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Introducci(m

El ser humano tiene una actitud ilégica y contradictoria ante los problemas
ecologicos de salud y enfermedad, causada de forma multifactorial; por
una parte, sus costumbres y habitos inadecuados como, por la urbaniza-
cion y la industrializacion deficientemente planeadas y por otros factores
(demograficos, econémicos y politicos), creando un medio fisico y social
perjudicial para la salud.

La aspiracion al pleno disfrute de la vida es una esperanza para
todos los seres humanos, pero es comun su concepcion como la conse-
cucion de un estatus social al que se llega mediante esfuerzos sostenidos
provocadores de un estrés permanente, y donde el uso del alcohol, el ta-
baco y de otras sustancias estimulantes o toxicas constituyen una valvula
de escape a la cotidianeidad y el cambio de actividad se dirige al seden-
tarismo y los malos habitos alimentarios, que a fin de cuentas conspi-
ran contra la salud. En la actualidad, las primeras causas de muerte y los
mayores costos en salud se deben a las enfermedades asociadas a malos
habitos alimentarios y al sedentarismo de nuestra poblaciéon. Ambos estan
muy relacionados con el modelo de desarrollo econdémico que el pais ha
tenido, restandole calidad a los afios extra que las generaciones actuales
viven. La falta de conocimientos de la poblacion sobre el significado de
una adecuada alimentacion y actividad fisica para una buena calidad de
vida, contribuye en gran medida a la adopcion de habitos inducidos por el
marketing ,la oferta del mercado y las modificaciones en los sistemas de
vida, muchas veces de alto riesgo para la salud.

Uno de los principales problemas de salud publica de nuestro pais
es la obesidad, considerada como la pandemia del siglo XXI. Es caracteri-
zada por un aumento en la masa corporal mayor al 20 por ciento, lo que
implica la disminucion en las capacidades fisicas del sujeto alterando su
calidad de vida, asi como su estado emocional, social y psicologico. Existen
diversos factores etiologicos tanto endégenos como exogenos, este ultimo
relacionado a factores ambientales, econdmicos, culturales y sociales, ade-
mas de la alimentacion inadecuada y el sedentarismo. El consumo excesivo
de alimentos ricos en hidratos de carbono, grasas principalmente de origen
animal pero escasa en micronutrientes y no mantener habitos alimentarios
adecuados pueden condicionar no sélo el aumento de peso corporal sino
desencadenar multiples enfermedades, como las hiperlipidemias, cancer,
diabetes mellitus, hipertension y enfermedades cardiovasculares.

Hofman (2003), define esta problematica como el exceso de
grasa corporal que caracteriza a los jovenes con obesidad. Se debe a la
presencia combinada de factores genéticos y ambientales, y resulta de la
ingestion de energia que excede el gasto y los requerimientos para el cre-
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cimiento y mantenimiento durante un periodo prolongado de tiempo. Este
exceso puede ser pequeflo pero su persistencia a través del tiempo puede
conducir a un sobrepeso y obesidad.

Una de las medidas que se utilizan durante la practica clinica es
la determinacion del IMC que nos permite determinar el estado nutricio-
nal del sujeto a través del peso y la talla.

El indice de masa corporal (IMC) es desarrollado por Quetelt,
Este se obtiene con el peso en kilogramos dividido por el cuadrado de la
talla en metros (Kg./m2) — es una indicacion simple de la relacion entre
el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso
y la obesidad en los adultos, tanto a nivel individual como poblacional.

El IMC constituye la medida poblacional mas ttil del sobrepeso
y la obesidad, pues la forma de calcularlo no varia en funcién del sexo ni
de la edad en la poblacion adulta. No obstante, debe considerarse como
una guia aproximativa, pues puede no corresponder al mismo grado de
gordura en diferentes individuos.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define el sobrepe-
so como un IMC igual o superior a 25, y la obesidad como un IMC igual
o superior a 30. Estos umbrales sirven de referencia para las evaluaciones
individuales, pero hay pruebas de que el riesgo de enfermedades cronicas
en la poblacion aumenta progresivamente a partir de un IMC de 21.

(En si que quiere decir sobrepeso? Quiere decir que alguien tie-
ne mas grasa en el cuerpo que lo que seria saludable tener. Todos tenemos
algo de grasa en el cuerpo, pero cuando una persona tiene exceso de grasa,
ese exceso puede afectar su salud y su capacidad para caminar, correr y
desenvolverse normalmente. También afecta el aspecto fisico de la perso-
na puesto que lucira mas gorda y redonda que los demas.

La gente llega a tener sobrepeso porque la mayor parte de las
veces, consume mas calorias en las comidas y bebidas que las que quema
mediante actividades fisicas, como por ejemplo, jugar futbol o caminar
hasta la escuela. Las calorias extra se almacenan en el cuerpo en forma
de grasa. Cuantas mas calorias extra consuma una persona, mas grasa se
almacenara en su cuerpo.

La creciente urbanizacion y el desarrollo de la tecnologia en
la vida moderna a generado menos espacios fisicos ocasionando mayor
tiempo frente al televisor o computadoras y menos tiempo en activida-
des recreativas en espacios al aire libre. Por lo tanto, se realiza menos
ejercicio, situacion que no solamente afecta a la poblacion adulta si no la
poblacion infantil de hoy en dia.

* Docentes en la Facultad Ciencias de la Salud de la Universidad Auténoma del Carmen.
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Esto ocurre muy facilmente en la vida moderna. La gente pasa
mas tiempo frente al televisor o las computadoras y menos tiempo hacien-
do ejercicio. Nos desplazamos en automovil a todas partes en lugar de
caminar o ir en bicicleta; ademas, la gente lleva vidas mas ajetreadas por
lo cual tiene menos tiempo para cocinar comidas saludables. Comemos
mas comidas de restaurantes y mas comidas rapidas o industrializadas.

Tener sobrepeso también puede ser una caracteristica que viene
de familia, pero no dejes que eso te impida hacer los cambios que podrian
ayudarte a tener un peso saludable. Tus habitos, la clase de comida que
comes y la cantidad de ejercicio que haces, pueden marcar una gran dife-
rencia. El mayor problema para la mayoria de la gente es que no lleva una
vida lo suficientemente activa y no hace ejercicio, y uno de los factores
que se asocian con la falta de ejercicio son:

* Comer en exceso y a toda hora.

+ Consumir en exceso alimentos con altos contenidos de grasa y azucares
* Sedentarismo y estrés

* Consumo prolongado de ciertos medicamentos

* Algunos casos de depresion, alcoholismo

Todos estos factores pueden ser modificables. La tendencia a
la disminucion de la actividad fisica debido a la naturaleza cada vez mas
sedentaria de muchos trabajos, a los cambios en los medios de transporte
y a la creciente urbanizacion.

Por otra parte, es importante considerar que el ejercicio fisico
no esta hecho para “bajar de peso”, sino para mantener un equilibrio entre
la ingesta y el gasto calorico. Asi, en una persona con sobre peso, el ejer-
cicio se usa para contrarrestar las alteraciones metabolicas que presenta
el obeso (hipertension, diabetes, hipercolesterolemia). También permite
modificar la composicion corporal.

Desarrollo

A alumnos del segundo ciclo del tronco comun al iniciar el curso de taller
de deporte, se les realizaron mediciones antropométricas para la obtencion
del peso (Kg.) y la talla (Cm.) y asi calcular el IMC, encontrando sobrepe-
soy obesidad .Por tal motivo es nuestra preocupacion que los alumnos rea-
licen y ejecuten su propio plan de actividad fisica y que tengan un plan de
alimentacion adecuado para alcanzar sus objetivos al finalizar el semestre
y que se concienticen en el habito de la practica de la actividad fisica.

De tal manera ellos tienen un curso de taller de deporte de tres
horas semanales con el objetivo de desarrollar el habito del ejercicio fisi-
co através de la practica deportiva para mejorar el estilo de vida saludable
y el desarrollo integral del sujeto, dividido en una hora cada dia a las siete
de la mafiana los dias lunes, miércoles y viernes. El programa consiste en
desarrollar los cuatro tipos de deportes: atletismo, basquetbol, voleibol y
futbol, un deporte cada mes, en las instalaciones del Gimnasio Universita-
rio de la UNACAR para que tengan el habito del cambio de vida saludable y
asi prevenir diferentes tipos de enfermedades. Se di6 inicio el 9 de febrero
del 2009.

La esencia del proceso llevado a cabo consiste en la aplicacion
de mediciones de un grupo de estudiantes de la DES de Ciencias de la
Salud contando con 31 alumnos en las clases impartidas del curso de taller
de deporte para conocer el estado de su IMC, midiendo el peso y la talla a
los sujetos involucrados en el estudio.
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Analisis de los resultados

La tabla # 1 muestra los valores de peso, talla e IMC de los 31 sujetos
medidos antes de aplicarsele el programa de intervencion, la media del
peso para estos sujetos durante la primera medicion realizada es de 62.31
kg, 1.58 m corresponde a la media de sus tallas y 24.76 kg/m2 la me-
dia correspondiente al indice de masa corporal, con estos parametros fue
iniciado nuestro programa de intervencion el cual y fue aplicado durante
cuatro meses.

Tabla # 1 Valores de peso, talla e IMC antes de la aplicacion del programa
Valores iniciales

PESO INICIAL KGS.[TALLA CM. _[IMC
1 58,9 1,54 24,84
2 65 1,55 27,06
3 69 1,64 25,65
4 71 1,6 27,73
5 62 1,57 25,15
6 61 1,63 26,06
7 63 1,57 25,56
8 72 1,61 27,78
9 46 1,56 18,90
10 58 1,7 20,07
11 103 1,68 36,49
12 88 1,51 38,59
13 65 1,65 23,88
14 116 1,62 44,20
15 58 1,57 23,53
16 53 1,53 22,64
17 108 1,68 38,27
18 65 1,65 23,88
19 60 1,63 22,58
20 80 1,65 29,38
21 68 1,49 30,63
22 43 1,45 20,45
23 60 1,72 20,28
24 43,6 1,53 18,63
25 46 1,52 19,91
26 75 1,67 26,89
27 53 1,51 23,24
28 39 1,55 16,23
29 48 1,54 20,24
30 60 1,68 21,26
31 45 1,52 19,48
media 62,31 1,58 24,76
\desvstandard 18,62 0,07050814  6,49308249
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Al término del programa, volvimos a medir los mismos parame-
tros anteriores obteniéndose los resultados mostrados en la Tabla # 2

En esta tabla podemos observar que el valor de la media para el
peso de estos sujetos disminuy6 de 62.31 kg a 61.22 kg es decir se redujo
en 1 kg de peso como promedio para todos los sujetos.

El indice de masa corporal suftié una pequeiia disminucion de
24.76 kg/m2 a 24.33 kg/m2 en — 0.43 kg/mz. Al comparar las medias de
ambas mediciones a través de la T de Studen podemos notar que el valor
del T calculado es menor que el correspondiente al tabulado para los grados
de libertad correspondientes y para un intervalo de confianza del 95 %.

Valor de T de Student calculado para el IMC = 0.00093
Valor de T de Student tabulado para grados de libertad = 29 y 95 %
para el IMC = 2.045
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El valor de la T de Student calculado es
menor que el valor tabulado para esos grados
de libertad ( T, < T¢ ) por lo que podemos
inferir que no existe diferencia significativa
entre las mediciones realizadas en cuanto al
IMC, el programa no influy6 notablemente en
la mejora del IMC.

Conclusiéon

A pesar de que el peso de los sujetos disminuyd
como promedio en 1 Kg. no podemos afirmar
que el programa haya hecho efecto en el IMC
del grupo de estudio

Para que los alumnos tengan mejores resul-
tados deben de hacer ejercicio cinco dias de la
semana y no solo en el curso taller de deporte,
ademas de no faltar a clases, y cuidarse de la
alimentacion.

Para fomentar la actividad fisica es necesa-
ria la intervencion concertada de varios factores
que ayuden al sujeto a reducir su sedentarismo
e incrementar el ejercicio y su actividad fisica.

Es responsabilidad de cada persona volver
a revisar y evaluar sus prioridades, para con-
seguir llevar un estilo de vida que incluya mas
actividades fisicas al dia.
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Tabla # 2 Valores de peso, talla e IMC después de la aplicacion del programa

PESO/FINAL  [TALLACM. [IMC
i 57 154 24,03
2 65 1,55 27,06
3 65,5 1,64 24,35
i 72 16 2813
5 61 157 2475
6 60 1,53 25,63
’ 62 1,57 25.15
i 74 161 28 55
° 45 1,56 18,49
e 55,5 17 19,20
a 100 168 3543
E 84 151 36,84
E 67 1,65 24,61
B 111 162 42,30
5 55 157 2231
je 53 153 22,64
i 106 1,68 37,56
18 61 1,65 2241
= 59 163 22.21
20

78 1,65 28,65
21 65 1.49 29.28
22

42 145 19,98
23

59 172 19,94
24

43 153 18,37
%5

46 152 19.91
26

80 1,67 28,69
27

52 1,51 2281
%8

39 155 16,23
29

47 1,54 19,82
30

59 1,68 20,90
31 435 152 18,83
il 61,22006761  1,58623152 [24,3310388
desvstandard  |18,08578721  0,07050814 6,23681011
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