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RESUMEN

El fenédmeno de la obesidad en los afios ha alcanzado dimensiones impredecibles y es ademas, segin la
Organizacion Mundial de la Salud, como el factor de riesgo més potente para muchas enfermedades como la
cardiopatia isquémica y la diabetes mellitus, entre otras. En la Escuela latinoamericana de Medicina se da este
problema debido que muchos estudiantes de las zonas mas pobres del continente tienen malos habitos
alimentarios y no conocen una metodologia para utilizar los ejercicios que le permita disminuir la obesidad. Esta
problematica dio origen al presente trabajo en el cual se proponen actividades fisico educativas con el objetivo de
modificar el estilo de vida de los estudiantes. La propuesta esta fundamentada en cuatro pilares encaminados a
ejercer un grupo de acciones sobre los estudiantes. Se fundamenta en el apoyo psicol6gico, educacion para la
salud, indicaciones para modificar la dieta o ingestion de alimentos y la aplicacién de determinados ejercicios
fisicos para lograr el objetivo propuesto.
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INTRODUCCION
La capacidad de movimiento es condicion basica de la materia viva, el movimiento posibilita a los animales
satisfacer sus necesidades inmediatas, asi como al hombre adaptarse al medio ambiente y de esta forma sobrevivir
en el mismo. Las condiciones de trabajo en la vida moderna se caracterizan por una disminucion progresiva de
los esfuerzos musculares, la mecanizacion y la automatizacién van sustituyendo de forma directa el trabajo del
hombre, lo sitdan frente a una gran pizarra automatizada de mando donde no hay que realizar ningln esfuerzo
fisico para su buen funcionamiento. Los medios tecnoldgicos han pasado a realizar el trabajo que anteriormente
realizaba el hombre, la falta de actividad fisica provoca alteraciones en el metabolismo, en el aparato locomotor,
en el sistema cardiovascular y también en el sistema nervioso (1, 2).
La obesidad no es un fenémeno inofensivo, es un proceso de interaccion de factores genéticos y ambientales que
se manifiesta con un fenotipo heterogéneo en forma de exceso de grasa, también constituye un factor de riego para
una serie de padecimientos, es la causa directa de la hipertension arterial, la arteriosclerosis y las cardiopatias
isquémicas, esta enfermedad deja cicatrices emocionales, personales y profesionales. Uno de los peores efectos
que deja la huella de esta enfermedad es la ansiedad mental y el hastio que ocasiona, en lo referente a la
autoestima, la obesidad es una condicién que afecta a sujetos de todas las edades, razas y sexos (3).
Este estudio se realiza por el incremento de estudiantes obesos en la Escuela Latinoamericana de Medicina
(E.L.A.M) que se ha manifestado debido a estilos de vida inadecuados, patrones de alimentacion basados en altos
consumos de calorias y muy poca actividad fisica de forma sistematica.
El objetivo general de la investigacion es disefiar una propuesta de actividades fisicas y educativas para disminuir
la obesidad en los estudiantes del Area Terapéutica de la Escuela Latinoamericana de Medicina.

MATERIALES Y METODOS
Se tomo una muestra de 30 estudiantes, 24 del sexo femenino y 7 del masculino con edades comprendidas entre
19 y 23 afios, haciendo coincidir la muestra con la poblacién de estudiantes que asisten al area terapéutica, ellos
remitidos al area por diferentes patologias, pero pocos por obesidad.
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Se asume como método fundamental de investigacion el Método Dialéctico Materialista que nos permitio
clasificar los métodos en Tedrico y Empirico estos se utilizaron en diferentes momentos de la investigacion.
Como herramientas de trabajo, tuvimos la observacion, la encuesta y la medicién. A cada uno de los estudiantes
se le determiné el indice de Masa Corporal segin la clasificacion de Quetelet. Ademas se realiz6 una encuesta
para conocer los habitos nutricionales y de coccion de los alimentos, asi como los alimentos rechazados y
preferidos, sobre el conocimiento de la actividad fisica a realizar para disminuir o eliminar la obesidad, las
enfermedades que padecian, etapa de la vida en aparecié dicha enfermedad

Para la validacién de la propuesta se aplicd una encuesta a un grupo de especialistas que reunian las siguientes
caracteristicas: categoria docente el 20% profesores auxiliares, el 50% profesores asistentes, el 30% profesores
instructores el 25% masteres en ciencias, con relacion a los afios de estudios en la especialidad como promedio
era entre 15y 28 afios de trabajo, médicos el 30%. La encuesta fue elaborada con una concepcion similar a la
asumida para la constatacion del problema en cuestion. Su objetivo fue precisar la valoracion que estudiantes y
profesionales le ofrecian al disefio y caracteristicas de la propuesta de actividades y acciones educativas.

RESULTADOS
El diagndstico realizado arrojé los siguientes resultados: Elevado indice de Masa Corporal --(tabla 1), alto
consumo caldrico fundamentalmente de comida con alto nivel caldrico (chatarra), malos habitos de coccion de
alimentos, desmotivacion por la préctica de actividad fisica sistematica, desconocimiento de que hacer para
contrarrestar la obesidad, tanto desde el punto de vista practico como educativo. Los resultados de la encuesta
hecha a profesionales y estudiantes fueron satisfactorios de forma general y se observan en la (tabla 2),

DISCUSION
La investigacién tiene como novedad que por primera vez se aplicara una propuesta de actividades fisicas y
educativas organizadas sistémicamente para estudiantes con determinado grado de obesidad en el Area
Terapéutica de la Escuela Latinoamericana de Medicina. Desde el punto de vista teorico, se concibe la
integracion de estilos de vida para el enfrentamiento a la obesidad encaminado a la educacion de los estudiantes
de esta comunidad a partir de interrelacionar lo psicoldgico, fisico y lo social, aplicando un tratamiento de forma
no farmacoldgica donde los recursos a emplear no constituyen un gasto econémico importante aplicAndose varias
actividades o pilares fundamentales.
Su contribucidén a la practica esta en las actividades fisicas y educativas donde se empieza con el diagndstico
integral hecho a estos estudiantes en cuanto a Etiologia, indice de Masa Corporal, Distribucion de la grasa
corporal y Etapa de la vida en que aparece la Obesidad para distintas zonas del continente latinoamericano y otras
zonas del mundo.
La vigencia de la investigacion radica en que esta propuesta se adscribe al criterio contemporaneo de varios
autores, de una preparacion teorica y practica desde edades tempranas a quienes padecen de obesidad como via
eficaz para limitar mayores perjuicios en el futuro, mediante un conjunto de actividades fisicas y acciones
educativas que influyan en el modo de actuar de los individuos (4).
De acuerdo a los resultados del diagnostico, consideramos la propuesta de actividades fisicas y educativas de gran
importancia en el cambio de estilo de vida de los estudiantes, propicidndole un aumento de su caudal de
conocimiento acerca de determinadas enfermedades en especial de la obesidad, la manera de contrarrestarla
adoptando formas mas saludables de alimentacién, se esparce el tiempo libre de los mismos, se establecen
relaciones cordiales entre individuos de diferentes idiosincrasias y nacionalidades, que tributan a realizar
actividad fisica de forma sistematica, se gana una explotacién racional y eficiente de las instalaciones deportivas
y asi aumentar su calidad de vida. Ademas esta propuesta es aplicable a cualquier comunidad donde existan
individuos con caracteristicas similares a las encontradas en el resultado del diagnostico.

Pilares fundamentales de apoyo para la aplicacion de la propuesta:

Educacién para la salud. El obeso debe conocer todo lo relacionado con la obesidad, por lo que la informacion
constituye una cuestion fundamental, lo que ayudard a comprender su problema y a erradicarlo adecuadamente.
Desde el punto de vista clinico el paciente debe conocer las alteraciones fisiopatoldgicas y anatdmicas asi como
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la sintomatologia general que ocasiona la enfermedad en su organismo. Esta informacion puede recibirse a través
de charlas, conferencias, visitas a centros especializados, etc.

Dieta. La podemos determinar a través de encuestas donde podemos conocer los habitos nutricionales, se debe
precisar horarios de ingestion de alimentos, nimero de comidas al dia, alimentos preferidos o rechazados, tabues
alimentarios, método de coccion de alimentos mas utilizados, utensilios de cocina, etc. Ademas podemos evaluar
la cantidad de calorias, proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales que ingiere el individuo en su dieta
durante 24, 72 horas o siete dias.

Apoyo psicoldgico. Es un aspecto de mucha importancia en el tratamiento de estos pacientes, ya que gran parte
de los obesos son ansiosos y esto le da apetito, ademas es importante descubrir las motivaciones que pueden
llevar a cada paciente a interesarse por el tratamiento de reduccién del peso corporal.

Ejercicios Fisicos. Los ejercicios mas recomendados para ser realizados por los obesos son los ciclicos de larga
duracion y moderada intensidad que se realicen en condiciones aerobias, por consumir mayor cantidad de energia
y crear menos productos de desechos nocivos al organismo (como el acido lactico) y por utilizar también como
fuente de energia ademés de los carbohidratos, los lipidos. Estos procesos aerdbicos se logran con ejercicios de
larga duracién y moderada intensidad sin ser excesivamente prolongados efectuados con un ritmo lento o medio y
la participacién de grandes grupos musculares con esfuerzos dindmicos (5 6).

CONCLUSIONES
La obesidad se considera un elemento esencial en el desarrollo multilateral de la personalidad de los estudiantes.
El 53,3% de la muestra seleccionada presentan un indice de obesidad moderada y severa. Los especialistas
consultados constataron la validez de la propuesta de actividades fisicas y acciones educativas, por la
correspondencia que se establece entre estas, concebidas para disminucion de la obesidad en los estudiantes de
la comunidad ELAM.

Tabla 1. Clasificacion del 1.M.C segun Quetele

Clasificacion No. %
Bajo Peso 0 0
Grado 0 “Normal” 3 10
Grado | “Sobrepeso” 4 13,3
Grado Il “ Ligera” 7 23,3
Grado 111 “ Moderada” 7 23,3
Grado IV “Severa” 9 30
TOTAL 30 100
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Tabla 2. Categorias a emplear para la valoracion de los indicadores en una escala de tres valores fueron: Siempre
(sp), Generalmente (gral.) y Nunca (n).

A 3 =
- e s @ =
Los indicadores a comprobar, referentes a las caracteristicas de la 5 2 g
estrategia fueron: = @ @
w
Grado en que la propuesta de actividades se ajusta a la comunidad SP SP SP
Grado en que la propuesta de actividades contribuye a la motivacion Sp Sp GRAL
de los estudiantes.
Grado en que la propuesta de actividades contribuye al
: : SP SP SP
comportamiento social.
Grado en que la propuesta contribuye a la vinculacion de los
X . N SP SP SP
estudiantes de varias nacionalidades.
Grado en que la propuesta permite vincular las actividades recreativas
1 . SP SP SP
con las actividades educativas.
Grado en que la propuesta contribuye a realizar un trabajo
. . . ; SP SP SP
diferenciado con los estudiantes de la comunidad.
Grado en que la propuesta se inserta en la comunidad ELAM. SP GRAL | GRAL
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