profundizar en aspectos que no han

podido ser abordados en el presente trabajo de investigacion.
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ANEXOS



Anexo N°1: Vista del perfil de la pagina de Instagram Mente en Verde.

menteenverdee v =

720 visitas al perfil en los Ultimos 7 dias

191 22,4 mil 979

Publicaciones Seguidores Seguidos

Byled MANUELA ¢*

Sitio web de salud y bienestar

« Estudiante de NUTRICION-UNC.

« TESIS de grado.

« Amor por la nutricién #consciente las #recetas
faciles y practicas... mas
www.youtube.com/channel/UCIWcJjH10J3hwnV7Nt...
Ver traduccion

Editar Promociones Contacto

R ILE

Destacada  Destacada TOFFE DATIL Kefir con hi.. RICOY

MAR'ES ’w- E a
NAcue

GDQ.O.

Anexo N°2: Vista del inicio de la pagina de Instagram Mente en Verde.

© Jnstagnam G5 PP

~“0IOC

Tu historia  almacencar... nala_tienda.. forme.app yuyupa

@ nutricion.rosario




Anexo N°3: Vista del “Feed” de la pagina de Instagram Mente en verde

menteenverdee v

i &

MARTES —

Anexo N° 4: Ejemplo de una publicacion realizada por la pagina de Instagram Mente en
Verde

<

Publicaciones

W menteenverdee

i Elegi (o quo To gustal

Y LLEVALA A DONDE QUIERAS

Ver estadisticas
Qv N

@ Les gusta a zarantonelloangie y 64 mas

mantaanuardoa u Hnla halaaall g :rdma va?

R A B QO @
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Anexo N°5: Vista de las historias.

© Instagram & V7

+ 030"

1 almacencar... nala_tienda.. forme.app yuyup

@ nutricion.rosario oo

A Q o
Vista de como acceder a las historias Ejemplo de una historia realizada
desde la seccidn inicio. por la pagina Mente en Verde.

Anexo N°6: Vista de las historias destacadas.

menteenverdee v =

720 visitas al perfil en los Ultimo lias

191 224mil 979

Publicaciones Seguidores Seguidos

Byled MANUELA ¢*

Sitio web de salud y bienestar

« Estudiante de NUTRICION-UNC.

« TESIS de grado.

« Amor por la nutricién #consciente las #recetas
faciles y practicas... mas
www.youtube.com/channel/UCIWcJjH10J3hwnV7Nt...
Ver traduccién

Editar Promociones Contacto

+ @O @€ (¢

Destacada  Destacada TOFFE DATIL Kefir con hi.. RICO"

Destacadas
MARTES:

&
< i S84

H QA ®@ O @

@ Historias .‘

Vista de como acceder a las historias Ejemplo de una historia destacada.

destacadas desde el perfil del usuario.
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Anexo N°7: Instagram Direct

N

menteenverdee v [}

©
Q Buscar
o (
.Mg‘?ﬁ wendys.kitchen_

ia  almacencar... nala_tienda... forme.app yuyup w Pero me encanta laidea son... -1h

@ nutricion.rosario

1

almacencardaymomo
3 mensajes nuevos - 1h

migasintegrales

Dale @€ - 2h

hgl.la
Activo(a) hace 25 min

gheecordoba
Respondio a tu historia:... - 23h

dicomereok
Activo(a) ahora

nutrifree.saludable

Vo9 «©

Ol I-I5L X L

0 i 4 [Al
0 Q Q? e m Camara

Vista de como acceder a Instagram Direct. Vista de la seccion Instagram Direct.

Anexo N°8: Seccion “exploracion”

()
Q Buscar 9

© &
O Q O ( @ IGTV @ Tienda Comida Decoracién

Tu historia  almacencar... nala_tienda... forme.app yuyup

@ nutricion.rosario

r‘r‘

1600 | 1 600
keal

= o R
A Ve a Q o
Como acceder a la seccion “exploracion Vista de la seccion “exploracion”

desde el inicio.
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Anexo N°9: seccion “actividad”

e Actividad

Promociones
-»P @ Actividad reciente de tus
— € promociones.

bria almacencar... nala_f tlenda formeapp yuyupa

@ nutricion.rosario

Nuevas

A jime_aguerre le gusto tu
foto. 3min

& A ferrer.cata le gusto tu foto. Gmin
Hoy

%

A fatyzampaiino le gusté tu mmﬁ;ﬁ
foto. 12min ?3’1
@ A sanandoelabuso le gusté tu b
foto. 15min =
o A claridefilippi le gusts tu “D
foto. 16min ?i'l
A &>
A vel.moni le gusté tu foto. Z21min =2
™ >
Q.0 N " PN —
A Q QO & n  Q ® +

Como acceder a la seccion “Actividad” Vista de la seccidon “Actividad”
desde el inicio.

Anexo N°10: Vista de la pestafia “contenido” dentro de la seccion estadisticas.

< Estadisticas

J/ menteenverdee

Contenido Actividad Publico

133 publicaciones esta semana
+94 vs. 8 oct. - 15 oct

{

Publicaciones Ver todo

Q.oO
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Anexo N°11: Vista de la pestafia “actividad” dentro de la seccion estadisticas.

< Estadisticas & Estadisticas

Contenido Actividad Publico Contenido Actividad Publico

Interacciones

725

Acciones realizadas en la cuenta desde el 08-oct
hasta el 14-oct

Descubrimiento @
106

130
106 107
5 1 Cuentas alcanzadas desde el 08-oct. hasta el

Mar Mié Jue Vie Sab Dom Lun 14-oct

Visitas al perfil 720
+129 vs. 1 oct. - 7 oct .

Clics en el sitio web 5 Mar Mié Jue Vie Séb Dom  Lun

+0 vs. 1 oct. - 7 oct
Alcance 10.778

+867 vs. 1 oct. - 7 oct

Impresiones 152.463
+84856 vs. 1 oct. - 7 oct
h Q VINC) A Q VG
Interacciones. Descubrimiento.

Anexo N°12: Vista de la pestafia “puiblico” dentro de la seccion estadisticas.

< Estadisticas < Estadisticas
Contenido Actividad Publico Contenido Actividad Publico
Lugares principales & Ciudades Paises
Sexo O

Lima

Montevideo

Rosario 10%
Mujeres Hombres

Rangodeedad @ Todos Hombres Mujeres
Seguidores ® Horas Dias

13-17
18-24 ¢ Domingo »

35-44

45-54
55-64 .
65+
Oh 3h 6h 9h 12h 15h 18h 21h
h Q o @ h Q 0 @
Lugares principales y rango de edad  Distribucién porcentual por sexo

de los seguidores. de los seguidores y horarios de mayor
y menor visualizacion de publicaciones.
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Anexo N°13: Vista de las interacciones.

< Publicaciones

@ menteenverdee
—

Me AMPINON
gusta Gomentay Guardar
& Q Y ¢ compartir N

P Les gusta a milijuaarez y 67 mas

menteenverdee Buenas!!!! Cémo andan?
Hoy les queria compartir una SUPER receta de Vs
PIZZA SALUDABLE® que nos aporta... 1

Anexo N°14: vista de los guardados.

< Guardado -+

) B

"
I ’ G
Budines ¢~ Colecciones |
|

Picada saludable Galletitas

Estadisticas de publicaciones

—
guardados

% . L 4 @ 4 [

?’ y — 201 5 6 139

L

Seccidn del perfil del usuario dénde aparecen  Vista del numero total de guardados
las publicaciones guardadas, ordenadas en en el perfil del usuario que realizé
colecciones. la publicacion.
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Anexo N°15: Categorias de publicaciones: motivacional, recetas e informativa.

i Elegi ( quo To gusta!

Y LLEVALA A DONDE QUIERAS

=

Ver estadisticas
OQVY N

D@ Les gusta a zarantonelloangie y 64 mas

menteenverdee g Hola holaaa!! g ;jcdmo va?.

@ HOY QUIERO HABLARLES DE LA #FRUTA como
SNACK & .
=~ Muchas veces decimos que no tenemos tiempo
para preparar un #snack que sea #saludable y
terminamos en la puerta del kiosco comprando
cualquier cosa... zno les pasd muchas veces?,

I =i te paso alguna vez, te propongo que esta
semana, pruebes con levarte a tu trabajo, cole, facuy,
etc UNA d§ % FRUTAMR W& la que sea, la que més
te guste, la que mas disfrutes. = Para esto ANTES
DE SALIR DE CASA tenés que:.
+/ Agarrar una fruta.
+/ envolverla en una servilleta.

v/ levaria a donde vayas a pasar el resto del dia.

cw asl, cuando tengas hambre, cuando estés
volviendo a casa y te quede un largo trayecto, la
SACAS ¥ CONSUMIS 1.

Ed VISTE QUE FACIL? ni siguiera tuviste que cruzar la
calle para conseguirla...

1. La fruta como snack nos permite llegar con
MENOS hambre a la proxima comida.

& nos ayuda también a #SELECCIONAR mejor
nuastros aimentos a consumir{porque cuando
tenemos HAMBRE, no importa que haya, solo
Queremoas comer).
sl nos permite EVITAR ese tipico picoteq antes de
sentarte a la mesa, Sl, ese que haces midntras estas
cotinanda,

. &4 Ahora va sabes, con una simple fruta as mis que
suficiente... ;TE LA LLEVAS MANANA?.

Ejemplo de publicacion motivacional.
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@ menteenverdee

Qv R

AP Les gusta a milijuaarez y 261 més

menteenverdee g BROCOLI Y QUESO g, .

@ una planta de brécoli.

/50 g de queso rallado.

W 1/2 planta de cebolla de verdeo.

@1 huevo.

@1 cucharada de avena o dos de harina integral.
W1 cucharadita de provenzal,

@1 cucharada sopera de mostaza.

(1) PREPARACION ()

.. enun bol rallames el bréceoli CRUDO.

.. picamos la cebolla de verdeo e incorporamos.
.. agregamos el huevo, queso rallade, harina o

avena, provenzal, mostaza, y los condimentos que
gueramos.

- ~mezclamos con las manos y damos forma de
brusquedad, bastones, hamburguesa lo que
queramos.

[ llevamos a la sartén de teflén sin agregado de
aceite y cocinamos dos minutos de cada lado (hasta
notar que quedan dorados).

@ también se puede cocinar al horno, plancha,
plancheta, etc (el tiempo de coccidn varia depende
de qué medio usemos para cocinar).

" retirar y acompafiar de lo que mas nos guste.

Ejemplo de publicacion enmarcada en
la categoria recetas.

@ menteenverdee

SERECOMIENDA e

DIARTAMENTE

9 PORCLONES ENTRE VEGETALES Y FRUTAS
DE FRUTAS

EGETALES
\"

®QvV W

3& Les gusta a milijuaarez y 71 mas

menteenverdee Hola holaaaa! & Hoy quiero
contarles un poco sobre el consumo - de Vegetales
y de Frutas - ya gue es una de las grandes dudas
que se van presentando en todos los que intentamos
llevar una vida saludable.

[, CUANTO TENGO QUE COMER? [.,. = Si bien,
siempre depende de cada caso en particular y eso se
trabaja con cada #licennutricion gue lleve nuestro
caso, existen #/RECOMENDACIONES #GENERALES
PARA LA #POBLACION #SANA, planteadas por Las
#GuiasAlimentarias para la Poblacidn Argentina
#gabas .

. (& Ellas nos recomiendan consumir . al menos 5
porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y
colores.

{2 una porcién equivale a medio plato de verduras o
una fruta chica. ~ Cémo podemos hacerlo? &3,
_Incluir 2 plato de verduras crudas o cocidas en el
almuerzo y en la cena.

~ Acompafiar con 1 fruta tanto el desayuno como la
merienda.

= También podemos incorporarlas como colacion a
media mafana o media tarde.

Ejemplo de publicacion enmarcada en
la categoria informativa.



Anexo N°16: Cronograma de publicaciones.

OCTUBRE
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sdbado
6 7 8 9 10 11 12
Receta Receta Motivacional
Postre Tarta con Fruta como
canastitas masa de golosana,
con fruta. calabaza. como
consumir la
fruta en un
snack.
13 14 15 16 17 18 19
Informativa | Receta Motivacional | Receta Informativa
Diferencia Ejemplos de | Consumo de | Pizza integral | Ordenar el
entre los snacks frutas. con acelga, consumo
vegetales saludables. cherrys 'y del plato,
crudos y champifiones | estrategia
cocidos. : 1,2,3.
20 21 22 23 24 25 26
Motivacional | Receta Informativa | Motivacional | Receta
“Domingo Postre a Recomendaci | Consumo de | Wraps
con D de base de on del frutas y integrales
dame fruta” | fruta consumo de | verduras rellenos de
frutas y vegetales.
verduras al
dia para la
poblacion
sana.
27 28 29 30 31
Informativa | Receta Informativa | Motivacional | Receta
No es lo Pizza de Armamos Consumo Tarta
mismo, zapallitos stock consciente en | integral de
agrega con tomate. | vegetal, una comida. | brocoliy
vegetales. ensalada ricota.
rapida en tu
heladera.
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NOVIEMBRE

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
3 4 5 6 7 8 9
Motivacional | Informativa Receta Informativa | Receta
“Pequefios Plato saludable. | “Healthy Definir “Naranjada”
cambios, Coémo armar el | chocobanana” | alimentacion
grandes plato de un consciente.
resultados” almuerzo.
10 11 12 13 14 15 16
Motivacional | Receta Informativa Receta Motivacional
Preparar un “Mermecream”. | Cémo comer | Mini chia ¢Como hago
momento algo rico: uso | pudding mi smoothie?
adecuado al del plato.
momento de
comer.
17 18 19 20 21 22 23
Receta Informativa Receta Informativa | Motivacional
Brusquetas Facilitar el Dip de Beneficios Frena antes
de brdcoli. consumo de zanahoria. del consumo | de comer.
fruta fresca. de frutas y
vegetales en
general.
24 25 26 27 28 29 30
Informativa | Informativa Motivacional | Informativa | Receta
Publicacion | Azlcar blanca | Blsqueda de Diferencia Porridge de
comparativa | versus azlcar un ambiente entre jugoy | avena,
de bananay | de la fruta. tranquilo. licuado de bananay
manzana. naranja. almendras.
DICIEMBRE
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sabado
1 2 3 4 5 6 7
Informativa Receta Informativa Informativa Motivacional
Evitar Mermelada Antes de Ejemplo de Comer en la
distracciones | de frutos comer, toma estrategia mesa.
enel rojosy un vaso de 1,2,3.
momento de | semillas de agua.
la comida. chia.
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GLOSARIO:

Internet: red de redes de ordenadores capaces de comunicarse entre ellos.

Red social: plataforma de comunicacién a través de Internet que facilita la creacion de

comunidades que pueden interactuar mediante mensajes, imagenes o0 videos.

Instagram: red social que permite a las personas capturar, compartir, editar y mostrar
iméagenes y videos en una pagina personal. Ademas posibilita tener seguidores y seguir a

otros, e interactuar con ellos a través de comentarios, me gusta y mensajes directos.

Seguidores o followers: personas que siguen a un usuario de Instagram. La particularidad
de dicho seguimiento en esta red social es que un usuario A puede seguir al usuario B, sin
embargo, el usuario B no necesita precisamente tener que seguir al usuario A por lo que es

una red social asimétrica.

Feed: imagen global sobre nuestra marca o negocio, collage que permite a los usuarios

conocer quiénes somos y qué ofrecemos.

Historias: consisten en fotos o videos que tienen un periodo de vida de veinticuatro horas,
pasado este lapso de tiempo desaparecen de la plataforma. A pesar de ello, los usuarios

tienen la opcion de mantenerlas colocandolas como “destacadas” en sus perfiles.

Numero de me gusta: cantidad de personas a las cudles les gusté la publicacion.

Numero de comentarios: cantidad de personas que dejaron uno 0 mas mensajes en la

publicacion.

Numero de guardados: cantidad de personas que guardaron la publicacion para tenerla

disponible en su Instagram.

Numero de compartidos: cantidad de personas que enviaron la publicacion a otra persona.

Alcance: nimero de cuentas Unicas que vieron la publicacion
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