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La actividad fisica un elemento primordial para combatir el sobrepeso en los nifios

Resumen

En todo el mundo se ha notado la necesidad de contrarrestar el mal del sobrepeso sobre todo en la
poblacion infantil. Sin embargo, la sociedad actual no conoce las consecuencias que esto ocasiona a
largo plazo quitandole la importancia que se merece. El objetivo del estudio es realizar una revision
bibliogréafica sobre la influencia de la actividad fisica en la disminucion del sobrepeso en los nifios. Se
desarroll6 una investigacion bibliografica, para lo cual se realiz6 una busqueda de informacién en las
bases de datos Sciencedirect, Scielo, Google Académico, Dialnet y Redalyc obteniendo documentos
relacionadas con la tematica y se determinaron aspectos clave en relacion con la actividad fisica y el
sobrepeso de la poblacion infantil. Al ser la obesidad un problema que no puede pasar desapercibido
ya que puede ser la causante que en el futuro los nifios desarrollen las enfermedades no transmisibles
(ENT). Para disminuir la obesidad en los nifios es indispensable que en el centro educativo se fomenten
habitos saludables y que cuente con programas de actividad fisica y alimentacién saludable.

Palabras clave: Actividad fisica; sobrepeso; obesidad; nifios; salud.

Abstract

The need to counteract the problem of overweight, especially in children, has been noticed all over the
world. However, today's society is not aware of the long-term consequences of this problem, and it is
not given the importance it deserves. The objective of the study is to carry out a bibliographic review
on the influence of physical activity in the reduction of overweight in children. A bibliographic research
was developed, for which a search of information was carried out in the databases Sciencedirect, Scielo,
Google Scholar, Dialnet and Redalyc, obtaining documents related to the subject and key aspects were
determined in relation to physical activity and overweight in the child population. As obesity is a
problem that cannot go unnoticed since it can cause children to develop non-communicable diseases
(NCDs) in the future. In order to reduce obesity in children, it is essential that the educational center
promotes healthy habits and has physical activity and healthy eating programs.

Keywords: Physical activity; overweight; obesity; children; health.

Resumo
A necessidade de combater o problema do excesso de peso, especialmente nas criangas, tem sido notada

em todo o mundo. No entanto, a sociedade actual ndo esta consciente das consequéncias a longo prazo
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deste problema, e ndo lhe é dada a importancia que merece. O objectivo do estudo é realizar uma
revisdo bibliografica sobre a influéncia da actividade fisica na redugéo do excesso de peso nas criancas.
Foi realizada uma pesquisa bibliografica, para a qual foram pesquisadas informacgdes nas bases de
dados Sciencedirect, Scielo, Google Scholar, Dialnet e Redalyc, obtendo-se documentos relacionados
com o assunto e foram determinados aspectos chave em relacdo a actividade fisica e ao excesso de
peso na populacdo infantil. Como a obesidade é um problema que ndo pode passar despercebido, uma
vez que pode ser a causa do desenvolvimento de doengas ndo transmissiveis (DNT) em criangas no
futuro. A fim de reduzir a obesidade nas criangas, é essencial promover habitos saudaveis nas escolas
e ter actividade fisica e programas de alimentacdo saudavel.

Palavras-chave: Actividade fisica; excesso de peso; obesidade; criancas; satde.

Introduccion

La sociedad actual favorece la vida sedentaria de todas las personas. Esto se debe a que las maquinas
realizan una serie de actividades que sustituyen al ser humano como consecuencia del desarrollo
tecnologico, una inadecuada alimentacion, el aumento del uso de los medios de transporte pasivos
(Arias-Moreno, Rodriguez-Torres, Castro, Gomez y Paredes, 2020), de mantenerse lo antes
mencionado no se podra disminuir la insuficiente actividad fisica que realizan las personas con la
finalidad de situarla por debajo del 70% en 2030, de igual manera se evidencia que existe una tendencia
a que las nifias sean menos activas que los nifios lo que es preocupante (OMS, 2019a).

De acuerdo con el Instituto Nacional de Estadisticas y Censos — INEC la poblacién ecuatoriana de 5 a
11 afios donde 35 de cada 100 nifios presentan problemas de sobrepeso y obesidad. La prevalencia
nacional combinada de sobrepeso y obesidad es de 35,4% (INEC, 2018). Por lo que, es una necesidad
imperiosa realizar “actividad fisica (AF) para no llevar una vida sedentaria sino saludable, pudiendo a
la par disfrutar de una vida comoda por los avances tecnoldgicos, pero cuidando la salud fisica”
(Rodriguez, Naranjo, Merino, Gomez, Garces y Calero, 2017, p. 1).

De acuerdo con la Organizacion Panamericana de la Salud - OPS (2019) la inactividad fisica es un
factor de riesgo de mortalidad a nivel mundial y un elemento que contribuye al aumento del sobrepeso
y la obesidad.

El objetivo de este estudio es realizar una revision bibliografica sobre la influencia de la actividad fisica

en la disminucion del sobrepeso en los nifios.
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Meétodo

Se realizé una busqueda de informacion en diferentes bases de datos como de Sciencedirect, Scielo,
Google Académico, Dialnet y Redalyc en relacion con: la actividad fisica y el sobrepeso de la poblacion
infantil. Las fuentes bibliograficas encontradas fueron: articulos de investigacion, articulos tedricos,
libros, tesis doctorales e informes de organismos y organizaciones nacionales e internacionales.

Se analizé diferentes fuentes bibliogréaficas publicadas en el periodo del 2000 al 2021, al realizar la
primera fase de busqueda se encontraron 120 documentos que cumplian con los aspectos relacionados,
por lo que fueron preseleccionados. Continuamente se realiz6 una lectura preliminar de cada uno de
los documentos lo cual permitié valorar si aportaban al estudio. Este proceso ayudé a seleccionar 41
documentos, los mismos que se sometieron a una segunda lectura y revisién exhaustiva, a partir de la
cual se eligieron los contenidos prioritarios, sustentados en el criterio definido por la experticia de los
autores.

El resultado de la revision bibliografica realizada a partir de la revision de los 41 documentos
seleccionados permitio identificar informacion veraz, precisa y fundamental para el tema de la

actividad fisica en el sobrepeso de los nifios.

Desarrollo

Sobrepeso

El sobrepeso se define como una acumulacion anormal o excesiva de grasa que es perjudicial para la
salud y que puede es el detonante para numerosas enfermedades cronicas. Se le concibe como el IMC
para la edad con méas de una desviacion tipica por encima de la mediana establecida en los patrones de
crecimiento infantil (OMS, 2021).

La 57° Asamblea Mundial de la Salud aprob6 la Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario,
Actividad Fisica y Salud (OMS, 2004) la que incluye la “realizacion de un minimo de 30 minutos de
AF aerdbica de intensidad moderada los 5 dias de la semana, enfatizando la relevancia de la practica
habitual en la promocion de la salud” (p.4).

El sobrepeso es considerado como el cuarto factor de riesgo de mortalidad mas importante que se ha
ido incrementando en muchos paises, influyendo considerablemente en la prevalencia de enfermedades

no transmisibles (ENT) y en la salud general de la poblacion mundial (OMS, 2010; Haslam & James,
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2005). Conocidas como “enfermedades del obeso, tales como hipertension, diabetes tipo I, cancer de
colon, osteoporosis y todas las relacionadas con las arterias coronarias” (Lees & Booth, 2004, p.5).
En lo referente a los nifios que llegan a tener una obesidad esta el consumo excesivo de alimentos y
bebidas endulzadas con alto contenido caldrico, la inactividad fisica y factores genéticos (Chueca,
Azcona y Oyarzabal, 2002). Por lo que es importante reducir la ingesta de azlcar que esta asociada
con la disminucion del peso corporal de adultos y nifios; esto contribuird a detener el aumento del
sobrepeso infantil, la obesidad y la diabetes (OMS, 2019b), como también es necesaria el aumento de
la AF para mejorar su calidad de vida (OMS, 2016).

Inactividad fisica

Para Martinez (2008) el habito sedentario es “un patréon de conducta caracterizado por la ausencia de
actividad fisica habitual, o con presencia de ella, pero de intensidad minima y en periodos de menos
de 10 minutos continuos de duracion” (p. 4).

De acuerdo con Beltrén, Devis y Peir6 (2012), la inactividad fisica ha influido en el estilo de vida de
las personas ocasionando varios malestares que estan afectando el bienestar y la salud de las personas.
Las causas que conllevan a la inactividad fisica es el “incremento del tiempo dedicado a actividades de
recreo sedentarias y que suponen estar ante una pantalla” (OMS, 2016, p.6).

En los nifios y adolescentes, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados de salud
siguientes: mayor adiposidad, peor salud cardiometabdlica, forma fisica y comportamiento/conducta
prosocial y menor duracion del suefio (OMS, 2020a, p. 3).

Actividad fisica
A pesar de que desde tiempos reconditos se practicaba la AF con diferentes fines entre ellos la salud.
Existen diferentes pensamientos acerca de la AF que han ido surgiendo con el pasar de los afios, como

se detalla en la siguiente tabla.
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Tablal: 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 Yy brillantes ideas acerca de la educacion fisica, con
una orientacion higiénica.

Movimiento Higienista Se incluye la educaciéon 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 prevencion de las enfermedades producidas por los
estilos 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 ensenanza formal.

Fuente: Garrido, 2014, p.34

Para Gonzales (2004) la AF “es la manifestacion pragmatica de una necesidad bésica del ser humano
como es el movimiento. Y consiste en interaccionar con nuestro entorno utilizando el movimiento
corporal” (p.74).
Por otro lado, Shephard (2003) afirma que la AF:
Compromete a todos los tipos de actividad muscular que incrementan sustancialmente el
gasto energético y que el ejercicio es una sub clasificacion de la actividad fisica regular y
estructurada. La cual al ser ejecutada deliberadamente y con propdsitos especificos como la
preparacion para la competencia atlética o el mejoramiento de algun aspecto de la salud
(p.197).
La AF es un elemento esencial para mantener una buena salud y una mejor calidad de vida. “A
cualquier edad el ejercicio fisico es recomendable, todavia lo sera mas en el nifio, ya que puede
considerarse como un elemento basico para el desarrollo” (Casado, 2009, p. 42), enfatizando que en
los primeros afios de vida es crucial para formar habitos saludables, donde la actividad fisica y la

nutricion son factores de reduccion de la obesidad (OMS, 2016). De igual manera en esta edad se
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————
aprende practicas beneficiosas para la salud que pueden perdurar a lo largo de su vida (Rodriguez,
Paez, Altamirano, Paguay, Rodriguez, y Calero, 2017).

La AF contribuye a un buen estado de salud mental, previene el deterioro cognitivo y los sintomas de
la depresion y la ansiedad; también ayuda a mantener un peso saludable, a mantener un cuerpo sano,
reduce el estrés y enfermedades futuras, y contribuye a una mejor calidad de vida y al bienestar general
(OMS, 2020a; Calero, Diaz, Cumbajin, Caiza, Rodriguez, Analuiza, 2016; Rodriguez-Torres, Cusme-
Torres, & Paredes-Alvear, 2020).

Para la OMS (2020b) la AF se la concibe como:
Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente
consumo de energia. La AF hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de
ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una
persona. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud (par. 1).
La AF en los nifios menores de 5 afios es el movimiento del cuerpo que usa energia por encima del
consumo en estado de reposo. Y esta puede incluir caminar, gatear, correr, saltar, hacer equilibrios,
trepar, subirse a objetos o brincar por encima de ellos, bailar, montar sobre juguetes con ruedas, ir en
bicicleta, saltar la cuerda, etc. (OPS, 2019). Entre las modalidades de actividad fisica se encuentran “el
juego fisico, la recreacion, el deporte formal e informal —organizado o competitivo— y los juegos o
deportes autoctonos” (UNICEF, 2019a, p. 4).
La OMS (2016) manifiesta que “los cambios en el tipo de alimentos y su disponibilidad, y el descenso
en la AF para los desplazamientos o los juegos, han desembocado en un desequilibrio energético” (p.4).
Por lo que se debe evitar al maximo el consumo de comida rapida ya que aportan elevadas cantidades
de grasas saturadas y carbohidratos simples que contribuyen al aumento del peso el cual se asocia a
enfermedades cardiovasculares (Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, 2007).
Por lo que la pérdida de peso efectiva depende de la calidad de la dieta, la ingesta de energia y la AF
realizada (Haslam & James, 2005). Esto demanda que los nifios disminuyan sus habitos sedentarios y
consuman una adecuada alimentacion (Arias, Rodriguez, Castro, Gémez y Paredes, 2020).
La Comision para acabar con la Obesidad Infantil de la OMS (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).
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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 espontaneas. Una amplia variedad de actividades
fisicas resulta de especial importancia para este grupo de edad” (Ministerio de Sanidad, 2013, p.1).
Ademaés, la OMS (2010) recomienda que la AF:

e Enlosnifiosy jovenes de 5 a 17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios

de actividad fisica moderada o vigorosa.
e Por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un beneficio ain mayor para la salud.
e Diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria incorporar, Como minimo tres veces
por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los muasculos y huesos (p.7).

De esta forma en los nifios con sobrepeso la actividad fisica moderada y vigorosa por lo menos 60
minutos cada dia lo que produce efectos positivos sobre su composicion corporal (Ara et al, 2009;
Cristi-Montero y Rodriguez, 2014).
De la misma manera segun Hill, Wyatt & 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 tiene como objetivo, crear un foro y planes para todos los sectores
interesados en la prevencion de la obesidad en Europa para contribuir a la nutricién y actividad fisica
saludables y la lucha contra la obesidad. Entre los campos de actuacion prioritarios incluye la
promocion de la actividad fisica.
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 sensacién de

bienestar general” (American Diabetes Association, 2007, p.30).

El centro educativo como promotor de la actividad fisica
El centro educativo y por ende el sistema educativo, tiene una profunda e irremplazable

responsabilidad, ya que se encuentra al cuidado educativo de nifios, adolescentes y jovenes,
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preparandolos para la vida (Vega, Aramendi, Bujan, & Garin, 2015). Por lo que es necesario crear
ambientes para utilizar su tiempo libre de manera productiva, por medio de redes de apoyo y el
establecimiento de vinculos e interacciones en ambientes positivos que potencian su bienestar y
desarrollo integral (Rodriguez, Rodriguez, Guerrero, Arias, Paredes, & Chavez, 2020).

La educacion para la salud planteada desde el entorno escolar tiene como proposito el desarrollo de
habitos de vida saludable, la participacion responsable en problemas de salud, desarrollo de actitudes
positivas para la salud, asi como la adquisicion de conocimiento de los derechos relacionados con la
salud (Rodriguez, Paez, Altamirano, Paguay, Rodriguez, y Calero, 2017). Pero para lograr esto es
importante que el centro educativo en su Proyecto Educativo Institucional (PEI) incorpore politicas
que promuevan entornos escolares saludables que contribuyan a:

e El mantenimiento y mejora de la salud y el bienestar de los integrantes de la comunidad
educativa.

e La reduccion de los factores de riesgo de ENT asociados a un régimen alimentario poco
saludable y la insuficiente actividad fisica mediante una accion de salud publica esencial y
medidas de promocion de la salud y prevencién de la morbilidad.

e Lapromocion de la autoeficacia percibida de los nifios y adolescentes para que crean y confien
en su habilidad para realizar un determinado comportamiento mas saludable.

e El aumento de la satisfaccion de todos los que integran la institucion por sentirse cuidados por
ésta.

e La mejora del desempefio académico de los nifios y adolescentes.

e La motivacion, compromiso y desarrollo de un sentido de pertenencia.

e La promocion de la conciencia y educacion de los nifios y adolescentes acerca de la influencia
de la alimentacion en la salud, de los beneficios de un régimen alimentario saludable y de la
practica de actividad fisica, asi como del potencial positivo de las intervenciones de prevencion.

e La naturalizacion y adopcion cultural de habitos saludables por la continuidad de permanencia
en un entorno promotor de este estilo de vida y su continuidad en el entorno familiar y
comunidad de pertenencia (UNICEF, 2019b, p. 8).

Al hablar de promocién de actividad fisica no debemos dejar de lado el papel que cumple el docente
de Educacién Fisica (EF) dentro del desarrollo del nifio, pero hay datos que muestran que “el disefio

de las clases de EF esta lejos del modelo saludable, ya que no puede contrarrestar el sedentarismo y
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mucho menos promover resultados eficaces en niflos obesos” (Martinez, Lozano y Zagalaz, 2009, p.
56).

De la misma manera el alumnado con sobrepeso recibe escasas recomendaciones del profesorado de
educacién fisica (EF) para realizar ejercicio fisico extraescolar, esto puede ser debido a que en los
centros educativos se prioriza el desarrollo de areas como la lectura, matematicas y ciencias, en
detrimento de la EF (Martinez, Lozano y Zagalaz, 2009).

Para contar con un buen estado de salud es necesario una buena alimentacion y actividad fisica
(Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, 2007). Por lo que es necesario que el centro educativo
disefie e implemente programas de AF y educacidn nutricional saludable que sea equilibrada, completo,
variada y suficiente que considere la edad, contexto social y familiar, que disponga de los
conocimientos suficientes para tomar decisiones acertadas con relacion a su condicién fisica y
alimentacion (productos mas sanos), y de esta manera lograr en los estudiantes estilos de vida
saludables y mejorar su calidad de vida (Rodriguez-Torres, Arias-Moreno, Espinosa-Quishpe, &
Yanchapaxi-lza, 2021; Rodriguez-Torres, Paez-Granja, Paguay-Chavez, y Rodriguez-Alvear, 2018;
OMS, 2016; Travé, 2001).

Es necesario que “los profesionales de la salud y los que prestan servicios a nifios y adolescentes
necesitan recibir una formacién adecuada sobre la nutricion y la dieta, la AF y los factores de riesgo
que dan lugar a la obesidad” (OMS, 2016, p. 32).

Pero esto se lograra siempre y cuando el profesorado del centro educativo trabaje de manera
interdisciplinaria con las demas asignaturas del plan de estudio y esta no sea solo responsabilidad del
docente de Educacion Fisica (Rodriguez-Torres, Rodriguez-Morillo, Garcés-Angulo y Almeida-
Carranco, 2019). Las conexiones interdisciplinarias ayudan a los estudiantes a que el aprendizaje sea
mas facil, realista y Gtil, ya que proporcionan sentido cientifico a los problemas que se presentan en la
vida real (Rodriguez-Torres, Mendoza-Yeépez, Cargua-Garcia, & Gudifio-Negrete, 2020). Esto implica
que el profesorado debera crear las condiciones necesarias para fomentar un aprendizaje profundo en
el alumnado y le permite tener una mejor comprension del objeto de estudio, transferir lo aprendido y
resolver problemas complejos que se presentan en su vida cotidiana (Rodriguez y Naranjo, 2016;

Rodriguez-Torres, Naranjo-Pinto, Cargua-Garcia, Bustamante-Torres y Chasi-Solorzano, 2021).
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Conclusiones

Se puede concluir gue la obesidad es un problema que no puede pasar desapercibido, mucho menos en
la poblacién infantil pues tienden a desarrollar en el futuro enfermedades tales como hipertension,
diabetes tipo Il, cancer de colon, osteoporosis y todas las relacionadas con las arterias coronarias. Y
esta puede ser producida por diferentes causas como: la falta de conocimiento, la mala alimentacion y
sobre todo la falta de actividad fisica dentro y fuera de la escuela.

La actividad fisica que el nifio debe realizar son ejercicios fisicos ludicos aerdbicos (juegos de mas de
30 minutos), sobre todo en sus tiempos de ocio, de igual manera se debe enfatizar en el conocimiento
de habitos saludables con la ayuda del profesorado del centro educativo para disminuir los indices de
sobrepeso. La actividad fisica debe ir de la mano con una alimentacion saludable para obtener

resultados mas rapidos en casos graves de obesidad.
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