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Resumen

El sobrepeso y la obesidad en adolescentes son problemas complejos y preocupantes en la
actualidad, debido a los entornos y estilos de vida poco saludables. El objetivo de esta
investigacion fue analizar la informacion existente en la literatura cientifica sobre el tema y
evaluar la importancia de la actividad fisica en la prevencién del sobrepeso y la obesidad en
adolescentes. Se realiz6 un analisis bibliografico a través de técnicas de rastreo analitico y
cuantificacion documental procedentes de diversos motores de busqueda: Google académico,
Dialnet, Redalyc, Scielo. Se selecciond una muestra de 353 documentos, los cuales fueron
codificados segun titulo del articulo, pais de publicacion, nombre de los autores y afio,
objetivos y resultados. Los resultados de esta investigacion indican que la falta de actividad
fisica tiene una repercusion significativa en el aumento del peso de los adolescentes debido a
la ausencia de habitos de vida saludables y sano. En conclusion, es esencial fomentar habitos
de vida saludables a través de la actividad fisica y la educacion nutricional para prevenir y

controlar el sobrepeso y la obesidad en adolescentes.
Palabras clave: Actividad fisica, Sobrepeso, Obesidad, Adolescentes, Habitos.

Abstract

Overweight and obesity in adolescents are complex and concerning problems today, due to
unhealthy environments and lifestyles. The objective of this research was to synthesize
existing information in the scientific literature on the topic and evaluate the importance of
physical activity in preventing overweight and obesity in adolescents. A bibliographic analysis
was conducted through analytical tracking techniques and document quantification from
various search engines. A sample of 353 documents was selected and coded by article title,

country of publication, author names and year, objectives, and results. The findings of this
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research indicate that the lack of physical activity has a significant impact on the increase in
weight of adolescents due to the absence of healthy and wholesome lifestyles. Additionally,
physical activity was found to be a fundamental strategy in preventing overweight and obesity

in teenagers.

Keywords: Physical Activity, Overweight, Obesity, Teenagers, Habits.

Introduccion

El sobrepeso en adolescentes se ha convertido en un problema complejo en la actualidad
debido a los entornos y estilos de vida que se caracterizan por la falta de una dieta balanceada
y una disminucion de la actividad fisica en estas edades (Monroy et al., 2018; Weihrauch &
Wiegand, 2018). Por tanto, es esencial que la prevencion se oriente hacia la promocion de la
salud publica a través del ejercicio fisico, priorizando los beneficios que esto tiene para evitar
el desarrollo de enfermedades no transmisibles y reducir la alta probabilidad de sobrepeso en

la edad adulta (Di Cesare et al., 2019; Yuksel et al., 2020; Posso, 2018?; Posso, 2018b).

La actividad fisica es una parte natural de un estilo de vida saludable a lo largo de toda
la vida y permite mejorar la condicién cardiovascular y respiratoria, limitando los diferentes
efectos negativos del sobrepeso en la salud (Calcaterra et al., 2022; Carpena et al., 2022; Posso,
2022). Actualmente, los niveles aumentados de inactividad fisica y los comportamientos
sedentarios se estan convirtiendo en un problema de salud publica. La nutricién y el ejercicio
fisico permiten prevenir y tratar la obesidad (Tomayko et al., 2022; VVandoni et al., 2022; Posso

et al., 2021).

Es de suma importancia que los educadores y padres de familia motiven desde temprana

edad a los nifios y adolescentes a través de patrones diarios de actividad fisica como forma de
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prevencioén y cuidado fisico (An et al., 2019; Calcaterra, 2021; Posso et al., 2022). Ademas, es
necesario que existan entornos y programas de salud publica que permitan la accesibilidad a
espacios verdes como parques e instalaciones recreativas en el tiempo libre de los adolescentes,
ayudando a disminuir el riesgo de obesidad mediante el ejercicio fisico y persistir en su practica
en el futuro (Bogataj et al., 2021; Oh et al., 2022; Posso et al., 2022). En este sentido, el objetivo
de esta revision sistematica es sintetizar la informacion existente en la literatura cientifica sobre

cémo el ejercicio fisico permite prevenir el sobrepeso en adolescentes.

Metodologia

Se realiz6 una revision sistematica de analisis bibliografico a través de técnicas de
rastreo analitico y cuantificacion documental recopilados de la base de datos WOS (Web of
Science), y los motores de busqueda Google académico, Dialnet, Redalyc, SCIELO. Se realiz
una revision sistematica de andlisis bibliografico a través de técnicas de rastreo analitico y
cuantificacion documental procedentes de diversos motores de busqueda: Google académico,
Dialnet, Redalyc, Scielo. Con el fin de contrastar la informacion obtenida en las bases de datos
utilizadas. La revision se realizo durante el mes de diciembre del 2022, analizando estudios que
abordan la tematica del ejercicio fisico. Se utilizaron palabras clave y operadores de busqueda
como "Ejercicio fisico”, "adolescentes"”, "sobrepeso”, "Physical exercise”, "adolescents” y

"obesity" para buscar estudios que abordaran la tematica de interés.

Los criterios de inclusion utilizados para definir la muestra de estudio fueron: (1)
Estudios cientificos que presenten como variables Ejercicio fisico y Obesidad; (2) Articulos

con un disefio transversal; (3) Investigaciones que muestren resultados estadisticos que
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permitan analizar las variables de estudio; (4) Publicaciones de los ultimos cinco afios desde el

2018 al 2022.
Figura 1

Diagrama de flujo de la seleccion del cuerpo base de estudio

Publicaciones en los motores de blsqueda (n =353)

Google académico (150), Dialnet (75), Redalyc (52),
Scielo (76)

Eliminados por no ser
articulos (n = 85)

Articulos segun palabras clave (n=
268)

Eliminados de otras
categorias (n =96)

Avrticulos seleccionados por texto completo
(n=172)

No cumplen criterios de
inclusién (n =154)

Cuerpo base de estudio (n =18)

Para llevar a cabo esta revision sistematica, se utilizaron técnicas de rastreo analitico y
cuantificacion documental, siguiendo los indicadores establecidos por la declaracion de
PRISMA para revision sistematica (Urrutia y Bonfill, 2010; Hutton et al., 2016). Se realiz6 una
busqueda exhaustiva en diversos motores de blsqueda, incluyendo WOS (Web of Science),
Google Académico, Dialnet, Redalyc y Scielo, utilizando palabras clave y operadores de

busqueda como "Ejercicio fisico", "adolescentes"”, "sobrepeso”, "Physical exercise",
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"adolescents" y "obesity". La poblacion inicial de articulos cientificos fue de 353 documentos,
de los cuales se eliminaron 85 por no ser articulos, 268 por no coincidir con las palabras clave

y 96 por otras categorias.

Luego se seleccionaron los articulos por texto completo, quedando un total de 172, de
los cuales se excluyeron 154 por no cumplir con los criterios de inclusion. Finalmente, se
seleccionaron 18 estudios que cumplian con los criterios de inclusion y que fueron considerados
relevantes para la tematica de la revision. Estos estudios se desglosaron segun el afio de

publicacion, pais, objetivos, muestra, e instrumentos y resultados.

Resultados

La Tabla 1 muestra la muestra del estudio representando un 4,82 % del cémputo global.
La revision de la literatura permitié identificar diferentes paises con estudios sobre el tema,
siendo los mas destacados Estados Unidos, México y Peru con 2 publicaciones cada uno, lo que
representa el 11,11% de las publicaciones cada uno. Los demas paises incluidos en la revision
presentaron una publicacion, con una representacion del 5,55% cada uno. Los paises incluidos
son El Salvador, Costa Rica, Chile, Sri Lanka, Australia, China, Honduras, Argentina, Espafia,
Irlanda, Malasia y Kuwait. La muestra de los estudios incluidos aglutina un total de 324,886
personas, principalmente jovenes de entre 12 y 18 afios. Se utilizaron diversos instrumentos

acordes al contexto de cada estudio para extraer la informacion necesaria.

En los diversos estudios relacionados con la tematica, se diagnostica que la falta de
actividad fisica tendréd una repercusion en el aumento del peso de los adolescentes debido que
no existe un habito de vida saludable y sano, sin embargo es necesario la realizacion de

actividad fisica en estas edades correspondientes 12-18 afios debido a un aumento de la
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capacidad cardiorrespiratoria del adolescente (Badr et al., 2019; Kamal et al., 2019), el
incremento de la actividad fisica puede mejorar significativamente la condicion fisica en
adolescentes con sobrepeso y/u obesidad. Sin embargo, durante la pandemia de COVID-19, se
han identificado diversas barreras y distintos facilitadores que pueden influir en la capacidad
de los adolescentes para mantener o aumentar su nivel de actividad fisica y buscar formas de

incorporar actividad fisica en su rutina diaria (Ng et al., 2020; L6pez et al., 2021)

Los escolares que realizaban mas actividad fisica tenian un menor riesgo de obesidad y
una mayor autoestima. Destacan la importancia de la actividad fisica en la prevencion de la
obesidad en adolescentes y nifios. Fortalecer la actividad fisica regular puede reducir el riesgo
de sobrepeso y obesidad, y mejorar la autoestima y la salud en general. Ademas, una dieta
saludable y equilibrada también puede reducir el riesgo de obesidad infantil. Asimismo, los
facilitadores identificados se encuentran la disponibilidad de tiempo libre, la motivacion

personal y el apoyo de la familia.

Por otro lado, las barreras incluyen la falta de acceso a instalaciones deportivas, el estrés
y la ansiedad relacionados con el diario vivir y la falta de interaccién social con amigos y
compafieros de clase. (Zurita et al., 2018; Bogantes et al., 2020; Caballero et al., 2022; Liu et

al., 2022)

Estos resultados sugieren una amplia diversidad geografica en los estudios sobre el
sobrepeso en adolescentes, destacando la presencia de Estados Unidos, México y Perl en la
literatura cientifica. Ademas, la muestra de los estudios incluidos es representativa y diversa en

términos de edad y de los instrumentos utilizados para la extraccién de la informacion.
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Tabla 1
Analisis de los articulos seleccionados
Titulo Pais Autores  Objetivo Muestra- Resultados
Instrumentos
Andlisis del sobrepeso y El Iraheta, B. Determinar el IMC Participaron 11 Las variables de IMC, nivel
obesidad, niveles de Salvador E., y (indice de masa centrosescolares:359 de actividad fisica vy
actividad fisica y Bogantes, corporal), la (47 %) fueron nifiasy autoestima en el grupo de
autoestima de la nifiez C. A. autoestima y el nivel 399 (53 %) nifios estudiantes evaluados son
salvadorefa 2020 de actividad fisica de alarmantes
los nifios de Il ciclo de
la ciudad de San
Salvador
Sobrepeso, Costa Bogantes Examinar la Indice de masa Unaformade lidiar con esta
obesidad,niveles de Rica et al., prevalencia de corporal (IMC) se problemética es mediante la
actividad fisica y 2020 sobrepeso, obesidad, midi6 la talla y el promocién de actividad
autoestima de la nifez niveles de actividad peso de cada fisica en escolares, dado
centroamericana fisica y de autoestima participante. Se que, cientificamente, se ha
de la  poblacion evalud 5291 reconocido que una de las
infantil estudiantes mejores intervenciones
matriculados desde la nifiez.
Habitos alimentarios y México Caballero Determinar los habitos Se le aplicd el El género y el estado
actividad  fisica  en et al., alimentarios de nifios cuestionario de nutricién mostraron
poblacién escolar con 2022 en edad escolar con habitos alimentarios asociacién con la frecuencia
normopeso,  sobrepeso, normo peso, estuvo conformada de habitos alimentarios y
obesidad y resistencia a la sobrepeso y obesidad por 90 nifios: 30 con actividad fisica
insulina con resistencia a la normo peso, 30 con
insulina sobrepeso y 30 con
obesidad
Actividad fisica, obesidad Chile Zurita et Analizar la relaciéon Instrumento: La autoestima se relaciond
y autoestima en escolares al.,, 2017 entre condicion fisica, Cuestionario positivamente  con  la
chilenos: Analisis indice  de masa respondidos por 515 préactica de actividad fisica
mediante ecuaciones corporal (IMC), nivel estudiantes de 27
estructurales de actividad fisica y colegios de Santiago
autoestima de Chile
Actividad fisica y Pert Flores & Relacion que existe Instrumento: Los resultados muestran que
prevalencia de sobrepeso Paredes entre la actividad Inventario la actividad deportiva un
y obesidad en 2017 fisica y la prevalencia Respondido por 1488 factor protector de la
adolescentes escolares de de  sobrepeso y adolescentes de obesidad en los
12 a 18 afios de la ciudad obesidad en ambos sexos adolescentes escolares
de Juliaca 2015 adolescentes escolares mujeres y varones.
de 12 a 18 afios de la
ciudad de Juliaca 2015
Calidad de la dieta y Estados An, R. Relacion de los estilos La  muestra  del La formacién de habitos
actividad fisica en Unidos 2017 de vida saludables, estudio de 2818 nifilos saludables a wuna edad
relacion con la obesidad como la actividad de 6 a 17 afios. temprana es esencial para la
infantil fisica y una dieta sana, Instrumento: Indice prevencion de la obesidad.
ayudan a reducir el de Alimentacion
riesgo de obesidad Saludable
infantil.
Uso de la television, la Estados Kenney & Cuantificar las muestra transversal EI uso de smartphones,
computadora, los Unidos  Gortma  relaciones entre el uso representativa a nivel tabletas, ordenadores y
videojuegos, los teléfonos 2017 juvenil de la television nacional de 24 800 videojuegos se asocia a

inteligentes y las tabletas
en los adolescentes de los
Estados Unidos:
asociaciones con bebidas
azucaradas, suefio,

(TV) y otros
dispositivos de
pantalla y los factores
de riesgo de obesidad

estudiantes.
Instrumento:
Encuestas de
Comportamiento de
Riesgo Juvenil

varios factores de riesgo de
obesidad
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Asociacion de la ingesta Sri Lanka Mahumud estimar la prevalencia

actividad fisica y
obesidad

dietética, la actividad
fisica y los

comportamientos
sedentarios con el
sobrepeso y la obesidad
entre 282 213
adolescentes en 89 paises
de ingresos bajos vy
medios a ingresos altos
Habilitacion de una mejor
nutricion y  actividad
fisica para adolescentes
de origenes del Medio
Oriente: grupos focales.

Eficacia de una
intervencién multifacética
para la prevencion de la
obesidad en nifios de
escuela primaria en China

Apoyo en redes sociales y
factores de riesgo de
sobrepeso y obesidad en
adolescentes

Anélisis de sobrepeso y

obesidad, niveles de
actividad fisica y
autoestima en escolares
de San Pedro Sula,
Honduras

Estado nutricional,

habitos alimentarios vy
actividad fisica en
escolares

de la ciudad de Corrientes

Australia

China

Meéxico

Honduras

Argentin
a

et., 2021

Hayba, &
Allman-
2021

Liu et al.,
2022

Guevara-
Valtier et
al., 2021

Vasquez-
Bonilla et
al., 2019

Horna et
al., 2018

del sobrepeso y la
obesidad y evaluar los
factores de riesgo
relacionados con el
estilo de vida entre los
adolescentes que van a
la escuela en ingresos
bajos

Recopilar las
opiniones,  actitudes,
capacidades,

oportunidades y

motivaciones de los
adolescentes con EM

que residen en
Australia sobre los
comportamientos  de
alimentacion

saludable y actividad
fisica

Determinar la
efectividad de wuna
novedosa intervencion
multifacética para la

prevencion de la
obesidad en nifios de
primaria

Determinar la relacién
entre el apoyo social
en redes sociales y
factores de riesgo de
sobrepeso u obesidad,
tomando en cuenta
estilos de vida
saludable y barreras

percibidas en
adolescentes.

Analizar la
prevalencia de
sobrepeso, obesidad,

niveles de actividad
fisica y autoestima de
la poblacion escolar de

San Pedro Sula
Determinar estado
nutricional, las

caracteristicas de los
habitos

alimentarios y la
actividad fisica en
escolares de 10 a 15
afos

Instrumento:
Encuesta mundial
sobre la salud de los
estudiantes en las
escuelas. Se extrajo
un total de 282 213
muestras.

Se realizaron cinco
grupos focales, con
32 participantes de
ME, de 13 a 18 afios.
Mediante  muestreo
intencional y de bola
de nieve

La participacion de
1392 nifios elegibles
de 8 a 10 afios. Se
realizd un ensayo
clinico aleatorizado
por grupos durante un
solo afio escolar
Estudio descriptivo y
correlacional de corte
transversal. La
participaron fue de
188 adolescentes.
Mediciones
antropométricas para
obtener el indice de
masa corporal

La muestra fue de 825
escolares con edades
entre 9-13 afios. Se
realizaron

mediciones del IMC

(Kg/H"2), nivel de
actividad fisica
(PAQ-C) y
autoestima
(LAWSEQ)
Se realizé un estudio

observacional,
descriptivo, de corte
transversal.

Cuestionario  semi-
estructurado. Se
obtuvieron 199
encuestas de

escolares de 10 a 15
afnos

El sobrepeso y la obesidad
se asociaron con una ingesta
dietética y estilos de vida
poco saludables, incluida la
ingesta de comida rapida,
respectivamente

El  apoyo social de
familiares y amigos fue un
facilitador tanto para la
alimentacion saludable
como para la actividad
fisica

La intervencion también
mejord otros resultados de
adiposidad, conductas
dietéticas, sedentarias y de
actividad fisica, y el
conocimiento relacionado
con la obesidad

Se observa una formacion
entre apoyo social en redes
sociales y barreras
percibidas de actividad
fisica en adolescentes con
exceso de peso

El nivel de actividad fisica
tiene  correlacion  alta
positiva con el sexo (r=0.74
p= 0.02), siendo mayor en
los escolares hombres que
en las mujeres

La frecuencia de sobrepeso
y obesidad fueron de 14,5%
y 0.5% respectivamente. Es
importante la
implementacion de
programas de capacitacion
en escuelas y en la
comunidad, orientados a
motivar el consumo de
alimentos saludables
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Sobrepeso, obesidad 'y
actividad fisica en
estudiantes de enfermeria
pregrado de una

universidad privada

Efecto del incremento de
la actividad fisica sobre la
condicion fisica en un
grupo de adolescentes con
sobrepeso y/u obesidad

Barreras y facilitadores de
los cambios en la
actividad fisica
adolescente durante la
COVID-19

Prevalencia de sobrepeso
y obesidad en nifios y
adolescentes con trastorno

del espectro autista y
factores de riesgo
asociados

Diferencias en actividad
fisica, habitos
alimentarios y riesgo de
obesidad entre
adolescentes varones vy

Per

Espafia

Irlanda

Malasia

Kuwait

Huaman
&
Bolafios.
2020

Lépez
al., 2021

et

Ng et al.,

2020

Kamal
Nor et a
2019

Badr
al., 2019

et

Determinar el
sobrepeso, obesidad y
su relacién con la
actividad fisica, en los
estudiantes de
enfermeria  pregrado
de la Universidad
Peruana Cayetano
Heredia, 2017

Analizar el efecto del
incremento de
actividad fisica para
conseguir el
cumplimiento de
recomendaciones de
actividad fisica para la
mejora de la salud
segun la Organizacion
Mundial de la Salud

Examinar cémo
cambié la actividad
fisica de los
adolescentes durante
el cierre de las
escuelas, identificar
las barreras clave y los
facilitadores de estos
cambios durante el
confinamiento

Determinar la
prevalencia puede
ayudar a aumentar la
conciencia sobre la
obesidad en los TEA

Evaluar las diferencias
de género entre los
adolescentes

kuwaities en las
elecciones de vida
saludable que afectan
el riesgo de obesidad.

Estudio  descriptivo
transversal y
analitico, con una
muestra aleatoria
extraida de 198
alumnos, a quienes se
les aplico el

instrumento validado
Cuestionario
Internacional
Actividad Fisica
El nivel de AF se
valor6 mediante el
cuestionario

de

Physician-based

Assessment and
Counseling. Un
grupo de 42

adolescentes con
sobrepeso/obesidad
(IMC=29.37+4.5
Kg/m?).
Adolescentes
irlandeses (N=1214;
de 12 a 18 afios)
participaron en un
estudio transversal.

Estudio transversal
realizado a 151 nifios
con TEA de 2 a 18
afos. Instrumento
Cuestionario

Disefio  transversal,
muestra de 2672 de
estudiantes.
Instrumento:
Encuesta

Existe una relacion inversa
entre la actividad fisicay las
categorias de IMC, a mayor

IMC se evidencia baja
actividad fisica en la
poblacion de estudio.

Se muestra que
incrementando la practica
de actividad fisica y
cumpliendo las

recomendaciones semanales
de 300 minutos de AF
moderada-vigorosa los
adolescentes mejoraron su
capacidad
cardiorrespiratoria

Las restricciones de
COVID-19 fueron tanto una
barrera como una
oportunidad para la
actividad fisica. Los
adolescentes que hacian
menos AF tenian mas
probabilidades de tener
sobrepeso

La baja actividad fisica, la

baja  probabilidad  de
rechazo de alimentos y la
alta probabilidad de

selectividad alimentaria son
factores de riesgo para un
IMC alto en estos nifios

La inactividad fisica se
correlacion6 con el riesgo
de sobrepeso y obesidad
entre los adolescentes

mujeres  kuwaities: un
estudio de base
poblaciona

Discusion

Tras analizar los resultados de los articulos seleccionados, se puede afirmar que existe

una relacién significativa entre la actividad fisica y el sobrepeso en adolescentes. La actividad

fisica no solo ofrece beneficios fisicos, sino que también aumenta la autoestima, lo que ayuda
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a prevenir problemas emocionales como la depresién y el estrés (Vasquez, 2019; Espin, 2022;
Brito y Brito, 2023). Las instituciones educativas deben promover la adopcion de habitos
saludables de alimentacion y ejercicio fisico regular para prevenir problemas de salud como el
sobrepeso y enfermedades cardiovasculares en el futuro (Horna et al., 2018; Caballero et al.,
2022). Asimismo, Ng et al. (2020) mencionan que existen barreras sociales que impiden que
los adolescentes realicen ejercicio fisico, como el exceso de deberes escolares y la influencia

de las redes sociales, pero es fundamental fomentar el consumo de alimentos saludables.

Ademas, es importante destacar que la actividad fisica no debe ser la Unica estrategia
para prevenir el sobrepeso en los adolescentes, sino que se deben abordar también otros factores
de riesgo, como la alimentacion poco saludable y la falta de suefio, a traves de intervenciones
multidisciplinarias que involucren a profesionales de la salud y a la comunidad en general
(Hayba & Allman, 2021; Mahumud et al., 2021). Por lo tanto, una estrategia integral para
prevenir el sobrepeso y la obesidad en adolescentes debe incluir la promocion de la actividad
fisica, la alimentacion saludable y la prevencion del sedentarismo. La promocion de habitos
saludables no solo mejora la salud fisica, sino también la autoestima y el bienestar emocional

de los jovenes.

Es de vital importancia que los programas y politicas sean cultural y socialmente
sensibles y que involucren a la comunidad en su disefio e implementacion, a fin de lograr una
prevencion eficaz del sobrepeso y la obesidad en los adolescentes (Kenney & Gortma, 2017;
Lopez et al., 2021). Otros autores mencionan que los profesionales de la salud y de la educacion
deben trabajar juntos para promover un estilo de vida activo y saludable en los adolescentes
como medida preventiva para el sobrepeso y la obesidad. Es necesario realizar mas

investigaciones para determinar las estrategias mas efectivas para fomentar la actividad fisica
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en los adolescentes y prevenir el sobrepeso y la obesidad en esta poblacion (An, R., 2017; Flores

& Paredes, 2017).

Conclusiones

La actividad fisica es una estrategia fundamental para prevenir el sobrepeso y la
obesidad en adolescentes. La evidencia cientifica indica que la actividad fisica permite regular
el gasto de energia, mejorar el metabolismo de la glucosa, disminuir la grasa corporal y
aumentar la masa muscular. Ademas, la actividad fisica puede mejorar la salud mental, la
autoestima y la calidad de vida de los adolescentes. El sobrepeso en la adolescencia se asocia
con un mayor riesgo de obesidad en la edad adulta, lo que aumenta el riesgo de enfermedades
cronicas como la diabetes, enfermedades cardiovasculares. Por lo tanto, fomentar la actividad
fisica regular en los adolescentes es una estrategia clave para prevenir la obesidad y mejorar su

salud en general.
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