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RESUMEN

En el trabajo, se aborda una de las problematicas de salud mas graves de la época
contemporanea: la obesidad que aqueja seriamente a ninos y nifias. Esta provoca
numerosos tipos de enfermedades y otras afectaciones a la salud fisica y mental. El
objetivo del articulo fue realizar un analisis de la influencia de la promocion de la
actividad fisica para disminuir el sobrepeso en los nifios, para lo cual se realizé un
analisis teodrico sobre la base de la consulta de documentos especializados y
actualizados. Los principales aspectos abordados fueron el sobrepeso, la inactividad
fisica y la actividad fisica frente a los problemas de obesidad, asi como el rol que
juega la escuela y el profesorado en la promocion de salud frente a esta grave
problematica. El estudio realizado permite sentar bases para futuras investigaciones,
de tipo aplicado, en relacidon con la intervencion que desde la clase de educacion fisica
puede realizarse para promover habitos sanos y una actividad fisica adecuada, con
miras a minimizar la obesidad en los infantes.

Palabras clave: obesidad; salud mental y fisica; sobrepeso; inactividad fisica y la
actividad fisica.

ABSTRACT

The work addresses one of the most serious health problems of the contemporary
era: obesity, which seriously affects children. It causes numerous types of diseases
and other affectations to physical and mental health. The objective of the article was
to carry out an analysis of the influence of the promotion of physical activity to reduce
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the overweight of children, for which a theoretical analysis was carried out based on
the consultation of specialized and updated documents. The main aspects addressed
were overweight, physical inactivity and physical activity in the face of obesity
problems, as well as the role played by schools and teachers in the promotion of
health in the face of this serious problem. The study carried out provides a basis for
future research, of an applied type, in relation to the intervention that can be carried
out from the physical education class to promote healthy habits and adequate
physical activity, with a view to minimizing obesity in infants.

Keywords: obesity; mental and physical health; overweight; physical inactivity
and physical activity.

RESUMO

O trabalho aborda um dos problemas de salude mais graves da era contemporanea:
a obesidade, que aflige gravemente as criancas. Provoca inumeros tipos de doencas
e outras afeccGes a saude fisica e mental. O objectivo do artigo foi realizar uma
analise da influéncia da promogao da atividade fisica para reduzir o excesso de peso
das criancgas, para a qual foi realizada uma analise tedrica com base na consulta de
documentos especializados e atualizados. Os principais aspectos abordados foram o
excesso de peso, a inatividade fisica e a atividade fisica face a problemas de
obesidade, bem como o papel desempenhado pelas escolas e pelos professores na
promocdo da saude face a este grave problema. O estudo realizado fornece uma base
para pesquisas futuras, de tipo aplicado, em relacdo a intervencdo que pode ser
realizada a partir da classe de educacdo fisica para promover habitos saudaveis e
atividade fisica adequada, com o objetivo de minimizar a obesidade em criancas.

Palavras-chave: Obesidade; salide mental e fisica; excesso de peso; inatividade
fisica e atividade fisica.

INTRODUCCION

En todo el mundo, se ha notado la necesidad de contrarrestar el mal del sobrepeso,
sobre todo, en la poblacién infantil. Sin embargo, la sociedad actual no conoce las
consecuencias que esto ocasiona a largo plazo, quitandole la importancia que se
merece. Se reconoce que la actividad fisica considerada como una practica de
ejercicios fisicos, que utilizan a todos los musculos del cuerpo humano, constituye un
gasto energético que aporta positivamente a la salud. El objetivo del estudio es
analizar la influencia de la promocion de la actividad fisica en el sobrepeso en nifios.
Se realizd una revisidon sistematica a través de una base de datos, donde se
encontraron propuestas que utilizan la actividad fisica como un coadyuvante para
mejorar la calidad de vida, considerando los ejercicios fisicos Iudicos aerdbicos como
base para reducir el indice de Masa Corporal (IMC) en los nifios.

El sedentarismo es considerado un problema de salud publica y uno de los principales
factores de riesgo de mortalidad a nivel mundial (OMS, 2018), debido a las graves
implicaciones que tiene. La tasa de mortalidad se incrementa en las personas con
habitos sedentarios (Varela, Duarte, Salazar, Lema y Tamayo, 2011). Por lo que
urge: "Realizar actividad fisica (A.F) para no llevar una vida sedentaria, sino
saludable, pudiendo, a la par, disfrutar de una vida cémoda por los avances
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tecnoldgicos, pero cuidando la salud fisica" (Rodriguez, Naranjo, Merino, Gomez,
Garcés y Calero, 2018, p.1).

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), a partir de 1975, la
obesidad y el sobrepeso se ha triplicado en todo el mundo y desde el siglo XXI sus
indices han ido aumentando de manera preocupante, mucho mas en nifos de 5 a 19
anos con cifras de 4 % en 1975 y 18 % en 2016; lo que conlleva a la aparicién de
enfermedades no transmisibles (OMS, 2018).

Por otro lado, Shephard, (2003) afirma que la actividad fisica:

"Compromete a todos los tipos de actividad muscular que incrementan
sustancialmente el gasto energético y que el ejercicio es una
subclasificacidn de la actividad fisica regular y estructurada, la cual es
ejecutada deliberadamente y con propdsitos especificos como la
preparacion para la competencia atlética o el mejoramiento de algun
aspecto de la salud (p. 197)".

El Grupo de Trabajo de Servicios Preventivos de EE. UU afirma que:

"el ejercicio regular ha sido indicado para mejorar el control de la
glucosa sanguinea, reducir los factores de riesgo cardiovascular,
contribuir a la pérdida de peso, aumentar la sensibilidad a la insulina
y proporcionar una sensacion de bienestar general" (American
Diabetes Association, 2007, p. 30).

En la poblacién ecuatoriana infantil de 5 a 11 afios, tres de cada diez escolares
presentan problemas de sobrepeso y obesidad. La prevalencia nacional combinada
de sobrepeso y obesidad es de 29.9 %, con cifras de 27.1 % en nifias y 32.5 % en
nifos, lo que representa alrededor de 666 165 nifios con exceso de peso (ENSANUT-
ECU, 2012, p. 231).

La aparicidon de nuevos recursos tecnoldgicos ha provocado que la sociedad deje de
realizar algun tipo de movimiento corporal, en otras palabras, se volvié inactiva,
dando origen al sedentarismo, que se desarrolla en edades tempranas. El
sedentarimo se ha convertido en un problema en la adolescencia y ha llegado a un
nivel perjudicial en la adultez (Moral, Redecillas y Martinez, 2012).

Ante lo expuesto, es necesario fomentar un estilo de vida mas saludable que incluya
actividades fisicas diarias en los centros educativos (Marquez, Rodriguez y De abajo,
2006).

El objetivo de este estudio es analizar la influencia de la promocién de la actividad
fisica para disminuir el sobrepeso en los nifios. El tipo de investigacién realizada fue
bibliografica, con el andlisis de mas de 40 documentos cientificos provenientes de
reconocidas bases de datos correspondientes al periodo 2000-2019; entre ellos,
articulos de investigacion, libros, tesis doctorales e informes de organismos vy
organizaciones nacionales e internacionales.
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El resultado de la revision sistematica realizada, a partir de la revision de los
documentos seleccionados, permitido identificar informaciéon veraz, precisa vy
fundamental para el tema de la promocién de la actividad fisica para disminuir el
sobrepeso en los nifios. El andlisis se dividié en las siguientes tematicas: el
sobrepeso; la inactividad fisica y su influencia en el sobrepeso versus la actividad
fisica y, por ultimo, el profesorado de Educacion Fisica y la promocién de salud en los
centros educativos.

DESARROLLO

A continuacion, se mostraran los resultados obtenidos mediante la revision
documental aplicada. La informacién estara organizada por ideas tematicas.

El sobrepeso

El sobrepeso se define como una "acumulacion anormal o excesiva de grasa que
puede ser perjudicial para la salud. Una persona con un IMC igual o superior a 30 es
considerada obesa y con un IMC igual o superior a 25 es considerada con sobrepeso”
(OMS, 2009).

De acuerdo con el Instituto Nacional de Estadistica y Censo-INEC, (2012) la
prevalencia de sobrepeso y obesidad en los preescolares ha registrado un ascenso a
lo largo del tiempo. Se estima que aproximadamente 137 395 niflos/as entre 0 y 60
meses de edad presentan sobrepeso u obesidad, y otros/as 348 534 se encuentran
en riesgo de desencadenar exceso de peso. Al estratificar esta informacién por sexo,
los niflos (23.4 %) tienen mayor riesgo de presentar sobrepeso que las nifias (19.7
%) (p.257).

Se conoce que "el exceso de peso corporal es el sexto factor de riesgo mas importante
que contribuye a la carga general de la enfermedad en todo el mundo" (Haslam y
James, 2005, p. 1186).

De esta manera, el sobrepeso es considerado un factor de riesgo para numerosas
enfermedades crénicas. Por lo que la 57° Asamblea Mundial de la Salud aprobé la
Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud (OMS, 2004)
la que incluye la "realizacion de un minimo de 30 minutos de actividad fisica aerdbica
de intensidad moderada los cinco dias de la semana, enfatizando la relevancia de la
practica habitual en la promocion de la salud" (p.4).

Existen varios factores que influyen en el sobrepeso en niflos y uno de ellos es la
alimentacién. La OMS, (2010) manifiesta que la alimentacion es:

"la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del
organismo. Una buena nutricién (una dieta suficiente y equilibrada
combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento fundamental
de la buena salud (p.1)".

La ingesta abundante de grasas, azUcares, sodio y deficitaria en nutrientes esenciales
como el calcio, hierro, zinc o vitamina C y fibra, se ha asociado a la alta prevalencia
de sobrepeso en la infancia con el llamado picoteo o snacking" (Piaggio, Concilio,
Rolén, Macedra y Dupraz, 2011, p. 200).
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Durante mucho tiempo, el sobrepeso y la obesidad han sido considerados trastornos
de los ricos, pero en la actualidad afecta cada vez mas a los pobres, lo cual refleja la
mayor disponibilidad en todos los paises del mundo de "calorias baratas",
procedentes de alimentos grasos y azucarados (UNICEF, 2019, p.4).

Es un factor que contribuye a que los nifios lleguen a tener una obesidad infantil que
"es causada por el consumo excesivo de alimentos y bebidas endulzadas con alto
contenido calédrico, el ejercicio o la actividad fisica, asi como por factores genéticos"
(Chueca, Azcona y Oyarzabal, 2009, p.131).

Es por eso que, actualmente, la reduccion de la ingesta de azlcar esta asociada con
un menor peso corporal, tanto en adultos como en nifios; por tanto, contribuird a
alcanzar la meta de detener el aumento del sobrepeso infantil y el aumento de la
obesidad y la diabetes de aqui a 2025 (OMS 72° Asamblea Mundial de la Salud, 2019,
p.18).

Los habitos alimentarios y comportamientos sedentarios se desarrollan en la infancia
y adolescencia, los que son, luego, muy dificiles de modificar. Es asi que el Ministerio
de Sanidad y Consumo de Espafia elabor6 la Estrategia para la Nutricion, Actividad
Fisica y Prevencidén de la Obesidad (NAOS) en la cual expresa que la alimentacién
debe ser variada, donde los carbohidratos representen entre el 50 % y 60 %, las
proteinas el 10 % y 15 % vy las grasas no superen el 30 % de ingesta diaria;
reduciendo el consumo de sal, azicar y aumentando el porcentaje de consumo de
agua a un minimo de dos litros al dia (Ministerio de Sanidad y Consumo Estrategia
NAOS, 2005, p.25).

Otro de los factores que inciden en el aumento de peso es la inactividad fisica, a la
cual se le dedica el siguiente epigrafe.

La inactividad fisica y su influencia en el sobrepeso versus la actividad
fisica

Considerada como el "cuarto factor de riesgo de mortalidad mas importante que ha
ido aumentando en muchos paises, influyendo considerablemente en la prevalencia
de enfermedades no transmisibles (ENT) y en la salud general de la poblacién
mundial" (OMS, 2010, p.7). Enfermedades también conocidas como "enfermedades
del obeso, tales como hipertension, diabetes tipo II, cancer de colon, osteoporosis y
todas las relacionadas con las arterias coronarias" (Lees y Booth, 2004, p.5).

Cuesta y Calle, (2013) definen a la inactividad fisica como "la falta de actividad fisica
es especialmente prevalente en algunos subgrupos, como son las mujeres, las
personas de edad avanzada y aquellas de escasos recursos econdomicos" (p. 2). Los
adolescentes son un grupo de riesgo debido a que ha aumentado, de manera
importante, la inactividad fisica y las conductas sedentarias (Lavielle, Pineda,
Jauregui y Castillo, 2014).

Las causas que conllevan a la inactividad fisica es el "incremento del tiempo dedicado
a actividades sedentarias de recreo y que suponen estar ante una pantalla" (OMS,
2016, p.6).
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Para los nifios que corren el riesgo de ser obesos, las dietas de escaso contenido
caldrico son eficaces en el corto plazo para el tratamiento de la obesidad, pero la
reduccidon de la inactividad y el aumento de la actividad fisica mejoraran la eficacia
en su calidad de vida (OMS, 2016, p.32).

Ademas, segun datos cientificos de la OMS, "la actividad fisica empieza a descender
desde que el nifio entra a la escuela. En el ambito mundial, en 2010 el 81 % de los
adolescentes entre 11 y 17 anos no realizaba suficiente ejercicio fisico" (OMS, 2016,
p.21).

A pesar de que, desde tiempos reconditos, se practicaba la actividad fisica con
diferentes fines entre ellos, la salud, es necesario conocer mas sobre ella para
profundizar en sus beneficios.

En "la antigua China y Grecia cldsica ya, poseian conocimientos sobre los beneficios
gue la practica de la Actividad Fisica otorgaba a la salud" (Guillet, 1971, p.126).

Y en la década de los setenta, (Delgado y Tercedor, 2002) continuaron con el
Movimiento Fitness o también Ilamado Movimiento de la Condicién Fisica, creado por
Devis y Piero "cuyo objetivo era aumentar la condicidn fisica de los escolares
estadounidenses ante una posible inferioridad en los test de condicidn fisica frente a
los nifios y jovenes de paises de Europa del Este" (p.387).

De esta manera, en la siguiente tabla se muestran aspectos relevantes de los
diferentes pensamientos acerca de la actividad fisica que han ido surgiendo con el
pasar de los afios (Tabla 1).

Tabla 1. - Evolucion de la actividad fisica orientada a la salud

MOMENTO APORTES

Antigua China y Grecia " En China, se realizan ejercicios para buscar la armonia del cuerpo. En
Grecia, a través de las ideas de Platon y Galeno, se practican ejercicios
para buscar la salud integral.

Renacimiento Se realizan los primeros ensayos que rescatan la educacion corporal para el
mantenimiento y mejora de la salud.

llustracion Se proponen nuevas y brillantes ideas acerca de la educacion fisica, con
una orientacion higiénica.

Movimiento Higienista Se incluye la educacién higiénica en los centros educacionales para
compensar la negativa condicion de salubridad de las ciudades.

Movimiento Fitness Se comienza a practicar actividad fisica como cuidado del cuerpo y para
obtener salud fisica a través de la mejora de la condicion fisica.

Movimiento social hacia la Emerge una conciencia popular hacia la importancia del cuidado de la
salud salud, enfatizando la prevencidn de las enfermedades producidas por los
eslilos de vida inadecuados.

Movimiento educativo hacia la La escuela se hace eco de los problemas de la sociedad, como el
salud sedentarismo y la obesidad, y comienza a incluir objetivos de salud en el
curriculo de la ensefianza formal,
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Fuente: (Garrido, 2014, p.34).
Epistemoldgicamente, Gonzalez (2004) da a conocer que,

"la actividad fisica es la manifestaciéon pragmatica de una necesidad
basica del ser humano como es el movimiento. La actividad fisica
consiste en interaccionar con nuestro entorno utilizando el movimiento
corporal” (p.74).

"Si a cualquier edad el ejercicio fisico es recomendable, todavia lo sera mas en el
nifno y el adolescente, ya que puede considerarse como un elemento basico para el
desarrollo" (Casado, 2009, p. 42), enfatizando "los primeros afios de vida como
cruciales para establecer habitos de buena nutricidon y actividad fisica que reduzcan
el riesgo de obesidad" (OMS, 2016, p.26).

Por otro lado, segun la OMS, (2016) "los cambios en el tipo de alimentos y su
disponibilidad y el descenso en la actividad fisica para los desplazamientos o los
juegos han desembocado en un desequilibrio energético" (p.4).

Por lo que "la pérdida de peso efectiva a largo plazo depende de cambios
permanentes en la calidad de la dieta, |la ingesta de energia y la actividad" (Haslam
y James, 2005, p.1197-1209).

Es por eso que, la Comision para acabar con la Obesidad Infantil de la OM, (2016)
recomienda "facilitar orientaciones dirigidas a nifios y adolescentes y a progenitores,
cuidadores, profesores y profesionales de la salud, sobre la talla corporal saludable,
los buenos habitos de actividad fisica y suefio y el uso adecuado de programas
ladicos" (p.9).

En el caso de los nifios, se recomienda la "acumulacion de sesiones mas cortas de
actividad fisica diaria, por ejemplo, los juegos no estructurados y espontaneos. Una
amplia variedad de actividades fisicas resulta de especial importancia para este grupo
de edad" (Ministerio de Sanidad, 2013, p.1; Antdn, Morales, & Concepcion, 2018).

Ademas, la OMS, (2010) aconseja que:

e - Los ninos y jévenes de 5 a 17 anos deberian acumular un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa.

e - La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un
beneficio aln mayor para la salud.

"La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerdbica. Convendria
incorporar, como minimo, tres veces por semana, actividades vigorosas que
refuercen, en particular, los musculos y huesos" (OMS, 2010, p.7).

De esta forma, en "los nifios con sobrepeso, la actividad fisica vigorosa (AFV) produce
efectos positivos sobre su composicion corporal" (Ara, Rodriguez, Moreno, Gutin vy
Casajus, 2009, p.20).
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De la misma manera, segun Hill, Wyatt y Peters, (2012):

"Una persona que es activa fisicamente podria mantener el equilibrio
energético y un cuerpo sano gastando 3.000 kcal / dia, de lo contrario,
si esa persona es sedentaria no logra reducir la suficiente ingesta de
energia para igualar el gasto de energia reducido con el tiempo,
aumentando de peso y volviéndose obeso (p.140)".

Conociendo el nivel de problematica de la obesidad en el mundo, la EU Platform for
Action on Diet, Physical Activity and Health, (2016) tiene como objetivo crear un foro
y planes para todos los sectores interesados en la prevencién de la obesidad en
Europa para contribuir a la nutricién y actividad fisica saludables y la lucha contra la
obesidad. Entre los campos de actuacidn prioritarios, incluye la promocién de la
actividad fisica (p.46).

La actividad fisica conocida como la realizacidon de diferentes ejercicios fisicos, los
mismos que varian segln su intensidad, toma en cuenta la siguiente piramide de
Corbin de Actividad Fisica Infantil, lo que se muestra en la siguiente figura. (Figura
1)

> VerlaTV Evitar periodos inactivos
> Jugar con ol ordenador do2
> Navegar en Intornot durante ol dia
\ / F - 2.3 dlav/semana
1 — Eetia mde do 1 nommal sn dolor actvidados e -
- sin & lo
T - Varias voces al dia sedentarias T - Muchas vecos al dia

F = Todos o casi todos los
das do Ly semana

T~ 60 min. o mis, 0 12000
pasos (utiizando un
podémetro)

Ayui;‘-hsmdotm ol jardin
b
»Jug-d.mhﬂum Yo \

ACUMULAR DE 60 MINUTOS HASTA VARIAS HORAS AL DIA
DE ACTIVIDAD FISICA

Fig. 1. - Piramide de Piramide de Actividad Fisica Infantil
Fuente: Corbin, (2007).

El profesorado de Educacion Fisica y la promocion de salud en los centros
educativos

La salud es objeto de educacion y debe ser incorporada al proceso de ensefianza-
aprendizaje de toda asignatura; por otra parte, la educacion de la salud debe ayudar
a los estudiantes a saber elegir aquellas opciones beneficiosas para una vida
saludable; en este sentido, el docente de educacidn fisica es un excelente agente o
promotor de salud (Pastor, Gil, Prieto y Gonzalez, 2015).
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Se debe "fomentar una educacién que cree entornos saludables y desarrolle
habilidades para la vida, donde se ensefie a niflos y adolescentes a fortalecer estilos
de vida sanos y productivos" (Rodriguez, Paez, Paguay y Rodriguez, 2018, p. 223).

Hay datos que muestran que "el disefio de las clases de E.F esta lejos del modelo
saludable, ya que no puede contrarrestar el sedentarismo y mucho menos promover
resultados eficaces en nifios obesos" (Martinez, Lozano, Zagalaz y Romero, 2009,
p.56).

De la misma manera, "el alumnado con sobrepeso recibe escasas recomendaciones
del profesorado de educacidn fisica (E.F) para realizar ejercicio fisico extraescolar"
(Martinez, Lozano y Zagalaz, 2009, p.57).

Una posible respuesta, segun Levin, (2007) como se citéd en Martinez, Lozano,
Zagalaz y Romero, (2009) puede estar que "en las escuelas se prioriza el desarrollo
de areas como la lectura, matematicas y ciencias, en detrimento de la E.F".

Conjuntamente, Martinez, Lozano, Zagalaz y Romero, (2009) manifiestan que:

"No existen diferencias en el tratamiento de la salud del nifio obeso, ni
existen propuestas de mejora respecto al resto de los estudiantes por
parte del Centro Educativo (p.55)".

Es por esto que los profesionales de la salud y los que prestan servicios a nifios y
adolescentes necesitan recibir una formacion adecuada sobre la nutricion y la dieta,
la actividad fisica y los factores de riesgo que dan lugar al sobrepeso (OMS, 2016,
p.32).

Ademas, los centros educativos deben brindar "disponibilidad de instalaciones y
espacios seguros para que los alumnos puedan realizar actividades fisicas durante su
tiempo libre y que las instalaciones deportivas y de recreo ofrezcan a toda la
oportunidad de mantenerse fisicamente activos" (OMS, 2017).

Los centros educativos deben involucrar a la familia y la comunidad en los proyectos
gue tengan un "enfoque integral en la educacién nutricional-motriz, basados en la
concientizaciéon de todos los sujetos implicados, la capacitacion, un control y
evaluacion sistematica, en relacion con la promocion de estilos de vidas saludables
en los escolares" (Rodriguez, Pdez, Paguay y Rodriguez, 2018, p. 226).

La E.F tiene una relacion directa con estilos de vida activos y saludables, el ocio,
relaciones sociales, patrones de conducta relacionales y mejor autopercepcion del
bienestar a nifios y adolescentes, contribuyendo a una mejor calidad de vida (Molina,
2017); Green y Hardman, (2005); National Association for Sport and Physical
Education NASPE, (2012) NASPE, (2012). Las clases de E.F y los tiempos de recreo
en los centros educativos pueden ser oportunidades para que los nifios, nifias vy
adolescentes puedan realizar ejercicio fisico (Chiny Ludwig, 2014).

Se plantea que la obesidad es un problema que no puede pasar desapercibido, mucho
menos en la poblacién infantil, pues tienden a desarrollar enfermedades tales como:
hipertensién, diabetes tipo II, cancer de colon, osteoporosis y todas las relacionadas
con las arterias coronarias.
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Entre las causas fundamentales de la obesidad, se encuentran el desconocimiento,
mala alimentacién y la falta de actividad fisica dentro y fuera de la escuela. Las
actividades fisicas que el nifio debe realizar para evitar el sobrepeso son ejercicios
fisicos lUdicos aerdbicos (juegos de mas de 30 minutos), sobre todo, en sus tiempos
de ocio, acompafiado de una alimentacion balanceada, que permita obtener
resultados mas rapidos en casos graves de obesidad.

CONCLUSIONES

Las instituciones educativas deben desempenar un papel protagdnico, al convertirse
en los espacios en los que se fomente la educacion fisica con el propdsito de
promocionar y desarrollar habitos de vida saludable, prevenir las enfermedades,
especialmente ahora que los adolescentes corren riesgos de diferente indole. En estas
edades, la Educacion Fisica influye, de manera positiva, para que continden su
practica cuando sean adultos y adquieran habitos saludables que les sirvan a lo largo
de la vida.
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