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Resumen

La Organizacion Mundial de la Salud hace un llamado a los diferentes paises sobre
la necesidad de desarrollar campafias y estrategias que ayuden a disminuir las
enfermedades crénicas no trasmisibles, causadas en lo primordial por la carencia
de un estilo de vida saludable y la falta de practicas de autocuidado, que se basan
en una buena alimentacién y una constante actividad fisica. Con esta investigacion
se buscoé conocer cuales eran los usos que le daban las personas con un estilo de
vida saludable a la tecnologia, con el objetivo de comprender de cual manera la
altima podria contribuir a conformar habitos de vida saludable. El abordaje de la
investigacion fue mixto, con nivel descriptivo, y su poblacion fueron personas de la
ciudad de Medellin, Colombia, entre 25y 35 afios considerados millenials (personas
nacidas entre 1980 y 2.000 dependiendo del autor el rango de edad puede variar.
Cuentan con caracteristicas que los diferencian de las demas generaciones como
ser de mentes abiertas, son mas flexibles y son la primera generacién en nacer con
acceso completo a la tecnologia. Les gusta usar la tecnologia. (Lundin, 2017), de
estratos 4, 5y 6 y que llevaran un estilo de vida saludable. Se llevaron a cabo
entrevistas a cuatro expertos, dos grupos focales y 216 encuestas y luego se dio

paso al analisis de la informacién.

En esta investigacion se exploraron cuestiones como el significado del concepto
de estilo de vida saludable, las diferentes variables que lo componen, como son la
alimentacion y la actividad fisica y se hallé6 un nuevo componente que fue la
variable dormir. Esta Ultima variable fue identificada por los sujetos de estudio
como parte fundamental para poder anunciar que una persona lleva un estilo de
vida saludable. Durante la investigacion se reconocieron los comportamientos que
caracterizan a las personas antes mencionadas, cudl significado tiene para ellas el
estilo de vida saludable identificado por las mismas como un equilibrio entre
cuerpo y mente a partir de las tres dimensiones descritas con anterioridad y, por

altimo, cudl es el uso que le dan a la tecnologia, aspecto en el que se encontrd



gue utilizan internet y redes sociales para seguir a influenciadores sobre dicho
estilo de vida y que en muchas ocasiones no son profesionales.

A su vez se identifico que los sujetos de estudio no consideraron que para poder
llevar este mismo el mencionado estilo de vida son necesarios dispositivos que
midan de manera permanente su mejoria, al contrario de tendencias mundiales
encontradas.

Con esta investigacion se espera que profesionales de la salud que estén
buscando estrategias de vida saludable a partir del uso de la tecnologia
encuentren informacion relevante que los lleve a enriquecer sus investigaciones y
estrategias para ayudar a los pacientes a lograr un estilo de vida saludable. A su
vez, se busca ayudar a transformar la sociedad desde el punto de vista del
reconocimiento de las implicaciones que tiene el uso de la tecnologia en el dia a

dia de las personas que llevan un estilo de vida como el estudiado.

Palabras clave: estilo de vida saludable, alimentacion, actividad fisica, tecnologia,

fitness3, redes sociales.

Abstract

The World Health Organization calls on the different countries on the need to
develop campaigns and strategies to help reduce non-communicable chronic
diseases, which are mainly caused by the lack of a healthy lifestyle and lack of
practices of self-care, which are based on a good diet and a constant physical
activity. This research sought to know what the uses of people with a healthy
lifestyle to technology, with the aim of understanding how the latter could contribute

to healthy habits of life. The research approach was mixed with descriptive level

3 Fitness: estado o condicion de estar fisicamente sano, especialmente como resultado de ejercicio
o de nutriciéon adecuada’ y por metonimia el ejercicio fisico que permite conseguir este estado. Esta
palabra se seguird usando en este trabajo ya que es un anglicismo usado por las personas en la
ciudad de Medellin.



and its population were people from the city of Medellin, Colombia, between 25
and 35 years considered Millenials, strata 4, 5 and 6 that lead a healthy lifestyle.
Interviews were conducted with four experts, two focus groups and 216 surveys
and then the analysis of the information.

In this research we explored questions such as: meaning of the concept of healthy
lifestyle, the different variables that compose it, such as: food, physical activity and
found a new component which is the sleeping variable. This last variable was
identified by the subjects of study as fundamental to be able to announce that a
person leads a healthy lifestyle. During the research, the behaviors characterizing
the people mentioned above were recognized, what does the healthy lifestyle
identified by them mean to them as a balance between body and mind from the
three dimensions previously described and finally what is the use that give the
technology where they found that they use the internet and social networks to
follow influencers about this lifestyle that in many cases are not professionals.

At the same time, it was identified that the study subjects do not consider that to be
able to carry this same are necessary devices that constantly measure their
improvement, contrary to global trends found.

With this research we hope that health professionals who are looking for healthy
life strategies from the use of technology, find relevant information that will lead
them to enrich their research and strategies to help patients achieve a healthy
lifestyle. At the same time, we seek to help transform our society from the
recognition of the implications of the use of technology in the day to day of people

who lead a lifestyle like this.

Key words: healthy lifestyle, nutrition, physical activity, technology, fithess, social

media.

Introduccién



La Organizacién Mundial de la Salud, en su pagina web, hace un llamado a varios
paises del mundo, entre ellos Colombia, sobre la necesidad de desarrollar
campafas y estrategias que ayuden a disminuir las enfermedades cronicas no
trasmisibles tales como la diabetes, la hipertension arterial, la obesidad y el
cancer, entre otras, que son causadas en lo primordial por la carencia de un estilo
de vida saludable y la falta de préacticas de autocuidado basadas en una buena

alimentacion y una constante actividad fisica (OMS, 2010).

Se han realizado estudios en el pais y fuera de él sobre el interés que el estilo de
vida saludable despierta en las personas y sobre el potencial de crecimiento que
tiene el segmento de individuos que ya lo llevan, lo que ha permitido que las

empresas, a través de sus departamentos de innovacién y desarrollo, le ofrezcan
al mercado productos que satisfagan sus necesidades y, a su vez, eduquen a los

consumidores sobre los beneficios funcionales que tienen para su cuerpo.

La tecnologia es el conjunto de conocimientos que el hombre utiliza para mejorar
su entorno y facilitar su vida; esta presente en todas partes y es una tendencia que
no tiene marcha atras; los jévenes de hoy, la llamada generacion de los
millennials, est4 configurada para vivir y sobrevivir en torno a la tecnologia con la
gue tienen una facilidad para manejar de manera superficial la informacion, lo que
reduce la habilidad de la reflexion y el analisis sobre la misma (Fernandez, 2014),
que podria ser utilizada para mejorar las condiciones en las que se estudia 'y se
realizan los habitos saludables; sin embargo, en la literatura no hay suficientes
estudios que analicen los patrones comportamentales de las personas en relacion

con el uso que hacen de la tecnologia, por lo que interesa estudiarlos.

A lo largo y ancho del planeta los millennials son la generacion mas homogénea y
la tecnologia es la explicacién del fendmeno pues el internet es su habitat. “Los
datos son elocuentes: una de cada tres personas considera que navegar en la
web es igual de importante que el agua, el aire, el alimento y el techo, segun el
informe de Cisco ‘Connected World Technology’” (Alarcén y Larraz, 2015).

Considerada una generacién con “el chip integrado”, valoran mas una pantalla de



un dispositivo mévil que el contacto presencial con otros y las relaciones
interpersonales y les dan mayor credibilidad a los resultados que encuentran en
internet que a la experiencia que les puede proporcionar otra persona (Gutiérrez
Ruiz, 2017).

En el presente articulo se identifican los patrones comportamentales de los
millennials con un estilo de vida saludable, con énfasis en el uso y la influencia
gue tiene la tecnologia en dichos patrones en cuanto a los siguientes

componentes del estilo de vida saludable: la alimentacién y la actividad fisica.

Los hallazgos mas relevantes de la investigacion fueron tres; el primero de ellos
gira en torno a la calidad del suefio y el descanso, como variable fundamental de
un estilo de vida saludable, lo que se considera un aporte a la teoria y se
desarrolla durante el articulo como la necesidad que encontraron los informantes
de dormir; el segundo de ellos esta relacionado con la estabilidad mental, la
armonia y la maximizacion del bienestar, que se aborda durante el articulo como
equilibrio; el tercero de los hallazgos esté relacionado con el entendimiento que las
personas sobre un estilo de vida saludable en contraste con las diferentes
tendencias y corrientes modernas en términos de ejercicios y alimentacion y, a su
vez, el riesgo que representa el uso que se hace de la tecnologia en dicho estilo
de vida, dado que la informacion que hay a disposicion es muy abundante y no
esta necesariamente validada por una voz de autoridad en el tema. Estos
descubrimientos seran de gran utilidad para quienes estén consultando e
investigando sobre temas de estilo de vida saludable, sobre el uso que se hace de
la tecnologia y su influencia en los habitos de dicho estilo vida, que son elementos
clave por considerar dependiendo del propdsito y de la finalidad de su

investigacion.

Metodologia



La metodologia que se utilizé para alcanzar los objetivos de investigacion fue
mixta, con nivel de profundidad descriptivo. Se llevo a cabo en tres fases; la
primera fue una investigacion cualitativa, tipo de investigacion que, de acuerdo con
Lamberto Vera Vélez (2008), estudia las relaciones, los medios y los asuntos e
intenta hacer un acercamiento holistico a un tema especifico. En esta etapa se
desarrollaron cuatro entrevistas en profundidad a expertos porgque son
intercambios de informacion estructurados y formales a través de los cuales se
pretende obtener informacion que permita comprender el fenbmeno elegido en
relacion con los objetivos planteados (Pedraz Marcos, Zarco Colon, Ramasco
Gutiérrez y Palmar Santos, 2014). También se desarrollaron grupos focales cuyo
objetivo fue identificar los filtros que se debian aplicar para poder seleccionar los
sujetos a quienes se les aplicarian las encuestas. Segun Wilkinson (citado por
Onwuegbuzie, Dickinson, Leech y Zoran, 2011), los grupos focales consisten, en
esencia, en un grupo de personas involucradas en una conversacion informal con
un foco en un tema especifico. Las sesiones se llevaron a cabo de la siguiente
manera: la primera con personas que tuvieran un estilo de vida saludable,
pertenecientes a los estratos 4 y 5, y la ultima con el mismo tipo de personas, pero
de los estratos 5 y 6. La estratificacion socioeconémica esta definida en Colombia
por el Departamento Administrativo Nacional de Estadistica (DANE) como una
clasificacion que se hace a los diferentes inmuebles a nivel nacional la cual busca
el cobro diferenciado de los servicios publicos asi como la asignaciéon de subsidios
y el cobro de impuestos. Esta permite la identificacion sociodemogréfica de
sectores que comparten caracteristicas sociales y econémicas (DANE, 2017).

A partir de los hallazgos encontrados en los grupos focales se dio paso a la
segunda fase de la investigacion, consistente en una aplicacion cuantitativa de
encuesta con muestreo no probabilistico, que se hizo a través de internet. Se
encuestaron 216 personas y se acudio a dicha modalidad porque se considera “un
instrumento de la investigacion de mercados que consiste en obtener informacion

de las personas encuestadas mediante el uso de cuestionarios disefiados en



forma previa para la obtencion de informacion especifica” (Thompson, 2016). El
objetivo fue conocer los patrones comportamentales de las personas que llevan un
estilo de vida saludable, saber cuales herramientas tecnoldgicas usan en su

cotidianidad y como es su relacién con las mismas.

La tercera y Ultima fase de la investigacion fue el analisis de la informacién
recopilada. Los hallazgos resultantes se contrastaron con elementos tedricos con
el objetivo de establecer correspondencias, incongruencias 0 nuevos aportes a la

teoria.

Procedimiento

La investigacion se realiz6 a lo largo de cuatro meses, desde abril hasta julio de
2017. En sus inicios se contactaron cuatro expertos en el tema del estilo de vida
saludable y se aplicaron entrevistas en profundidad dado que permiten generar
hipbtesis mas precisas o generar los instrumentos para el disefio de cuestionarios
para los grupos focales o encuestas (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado y
Baptista Lucio, 2006). Los expertos seleccionados fueron: Sandra Mora, médica
general con especializacién en endocrinologia y maestria en nutricion y
metabolismo; Esperanza Montoya, médica general, residente de segundo afio
medicina deportiva y con maestria en medicina estética antienvejecimiento; Gloria
Bustamante, médica general con aval en nutricion de la Universidad Bourdieu en
Francia, y Laura Restrepo?#, economista, modelo con mas de 50,2 millones de
seguidores que postea con frecuencia sobre sus rutinas de ejercicio y comparte

consejos de alimentacion.

El instrumento (entrevista) aplicado a los expertos se construyé de manera previa
e incluia preguntas como: ¢,qué es para usted un estilo de vida saludable? y

¢cuales son las variables que hacen parte de un estilo de vida saludable? Se

4 Laura Restrepo no es médica pero se considera un referente de estilo de vida saludable en la
ciudad de Medellin.



pretendia conocer, desde la perspectiva de profesionales de la salud y de
personas que, de acuerdo con su experiencia, constituyen un referente en el tema,
la definicion de los conceptos de estilo de vida saludable (las variables que lo
conforman y afectan) y Fitness. Por otro lado, se buscaba determinar la relacion y
la influencia que puede tener el uso de la tecnologia en las personas que lo llevan.
El objetivo de las entrevistas fue obtener informacion sobre el asunto desde la
perspectiva del entrevistado, es decir, en sus propias palabras (Hernandez
Sampieri et al., 2006). En cada entrevista se hizo un registro de audio que mas
tarde fue transcrito en formato Word. Las entrevistas aportaron una serie de temas
o categorias que fueron organizadas en una tabla de Excel con los verbatims. De
acuerdo con Rodriguez (2005), dichas categorias permiten darle un orden a la
informacion recolectada para ser analizada con posterioridad. A partir de las

entrevistas se construy6 el instrumento para los grupos focales.

Un grupo focal es una reunion de un conjunto de personas que, guiadas por un
experto, conversan sobre uno o varios asuntos (Hernandez Sampieri, et al., 2006).
Para esta investigacion se llevaron a cabo 2 grupos focales. Ambos grupos focales
fueron con millenials con edades entre 25 y 35 afios. El primero fue con personas
gue tenian un estilo de vida saludable y que pertenecian a los estratos 4 y 5. El
segundo con individuos del mismo perfil pero de los estratos 5 y 6. El lugar elegido
para la realizacion de ambos grupos focales fue la camara de Gessell de la
Universidad EAFIT en la ciudad de Medellin, porque los grupos focales se deben
realizar en lugares tranquilos y silenciosos, en los que las personas se sientan a
gusto y con plena libertad para hablar (Hernandez Sampieri et al., 2006). Ambas
sesiones fueron grabadas, tanto en audio como en video, para lograr captar y
analizar de una mejor manera el desarrollo de la actividad propuesta (Hernandez
Sampieri et al., 2006). Por ultimo, la informacién obtenida en los grupos focales
fue transcrita, organizada y analizada mediante el formato de Excel que se us6 en

las entrevistas, lo que permitio la integracion de los datos encontrados con las



categorias definidas con anticipacion y la identificacién de otras emergentes
(Herndndez Sampieri et al., 2006).

A partir de las categorias identificadas se procedio a construir el instrumento de
investigacion para las encuestas y, a su vez, para poder sugerir en las encuestas
las opciones de respuesta. Estas Ultimas se hicieron con un muestreo no
probabilistico, o que supuso una eleccion de las personas que iban a contestar la
encuesta de manera informal. La gran ventaja de este tipo de muestra es que
permite una controlada y cuidadosa eleccion de las personas que iban a
responderla (Herndndez Sampieri et al., 2006). La encuesta se realiz6 a traves de
internet con una herramienta llamada Survey Monkey, dado que facilita la
recoleccion de los datos y permite ver las respuestas en tiempo real (Grau, 2017).
Ahora bien, este instrumento incluia preguntas cerradas, que ofrecian opciones de
respuesta delimitadas con anticipacion de acuerdo con los hallazgos obtenidos
tanto en las entrevistas a expertos como en los grupos focales. El recurso descrito
ayuda a los encuestados, puesto que necesitan menos tiempo y, a su vez, ayuda
a evitar la ambigledad en las respuestas proporcionadas (Paredes Arriaga Y
Veladsquez Palmer, 2015). La encuesta tenia tres preguntas que permitian
confirmar si los participantes llevaban un estilo de vida saludable y buscaban
obtener informacion sobre la edad, la intensidad de la actividad fisica y el estrato
socioeconémico al que pertenecian. No se consideraban los resultados de las
personas que tenian menos de 25 afios y mas de 35 ni los de aquellas que hacian
ejercicio menos de dos veces a la semana ni los de quienes pertenecian a los

estratos 1,2y 3.

La encuesta fue contestada por 260 personas, de las cuales 216 pasaron el filtro
de las tres preguntas. Los resultados obtenidos, al igual que las entrevistas y los
hallazgos de los grupos focales, fueron codificados y analizados en el formato de
Excel para buscar si la informacién se podia asociar con las categorias

identificadas con anticipacion. Al finalizar las encuestas se evidencié que no hubo



hallazgos y categorias adicionales a las antes que se habian encontrado y en este
punto se llego al final de la investigacion para empezar la etapa de analisis.

Resultados y discusion

La investigacion partio de la necesidad de identificar el uso que hacen de la
tecnologia los millenials que llevan un estilo de vida saludable pertenecientes a los

estratos 4, 5y 6 de la ciudad de Medellin.

El estilo de vida saludable es influenciado no solo por factores socioculturales,
sino también por factores socioecondmicos (Garcia-Laguna, Garcia-Salamanca,
Tapiero-Paipa y Ramos C., 2012). Entre los factores socioculturales se tuvieron la
publicidad, los medios de comunicacion, la familia y los amigos, que se han
encargado de crear unos canones de belleza que son impuestos a la sociedad
(Carrillo Duran, Sanchez Hernandez y Jiménez Morales, 2011), pero que nada
tienen que ver con un estilo de vida saludable, sino que, por el contrario, se han
encargado de crear una cultura alrededor del cuerpo denominada fitness. De
acuerdo con Nielsen (2015), las personas creen que son lo que comen y por eso,
cada vez mas, estan revisando las etiquetas de los productos para ver cuales
ingredientes tienen y cudales de ellos pueden o no comer. Ademas, Nielsen agrega
que las personas estan dispuestas a sacrificar sus gustos por comer aquello que
los lleva a alcanzar estandares de belleza preestablecidos.

El estilo de vida saludable esté influenciado, a su vez, por el nivel socioeconémico,
puesto que quien posea bajos ingresos probablemente tendra una reducida
ingesta de frutas y un alto nivel de sedentarismo. El estilo de vida saludable es
propio de personas que tienen un mejor nivel de educacioén, si se tiene en cuenta
gue Se preocupan mas por su cuerpo y por su peso, lo que las lleva a ser mucho
mas activas (Divine y Lepisto, 2013), lo que es coherente con lo encontrado
durante la investigacién puesto que se evidencioé qué que existe una relaciéon
directa entre las personas que llevan un estilo de vida saludable y el estrato

socioeconomico al que pertenecen. El 58% de las personas encuestados



pertenecientes al estrato 5 y el 60% de los del 6 afirmaron hacer ejercicio mas de
tres veces a la semana, al contrario de las personas encuestadas del estrato 4, de

las cuales el 60% afirmo que lo hacian o menos de tres veces a la semana.

A partir de lo anterior se identificaron dos objetivos especificos para poder dar
respuesta al objetivo principal, que se abordan a continuacion.

Comportamientos de las personas que tienen un estilo de vida saludable

Con respecto al primer objetivo especifico se exploraron los comportamientos de
las personas con un estilo de vida saludable, si se entiende el comportamiento del
consumidor como “el proceso mediante el cual las personas o los grupos eligen,
utilizan o disponen de bienes, servicios, ideas, o experiencias para satisfacer las
necesidades y deseos” (Hoffman, Czinkota, Dickson, Dunne, Griffin y Hutt, citados
por Gutiérrez Bedoya y Rincén Gil, 2010, p XX). Una vez entendido el concepto de
comportamiento es posible definir en qué consiste el estilo de vida saludable, que,
en términos generales, es una orientacion hacia la prevenciéon de los problemas de
salud y la maximizacion del bienestar del ser humano (Divine y Lepisto, 2013). La
Organizacion Mundial de la Salud define el estilo de vida saludable de una manera
mas especifica como “una forma de vida que se basa en patrones de
comportamiento identificables, determinados por la interaccion entre las
caracteristicas personales individuales, las interacciones sociales y las
condiciones de vida socioecondmicas y ambientales” (Organizacion mundial de la
salud, 1998, p. 28).

La mayoria de los sujetos de estudio de la investigacion definieron el estilo de vida
saludable como un equilibrio entre cuerpo, mente y espiritu, lo que va mas alla de
un tema netamente alimentario y de la actividad fisica. El equilibrio representado
no solamente en una buena alimentacion y en realizar actividad fisica sino también
en llevar a cabo las que apasionen a las personas, que las motiven, y en mantener
controlada la mente al tratar de no estresarse. Como muestra de lo anterior se

presentan los siguientes testimonios:



- "Llevar un estilo de vida saludable, para mi, es un equilibrio entre lo que es
la mente, el espiritu y el fisico" (Sesion de grupo 1, estratos 4y 5, 16 de
mayo de 2017).

- "Un estilo de vida saludable integra todo el cuerpo, todo tu espiritu y todos
tus &mbitos" (Sesidn de grupo 1, estratos 4y 5, 16 de mayo de 2017).

- Vos podés comer muy bien y hacer mucho ejercicio, pero si vos en tu mente te
mantienes estresado por algo, eso va a repercutir en la salud fisica después en
un largo plazo. Entonces el hecho de vos poder combinar el esfuerzo fisico, la
meditacion, o, a los que les gusta la religion, la oracion, una correcta

alimentacion” (Sesion de grupo 1, estratos 4 y 5, 16 de mayo de 2017).

Tanto los expertos como los demas sujetos que hicieron parte del estudio
identificaron ciertos comportamientos y variables que hacen parte de la rutina que
llevan las personas con un estilo de vida saludable. Tales comportamientos y

variables se explican a continuacion:
1. Alimentacion balanceada:

Segun los sujetos de estudio, tener una alimentacion balanceada consiste en
consumir una cantidad adecuada de nutrientes de acuerdo con la edad y el peso,

e incluir todos los grupos alimenticios.

Una dieta que cumpla... o sea, que sea suficiente, y eso es en relacion a la edad
gue tenga y a la condicidn fisiologica que tenga; que sea variada, es decir, que
tenga de todos los grupos de alimentos; que sea equilibrada" (mujer, 43 afios,

endocrinéloga, entrevista personal, 13 de marzo de 2017).

Con respecto a las cantidades y a los tipos de alimentos, los encuestados
coincidieron en que la dieta diaria de una persona con un estilo de vida saludable

debe estar compuesta por lo siguiente:

- Un lacteo al dia (leche liquida, yogur, kumis, leche en polvo, helado,

etc.)



- dos quesos o sustitutos (queso, quesito, cuajada, parmesano, ricota,
mozarela, queso americano, huevo, huevo de codorniz, mortadela,
jamon, salchichon, salchicha, chorizo, morcilla)

- Dos carnes (cerdo, res, ternera, pechuga sin piel, muslo, pescado,
langostinos, camarones, sardina enlatada, atin)

- Dos harinas (pan blanco o integral, arepa redonda, arepa delgada,
mogolla, tostadas, galletas soda, galletas Saltin, pan de queso, bufiuelo,
croissant, arroz cocido, papa comun, papa criolla, platano maduro, pasta
cocida, yuca, sopa o crema, tortilla para crepe o burrito, avena, Maicena,
harina, cereal de caja, productos de paquete, quinua)

- Dos frutas (banano, fresas, uchuvas, uvas, moras, melon, pifia, sandia,
papaya, pera, mango, manzana, naranja, mandarina, zapote, granadilla,
kiwi, ciruela, salpicon, ensalada de frutas, zumo de frutas)

- Dos verduras (acelga, auyama, apio, berenjena, brécoli, pepino, cebolla,
coliflor, champifiones, espinaca, lechuga, habichuela, pimenton,
zanahoria, repollo, rdbano, zanahoria, palmitos, tomate, esparragos,
remolacha)

- Una grasa (crema de leche, queso crema, mayonesa y otras salsas,
mani u otra nuez, aceitunas, tocineta, aguacate, aceite, margarina,
mantequilla, productos hechos con aceite de oliva, canola, girasol o
soya)

- Un dulce (azucar, miel, mermelada, arequipe y leche condensada, torta
0 postre, galletas dulces, pastel de arequipe o de guayaba, bocadillo,
chocolatina, helado, frutos secos como pasas y arandanos, gaseosas
azucaradas, refrescos de fruta)

- No se incluyen leguminosas (toda variedad de frijol, lenteja, arveja seca,

garbanzo, soya, carve)

Las teorias sobre nutricion consultadas no especifican las cantidades exactas de

alimentos que debe ingerir una persona para llevar un estilo de vida saludable,



pero, de acuerdo con el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, la
alimentacion de un colombiano entre los 18 y los 59 afios debe ser completa, es
decir, que incluya todos los grupos alimenticios y deber ser variada y adecuada a
las caracteristicas de cada individuo (ICBF, 1999). A su vez, Blazquez Abellan,
Lépez-Torres Hidalgo, Rabanales Sotos, Lopez-Torres Lopez y Val Jiménez
(2016) sefialan que una correcta alimentacion debe ser: “satisfactoria, suficiente,

completa, equilibrada, armdnica, segura, adaptada, sostenible y asequible” (p. 32).

Una alimentacién balanceada evita la ausencia o eliminacién de grupos
alimenticios. Tal como lo confirma el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar
(1999), no se debe eliminar ningun grupo alimenticio, sino que mas bien debe
haber un control en la ingesta de los mismos con el fin de evitar los excesos. Los
hallazgos de la presente investigacion apoyan dichas afirmaciones puesto que los
sujetos de estudio sefalaron que, en efecto, se deben incluir todos los alimentos
en cantidades adecuadas. En general los sujetos hicieron comentarios como el
siguiente: "Yo creo que alimentarse adecuadamente es evitando los excesos de
cualquier grupo de alimento, tener un equilibrio entre la alimentacion y comer
todos los grupos de alimentos que estan porque por algo estan" (sesién de grupo
1, estratos 4 y 5, 16 de mayo de 2017).

Las personas que consideran que se alimentan en forma balanceada afirmaron
gue no necesariamente adquirian los alimentos en los mercados saludables de la
ciudad aunque aseguraron conocerlos, pero la mayoria han comprado solamente
una vez en sus vidas en los mismos. A su vez, los expertos consideraron que los
alimentos para poder llevar una vida saludable pueden comprarse en cualquier
lugar y dicha afirmacion surgio de la siguiente pregunta: ¢ recomiendas algun lugar
especifico para la compra de alimentos? que se les planted durante las entrevistas

en profundidad, a lo que los encuestados respondieron:

- "No, en el mercado, comun y corriente" (mujer, 43 afios, endocrinodloga,

entrevista personal, 13 de marzo de 2017).



- “Ahora hay muchos mercados saludables de moda, hay cositas muy innovadoras
y muy ricas, pero no me gusta que la gente piense que el estilo de vida saludable
es supremamente caro” (mujer, 25 afios, economista, modelo, influenciadora, 16
de marzo de 2017).

- “No lo recomiendo como un lugar especifico, pero si me gusta darles tips a las
personas porque no me gusta como bloquearlos a que solamente puedan ir a
estos lugares” (mujer, 30 afios, médica residente de medicina deportiva, entrevista

personal, 14 de marzo de 2017).
2. Actividad fisica:

La actividad fisica fue identificada por los sujetos de estudio como una de las

variables que hacen parte del estilo de vida saludable:

Una segunda variable es el ejercicio. Pienso que sea cual sea la actividad que
cada uno desarrolle, sea el deporte, el gimnasio, salir a trotar, escalar una
montafia, lo que cada uno elija, incluirlo casi que en una rutina diaria. Yo lo hago
asi, que se vuelva parte de ti, que te haga falta desarrollar esa actividad, que la
incluyas en tu rutina, que antes de acostarte sepas que al otro dia vas a destinar
una parte del tiempo para hacer ejercicio o para hacer la actividad (mujer, 25 afios,

economista, modelo, influenciadora, entrevista personal, 16 de marzo de 2017).

Lo anterior es coherente con lo que dicen los tedricos acerca de la actividad fisica;
de acuerdo con Duperly, Granados Mendoza, Rivera, Mufioz Cabrera, y Donado
(2011) la misma debe estar incluida en la vida diaria de las personas. Dentro de
ella se encuentra el ejercicio definido como “una actividad fisica planeada,
estructurada y repetitiva que lleva a mejorar uno 0 mas componentes relacionados
con las aptitudes fisicas” (Duperly, Granados Mendoza, Rivera, Mufioz Cabrera y
Donado, 2011). Para la Organizacion Mundial de la Salud, la actividad fisica
consiste en actividades recreativas o de ocio con “desplazamientos (por ejemplo,
paseos caminando o en bicicleta), actividades ocupacionales (cuando la persona

todavia desempefia actividad laboral), tareas domeésticas, juegos, deportes o



ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y
comunitarias” (OMS, 2010).

Tanto a los expertos como a los sujetos de estudio se les pregunt6 sobre las
nuevas tendencias al momento de realizar actividad fisica como son CrossFit,
Greenfit (que un método de entrenamiento que se vende como la formula que
ayuda a las personas a sobrepasar sus propios limites y conseguir resultados en
poco tiempo; Greenfit, 2017), AnimalX (que es un sistema de entrenamiento poco
convencional que lleva a las personas a alcanzar objetivos fisicos en poco tiempo;
(AnimalX, 2017), entre otras posibilidades, y ninguno consideré que las personas
gue las practican son necesariamente aquellas que llevan un estilo de vida
saludable. A su vez, todos coincidieron en que dichas tendencias no son para
todas las personas sino solamente para quienes estdn completamente sanas.
Ademas, agregaron que la practica de este tipo de ejercicio siempre debe ser

guiada por un profesional:

No los recomiendo para cualquier tipo de persona porque los ejercicios son muy exigentes
y se necesita una preparacion y un nivel fisico alto, porque la mayoria de personas que van
y no lo tienen rapidamente empiezan a tener un montén de lesiones fisicas que van en
contra de su salud (mujer, 45 afios, médica general, entrevista personal, 15 de marzo de
2017).

Al contrario a lo anterior, el fundador de CrossFit, Greg Glassman, considera que
es un régimen de fitness basado en movimientos funcionales que puede ser
practicado por cualquier tipo de persona y que ayuda a mejorar la salud. CrossFit
se refiere no solamente a la practica del ejercicio, sino también a llevar un estilo de
vida fitness y a los diferentes gimnasios que la marca tiene alrededor del mundo
(CrossFit, 2017).

De manera adicional a las variables que los teéricos reconocen como aquellas que
influencian y hacen parte de un estilo de vida saludable, que son la adecuada
alimentacion y la actividad fisica (Garcia-Laguna et al., 2012), los sujetos de
estudio consideraron que dormir es otra variable importante. El 43% de las

personas encuestadas opinaron que dormir favorece el estilo de vida saludable.



3. Dormir:

Dormir es importante en la vida de los seres humanos dado que regula los
procesos metabdlicos y endocrinos del cuerpo. Se podria afirmar, entonces, que
las personas que no duermen lo suficiente o cuyo suefio no es reparador tienen
una mayor tendencia a sufrir de obesidad. Por ejemplo, los adultos que duermen
menos de cinco horas son propensos a subir de peso porque al dia siguiente de
tener un mal suefo tienden a consumir mayor cantidad de alimentos, superior a su
gasto caldrico (Escobar, Gonzalez Guerra, Velasco Ramos, Delgado y Angeles
Castellanos, 2013). Segun esto, el mal dormir afectaria en forma directa la
alimentacion balanceada y es una variable adicional que se deberia tener en
cuenta al momento de definir las que afectan el estilo de vida saludable. Los
sujetos de estudio identificaron el dormir como una variable adicional que hace
parte de un estilo de vida saludable cuando se les formularon las siguientes
preguntas durante las sesiones de grupo realizadas el 16 y el 23 de mayo: ¢ qué
es para ustedes llevar un estilo de vida saludable? y ¢ cuales son las variables que

componen el estilo de vida saludable?:

- “Dormir, alimentacion y ejercicio. Dormir como dicen dormir minimo siete u
ocho horas, para recuperar energias” (sesion de grupo 2, estratos 5y 6, 23
de mayo de 2017).

- “Una cosa que se me olvidé decir ahorita en las cosas importantes para
tener un estilo de vida saludable es también dormir bien. Dormir bien yo
creo que de verdad le cambia a uno la vida impresionante” (sesion de grupo
1, estratos 4 y 5, 16 de mayo de 2017).

- “Yo tengo el despertador programado para que me avise cuando me tengo
gue dormir, para dormir esas ocho horas que el cuerpo deberia dormir. A mi
el celular me avisa la hora en la que tengo que dormir” (sesion de grupo 2,
estratos 5y 6, 23 de mayo de 2017).



La identificacién de la variable dormir como parte de un estilo de vida saludable es
un aporte que se le hace a la teoria puesto que los estudios previos no incluyen

entre las variables que componen el estilo de vida saludable el acto de dormir.

Diferencia de comprension de los conceptos de estilo de vida saludable y

Fitness

Como antes se menciond, la influencia de los factores socioeconomicos ha llevado
a tergiversar el significado de estilo de vida saludable y ha conducido a que las
personas entiendan fitness como un sinénimo de estilo de vida saludable, asi
como lo afirmo uno de los sujetos de estudio: “Una persona que diga yo soy
fitness es alguien que mantenga su dieta balanceada, que le guste hacer ejercicio,
ser saludable” (sesion de grupo 2, estratos 5y 6, 23 de mayo de 2017).

En contra de lo que dice la literatura, fitness es un movimiento que nacio en
Estados Unidos en los afios setenta y que busca la consecucién de un cuerpo con
musculos visibles y llegar a un peso bajo; nacié como respuesta al momento en
que la sociedad empez6 a ser consciente que realizar actividad fisica podia
ayudar a prevenir enfermedades, pero de manera equivocada se interpreté como
hacerlo de manera intensa y con fines estéticos (Koenigstorfer y Baumgartner,
2016).

Los expertos entrevistados en la presente investigacion afirmaron que el concepto
fitness nada tiene que ver con el estilo de vida saludable: "Esa no es una palabra
médica; es mas como la palabra de moda para llamar un estilo de vida saludable y
uno estar en una condicion fisica favorable" (Mujermujer, 43 afios, endocrinéloga,
entrevista en profundidad, 13 de marzo de 2017). Entre los participantes de los
grupos focales no se llegd a un consenso sobre la definicion de fitness. Para
algunos, la expresion se refiere a aquellas personas que practican ejercicio, que
se preocupan por cumplir unos estandares puntuales, pero que no son saludables.
En dicho grupo, uno de los participantes afirmé que "ahi no es ser saludable

porque quiero ser saludable, sino que el objetivo es otro, ser fithess y demostrarlo



con mi cuerpo" (sesion de grupo 1, estratos 4 y 5, 16 de mayo de 2017). Por otro
lado, otros consideraron que ser fithess si es igual a llevar un estilo de vida
saludable. Sefialaron que es fitness “una persona que mantenga una dieta
balanceada, que le guste hacer ejercicio”, lo que evidencia que existe una
confusion entre el significado de la palabra Fitness y que la confusion ha sido

generada en gran parte gracias a la tecnologia.

Influencia de la tecnologia y uso de la misma que hacen las personas que

llevan un estilo de vida saludable

Tras explorar los patrones comportamentales de quienes llevan un estilo de vida
saludable y las variables que lo afectan, se procede en seguida a identificar el uso
gue hacen de la tecnologia quienes tienen un estilo de vida saludable. A la luz de

la teoria, la tecnologia se define como:

Conjunto de conocimientos y técnicas que, aplicados de forma légica y
ordenada, permite al ser humano modificar su entorno material o virtual para
satisfacer sus necesidades, esto es, un proceso combinado de pensamiento y
accion con la finalidad de crear soluciones utiles (Plataforma estatal de

asociaciones del profesorado de tecnologia, 2013).

En coherencia con la definicion anterior, los sujetos de estudio consideraron que la
tecnologia esta constituida por “aquellas herramientas que te ayudan a optimizar
un proceso y te hacen la vida mas facil” (sesién de grupo 2, estratos 5y 6, 23 de
mayo de 2017). “Es de uso diario y aplica en todos los ambitos” (sesién de grupo
1, estratos 4 y 5, 16 de mayo de 2017). Ademas, agregaron que “las personas
utilizan la tecnologia para todo: para trabajar, para realizar compras, para hacer
ejercicio, para descansar, para divertirse, a través de instrumentos como celulares,
carros, relojes, maquinas de gimnasio, televisores, respectivamente” (sesion de

grupo 2, estratos 5y 6, 23 de mayo de 2017).



La tecnologia permite que los jévenes se cuiden a si mismos, esto es, que
atiendan su salud, favorezcan una constante busqueda de bienestar y tomen
mejores decisiones relacionadas con la alimentacion y la cantidad de actividad

fisica que deben hacer (Spanakis et al., 2016).

Al ser personas que prefieren llevar una vida activa, saludable, los millennials
estan dispuestos a utilizar diferentes herramientas que los ayuden a medir su
desemperio (Los millennials prefieren hacer ejercicio que beber, 2016). De
acuerdo con la investigacion realizada, los sujetos de estudio conocen dispositivos
para monitorear su cuerpo al realizar algun tipo de actividad fisica y para valorar
los cambios que se presentan en el mismo. Ademas, consideran que dichos
dispositivos ofrecen datos mucho mas acertados que las aplicaciones moviles.
Saben de la existencia de dispositivos como los relojes Garmin, Polar y Apple, los
pulsdometros y hasta los celulares con GPS, que ayudan a medir distancia, quema
de calorias e intensidad del ejercicio, entre otras funcionalidades. Reconocen que
son herramientas utiles que les pueden ayudar a medirse en forma permanente
para saber como estan realizando el ejercicio, lo que tiene estrecha relacién con la
tendencia quantified self, que surgi6 del interés de las personas de cuantificar y
obtener datos sobre sus actividades cotidianas a través de sensores que permiten

la captura y las aplicaciones que posibilitan su visualizacion (Wolf, 2010).

Gracias a la tecnologia, el estilo de vida saludable no se queda solamente en el
mundo real porque esta siendo llevado al mundo digital. La basqueda de términos
en internet cdmo “estilo de vida saludable”, “belleza” y “alimentos saludables”,
entre otros, se ha incrementado en los ultimos afios, de acuerdo con think with
Google. En Latinoamérica casi el 100% de las personas reconoce que una vez a
la semana busca términos relacionados con el estilo de vida saludable y este
comportamiento se agudiza cuando vienen temporadas de verano (think with

Google, 2017).

Como hallazgo en la investigacion se encontr6é que la tecnologia se ha convertido

en un aspecto muy importante en la vida de los seres humanos porgue modifica la



forma en que las personas buscan informacion. El internet fue nombrado por los
sujetos de estudio como una de las herramientas tecnoldgicas a la que mayor uso
le dan en su dia a dia para buscar informacién sobre nutricion, recetas, rutinas de
ejercicio, suplementos, consejos, comunicarse con sus redes sociales y estar
informados, lo que tiene una estrecha relacién con el estudio que revela que en
Colombia la penetracién del internet paso de 2.2% a 56.5% y la penetracion del
uso de méviles paso de 5,1% a 95.4% desde el afio 2000 hasta 2014 (Euromonitor
International, 2015). Lo anterior tiene relacion con la teoria que identifica como
macrotendencia la adopcion de la tecnologia desde temprana edad y el uso diario
de internet, que en los jovenes refleja el uso de las redes sociales y en las
personas adultas un medio sobre todo para leer noticias (Euro monitor
International, 2015).

La tecnologia, ademas, ha llevado a que se desarrollen nuevos canales de
comunicacién para los jovenes como lo son las redes sociales, en las que ellos
buscan relacionarse y compartir ideas, experiencias y puntos de vista, tanto
positivos como negativos, de lo que viven en el dia a dia, lo que ha llevado a que
surjan nuevas comunidades y la necesidad de creacién de contenido sobre
diferentes temas (Bigné, Kuster y Hernandez, 2013). En coherencia con la teoria,
los sujetos de estudio admitieron la necesidad de tener redes sociales porque
permitian “obtener informacién sobre los temas que nos gustan y todo el tiempo
nos muestra contenido relacionado sobre los temas que buscamos o sobre lo que
nuestros amigos y seguidores dan like, entonces estos temas motivan el
relacionamiento” (sesidn de grupo 1, estratos 4 y 5, 16 de mayo de 2017). “Son un
medio de interactuar con las demas personas, de publicar contenido sobre
nuestras vidas y las cosas que realizamos; también es un sitio donde puedes
encontrar personas afines con tus mismos gustos” (sesion de grupo 2, estratos 5y
6, 23 de mayo de 2017).

El uso de las redes sociales viene creciendo a un ritmo acelerado. Segun la

companiia Alexa, las veinte paginas web mas visitadas en la internet tienen



relacion directa con este tipo de espacios virtuales (Prieto Gutiérrez y Moreno
Cémara, 2015). Las més utilizadas por los participantes de los grupos focales de
esta investigacion para temas relacionados con vida saludable fueron Facebook,
Instagram, Pinterest y YouTube. Se agregan aqui algunas observaciones respecto

a la utilidad que les dieron a las mismas:

- Facebook: para buscar informacion, seguir a deportistas y famosos,
pertenecer a grupos o comunidades de deporte, publicar los resultados
de las rutinas de ejercicio que realizaron con alguna aplicacion y
ponerse en contacto con otras personas.

- Instagram: para ver fotos, buscar productos y restaurantes, seguir
figuras publicas, famosos y referentes fit, mirar cuales ejercicios estan
haciendo y la técnica correcta, como se alimentan, cuales productos
usan y los consejos de estilo de vida saludable que publican.

- Pinterest: para busqueda de informacion y tendencias sobre
alimentacion, ejercicios y estilo de vida, entre otras posibilidades.

- YouTube: para buscar videos y ver canales sobre deporte, salud, rutinas
de ejercicio, rutinas faciles en casa, recetas y alimentacion, entre otros

aspectos. Estad reemplazando la television.

Los sujetos de estudio expresaron que es decision de las personas el uso que le
dan a cada una de las redes sociales descritas y el nivel de profundidad del
contenido que comparten sobre sus vidas. A través de dichas redes siguen
paginas o personas gue llevan un estilo de vida saludable, por sus rutinas de
ejercicios y los consejos que publican. Concluyeron al expresar que, de acuerdo
con el contenido que se busque o con las personas que se sigan en Instagram, la
red va mostrando contenidos relacionados. Los participantes reiteraron, ademas,
gue buscaron informacién sobre maquillaje, noticias, actualidad, deportes y
aficiones y que lo hicieron en dicho tipo de redes por la facilidad para acceder a la
informacion y porque se puede hacer desde el celular.



Ahora bien, se describe aqui la relacion que tienen las personas que llevan un
estilo de vida saludable con la tecnologia, puesto que la teoria afirma que los
millennials estan 2.5 veces mas dispuestos a adoptar nuevas tecnologias y les
gusta estar enterados de los adelantos tecnologicos (Millenial Marketing , 2017).
Los estudios revelan que la tecnologia ha influido en la trasformacién de la
sociedad y en el comportamiento, los valores y las costumbres de las personas a
lo largo de la historia (Peacey, 2001).

Las redes sociales tienen hoy un gran impacto sobre los jévenes y se han
convertido en uno de los principales medios a través de los cuales aquellos se
mantienen conectados. Ademas, las marcas estan invirtiendo gran parte de su
presupuesto en contenidos digitales para poder llegarles (Sanchez y Pinochet,
2016). En relacion con esta teoria puede afirmarse que los sujetos de estudio de
esta investigacion estuvieron de acuerdo. Coincidieron en que las redes sociales
si influyen en el comportamiento de las personas porque crean y ofrecen modelos
gue los demas querran imitar. Por ejemplo, estereotipos de mujeres y hombres
que corresponden con aquello con lo que el espectador se identifica. Ahora bien,
la influencia de estos referentes puede resultar positiva o negativa. Por otro lado,
los participantes reconocieron que, dado que hay demasiada informacion
disponible en las redes, el usuario debe ser cuidadoso porque no todo lo publicado
tiene un soporte cientifico o es validado por una voz de autoridad en el tema.
Ademas, les inquietd que el uso frecuente de redes sociales despierte

comportamientos adictivos.

Existen diferentes formas en las que la generacion estudiada se relaciona con la
tecnologia. Las universidades, a través de aplicaciones de juegos, estan
motivando a sus estudiantes para que aumente su interés por el estudio y por la
actividad fisica (Monguillot Hernando, 2015). De acuerdo con el gran impacto que
tienen las aplicaciones sobre la vida de las personas, la investigacion de Sanakis
et al. (2016) explica como la tecnologia ayuda, a través del uso de celulares

inteligentes, a monitorear la actividad fisica, el numero de horas y la calidad del



suefo y los planes alimenticios, entre otros aspectos. Estas aplicaciones les
facilitan a las personas a mantener su bienestar y a llevar un estilo de vida
saludable gracias a actividades cotidianas que aumentan su longevidad (Spanakis,
et al., 2016).

Con respecto a la teoria, la poblacién estudiada estuvo parcialmente de acuerdo y

hubo opiniones divididas; los que estaban a favor de ellas expresaron que

Hay aplicaciones para todo: para medir el consumo de calorias durante el dia 'y
todo lo que comas, para contar los pasos que das durante el dia, para crear
grupos de un deporte especifico y salir a realizarlo, para medir un ejercicio que
realizaste con diferentes variables, rutinas de ejercicio para realizar en casa o en

cualquier lugar (sesion de grupo 2, estratos 5y 6, 23 de mayo de 2017).

Ademas, manifestaron que les gustan las aplicaciones porque les ayudan a medir
el avance que tienen al realizar ejercicio y porque al ver que sus amigos
comparten a su vez sus resultados, a través de las redes sociales o de la misma
aplicacion, toda la situacion adquiere un caracter motivacional y competitivo que
invita a superarse cada vez mas. Aquellos sujetos que estuvieron en desacuerdo

con la teoria y con los demas sujetos de estudio expresaron que

- “Prefiero no usar las aplicaciones porque es una presion y se vuelve
una obsesién estar midiendo todo lo que se hace y lo que se come todo
el tiempo” (sesion de grupo 2, estratos 5y 6, 23 de mayo de 2017).

- “Las apps® fomentan conductas obsesivas; entonces, todo el tiempo las
personas estan contando las calorias que ingresaron en la app y uno
debe aprender a escuchar a su cuerpo” (sesién de grupo 2, estratos 5y
6, 23 de mayo de 2017).

- “No son fundamentales para llevar un estilo de vida saludable” (sesion

de grupo 1, estratos 4y 5, 16 de mayo de 2017).

5 App es la abreviatura de aplicacién movil.



A su vez, manifestaron que no les concedieron mucha credibilidad a los resultados
arrojados por las aplicaciones puesto que no los consideraron precisos, en tanto
gue las necesidades de las personas son diferentes y este tipo de tecnologia
procesa los datos a partir de una configuracion estandar. Argumentaron que
dichas herramientas no son necesarias y que se pueden obtener los mismos
resultados sin su presencia, lo que estaria en desacuerdo con la teoria que
expone que para los millennials es muy importante monitorear su ejercicio, dado
gue si en alguna ocasion no prenden su dispositivo o la aplicacion falla, sienten
como si no hubieran quemado las calorias (Las 10 aplicaciones mas populares
para hacer ejercicio, 2014).

A pesar de las diferencias de opinion entre los sujetos de estudio, la teoria
demuestra que desde hace unos afios el numero de aplicaciones deportivas ha
venido creciendo hasta llegar a 30,000 disponibles al dia de hoy. Asi mismo, entre
2012 y 2013 el uso de aplicaciones deportivas crecié un 6%, comparado con el
uso de otro tipo de aplicaciones (Las 10 aplicaciones mas populares para hacer

ejercicio, 2014).

Conclusiones

En los hallazgos de la presente investigacion se encontrd el dormir como una
variable muy importante para los millennials en el comportamiento de estilo de
vida saludable, adicional a la alimentacion balanceada y la actividad fisica
constante. La identificacion de esta nueva variable es un aporte que se le hace a
la teoria ya puesto que los estudios previos no la incluyen entre las variables que

lo componen.

Entre los habitos que caracterizan a los millennials se identificé la busqueda
constante del equilibrio en sus comportamientos para tener un estilo de vida

saludable, lo que va mas alla de un tema alimenticio, de actividad fisica y de



dormir. Es necesario lograr un balance entre cuerpo, mente y espiritu que permita

la prevencién de los problemas de salud y la maximizacion del bienestar.

Cuando se habla de estilo de vida saludable, los millennials lo relacionaron con
conductas asociadas al fitness, lo que no es apropiado porque son dos cosas
diferentes; al indagar con mayor precision se encontraron elementos que

diferencian ambos conceptos.

Cuando se habla de estilo de vida saludable, los millennials lo relacionaron con
conductas asociadas con el fitness, lo que no es apropiado porque son dos cosas
diferentes; al indagar con mayor precision se encontraron elementos que
diferencian ambos conceptos: Fitness esta asociado con un culto al cuerpo, que
exige demostrar unas condiciones fisicas superiores en un entorno social que
impone ciertos estandares. Tales imposiciones no tienen en cuenta la diversidad
de las personas y desvirtian la esencia de un estilo de vida saludable, que esta
sustentado en llevar una vida en armonia, con un equilibrio entre las variables que

lo componen con el proposito de buscar el bienestar integral del ser humano.

En términos del estilo de vida saludable predominé el internet como la herramienta
tecnoldgica de mayor uso, gracias a la cual las personas encuentran informacién
sobre nutricién, recetas, rutinas de ejercicio, suplementos, consejos, se comunican
con sus redes sociales y permanecen informados, lo que ejerce una gran
influencia sobre el comportamiento y la forma en que viven. Es a través de esta
red de informacion como la sociedad crea y populariza estereotipos y estandares
de comportamiento que estan siendo impulsados por referentes e influenciadores
a través de las redes sociales y demas canales virtuales que promueven contenido
de baja calidad, que no es regulado, ni cuenta con el aval de una voz de autoridad
en el tema, lo que induce a muchas personas a tomar un estilo de vida no

saludable porque creen que en verdad es lo contrario.

Para finalizar, cabe resaltar el auge que estan teniendo las aplicaciones maoviles y

su uso por parte de los millennials en el mundo como herramientas tecnolégicas



gue ayudan a monitorear, controlar o medir cualquier aspecto de la vida diaria de
las personas, lo que es una macro tendencia conocida como quantified self. La
presente investigacion revel6 que los millennials en la ciudad de Medellin que
llevan un estilo de vida saludable no se miden como en otros lugares, no confian
plenamente en dichas aplicaciones porque trabajan con estandares
preestablecidos y no en forma personalizada, consideran que les falta precision y
argumentan que no son indispensables y que se pueden obtener los mismos

resultados sin la ayuda de las mismas.
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