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Resumen

Introduccion: El sobrepeso y la obesidad representan un problema creciente de salud publica
en el Pery, con consecuencias significativas para la salud individual y colectiva. Diversos facto-
res individuales, como la actividad fisica, la edad y el sexo, influyen en la probabilidad de desa-
rrollar exceso de peso en la poblacién adulta.

Objetivos: Analizar el efecto de la actividad fisica sobre la probabilidad de presentar sobrepeso
u obesidad en adultos peruanos, utilizando datos representativos a nivel nacional.
Metodologia: Se utilizé un modelo de regresion probit para estimar la probabilidad ajustada de
presentar exceso de peso en funcién de caracteristicas individuales. Los datos fueron obtenidos
de la Encuesta Nacional de Nutricién y Salud (2017-2018), la cual incluye informacién socio-
demografica, antropométrica y de estilos de vida de adultos peruanos.

Resultados: La actividad fisica vigorosa se asocié de forma negativa y significativa con el exceso
de peso: quienes la practicaban tenian una probabilidad 7,4 puntos porcentuales menor de pre-
sentar sobrepeso u obesidad. La edad mostré una relacién positiva y no lineal, con una curva
en forma de U invertida. Ademas, los hombres presentaron una probabilidad 8,3 puntos por-
centuales menor de tener exceso de peso en comparacion con las mujeres.

Discusion: Estos resultados coinciden con investigaciones previas que identifican la actividad
fisica como un factor protector. Asimismo, evidencian diferencias significativas segtn el sexo y
la edad, lo cual debe ser considerado en intervenciones de salud publica.

Conclusiones: Promover la actividad fisica vigorosa, especialmente entre mujeres y personas
jovenes, es fundamental para prevenir el sobrepeso y la obesidad en la poblacién adulta pe-
ruana.
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Abstract

Introduction: Overweight and obesity represent a growing public health problem in Peru, with
significant consequences for both individual and collective health. Various individual factors,
such as physical activity, age, and sex, influence the likelihood of developing excess weight in
the adult population.

Objectives: To analyze the effect of physical activity on the probability of being overweight or
obese among Peruvian adults, using nationally representative data.

Methodology: A probit regression model was used to estimate the adjusted probability of ex-
cess weight based on individual characteristics. Data were obtained from the National Nutrition
and Health Survey (2017-2018), which includes sociodemographic, anthropometric, and life-
style information from Peruvian adults.

Results: Vigorous physical activity was negatively and significantly associated with excess
weight: individuals who engaged in this type of activity had a 7.4 percentage point lower prob-
ability of being overweight or obese. Age showed a positive and non-linear relationship with
excess weight, following an inverted U-shaped curve. Additionally, men had an 8.3 percentage
point lower probability of being overweight or obese compared to women.

Discussion: These findings are consistent with previous research identifying physical activity
as a protective factor. They also highlight significant differences by sex and age, which should
be considered in public health interventions.

Conclusions: Promoting vigorous physical activity, especially among women and young adults,
is essential to prevent overweight and obesity in the Peruvian adult population.

Keywords

Physical activity, overweight, obesity, age, gender.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La relacién entre la actividad fisica y la prevencidn del sobrepeso es un tema de creciente relevancia en
el ambito de la salud publica y la nutricién, especialmente considerando la alarmante prevalencia de la
obesidad en la poblacién juvenil. El aumento de la actividad fisica se ha reconocido como un factor cru-
cial para la mitigacién del sobrepeso y la obesidad, como respaldan miltiples estudios realizados en
diversas poblaciones (Cardenas et al., 2019; Huaman-Carhuas & Bolafios-Sotomayor, 2020; Lopez-
Alonzo et al,, 2021).

La actividad fisica regular contribuye significativamente al control del peso corporal al mejorar el me-
tabolismo y permitir un gasto caldrico que ayuda a prevenir el aumento de peso. Segtn la literatura, se
ha demostrado que incluso un aumento modesto en la actividad fisica, desde niveles sedentarios hasta
niveles moderados, puede tener un efecto positivo en el control del peso y la salud general. Un estudio
de Chiriboga-Guerrero enfatiza la importancia de implementar estrategias de actividad fisica como un
componente integral para abordar el sobrepeso y la obesidad, sugiriendo pautas de prescripcién para
maximizar estos beneficios (Chiriboga-Guerrero, 2024).

Ademas, la actividad fisica no solo es fundamental para el control del peso, sino que también reduce
significativamente los riesgos asociados con diversas enfermedades cronicas, incluyendo la diabetes
tipo 2 y enfermedades cardiovasculares. Es importante también mencionar que la actividad fisica debe
complementarse con una alimentacion adecuada y un enfoque holistico para abordar los factores que
contribuyen al sobrepeso, como los estilos de vida sedentarios y la mala alimentacién (Sanroman-Mar-
tinez et al., 2020).

Roman et al. (2025) destacan que mantener una duracion e intensidad adecuadas de actividad fisica,
especialmente la de alta intensidad, es fundamental para reducir el riesgo de sobrepeso y la adiposidad
corporal en estudiantes de secundaria. Asimismo, revisiones sistematicas indican que los programas
que integran ejercicio aerdbico, especialmente con una frecuencia de tres sesiones semanales, son alta-
mente eficaces en la reduccién del IMC y la grasa corporal (Ruiz-Lépez et al., 2025).

La actividad fisica de alta intensidad (AFHI) ha demostrado ser un factor crucial en la prevencién y tra-
tamiento del sobrepeso y la obesidad, como lo evidencian diversos estudios. Este andlisis se dedica a
explorar los efectos de la AFHI sobre los indicadores de peso y salud metabdlica, considerando la rela-
cion entre el ejercicio, la reduccion de la grasa corporal y el impacto en el bienestar general.

En primer lugar, un estudio llevado a cabo por Cowan et al. (2018) muestran que un programa de ejer-
cicio aerdbico de seis meses, combinado con una dieta equilibrada, resulta en una reduccion significativa
de la grasa total y abdominal, con una preservacion de la masa muscular. Estos hallazgos refuerzan la
idea de que la AFHI es efectiva para combatir el sobrepeso, ya que permite no solo la pérdida de grasa,
sino también el mantenimiento de la masa muscular, lo cual es critico en el manejo del peso corporal.

Adicionalmente, la revision sistematica y el metaanalisis de Kim et al. (2019) concluyen que la AFHI es
superior a la actividad moderada en términos de reduccion del porcentaje de grasa corporal en adultos
obesos. Este resultado es consistente con otros estudios, incluyendo el de (Hao et al., 2022), que de-
muestran que el ejercicio de alta intensidad provoca un mayor consumo de oxigeno, y, por lo tanto, un
efecto de "exceso de consumo de oxigeno post-ejercicio”, que contribuye a una mayor quema de grasa
incluso después de que la sesion de ejercicio ha concluido.

Por otro lado, Fernandez-Valero et al. (2022) investigan el impacto de un programa de actividad fisica
basado en juegos de alta intensidad y hallan que los adolescentes que participan en sesiones de AFHI
muestran mejoras no solo en su aptitud cardiorrespiratoria, sino también en variables antropométricas,
lo que sugiere una gran capacidad para modificar el peso corporal y la composicion fisica. Este enfoque
ludico también incrementa la motivacién hacia la actividad fisica, potenciando sus beneficios en la salud.

El papel de la AFHI en la regulacién de las hormonas relacionadas con la obesidad también es notable.
El ejercicio de alta intensidad puede influir en la reduccion de la leptina, una hormona que contribuye a
la regulacion del apetito y del equilibrio energético. Este efecto se observa de manera mas pronunciada
en individuos con obesidad, lo que sugiere que la AFHI podria ofrecer beneficios significativos en el
control del peso mediante la modulacién de las respuestas hormonales (Shi & Sim, 2024).

NV

‘Ksm-j,{’ 563 | »



2025 (Noviembre), Retos, 72, 562-574 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index

En un entorno clinico, se ha encontrado que el ejercicio de alta intensidad no solo afecta positivamente
la composicién corporal, sino que también mejora los perfiles metabolicos. Por ejemplo, Lofrano-Prado
et al. (2012) muestran que el ejercicio agudo de intensidad moderada a alta puede alterar favorable-
mente la sensacién de hambre y el estado de &nimo en adolescentes obesos, proporcionando una mejora
en la calidad de vida. Esto sugiere que al adoptar estilos de vida activamente comprometidos y con un
enfoque en AFHI, se pueden obtener beneficios holisticos que trascienden la mera pérdida de peso.

La actividad fisica vigorosa juega un papel crucial en la prevencion y el manejo de la obesidad. Se ha
demostrado que diversas formas de ejercicio, especialmente las de alta intensidad, contribuyen signifi-
cativamente a la reduccidon del peso y la mejora de la salud metabdlica. El ejercicio no solo ayuda a que-
mar calorias, sino que también influye positivamente en la regulacién del metabolismo energético y la
composicién corporal, lo cual es fundamental en la lucha contra la obesidad (Cardenas et al., 2019).

La practica regular de ejercicio fisico genera una serie de beneficios fisiol6gicos que incluyen el aumento
de la oxidacidn de grasas y la sensibilidad a la insulina, elementos que son criticos para el control del
peso y la prevencidn de enfermedades metabdlicas (Fernandez et al., 2018; Palacio-Uribe et al., 2022).
En este contexto, se ha observado que el ejercicio vigoroso puede desencadenar la liberaciéon de mioci-
nas, que son proteinas secretadas por el muisculo esquelético durante la contraccién, y que tienen efec-
tos antiinflamatorios y metabdlicos importantes (Palacio-Uribe et al., 2022). Esto se traduce en un mejor
control del apetito y una reducciéon de la acumulacién de tejido adiposo (Vazquez-Rodriguez et al,,
2019). Ademas, la literatura sefiala que un enfoque sistematico hacia la actividad fisica, que incluya en-
trenamiento de resistencia y ejercicios aerdbicos, es crucial para lograr resultados 6ptimos en la pérdida
de peso (Fernandez et al,, 2018). De hecho, programas que siguen las recomendaciones de 150 a 300
minutos de actividad fisica semanal han mostrado una mayor efectividad en la implementacién de ha-
bitos saludables tanto en adultos como en adolescentes (Cuadri et al.,, 2018; Riveros et al,, 2022). Asi-
mismo, la combinacién de ejercicio con estrategias de modificaciéon conductual y apoyo dietético ha de-
mostrado ser especialmente efectiva para la reduccion del peso y mejora de la salud general en personas
con sobrepeso y obesidad (Delgado-Floody et al., 2016). El ejercicio fisico también esta relacionado con
efectos positivos en la salud psicoldgica, lo que puede resultar en una mayor adherencia a programas de
pérdida de peso. Las intervenciones que combinan el ejercicio y el apoyo multidisciplinario han mos-
trado beneficios no solo para la salud fisica, sino también para el bienestar emocional de los individuos,
abordando aspectos como la autoestima y la depresién que a menudo acompafian a la obesidad (Del-
gado-Floody etal., 2016).

La relacion entre la actividad fisica vigorosa y la obesidad es un tema de creciente interés en el ambito
de la investigacién médica y deportiva. La actividad fisica regular se ha demostrado como un compo-
nente critico no solo en la prevencion, sino también en el tratamiento de la obesidad y el sobrepeso.
Estudios recientes indican que la combinacién de diferentes tipos de ejercicio, especificamente aerdbi-
cos y de resistencia, produce resultados superiores en la pérdida de peso y mejora de la composicidon
corporal (Chiriboga-Guerrero, 2024; Y. Gonzalez & Vega-Diaz, 2023).

El informe de Gonzalez & Vega-Diaz (2023) sefiala que la actividad fisica regular, en conjuncién con una
dieta equilibrada, es fundamental para mitigar el riesgo de obesidad en diversas poblaciones. Los pro-
gramas que integran una variedad de ejercicios son los que han demostrado los mejores resultados en
términos de salud cardiovascular y control de peso. Ademas, Chiriboga-Guerrero enfatiza la importancia
de disefiar programas de ejercicio adaptativos que respondan a las necesidades especificas de los indi-
viduos, lo que puede potenciar la adherencia y efectividad del enfoque para controlar el sobrepeso y la
obesidad (Chiriboga-Guerrero, 2024).

Otras estrategias también deben ser consideradas. Por ejemplo, se ha sugerido que el desarrollo de una
motivacion intrinseca hacia la actividad fisica puede ser crucial en la prevencion de la obesidad infantil
(Oriaetal, 2012). Mas aun la construccion de ambientes favorables al interior de las familias, es urgente
y educar con el ejemplo a los escolares permitiran construir habitos saludables que le servirdan en su
vida adulta (Flores-Paredes et al., 2024). Las intensidades de actividad fisica en nifios demuestran que
juegos estructurados pueden facilitar el aumento de la actividad fisica, lo que se traduce en un menor
riesgo de desarrollar sobrepeso y obesidad en la nifiez (Laifio et al., 2019). En este sentido, es evidente
que el entorno social y la educacién fisica en las escuelas desempeinan un papel relevante en la promo-
cion de practicas saludables (Ruiz et al., 2013).
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Ademas, se ha encontrado que las intervenciones dirigidas a fomentar estilos de vida activos, que inclu-
yen la actividad fisica como un componente clave, son efectivas para mejorar la calidad de vida y reducir
los riesgos asociados con la obesidad, asi como para promover un bienestar general (Ruiz et al., 2013).
La prescripcién adecuada del ejercicio, especialmente en grupos vulnerables como la poblacién posqui-
rurgica de obesidad, subraya la necesidad de un enfoque multidisciplinario que tenga en cuenta factores
psicologicos y fisicos (Vela-Macias et al., 2023).

Método
'

Cdlculo de minutos por tipo de actividad fisica

Minutos de actividad fisica vigorosa = (horas de actividad fisica vigorosa) x 60 + (minutos de actividad
fisica vigorosa)

Minutos de actividad fisica moderada = (horas de actividad fisica moderada) x 60 + (minutos de activi-
dad fisica moderada)

Minutos de caminata = (horas de caminata) x 60 + (minutos de caminata)
Calculo de MET-minutos por semana:

MET-minutos de actividad fisica vigorosa por semana = 8 x minutos de actividad fisica vigorosa x dias
de actividad fisica vigorosa

MET-minutos de actividad fisica moderada por semana = 4 x minutos de actividad fisica moderada x
dias de actividad fisica moderada

MET-minutos de caminata por semana = 3.3 x minutos de caminata x dias de caminata
Total de MET-minutos por semana = suma de los MET-minutos de las tres actividades

Un MET (equivalente metabdlico) es una unidad que mide el gasto de energia durante la actividad fisica.
Los MET-minutos se calculan multiplicando la intensidad de la actividad (en METSs) por los minutos rea-
lizados y los dias por semana. Mientras mas MET-minutos acumula una persona, mayor es su nivel de
actividad.

Nivel de actividad fisica

El nivel de actividad fisica clasifica a las personas en tres categorias: baja, moderada o alta, segtn la
frecuencia, duracion e intensidad de la actividad que realizan en una semana. Esta clasificacién permite
conocer si una persona cumple con los niveles recomendados de actividad para obtener beneficios para
la salud.

Actividad fisica baja (categoria 1). Se considera baja o inactiva a toda persona que no cumple con nin-
guno de los criterios establecidos para los niveles moderado o alto. Es decir, realiza poca o ninguna ac-
tividad fisica durante la semana.

Actividad fisica moderada (categoria 2). Una persona entra en la categoria moderada si cumple al menos
uno de los siguientes criterios:

. Realiza actividad vigorosa al menos 3 dias por semana, con una duraciéon minima de 20 minu-
tos por dia, o

o Realiza actividad moderada o caminata al menos 5 dias por semana, con una duracién minima
de 30 minutos por dia, o

o Realiza alguna combinacion de actividades fisicas (caminata, moderada o vigorosa) durante 5
dias o0 mas, y acumula al menos 600 MET-minutos por semana.

Actividad fisica alta (categoria 3). Una persona entra en la categoria alta si cumple al menos uno de los
siguientes criterios:

o Realiza actividad vigorosa al menos 3 dias por semana, acumulando al menos 1500 MET-minu-
tos por semana, o

o Realiza una combinacién de caminatas, actividad moderada o vigorosa durante 7 dias o mas,
logrando un total minimo de 3000 MET-minutos por semana.
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Evaluacion del estado nutricional

El estado nutricional de los participantes se evalta a través de la medicidn del peso y la talla, siguiendo
las directrices establecidas en el Manual de Medicién de Peso y Talla del Ministerio de Salud. Para ello,
se utiliza una balanza digital con una capacidad maxima de 200 kilogramos y una precisiéon de 100 gra-
mos.

Indice de masa corporal (IMC)

El andlisis del estado nutricional se realizé mediante el indice de masa corporal (IMC), de acuerdo con
los criterios de la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS). El IMC se obtiene dividiendo el peso (en
kilogramos) entre el cuadrado de la talla (en metros), segtin la formula:

IMC = peso (kg) / talla? (m?)

Segin la OMS, la clasificacién del IMC es la siguiente:

. Delgadez: IMC menor de 18.5 kg/m?

. Normal: IMC entre 18.5 y 24.9 kg/m?

. Sobrepeso: IMC entre 25.0 y 29.9 kg/m?

. Obesidad: IMC igual o superior a 30.0 kg/m?

Modelo logistico para predecir la obesidad

Este modelo estima la probabilidad de que una persona tenga obesidad, utilizando como variables ex-
plicativas factores relacionados con la actividad fisica, el consumo de alcohol, la edad y el sexo. La varia-
ble dependiente es dicotémica: toma el valor 1 si la persona tiene obesidad, y 0 si no la tiene. La forma
funcional del modelo es la siguiente:

1

— + /3, - Activida Isica+ -edad+f3-edad” + [ -Sexo
A ividad fisi , -edad+/3;-edad? + 5

P(Sobre peso yobesidad =1) =
1+exp

Donde:

e es la base del logaritmo natural, aproximadamente igual a 2.718, actividad fisica es una variable dicotdmica
que toma el valor de 1 si la actividad fisica es de alta intensidad y 0 en otro caso, edad: edad de la persona en
afios, edad?: el cuadrado de la edad (se incluye para capturar efectos no lineales), sexo: variable dicotémica (0
si es hombre, 1 si es mujer), Bo a Bs: coeficientes estimados del modelo, que representan la fuerza y direccion
de la relacion entre cada variable y la probabilidad de obesidad.

Tabla 1. Estadisticas descriptivas de las variables del modelo logit

Variable N Media Desv. Est. Minimo Maximo
Sobrepeso y obesidad (1 = si, 0 = no) 1079 0.670 0.470 0 1
Actividad fisica vigorosa (MET-min/semana) 1079 1250.14 3896.72 0 43200
Consumo de alcohol (1 = si) 1079 0.888 0.316 0 1
Edad (afios) 1079 38.23 11.65 18 59
Edad al cuadrado 1079 1597.23 907.14 324 3481
Sexo (1 = Hombre) 1079 0.427 0.495 0 1

Datos. Los datos provienen de la Encuesta Nacional de Alimentacién y Nutricién (VIANEV), la cual co-
rresponde a la poblacién adulta del Pert con edades comprendidas entre los 18 y los 59 afios. La mues-
tra esta compuesta por 1079 individuos.

Resultados
|

La distribucién del estado nutricional en la Tabla 2 segtn el nivel de actividad fisica revela patrones
diferenciados entre personas con y sin sobrepeso u obesidad.
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Entre quienes no presentan sobrepeso ni obesidad (n = 356), el 47.8 % se ubica en el grupo con actividad
fisica alta, el 29.8 % en el grupo moderado y solo el 22.5 % en el grupo con actividad baja. Esta distribu-
cion sugiere una asociacién inversa entre la actividad fisica y el exceso de peso: a mayor nivel de activi-
dad, mayor proporcién de individuos con peso saludable.

En contraste, dentro del grupo con sobrepeso u obesidad (n = 723), el 39.7 % presenta actividad alta, el
31.1 % moderada y el 29.2 % baja. Si bien la mayor parte también se concentra en el nivel alto de acti-
vidad, la diferencia con respecto al grupo sin sobrepeso es notable: solo el 8.1 % mas (47.8 % vs. 39.7
%) de quienes tienen peso normal realizan actividad alta, pese a que tedricamente esta categoria deberia
proteger contra el exceso de peso.

Estos resultados indican que una fraccién significativa de personas con exceso de peso declara niveles
altos de actividad fisica, lo cual puede explicarse por diversos factores: (1) la intensidad o duracién efec-
tiva del ejercicio podria no alcanzar los umbrales requeridos para reducir peso corporal; (2) el exceso
de peso puede deberse principalmente a factores dietéticos o metabdlicos; y (3) la autoevaluacion de la
actividad fisica puede sobrestimar los niveles reales, debido a sesgo de deseabilidad social o errores de
percepcion.

En conjunto, los datos respaldan la hipdtesis de que niveles mas altos de actividad fisica se asocian con
una menor prevalencia de sobrepeso u obesidad. Sin embargo, la presencia de individuos con alto nivel
de actividad dentro del grupo con exceso de peso subraya la necesidad de considerar otros determinan-
tes, y de aplicar estrategias integrales de intervencion que combinen ejercicio, alimentacién saludable y
reduccion del comportamiento sedentario.

Tabla 2. Sobrepeso y obesidad de la poblacién adulta segin actividad fisica

Condicién nutricional Actividad baja Actividad moderada Actividad alta Total
Sin sobrepeso ni obesidad (n = 356) 80 (22.5%) 106 (29.8%) 170 (47.8%) 356
Con sobrepeso y obesidad (n = 723) 211 (29.2%) 225 (31.1%) 287 (39.7%) 723
Total (n=1,079) 291 (27.0%) 331 (30.7%) 457 (42.4%) 1,079

Los resultados de la Tabla 3 muestran una relacién heterogénea entre el nivel de actividad fisica auto-
declarado y la prevalencia de sobrepeso u obesidad, diferenciada por sexo. De los 723 individuos con
exceso de peso, el 60.86 % son mujeres y el 39.14 % hombres, lo que sugiere una mayor prevalencia
relativa de sobrepeso y obesidad en la poblacion femenina de esta muestra.

Al desagregar los datos por nivel de actividad fisica, se observa que, entre las mujeres con sobrepeso u
obesidad, la mayoria se encuentra en los niveles moderado (33.64 %) y alto (36.36 %) de actividad. Esto
podria indicar que un segmento considerable de mujeres con exceso de peso realiza esfuerzos por man-
tener comportamientos saludables, aunque estos no han sido suficientes para modificar su estado nu-
tricional. Asimismo, los resultados podrian estar influenciados por sesgos de autorreporte, como la so-
breestimacidn de la actividad fisica realizada o la subestimacion del gasto energético real."

En el caso de los hombres con sobrepeso u obesidad, destaca que el 44.88 % se ubica en el nivel alto de
actividad fisica, porcentaje superior al de las mujeres. Este hallazgo resulta interesante, ya que desafia
la expectativa de una relacion directamente proporcional entre mayor actividad fisica y menor preva-
lencia de sobrepeso. Una posible explicacion es que algunos hombres con elevada actividad presentan
un indice de masa corporal elevado por mayor masa muscular y no necesariamente por exceso de grasa
corporal, lo cual sugiere limitaciones del IMC como indicador aislado.

De manera general, el 39.7 % de las personas con sobrepeso u obesidad reportan niveles altos de acti-
vidad fisica, mientras que solo el 29.18 % se encuentra en niveles bajos. Este patrén no implica necesa-
riamente una causalidad inversa, pero si sugiere que la actividad fisica por si sola, sin una estrategia
complementaria enfocada en la alimentacién, puede no ser suficiente para alcanzar un peso saludable
en ciertos contextos.

También es posible que algunas personas con diagndstico previo de sobrepeso u obesidad hayan adop-
tado recientemente una rutina activa, cuyos efectos atin no se reflejan en una reduccidn significativa de
peso. Esta hipétesis resalta la importancia de considerar tanto la intensidad como la duracién del cam-
bio de comportamiento en los analisis.
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En conjunto, los hallazgos refuerzan la necesidad de abordar el sobrepeso y la obesidad desde una pers-
pectiva multifactorial, en la que la actividad fisica, aunque crucial, se integre con estrategias de inter-
vencién nutricional, educativa y ambiental. Asimismo, se recomienda complementar los datos autode-
clarados con mediciones objetivas de actividad fisica y composicién corporal para una evaluacién mas
precisa del riesgo metabdlico.

Tabla 3. Sobrepeso y obesidad segin sexo

sexo Bajo (%) Moderado (%) Alto (%) Total (%)

Mujer 18.26 20.47 22.13 60.86
Hombre 10.93 10.65 17.57 39.14

Total 29.18 31.12 39.7 100

Efecto de la actividad fisica, edad y sexo sobre el sobrepeso y la obesidad

La Tabla 4, muestra el efecto de la actividad fisica, la edad y el sexo sobre la probabilidad de tener so-
brepeso y obesidad.

Actividad fisica alta. Las personas que realizan actividad fisica de alta intensidad tienen una menor pro-
babilidad de presentar sobrepeso u obesidad. El coeficiente del modelo logit (-0.3390) indica una aso-
ciacion negativa y significativa (p = 0.014), lo cual es confirmado por el efecto marginal, que muestra
que dicha actividad reduce en 7.4 puntos porcentuales la probabilidad de tener sobrepeso u obesidad,
en comparacion con quienes no realizan actividad fisica alta. Este resultado evidencia un efecto protec-
tor de la actividad fisica intensa sobre el exceso de peso.

Edad. La edad se asocia positivamente con la probabilidad de sobrepeso u obesidad. El coeficiente posi-
tivo (0.2210) y su significancia estadistica (p < 0.001) indican que, a medida que aumenta la edad, tam-
bién lo hace la probabilidad de tener exceso de peso. El efecto marginal muestra que, por cada afo adi-
cional de edad, la probabilidad estimada de sobrepeso u obesidad aumenta en aproximadamente 4.8
puntos porcentuales, manteniéndose constantes las demas variables del modelo.

Edad al cuadrado (edad?). El coeficiente negativo del término cuadratico de la edad (-0.0023; p < 0.001)
revela una relacidn no lineal entre edad y sobrepeso u obesidad. Este patrén indica que, aunque la pro-
babilidad de tener sobrepeso crece con la edad, este incremento es mas pronunciado en edades tempra-
nas y comienza a desacelerarse en edades mas avanzadas. Es decir, la relaciéon entre edad y sobrepeso
adopta una forma curvilinea, como una U invertida, con un punto de inflexién en el ciclo de vida.

Sexo (hombre = 1). El coeficiente negativo para el sexo (-0.3800; p = 0.005) y su correspondiente efecto
marginal (-0.083) sugieren que los hombres tienen una probabilidad significativamente menor de tener
sobrepeso u obesidad en comparacién con las mujeres. Especificamente, ser hombre se asocia con una
reduccion de 8.3 puntos porcentuales en la probabilidad de presentar esta condicion. Esto podria de-
berse a diferencias biolégicas, hormonales o de comportamiento relacionadas con el sexo.

Tabla 4. Efecto de la actividad fisica alta sobre el sobrepeso y obesidad

Modelo logit Efecto marginal
Variable Coeficiente z P>z dy/dx Z P>z
Actividad fisica alta -0.3390 -2.46 0.014 -0.074 -2.45 0.0140
edad 0.2210 5.34 0.000 0.048 5.35 0.0000
edad2 -0.0023 -4.34 0.000 -0.001 -4.35 0.0000
Sexo (hombre=1) -0.3800 -2.78 0.005 -0.083 -2.77 0.0060
Constante -3.6918 -4.93 0.000

Discusion
|

Actividad fisica y edad sobre el sobrepeso y obesidad

La actividad fisica de alta intensidad (AFHI) ha demostrado ser un componente esencial en la lucha con-
tra el sobrepeso y la obesidad. La evidencia sugiere que el ejercicio intenso no solo ayuda a la pérdida
de peso, sino que también mejora la composicién corporal y la salud metabdlica de los individuos,
desempeifiando un papel fundamental en la prevencién de enfermedades asociadas al exceso de peso.
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La Figura 1, muestra que en el grupo de individuos que realizan actividad de alta intensidad existe me-
nor probabilidad de caer sobrepeso y obesidad.

Figura 1. Efecto de la actividad fisica y edad sobre el sobrepeso y obesidad

Probabilidad de sobrepeso y obesidad

T T T T T T T T T T T
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Edad (afios)

Actividad fisica bajo ————- Actividad fisica moderado
Actividad fisica alto

Un elemento destacado es la relacion entre la AFHI y la reduccidén del indice de masa corporal (IMC).
Navarro-Chavez & Ortega (2020) indican que un mayor nivel de actividad fisica, especialmente de alta
intensidad, esta correlacionado con una mejor calidad de vida y un control efectivo del peso en pobla-
ciones de supervivientes de cancer de mama, sugiriendo que la intensidad del ejercicio resulta crucial
para obtener resultados 6ptimos en el control del peso. La investigacion propone que una mayor inten-
sidad de entrenamiento tiene un impacto significativo sobre la calidad de vida y la salud general, lo que
respalda la idea de que la AFHI es un método poderoso para combatir la obesidad.

Por otro lado, Garcia y Gallegos (2020) exploraron cdmo los estudiantes de educacién primaria apenas
alcanzan los niveles necesarios de actividad fisica vigorosa durante las clases de educacion fisica, refle-
jando un entorno preocupante donde la inactividad contribuye a la obesidad infantil. Esto resalta la ne-
cesidad de integrar mas sesiones de AFHI en el contexto escolar para fomentar habitos saludables desde
una edad temprana.

La prevalencia de sobrepeso y obesidad en nifios también se relaciona con la falta de actividad fisica
(Ayala et al., 2022). Ellos resaltan que el cumplimiento de los estandares de actividad fisica recomenda-
dos por organismos como la OMS es fundamental para prevenir el desarrollo de obesidad infantil, sugi-
riendo que la implementacién de programas de actividad fisica que incluyan sesiones de alta intensidad
puede ser una estrategia viable para mitigar este riesgo.

Adicionalmente, Huaman-Carhuas y Bolafios-Sotomayor (2020) mencionan que existe un consenso so-
bre los beneficios de incrementar la actividad fisica, sugiriendo que pasar de una practica moderada a
una de alta intensidad puede llevar a una reduccién considerable en el exceso de peso, asi como a una
mejora en la salud general. Este estudio también enfatiza que la obesidad se ve significativamente in-
fluenciada por los patrones de actividad fisica, lo que refuerza la necesidad de intervenciones severas
en los niveles de actividad, especialmente en adolescentes.

La combinacién entre el ejercicio de alta intensidad y un enfoque nutricional equilibrado se considera
esencial por varios autores. Gonzalez y Vega-Diaz (2023) muestran que programas que integran tanto
ejercicios aerébicos como de fuerza son particularmente eficaces en la pérdida de peso y en la mejora
de la composicidn corporal. Este enfoque holistico es fundamental, ya que aborda tanto el gasto energé-
tico a través del ejercicio como la importancia de una alimentacién adecuada.

Asimismo, Chiriboga-Guerrero (2024) argumenta que la AFHI debe ser una parte clave de la estrategia
de salud publica para manejar el sobrepeso y la obesidad, proporcionando pautas practicas que pueden
ser implementadas en diversas comunidades. Esta postura destaca un enfoque integral en la gestion del
peso, alineando la actividad fisica con programas de salud y educacion.
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Efecto de la actividad fisica y edad sobre el sobrepeso y obesidad

La Figura 2 muestra un efecto no lineal de la actividad fisica y la edad sobre el sobrepeso y la obesidad,
lo cual es consistente con estudios que sugieren que, aunque las tasas de obesidad tienden a aumentar
a lo largo de la vida, el crecimiento de estas tasas se presenta de manera decreciente en los adultos
mayores. Se reconoce que factores como cambios fisioldgicos, nivel de actividad fisica y condiciones de
salud preexistentes desempeinan un papel fundamental en este fendmeno.

La investigacidn por Gualdrén et al. (2015) proporciona evidencia de que la actividad fisica puede ser
un factor determinante en la salud de los adultos mayores. Este estudio muestra que la actividad fisica
regular puede ayudar a conservar las funciones cognitivas y, a su vez, disminuir el deterioro fisico aso-
ciado con la obesidad. A medida que las personas envejecen, mantener una rutina de ejercicio es critico
para mitigar el aumento de peso, que a menudo esta relacionado con la disminucién de la movilidad y la
actividad.

Zhang-Xu et al. (2011) también analizan el impacto de la actividad fisica en pacientes con factores de
riesgo cardiovascular, observando que los hipertensos tienden a realizar mas actividad fisica moderada
o alta, en comparacién con los diabéticos, que suelen enfrentar complicaciones que limitan su capacidad
para hacer ejercicio. Esta discrepancia refleja cdmo las condiciones de salud que a menudo se agravan
con la edad pueden influir en la tendencia hacia el sobrepeso y la obesidad, complicando atin mas la
dinamica de riesgo en personas mayores.

Asimismo, Ramirez-Cardona y Valenzuela-Cazes (2014) discuten el papel que juega la actividad fisica
en la integracidn de programas de tratamiento para la obesidad, destacando que, incluso en poblaciones
mayores, la prescripcion de actividad fisica puede ayudar a prevenir el aumento de peso. Esto subraya
la relevancia de fomentar un estilo de vida activo en todas las etapas de la vida, con especial atencién a
los adultos mayores, quienes pueden beneficiarse notablemente de una mayor actividad fisica.

En el contexto colombiano, el estudio de Forero et al. (2023) pone de manifiesto que a medida que los
adultos envejecen, el cumplimiento de recomendaciones para la actividad fisica puede disminuir, pero
esta actividad sigue siendo crucial para reducir la probabilidad de obesidad. En adultos mayores, la inac-
tividad puede aumentar la susceptibilidad al sobrepeso, mientras que el compromiso activo con el ejer-
cicio puede mitigar este riesgo.

Por otro lado, Molina (2019) estudia la relacién entre el indice de masa corporal (IMC) y el nivel de
actividad fisica en adultos mayores, mostrando que aquellos con habitos de actividad fisica mas regula-
res tienden a tener un IMC mas bajo y, en consecuencia, una menor prevalencia de obesidad. Esto sugiere
que la actividad fisica es fundamental para el control del peso y puede indicar un estilo de vida mas
saludable, que se vuelve cada vez mas relevante a medida que se avanza en la edad.

Por ultimo, un examen de la literatura sugiere que el perfil de obesidad en adultos mayores es diferente
al de las generaciones mas jovenes, con porcentajes de sobrepeso y obesidad reportados en torno al
21,4%y 11,9% respectivamente en Perd, lo que indica una prevalencia relativamente baja en compara-
cion con poblaciones mas jovenes (Montenegro, 2017). Sin embargo, la obesidad sigue siendo un pro-
blema serio, ya que esta asociada con enfermedades crénicas no transmisibles, indicando la necesidad
de intervenciones de salud publica que se dirijan a la poblacién mayor.
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Figura 2. Efecto de la actividad fisica y edad sobre el sobrepeso y obesidad

Probabilidad estimada de sobrepeso y obesidad
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Efecto de la edad sobre sobre el sobrepeso y obesidad segiin sexo

La Figura 3, muestra la relacion positiva entre la edad y la prevalencia de sobrepeso y obesidad segin
el sexo, estos resultados son consistentes con varios estudios que muestran que la edad y el sexo influ-
yen de manera significativa en como se manifiestan estos problemas de salud en diferentes grupos po-
blacionales.

Un anadlisis realizado por Regalado-Ruiz et al. (2021) revela que entre 2012 y 2018, la obesidad en es-
cuelas indigenas aument6 en ambos sexos, alcanzando un 12.9% en nifas y un 17.6% en nifios. Esto
sugiere que, a medida que los nifios crecen, la prevalencia de obesidad tiende a aumentar mas en el sexo
masculino que en el femenino. Este aumento podria estar asociado con cambios en la actividad fisica y
en la dieta a medida que avanza la edad, asf como el impacto de factores socioculturales que impulsan
el comportamiento alimentario.

Lépez & Bajo (2018) también encuentran que las adolescentes en Cérdoba, Argentina, con un indice de
condicién corporal (IC) elevado, presentan mayores tasas de sobrepeso y obesidad en comparacion con
sus pares varones. Este hallazgo se alinea con la nocidn de que las nifias, particularmente en la adoles-
cencia, pueden enfrentar presiones sociales relacionadas con la imagen corporal que contribuyen a su
estado de salud. Esta diferencia en la percepcion corporal podria influir en sus habitos de alimentacion
y niveles de actividad fisica, generando secuelas en su salud a medida que envejecen.

Por otro lado, un estudio de Mamani et al. (2017) sugiere que, si bien las tasas de obesidad han aumen-
tado en general, el incremento es mas pronunciado en hombres a medida que avanzan hacia la adultez,
en contraste con las mujeres. Este fendmeno podria ser atribuido a factores metabélicos y hormonales
que afectan la forma en que los hombres y las mujeres acumulan grasa con el tiempo. Asimismo, el ana-
lisis de Bernal et al. (2020) indica que las mujeres jévenes son mas propensas a experimentar sobrepeso,
especialmente en situaciones de marginacién social que limitan el acceso a actividades fisicas adecua-
das, lo que a su vez impacta su calidad de vida y salud posterior.

Ademas, en el contexto de la salud publica, las desigualdades en el comportamiento alimentario y la
actividad fisica entre sexos son evidentes. Villafuerte et al. (2019) discuten como la prevalencia de alte-
raciones lipidicas tiende a ser mas pronunciada en varones obesos en comparacion con las mujeres, lo
que sugiere diferencias en la distribucion de la grasa corporal y en los riesgos asociados a la salud car-
diovascular. Esto implica que las intervenciones para reducir la obesidad deben considerar las diferen-
cias de sexo, donde los varones pueden requerir enfoques diferentes que las mujeres.
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Figura 3. Efecto de la edad sobre sobre el sobrepeso y obesidad segtin sexo
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Estos hallazgos evidencian que, en la poblacién adulta, la actividad fisica de alta intensidad (AFHI) actda
como un factor protector frente al sobrepeso y la obesidad. Asimismo, la edad y el sexo son determinan-
tes en la prevalencia del exceso de peso en la poblacion adulta. A medida que aumenta la edad, la pro-
babilidad de obesidad se incrementa, aunque este efecto tiende a atenuarse en etapas avanzadas de la
vida. Por otro lado, las mujeres adultas presentan una mayor prevalencia de sobrepeso y obesidad en
comparacion con los hombres, incluso con niveles similares de actividad fisica. Estos hallazgos sugieren
que las politicas de salud publica deben enfocarse en la promocién de la AFHI en adultos, con estrategias
diferenciadas por sexo y edad, integrando programas de alimentacién saludable y educacién en estilos
de vida activos.

Conclusiones
|
La actividad fisica intensa se asocia de manera significativa con una menor probabilidad de presentar
sobrepeso u obesidad. Segtn el andlisis del modelo logit, las personas que reportan realizar actividad
fisica de alta intensidad tienen un 7,4 por ciento menos de probabilidad de tener exceso de peso en
comparacion con quienes no lo hacen. Este hallazgo respalda el papel protector del ejercicio regular en
la prevencion del sobrepeso, aunque también indica que la actividad fisica, por si sola, puede no ser
suficiente sin cambios complementarios en otros comportamientos, como la alimentacion.

La edad es otro factor determinante en el riesgo de sobrepeso y obesidad, con una relacién no lineal. A
medida que aumenta la edad, especialmente en la adultez temprana y media, también lo hace la proba-
bilidad de presentar exceso de peso, incrementdndose en aproximadamente 4,8 puntos porcentuales
por cada afio adicional. Sin embargo, este aumento se desacelera en edades mas avanzadas, lo que su-
giere un patron curvilineo (en forma de U invertida) en la relacion entre edad y estado nutricional.

Por otro lado, se observa una mayor prevalencia de sobrepeso y obesidad en mujeres, quienes repre-
sentan mas del 60 por ciento de los casos en la muestra, a pesar de que muchas reportan niveles mode-
rados o altos de actividad fisica. Este fendmeno podria explicarse por factores biolégicos, hormonales,
dietéticos o por sesgos en el autorreporte de la actividad fisica. En conjunto, los datos refuerzan la ne-
cesidad de adoptar un enfoque multifactorial e integral en las estrategias de prevencion y tratamiento
del sobrepeso, considerando no solo la actividad fisica, sino también la alimentacion, el entorno social y
las diferencias de sexo.
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