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			   Digital Dietetics, to reduce the 
			   Big Brother 
			   Víctor Sampedro Blanco, Fco. Javier López 
			   Ferrández, Pedro Fernández de Castro Sanabria

Abstract
We present the theoretical basis of the Digital Dietetics project (dieteticadi-
gital.net), emerged after the publication of the homonymous book by Víctor 
Sampedro (2018). We advance a critical analysis of the hegemonic formats of 
digital television and networks, establishing parallels and continuities between 
realities (wrongly called telerreality) and networks (wrongly called social). We 
are moved by a double objective of academic research and social intervention:
1) To dismantle the rhetoric and the imaginary of teledemocracy and ciberde-
mocracy, arguing that digital interactivity has been conducted towards televi-
sion formats and digital networks that maintain and reinforce hierarchies and 
imbalances of power. This leads to degradation of political leadership -forma-
tted as celebrities and trolls- and of citizen participation channels -monetary 
and commodified in a digital public sphere co-opted by the data industry.
2) To train publics to re-program their uses and digital practices, to increase 
their autonomy. We propose two lines of action. To program in our devices an 
alternative digital consumption: conscious, limited and oriented to collective 
objectives beyond the screens. The second is to re-program television formats, 
software and hardware, opening their proprietary codes to participation and 
social innovation.

In this communication we approach the theoretical discussion that sustains the 
project.

Keywords
Digital dietetics; media literacy; realities; digital networks; digital public sphere
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Introducción

Para hablar de tecnología desde una perspectiva crítica habríamos de evitar 
el presentismo y prestar atención a la economía política de la industria digital 
(McChesney, 2014; Rodríguez Prieto y Martínez Cabezudo, 2016). Arrancan-
do el siglo XXI, el potencial participativo de la televisión digital se materializó 
en su formato estrella y principal legado: el reality show. Facebook, Twitter, 
Instagram o Snapchat aplican el mismo modelo de negocio, que dirige y encap-
sula la actividad digital en labores no remuneradas de minado de datos para la 
mercadotecnia. Los realities y las redes imponen, así, un régimen de visibilidad 
que aumenta la desigualdad acumulativa. Concentran el poder simbólico de  
encarnar y representar la opinión pública al César Digital de la pseudocracia 
(Sampedro, 2018).

Frente a los desequilibrios de poder que las formas de participación digital 
más extendidas consolidan, se hace necesario promover entre la ciudadanía la 
desconexión parcial y la reprogramación digital. Se trata de retomar el control y 
proponer usos autónomos de los dispositivos tecnológicos que ahora sostienen 
un sistema de comunicación política que genera y difunde mentiras prefabrica-
das.  Apuntamos  hacia el fomento de unos hábitos digitales que promuevan la 
autonomía ciudadana y una mayor soberanía tecnológica.

Abandonemos la nostalgia y el romanticismo offline, ya que las tecnologías 
digitales son el campo de batalla inexcusable donde hacer avanzar la autonomía 
individual y el cambio social. Pero partamos de la tesis de que la participación 
ciudadana no merece tal nombre si no cuestiona o altera la distribución del 
poder (Dahlgren, 2018).
Desde esta perspectiva surge el proyecto Dietética Digital que reúne varias 
discusiones teóricas. Abordamos los formatos digitales estrella, el liderazgo y 
sistema político que favorecen, así como la pedagogía social que fomentaría un 
uso emancipatorio de las TIC digitales.

1.Realities y redes

Los realities prometían teledemocracia: programas protagonizados por el pueblo, 
que también votaba al ganador. Ahora las redes digitales corporativas ofrecen 
ciberdemocracia: se apoyan en el relato de Internet como escenario horizontal 
de desmediación y participación. Lejos de esta suerte de mitología digital, 
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donde el “poder simbólico” (Bourdieu, 1985) y el acceso a la información se 
presuponían distribuidos, observamos nuevos procesos de concentración que 
favorecen los intereses y el lucro de una industria digital: ofrece sus plataformas 
y dispositivos a cambio de mercantilizar nuestras comunicaciones. El “prosu-
midor” ideal, que la literatura dominante presenta en términos de emancipa-
ción (Shirky, 2010; Jenkins, 2006; Jarvis, 2011), es ante todo un minero de 
datos y un propagandista de sí mismo. En realidad, trabaja para las marcas que 
se publicitan en la televisión y las redes. Estas aplican la “economía de la aten-
ción” (Goldhaber, 1997). Captan, secuestran y dirigen la nuestra para venderla 
a los anunciantes. No solo somos su producto -datos de mercado y perfiles de 
consumo- también sus trabajadores y publicistas no remunerados (Terranova, 
2000; Fuchs, 2014).

Intercambiamos privacidad e intimidad por comunicaciones gratuitas que pro-
meten hacernos visibles e influyentes. Pero, al usar compulsivamente las redes, 
incrementamos nuestro nivel de dependencia, vulnerabilidad y desposesión. 
En suma, nos exponemos a abusos derivados del desequilibrio de conocimien-
to y poder.

Los usuarios con cada (inter)acción digital minan datos que desvelan la capaci-
dad y patrones de consumo, las preferencias más íntimas y detalles biográficos 
mínimos. Esto permite a las plataformas digitales, así como a corporaciones 
y estados, experimentar sus mensajes con públicos muy segmentados. Y, en 
suma, dirigirse a ellos según sus detallados perfiles socio-demográficos y psi-
co-biográficos. Se establecen como instituciones que ejercen un noopoder, noo 
proviene de nous, palabra griega para “mente” e “intelecto”- (Gehl, 2013) sobre 
una ciudadanía inserta en la sociedad de control (Deleuze, 2006).

Los millenials españoles se estrenaron en Internet “votando” (en realidad, 
pagando) a los concursantes de Gran Hermano y Operación Triunfo. Hacían 
estudios de mercado en tiempo real eligiendo iconos juveniles y sumándose a 
comunidades de fans. Ahora se votan entre ellos, con likes y aspiran a convertir-
se en celebrities pagando con sus datos.  Esta forma de socialización tecnológica 
conduce al sobrepeso digital, hinchado de marcas/identidades digitales lucrati-
vas: diseñadas por usuarios y gestionadas por los algoritmos para hacer dinero.
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2.Césares digitales y pseudocracia

El concepto pseudocracia (Sampedro, 2009) —entendido como el gobierno de 
la mentira— ha adquirido una nueva dimensión en el escenario digital. Se ca-
racteriza por ser el régimen de la mentira que todos sostenemos. El contexto de 
“mediatización profunda” (Couldry y Hepp, 2016) generado por las tecnolo-
gías digitales ha desdibujado las fronteras entre la comunicación interpersonal, 
publicitaria y política. La datificación, y su utilización con fines privativos, han 
generado una creciente cultura algorítmica (Striphas, 2015) con una capacidad 
de persuasión –política y comercial– desconocida por los medios analógicos.

Realities y redes, comandados por celebrities y trolls, han acabado por colonizar 
la esfera pública bajo la lógica publicitaria. La industria y el César digital tienen 
el mismo sustento: el engagement o “participación” del telespectador y del 
concursante de realities. Como usuario en las redes, viraliza más la información 
falsa que la verdadera, especialmente en cuestiones políticas (Vosoughi, Roy 
y Aral, 2018). Y, a su vez, los algoritmos favorecen mensajes que fomentan los 
peores sesgos cognitivos (sectarismo, pereza intelectual, estereotipos…) por-
que generan más participación y, por tanto, también más datos de mercado.

Los césares digitales, con Donald Trump a la cabeza, comandan las pseudocra-
cias contemporáneas. Brindamos atención y damos poder a quien convierte 
la comunicación política –mutada en marketing electoral– en una ficción 
dramatizada. Es decir, sostenemos a quien convierte la mentira, el exabrupto y 
la polarización en las dinámicas político-comunicativas dominantes.

El César digital vence tras negar credibilidad a expertos, técnicos o científicos, 
gestores públicos, políticos y periodistas. A los últimos les tacha de “enemigos 
del pueblo”. Todo es fake news, excepto los tuits edictos del César. Así comunica 
sus decisiones, ninguneando y sorteando la separación de poderes. Desarrolla 
la estrategia populista de enfrentar ciudadanía y élites. Y se presenta como úni-
ca alternativa para imponer orden con medidas iliberales y autoritarias.

Antes de convertirse en presidente de EE.UU., Trump protagonizó un reality 
durante más de una década. Después, manejó Facebook a su antojo e incen-
dió Twitter a golpe de talonario. Trump es, ante todo, una marca. Expone el 
potencial de los realities y las redes para crear híbridos de celebrities y trolls. La 
campaña electoral y la Presidencia son plataformas —platós de televisión y 
redes— para la autopromoción de una identidad lucrativa pensada para lucrar-
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se. Ha alcanzado el máximo esplendor publicitario: secuestro de la atención 
pública, visibilidad ubicua y contagio de discursos ajenos hasta convertirse 
en el dominante. El triunfo publicitario, alcanzado por esas vías, se traduce en 
degradación democrática.

La ciudadanía digital ha de retomar el control de las pantallas. Eso,  si quiere 
reclamarse como sujeto político de pleno derecho: desempeñar un rol activo 
más allá de votar, pagar impuestos y multas o comprar online. Porque se hace 
difícil votar con libertad y defender intereses objetivos si la industria digital 
conoce preferencias que ni siquiera podemos expresar, analiza información que 
producimos sin ser conscientes y, finalmente, formatea nuestras comunicacio-
nes supeditándolas al lucro empresarial o a los intereses estatales.

3. Por una dietética digital: elogio de los usos digitales conscientes y lentos

En cuanto a las pedagogías digitales más extendidas, identificamos dos: la médi-
ca y la policial. La primera trata a los usuarios como enfermos, mientras que la 
segunda los retrata como víctimas. Ambas comparten un enfoque paternalista y 
vertical. Si bien es importante señalar las patologías y amenazas derivadas de los 
usos digitales, estos enfoques no ligan las TIC al bienestar individual y colec-
tivo, ni las orientan a reforzar y  construir comunidades de carne y hueso. El 
acento en la adicción y la peligrosidad impide usarlas proactivamente. Por eso, 
planteamos una pedagogía alternativa, que recurre a la analogía alimentaria.

En ambientes anglosajones se ha generalizado la crítica a las redes digitales 
comparándolas con la comida rápida o el tabaco. Las corporaciones también 
han fomentado usos digitales compulsivos e inconscientes con idénticas 
técnicas. Los interfaces de las aplicaciones emplean estrategias semejantes de 
excitación hormonal. Pretenden incrementar el consumo sin límites, impidien-
do que nos saciemos de nicotina, sal, grasas, azúcar… y pantallas. La industria 
digital, como la tabaquera o la alimentaria, crea graves problemas colectivos: 
contaminación ambiental (Maxwell y Miller, 2012), nuevas formas de ex-
plotación laboral (Terranova, 2000), vigilancia estatal y corporativa (Zuboff, 
2014), y polarización del debate público en comunidades-burbuja antagónicas 
(Pariser, 2017).

En este contexto no parece adecuado instruir en el uso “seguro” y “apropiado” 
de las aplicaciones más extendidas. Proponemos, en cambio, inculcar valores, 
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actitudes y competencias para recuperar el control sobre los dispositivos y los 
formatos digitales. Más allá de las soluciones médicas y policiales –centradas 
en reprimir impulsos y desviaciones– planteamos la necesidad de generar usos 
y hábitos digitales conscientes y saludables. De esto va la soberanía tecnoló-
gica que se relaciona, así, con el concepto de “soberanía alimentaria” (Haché, 
2014). No se agota en la técnica sino que implica desarrollar comunidades que 
puedan dar sustento a un entorno comunicativo autónomo. Los principios 
cooperativos y sostenibles, aplicados a la economía del bien común (Felber, 
2012; Tirole, 2017) e imbuidos de una ética hacker (Himanen, 2001) pudieran 
servir como marcos de referencia.

Una pedagogía digital crítica, digna de tal calificativo, implica diferentes niveles 
de intervención. Apela a los individuos y se extrapola a lo social y a lo político. 
Las prácticas y usos tecnológicos individuales conllevan efectos en lo personal 
que se trasladan al plano colectivo. La mejor analogía es dietética: “somos lo 
que comemos”. Lo que ingerimos cambia nuestros organismos y nuestras so-
ciedades. A nivel agregado, la dieta tiene consecuencias globales que se pueden 
alterar cotidianamente y en los entornos más cercanos.

El movimiento de la comida lenta (slow food) ofrece inspiración a la dietética 
digital. Se trata de volver a cocinar y comer con tiempo. Hacerlo en colectivo 
y con productos de proximidad. A ser posible, generados por la comunidad 
más cercana. Sigue, frente a la comida rápida, los mismos principios que una 
dietética digital básica. No son más que tres:

1) Limitar el consumo. Si no, las aplicaciones colonizarán todo tiempo y 
espacio social: como la comida basura, están disponibles, reclaman atención en 
todo momento y lugar.

2) Fijarse objetivos, a ser posible colectivos y materializados más allá de la 
pantalla. Si no, el hartazgo vendrá por la soledad y el aburrimiento de jugar o 
hablar solos –o con desconocidos (quizás un robot)– en lugar de con amigos o 
gentes próximas.

3) Juntarse con alguien que sepa más y que ayude a sacar todo el provecho de 
la cocina (dispositivos) y los alimentos (aplicaciones y programas). Se trata de 
romper las cadenas del código privativo y cerrado, con un conocimiento tecno-
lógico de amateurs (amantes) no comercializado, y proclive al bien común.
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Estos tres puntos han de desarrollarse de manera comunitaria para fortalecer 
los vínculos y los afectos mediante el control de canales, infraestructuras y 
recursos tecnológicos. Sin embargo, no basta con promover el autocontrol 
—ya sea de los usuarios o de las industrias. El poder público debe incentivar a 
usuarios y corporaciones a adoptar prácticas más saludables. En el plano educa-
tivo y de alfabetización mediática ya se están desarrollando algunos programas 
y proyectos en el marco de la Unión Europea. Ejemplos de ello son DigComp1, 
EU Kids Online o Global Kids Online2.

El rol de las administraciones locales y estatales debiera ir más allá: incentivar 
y apoyar lredes de comunicación digital auto-gestionadas o desarrollar pla-
taformas públicas, ligadas a los servicios estatales de radiotelevisión. Al igual 
que los estados buscaron financiar la sanidad pública con impuestos al tabaco 
y al alcohol —y en algunos países a la comida rápida y las bebidas azucara-
das— ciertas fuerzas políticashan comenzado a proponer un gravamen a las 
redes corporativas para financiar una red de titularidad pública, código y datos 
abiertos, controlados y rentabilizados por los usuarios.

Una ciudadanía digital demanda políticas públicas que promuevan cooperati-
vas tecnológicas de código abierto. Frente a la obsolescencia programada, repa-
rarían, adaptarían equipos y mantendrían plataformas e infraestructuras. Es una 
forma de fomentar circuitos de producción y consumo locales, responsables y 
autónomos, pero ligados por redes distribuidas. La analogía serían las acutales 
cooperativas de huertos urbanos y productores próximos.

La dietética digital propugna, por tanto, una soberanía tecnológica que mediante 
la acción combinada de la sociedad civil y las instituciones públicas sitúen a la 
ciudadanía en el centro de los usos digitales. Desplazarían el control del Gran 
Hermano —el Estado— y su Hermanastro —el Mercado—, ambos pilares del 
capitalismo digital y sus derivas cesaristas. La dietétia digital se opone al discurso 
securitario, saturado de términos como “ciberseguridad”, “ciberataque”, “cibergue-
rra”… Las guerras económicas, electorales y bélicas en curso se presentan bajo el 
marco de la “seguridad digital”, que solo augura más  recortes de libertad.

Frente a esto, la dietética digital reclama la capacidad de las comunidades para 
perfilar sus escenarios comunicativos de manera distribuida, plural y sosteni-

1 https://ec.europa.eu/jrc/en/digcomp

2 http://globalkidsonline.net/eu-kids-online/
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ble. Lo esencial es su capacidad de generar mayor participación e implicación 
ciudadana significativas. Esto es, fomenta hábitos y crea una ciudadanía capaz 
de desplegar autónomamente y exigir políticas públicas que, valiéndose del 
potencial revolucionario de las tecnologías (McChesney, 2014), reduzcan la 
desigualdad y alteren la distribución de poder (Dahlgren, 2018).
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