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Resumen

El creciente problema de la obesidad infantil a nivel mundial ha urgido la implementacion de
estrategias integrales que fomenten habitos saludables desde la infancia. Este estudio se propuso
examinar como la actividad fisica puede influir en la prevencién del sobrepeso en nifios. Para ello,
se llevo a cabo una exhaustiva revision sistemética de la literatura cientifica y normativas
relevantes, utilizando bases de datos como Science Direct, Scielo, Eric, Google Académico,
Dialnet, Redalyc y Semantic Scholar, cubriendo publicaciones entre 2000 y 2024. De un total
inicial de 200 documentos identificados como relevantes, tras una evaluacién preliminar de su
relevancia, se seleccionaron 45 para un andlisis detallado. Los resultados confirman que la
actividad fisica tiene un impacto positivo tanto en la salud fisica como mental de los nifios,
minimizando el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas vinculadas al sobrepeso y la obesidad.
En conclusidn, la actividad fisica emerge como un pilar crucial en la lucha contra el sobrepeso y la
obesidad infantiles. Es fundamental el compromiso de las instituciones educativas, el
establecimiento de politicas publicas adecuadas y la activa participacion comunitaria para
promover un estilo de vida activo y saludable desde la nifiez.

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

Abstract

The growing problem of childhood obesity worldwide has urged the implementation of
comprehensive strategies to promote healthy habits from childhood onwards. This study aimed to
examine how physical activity can influence the prevention of overweight in children. To this end,
an exhaustive systematic review of the relevant scientific and regulatory literature was carried out,
using databases such as Science Direct, Scielo, Eric, Google Scholar, Dialnet, Redalyc and
Semantic Scholar, covering publications between 2000 and 2024. From an initial total of 200
papers identified as relevant, after a preliminary assessment of their relevance, 45 were selected
for detailed analysis. The results confirm that physical activity has a positive impact on both the
physical and mental health of children, minimizing the risk of developing chronic diseases linked
to overweight and obesity. In conclusion, physical activity emerges as a crucial pillar in the fight

against childhood overweight and obesity. The commitment of educational institutions, the
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establishment of appropriate public policies and active community participation are essential to
promote an active and healthy lifestyle from childhood.
Key words: Physical activity; obesity; overweight; children.

Resumo

O problema crescente da obesidade infantil em todo o mundo tem motivado a implementacéo de
estratégias abrangentes para promover habitos saudaveis desde a infancia. Este estudo propds-se a
analisar de que forma a atividade fisica pode influenciar a prevencdo do excesso de peso em
criancas. Para o efeito, foi realizada uma revisdo sistematica exaustiva da literatura cientifica e
normativa relevante, utilizando bases de dados como Science Direct, Scielo, Eric, Google Scholar,
Dialnet, Redalyc e Semantic Scholar, abrangendo publicacdes entre 2000 e 2024. De um total
inicial de 200 artigos identificados como relevantes, apds uma avaliacdo preliminar da sua
relevancia, 45 foram seleccionados para uma analise detalhada. Os resultados confirmam que a
atividade fisica tem um impacto positivo na salde fisica e mental das criancas, minimizando o risco
de desenvolvimento de doencas cronicas associadas ao excesso de peso e a obesidade. Em
conclusdo, a atividade fisica surge como um pilar crucial na luta contra o excesso de peso e a
obesidade infantil. O empenho das instituicdes de ensino, o estabelecimento de politicas publicas
adequadas e a participacdo ativa da comunidade sdo essenciais para promover um estilo de vida
ativo e saudavel desde a infancia.

Palavras-chave: Atividade fisica; obesidade; excesso de peso; criangas.

Introduccion

En la sociedad actual, la vida sedentaria afecta a todas las personas. Esto se debe a que las maquinas
realizan actividades que antes eran realizadas por seres humanos, como resultado del avance
tecnolégico. Ademas, la alimentacion inadecuada y el aumento del uso de medios de transporte
pasivos también contribuyen a este estilo de vida sedentario (Arias-Moreno et al., 2020; Rodriguez-
Torres et al., 2024).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), desde 1975 la obesidad y el sobrepeso se han
triplicado en todo el mundo. En el siglo XXI, estos indices han aumentado de manera preocupante,

especialmente en nifios de 5 a 19 afios, con cifras que pasaron del 4% en 1975 al 18% en 2016.
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Esto ha llevado a la aparicion de enfermedades no transmisibles (OMS, 2018). A nivel global, el
sobrepeso y la obesidad estan relacionados con un mayor numero de muertes.

Para Shephard (2003), la actividad fisica (AF) incluye todos los tipos de actividad muscular que
aumentan el gasto energético. El ejercicio es una subclasificacion de la actividad fisica, realizado
deliberadamente con propdsitos especificos como la preparacion atlética o la mejora de la salud
general.

De acuerdo con el Grupo de Trabajo de Servicios Preventivos de EE. UU., el ejercicio regular tiene
multiples beneficios, como 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).

El Instituto Nacional de Estadisticas y Censos (INEC), el 35,4% de la poblacion ecuatoriana de 5
a 11 afios presenta problemas de sobrepeso y obesidad (INEC, 2018). Es crucial realizar AF para
mantener una vida saludable, a pesar de los avances tecnoldgicos (Arias-Moreno et al., 2020;
Rodriguez et al., 2017a).

El objetivo de este estudio es analizar la influencia de la actividad fisica en el sobrepeso de los

ninos.

Meétodo

1. Seleccién de Fuentes Bibliograficas:
- Se llevé a cabo una busqueda exhaustiva para identificar los aspectos mas relevantes
relacionados con la actividad fisica y el sobrepeso en nifios.
- Las fuentes bibliograficas revisadas se clasificaron en cuatro categorias: articulos de
investigacion, libros, tesis doctorales e informes de organismos nacionales e
internacionales.

2. Proceso de Seleccion:
- Se analizaron diversas fuentes publicadas entre 2000 y 2024.
- En la primera fase de buasqueda, se encontraron 200 documentos relevantes, que
fueron preseleccionados.
- Luego, se realiz6 una lectura preliminar para evaluar la importancia de cada

documento.
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- Finalmente, se eligieron 45 documentos para una revision exhaustiva basada en la
experiencia y criterio de los autores.

3. Criterios de Inclusion:
- Se incluyeron articulos cientificos publicados en espafiol e inglés durante el periodo
especificado.
- Las bases de datos utilizadas incluyeron Science Direct, Scielo, Eric, Google
Académico, Dialnet, Redalyc y Semantec Scholar.
- También se consideraron documentos normativos nacionales e internacionales
relacionados con las palabras clave: actividad fisica, sobrepeso, obesidad, salud y nifios.
- Ademas, se incorporaron libros y tesis doctorales relevantes al tema.

4. Criterios de Exclusion:
- Se excluyeron aquellos articulos que no aportaron significativamente al objetivo
definido por los autores durante el analisis basico.

5. Resultados de la Revision Sistematica:
- La revision permitid identificar informacion veraz y precisa sobre la relacion entre

la actividad fisica y el sobrepeso en nifios y adolescentes.

Desarrollo
El sobrepeso afecta la condicion de vida de las personas y para tener una mejor comprension de

ello analizaremos sus diferentes aspectos.

Sobrepeso

El sobrepeso se define como una acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser
perjudicial para la salud, actuando como catalizador de diversas enfermedades cronicas. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021), el sobrepeso se identifica cuando el indice de
Masa Corporal (IMC) para la edad supera mas de una desviacién estandar por encima de la mediana
de los patrones de crecimiento infantil.

En 2004, la 57 Asamblea Mundial de la Salud adopt6 la Estrategia Mundial sobre Régimen
Alimentario, Actividad Fisica y Salud, promoviendo un minimo de 30 minutos diarios de actividad
fisica aerdbica de intensidad moderada durante cinco dias a la semana para fomentar la salud
(OMS, 2004).
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Datos del Instituto Nacional de Estadistica y Censo revelan un incremento en la prevalencia de
sobrepeso y obesidad en preescolares, estimando que alrededor de 137,395 nifios de entre 0 y 60
meses tienen sobrepeso u obesidad, y otros 348,534 estan en riesgo de desarrollarlo. Al desglosar
estos datos por género, se observa que los nifios (23.4%) tienen un mayor riesgo de sobrepeso que
las nifias (19.7%) (INEC, 2018).

En Ecuador, el 5.5% de los nifios menores de 5 afios sufren de sobrepeso u obesidad (INEC, 2023).
Haslam y James (2005) identifican el exceso de peso corporal como el sexto factor de riesgo méas
significativo que contribuye a la carga global de enfermedades. La obesidad infantil, influenciada
por el consumo excesivo de alimentos y bebidas altamente caldricas, la falta de ejercicio, y factores
genéticos, representa un grave problema de salud publica.

La OMS (2019) sugiere que reducir la ingesta de azlcar puede contribuir significativamente a
disminuir el sobrepeso, la obesidad y la diabetes tanto en adultos como en nifios. El sobrepeso es
considerado el cuarto factor de riesgo de mortalidad mas critico, incrementando la prevalencia de
enfermedades no transmisibles (ENT) y afectando la salud global (OMS, 2009). Enfermedades
asociadas con la obesidad incluyen hipertension, diabetes tipo Il, cancer de colon, osteoporosis y
enfermedades coronarias.

Para los nifios propensos a la obesidad, las dietas bajas en calorias, junto con un incremento en la
actividad fisica, son efectivas para mejorar su calidad de vida a corto plazo (OMS, 2016). Aunque
la actividad fisica ha sido practicada desde tiempos antiguos con diversos objetivos, incluida la
mejora de la salud, es esencial profundizar en su conocimiento para comprender plenamente sus

beneficios.

La inactividad fisica

La inactividad fisica es reconocida como la cuarta causa principal de mortalidad en general (Kohl,
et al., 2012) y constituye un asunto de gran preocupacion internacional tanto en poblacién adulta
como infantil por lo que es importante plantear soluciones innovadoras y superar la creciente crisis
de inactividad infantil (Tremblay, et al., 2014). El reciente y vertiginoso aumento de las tasas de
obesidad infantil exige reconsiderar el papel de las escuelas al objeto de abordar este problema
(Méndez-Giménez, 2020).

El sedentarismo, identificado como la falta o escasez de actividad fisica regular, se caracteriza por

gjercicios de muy baja intensidad o que no superan los 10 minutos de duracion continua. Esta
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conducta sedentaria se ha visto favorecida por un incremento en el tiempo destinado a actividades
recreativas pasivas, especialmente aquellas que involucran el uso de dispositivos con pantallas
(Martinez, 2008; OMS, 2016).

Este patron de inactividad es especialmente preocupante en nifios y adolescentes, ya que se asocia
con una serie de problemas de salud, incluyendo un incremento en la grasa corporal,
empeoramiento de indicadores de salud cardiometabdlica, reduccién en la aptitud fisica general,
problemas en el comportamiento y la interaccion social, asi como una disminucién en la duracion
y calidad del descanso nocturno (OMS, 2020a).

Actividad fisica

Desde tiempos ancestrales, culturas como la de la Antigua China y la Grecia clasica ya reconocian
los beneficios de la actividad fisica para la salud (Guillet, 1971). Esta apreciacion historica se ha
extendido hasta la modernidad, viéndose reflejada en el surgimiento del Movimiento Fitness en la
década de los 70, concebido por Devis y Piero (1997) con el fin de mejorar la condicion fisica de
los escolares estadounidenses, motivados por la competencia con sus pares de Europa del Este
(Delgado y Tercedor, 2002).

Gonzales (2004) describe la actividad fisica como una expresion pragmatica de una necesidad
humana bésica: el movimiento, el cual implica interactuar con nuestro entorno a través del cuerpo.
La importancia de la actividad fisica se destaca en todas las edades, siendo especialmente crucial
durante la nifiez para el desarrollo integral del individuo (Casado, 2009; OMS, 2016). Este periodo
es fundamental para establecer habitos de vida saludables que incluyen una buena nutricion y
actividad fisica regular para prevenir la obesidad y otras enfermedades asociadas.

La actividad fisica no solo beneficia la salud fisica, sino también la mental, ayudando a prevenir el
deterioro cognitivo y a combatir sintomas de depresion y ansiedad. Ademas, contribuye a mantener
un peso saludable y mejora la calidad de vida y el bienestar general (OMS, 2020a; Calero et al.,
2016).

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal que requiera gasto
energético y destaca su importancia en diversas formas, incluyendo el juego, la recreacion, y el
deporte tanto formal como informal (OMS, 2020b; UNICEF, 2019a). Sin embargo, cambios en los

patrones alimentarios y la reduccion de la actividad fisica han llevado a un desequilibrio energético,
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incrementando el riesgo de enfermedades cardiovasculares y obesidad (OMS, 2016; Ministerio de
Salud Publica y Asistencia Social, 2007).

Por tanto, es esencial equilibrar la ingesta de energia con la actividad fisica realizada para promover
la pérdida de peso efectiva y mantener habitos saludables (Haslam & James, 2005; Arias et al.,
2020). La OMS vy otras entidades promueven la actividad fisica desde edades tempranas,
recomendando sesiones diarias que sumen al menos 60 minutos de actividad moderada a vigorosa,
incluyendo actividades que fortalezcan musculos y huesos varias veces a la semana (OMS, 2010;
Ministerio de Sanidad, 2013; Rodriguez-Torres et al., 2021a).

Ademas, existe un esfuerzo global por parte de organizaciones como la EU Platform for Action on
Diet, Physical Activity and Health para crear estrategias de prevencion de la obesidad a través de
la promocion de estilos de vida saludables, incluyendo una alimentacion adecuada y la practica
regular de actividad fisica (The European Comission, 2012).

Este enfoque integral en la promocion de la actividad fisica refleja la comprension de su papel
esencial no solo en el mantenimiento de un peso saludable, sino también en la prevencién de
enfermedades crénicas y la mejora del bienestar general, reafirmando la importancia de cultivar

habitos de actividad fisica desde la infancia (Rodriguez-Torres et al., 2020a).

La Responsabilidad del Sistema Educativo en la Promocion de la Actividad Fisica
El sistema educativo y, por extension, los centros educativos, tienen una responsabilidad
fundamental e irremplazable. Estan a cargo de la educacion de nifios, adolescentes y jovenes,
preparandolos para enfrentar la vida (Vega et al., 2015).
Martinez et al. (2015), Martinez-Martinez et al. (2018), Martinez-Martinez et al. (2012), Méndez-
Giménez (2020) y Pastor-Vicedo et al. (2019) proponen una diversidad de estrategias para fomentar
la actividad fisica entre los estudiantes:
— Ofrecer una educacion fisica de alta calidad, que motive a los estudiantes a participar
activamente en actividades fisicas y deportivas.
— Aprovechar los momentos de recreo para promover el movimiento y la actividad fisica.
Esto puede incluir juegos al aire libre, deportes o simplemente permitir que los estudiantes se

muevan libremente.
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— Ofrecer programas extracurriculares relacionados con la actividad fisica, como clubes
deportivos, clases de baile o senderismo.
— Buscar oportunidades para incorporar el movimiento en diferentes areas del curriculo. Por
ejemplo, realizar actividades fisicas durante las clases de ciencias 0 matematicas.
— Proporcionar pausas activas durante el dia escolar. Estos “brain breaks” pueden incluir
ejercicios suaves, estiramientos o incluso bailes cortos para reactivar la mente y el cuerpo.
— Fomentar que los estudiantes caminen o utilicen la bicicleta para ir y volver del colegio.
Esto no solo promueve la actividad fisica, sino también la sostenibilidad y la salud.
El sistema educativo desempefia un papel crucial en la promocidn de la actividad fisica entre los
jévenes, contribuyendo asi a su bienestar general y preparandolos para una vida saludable.
La educacion para la salud en el entorno escolar tiene como objetivo fomentar habitos de vida
saludables, la participacion en cuestiones de salud y el desarrollo de actitudes positivas hacia el
bienestar. Ademas, busca que los estudiantes adquieran conocimientos sobre sus derechos
relacionados con la salud.
Para lograr estos objetivos, es fundamental que las instituciones educativas incorporen politicas en
su Proyecto Educativo Institucional (PEI) que promuevan entornos escolares saludables. Méndez-
Giménez (2020), Rodriguez et al., (2017a) y (UNICEF, 2019b) proponen algunos aspectos clave a
considerar:
- Mantenimiento y mejora de la salud y el bienestar de todos los miembros de la
comunidad educativa.
- Integracion de la AF en el aula, lo cual puede tener un impacto positivo en los
resultados académicos, cognitivos y de salud (Rodriguez-Torres et al., 2021b).
- Reduccion de los factores de riesgo asociados a una alimentacion poco saludable y
la falta de actividad fisica.
- Implementacion de medidas de promocion de la salud y prevencion de
enfermedades (Rodriguez et al., 2017b)
- Fomento de la autoeficacia percibida en los nifios y adolescentes, para que crean en
su capacidad para adoptar comportamientos mas saludables.
- Aumento de la satisfaccion de la comunidad educativa al sentirse cuidada y apoyada

por la institucion.
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- Mejora del desempefio académico de los estudiantes (Rodriguez et al., 2023;
Rodriguez-Torres et al., 2020b)
- Motivacidn, compromiso y sentido de pertenencia.
- Promocidn de la conciencia sobre la influencia de la alimentacion en la salud.
- Ensefianza de los beneficios de una alimentacion saludable y la practica regular de
actividad fisica.
- Naturalizacién y adopcion cultural de habitos saludables, tanto en el entorno escolar
como en el familiar y la comunidad de pertenencia.
La educacion para la salud en las escuelas desempefia un papel fundamental en la formacion
integral de los estudiantes y en la promocidn de estilos de vida saludables.
Al hablar de promocidn de actividad fisica no debemos dejar de lado el papel que cumple el docente
de Educacion Fisica (EF) dentro del desarrollo del nifio, pero hay datos que manifiestan Martinez
et al. (2009), Rodriguez et al. (2017b) y Zapata y Ramirez (2020) y se describen a continuacion:

o El disefio de las clases de Educacion Fisica (EF) a menudo no cumple con un modelo

saludable y no logra contrarrestar el sedentarismo en nifios obesos

o El alumnado con sobrepeso recibe pocas recomendaciones del profesorado de EF para

realizar ejercicio fisico extraescolar y se carece de una atencion personalizada (Rodriguez-
Torres et al., 2019).

e En las escuelas, se prioriza el desarrollo de areas como la lectura, matematicas y ciencias,

en detrimento de la EF.

El papel del docente de Educacion Fisica es fundamental en la promocion de estilos de vida
saludables entre los estudiantes. Sin embargo, los hallazgos evidencian que las practicas actuales
en las clases de EF aun no logran contrarrestar el sedentarismo ni promover resultados eficaces,
especialmente en estudiantes con sobrepeso u obesidad. Para abordar esta problematica, es
necesario que los centros educativos y los docentes de EF implementen estrategias integrales que
consideren las necesidades especificas de cada estudiante y cuenten con el apoyo y la formacion
adecuada para asumir este desafio de manera efectiva (Arias-Moreno et al., 2022; Rodriguez, 2016;
Rodriguez et al., 2017c; Zapata y Ramirez, 2020).

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
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educativo disefie e implemente programas de promocion para la practica de la AF y educacién
nutricional (consumo de alimentos sanos) donde se considere la edad, contexto social y familiar,
que disponga de los conocimientos suficientes para tomar decisiones acertadas con relacion a su
condicion fisica y alimentacion (productos mas sanos), y de esta manera lograr que los estudiantes
construyan estilos de vida saludables (Mancipe et al., 2015; OMS, 2016; Rodriguez-Torres et al.,
2018; Travé, 2001)

Conclusiones
El estudio concluye que:

1. La actividad fisica es esencial para combatir el sobrepeso y la obesidad infantil: La
practica regular de actividad fisica desde edades tempranas juega un papel crucial en la
prevencion del sobrepeso y la obesidad en nifios y adolescentes. La actividad fisica no solo
mejora la salud fisica, al prevenir el aumento de peso y fomentar el desarrollo de huesos y
musculos fuertes, sino que también tiene impactos positivos en la salud mental, incluyendo la
reduccion de sintomas de depresion y ansiedad.

2. El entorno educativo es clave en la promocion de habitos saludables: Las instituciones
educativas tienen una oportunidad Unica para influir positivamente en la salud y bienestar de
los estudiantes a través de la implementacion de politicas y programas que fomenten la
actividad fisica regular y la educacién nutricional. La inclusion de pausas activas, la promocion
de desplazamientos activos al centro educativo, y la oferta de programas extracurriculares
relacionados con la actividad fisica, pueden facilitar la adopcion de un estilo de vida mas activo
entre los jovenes.

3. Es necesaria una estrategia multidisciplinaria para abordar la obesidad infantil: Es
importante de adoptar un enfoque integral y colaborativo que involucre a educadores, padres,
profesionales de la salud y la comunidad en general para abordar de manera efectiva el creciente
problema de la obesidad infantil. La promocion de la actividad fisica, junto con la educacién
sobre nutricion saludable y el apoyo a familias y comunidades para crear entornos que faciliten
estilos de vida saludables, son componentes criticos de una estrategia exitosa para prevenir el

sobrepeso y la obesidad entre los nifios y adolescentes.
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