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RESUMEN

La actividad fisica es un factor crucial para el bienestar fisico y emocional del ser
humano. Segun la OMS, se define como cualquier movimiento corporal que requiere gasto
energético, siendo clave para la prevencion de enfermedades crénicas como la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares. Sin embargo, a pesar de los beneficios comprobados,
muchas personas no adoptan habitos de actividad fisica en su vida diaria. El presente estudio
explora los factores que limitan la practica regular de actividad fisica, tales como barreras
sociales y ambientales, y analiza la efectividad de las politicas publicas en su promocién. El
problema radica en la baja adopcién de actividad fisica, incluso con la evidencia de sus
beneficios para la salud integral. Este trabajo busca responder a preguntas clave sobre por
qué persiste esta baja adopcion y qué factores sociales, culturales y ambientales inciden en
ello. Se analizan teorias como la del equilibrio energético y la capacidad aerobica, que
resaltan la importancia del balance entre consumo y gasto energético. El objetivo principal
de la investigacion es proponer estrategias efectivas que promuevan la actividad fisica en
diferentes entornos y poblaciones, considerando sus beneficios documentados y las barreras

que dificultan su adopcion.

Palabras clave: actividad fisica, salud integral, politicas publicas
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ABSTRACT

Physical activity is a crucial factor for the physical and emotional well-being of
individuals. According to the WHO, it is defined as any bodily movement that requires
energy expenditure and is key to the prevention of chronic diseases such as diabetes and
cardiovascular diseases. However, despite the proven benefits, many people do not adopt
physical activity habits in their daily lives. This study explores the factors that limit the
regular practice of physical activity, such as social and environmental barriers, and analyzes
the effectiveness of public policies in promoting it. The problem lies in the low adoption of
physical activity, even with the evidence of its benefits for overall health. This paper seeks
to answer key questions about why this low adoption persists and what social, cultural, and
environmental factors influence it. Theories such as energy balance and aerobic capacity are
analyzed, highlighting the importance of balancing energy intake and expenditure. The main
objective of the research is to propose effective strategies that promote physical activity in
different environments and populations, considering its documented benefits and the barriers

that hinder its adoption.

Keywords: physical activity, overall health, public policies
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INTRODUCCION

La actividad fisica es ampliamente reconocida como un factor clave para mantener la
salud integral, contribuyendo tanto al bienestar fisico como al emocional. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la actividad fisica es cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que resulta en un gasto energético mayor
al reposo (OMS, 2020). En este sentido, la falta de actividad fisica adecuada esta
directamente vinculada al aumento de enfermedades crénicas como la diabetes, la
hipertension y las enfermedades cardiovasculares (Warburton, Nicol & Bredin, 2006). No
obstante, a pesar de la abundante evidencia que respalda los beneficios de la actividad fisica,

muchos sectores de la sociedad aun no la adoptan como parte de su estilo de vida.

El presente estudio se origina en la necesidad de investigar los factores que influyen
en la adopcion de la actividad fisica y su promocién efectiva. A nivel global, persisten
desafios significativos en la implementacion de politicas publicas que fomenten entornos
propicios para la practica regular de ejercicio (Trost et al., 2002). Por tanto, la investigacion
tiene como objetivo explorar cdmo la actividad fisica influye en la salud integral,
considerando tanto los beneficios documentados como las barreras sociales y estructurales

que limitan su adopcion.

El problema a abordar en esta investigacion se enfoca en la baja adopcion de la
actividad fisica en varias poblaciones, a pesar de su conocida eficacia en la prevencién de
enfermedades. Las interrogantes clave incluyen: ;Por qué, a pesar de los amplios beneficios,
persiste una baja adopcidn de habitos de actividad fisica? ¢ Qué factores sociales, culturales
y ambientales juegan un papel en esta situacion? Ademas, se busca determinar cémo las
politicas y estrategias actuales pueden ser optimizadas para mejorar la accesibilidad y

promover una mayor actividad fisica.
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El conocimiento actual sobre el tema indica que la actividad fisica ha sido ampliamente
estudiada desde diversas perspectivas, como la teoria del equilibrio energetico (Hill et al.,
2003) y la teoria de la capacidad aerébica (Blair et al., 1989). Estos estudios han demostrado
la importancia de una actividad fisica regular para la prevencion de enfermedades crénicas
y el mejoramiento de la calidad de vida. Sin embargo, aln persisten interrogantes en torno a
la efectividad de las politicas publicas y como los factores socioeconémicos y culturales

pueden influir en la adopcidn de habitos de actividad fisica.

El objetivo principal de esta investigacion es analizar la relacion entre la actividad
fisica y la salud integral, con el fin de proponer recomendaciones que promuevan su
adopcién en diferentes entornos. Ademas, se espera contribuir al desarrollo de estrategias
efectivas que integren la actividad fisica en la vida cotidiana de las personas. Finalmente, la
estructura de este trabajo se divide en tres capitulos: el primero explora los conceptos basicos
de la actividad fisica; el segundo examina el papel de la alimentacién en la actividad fisica;
y el tercero se enfoca en la importancia de una nutricion adecuada para maximizar los

beneficios del ejercicio.
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CAPITULO |

ACTIVIDAD FISICA

1.1. Definicion de Actividad Fisica

La actividad fisica es un concepto amplio que engloba cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que resulta en un gasto energético
mayor al reposo. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la actividad fisica
incluye "cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que
exija gasto de energia”, y es esencial para la prevencion de enfermedades y la
promocién de una buena salud (OMS, 2020). Este concepto es fundamental para
entender las interacciones entre el movimiento y la salud, abarcando desde actividades

diarias hasta deportes y ejercicio planificado.

Es importante distinguir entre actividad fisica, ejercicio y deporte, ya que son
conceptos que, aunque relacionados, poseen caracteristicas distintas. La actividad
fisica incluye movimientos cotidianos como caminar, subir escaleras o realizar tareas
domésticas. En cambio, el ejercicio se refiere a una actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva con el objetivo de mejorar o mantener la forma fisica. El
deporte implica actividades fisicas que siguen reglas establecidas y se llevan a cabo de
manera competitiva o recreativa. Esta diferenciacion es crucial para comprender como
cada tipo de actividad contribuye a la salud de manera diferente (Caspersen, Powell,
& Christenson, 1985).

En términos de clasificacion, la actividad fisica puede dividirse en:

- Aerobica: Actividades que aumentan el ritmo cardiaco y la respiracion, como

correr o nadar.
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- Anaerobica: Actividades de alta intensidad en periodos cortos, como el
levantamiento de pesas.

- Fuerza: Ejercicios que incrementan la fuerza muscular, como el entrenamiento
con resistencia.

- Flexibilidad: Actividades que mejoran la capacidad de movimiento de las

articulaciones, como el yoga.

1.2. Bases tedricas de la Actividad Fisica

Las teorias sobre el impacto de la actividad fisica en la salud han sido objeto de
estudio por diversas disciplinas. Una de las teorias fundamentales es la Teoria de la
Energia, que sostiene que el cuerpo humano necesita equilibrar el consumo y el gasto
energético para mantener un estado de salud optimo. Esta teoria es la base para muchas
recomendaciones de actividad fisica, ya que cualquier desequilibrio puede llevar a
problemas de salud, como la obesidad o el bajo peso (Hill, Wyatt, Reed, & Peters,
2003).

Otra perspectiva clave es la Teoria de la Capacidad Aerobica, que se centra en
la capacidad del sistema cardiovascular y respiratorio para suministrar oxigeno a los
musculos durante el ejercicio prolongado. Esta teoria es fundamental en el
entrenamiento de resistencia y ha demostrado ser crucial para la prevencion de

enfermedades cardiovasculares y la mejora de la salud en general (Blair et al., 1989).

El modelo de desarrollo humano en relacion con la actividad fisica destaca que
el movimiento es una necesidad innata y esencial para el crecimiento y el desarrollo
saludables. Desde la infancia hasta la vejez, la actividad fisica juega un papel vital en
el desarrollo fisico, cognitivo y social (Malina, 2010). En este contexto, la relacion
entre la actividad fisica y la prevencion de enfermedades crdnicas es un tema
recurrente en la investigacion. Diversos estudios han demostrado que la actividad
fisica regular reduce el riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2, la

hipertension y las enfermedades cardiovasculares (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).
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1.3.

1.4.

Beneficios de la Actividad Fisica

Los beneficios de la actividad fisica son amplios y abarcan tanto aspectos fisicos
como psicoldgicos. Desde una perspectiva fisica, el ejercicio regular mejora la salud
cardiovascular, ayuda a mantener un peso corporal saludable y reduce el riesgo de
desarrollar enfermedades como la hipertensién, la diabetes tipo 2 y ciertos tipos de
cancer (Lee et al., 2012). El control del peso es especialmente importante, ya que la
obesidad es uno de los principales factores de riesgo para una variedad de condiciones

croénicas.

En el &mbito psicoldgico, la actividad fisica también ha demostrado tener efectos
positivos. Mejora el estado de animo, reduce el estrés y la ansiedad, y contribuye al
aumento de la autoestima. Esto se debe a la liberacion de endorfinas durante el
ejercicio, lo que tiene un impacto directo en el bienestar emocional (Stathopoulou et
al., 2006). Ademas, el ejercicio regular esta asociado con una mejor calidad de vida,
ya que incrementa los niveles de energia, mejora el suefio y potencia la capacidad para

manejar el estrés.

En términos generales, la actividad fisica es uno de los elementos maés
influyentes en la calidad de vida de las personas, ya que no solo previene
enfermedades, sino que también mejora la capacidad funcional y el bienestar general
(Warburton et al., 2006).

Factores que Influyen en la Actividad Fisica

Existen multiples factores que influyen en la practica de la actividad fisica, entre
los cuales se encuentran los factores sociales, culturales y ambientales. Las normativas
sociales y las oportunidades para realizar actividad fisica varian entre regiones y
comunidades. Factores como la accesibilidad a instalaciones deportivas, la seguridad
en los espacios publicos y el apoyo social son determinantes clave que afectan el nivel

de actividad fisica en la poblacion (Bauman et al., 2012).
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Asimismo, el género, la edad y el estilo de vida son variables que influyen
significativamente en los niveles de actividad fisica. En general, los hombres tienden
a ser mas activos que las mujeres, y las personas mas jovenes son mas propensas a
participar en actividades fisicas que los adultos mayores. El estilo de vida, como el
tipo de ocupacion y las responsabilidades familiares, también impacta en el tiempo

disponible para la actividad fisica (Sallis, Prochaska, & Taylor, 2000).

En conclusion, la actividad fisica es un componente fundamental para la salud
integral del ser humano. Sin embargo, a pesar de los numerosos beneficios
documentados, persisten deficiencias en cuanto a la promocion de la actividad fisica
en la sociedad. Las investigaciones han demostrado que la implementacién de politicas
publicas mas efectivas y la creacidn de entornos que promuevan la actividad fisica son
cruciales para enfrentar los desafios de salud publica en el siglo XXI (Trost, Owen,
Bauman, Sallis, & Brown, 2002).
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CAPITULO 1I

ALIMENTACION

2.1. Definicion de Alimentacion

La alimentacién es el proceso mediante el cual los organismos obtienen y
consumen los nutrientes necesarios para mantener sus funciones vitales. Es un
concepto amplio que incluye tanto la ingesta de alimentos como los procesos
bioldgicos que permiten la absorcidn y utilizacion de estos nutrientes. Aunque muchas
veces se confunde con nutricidn, es importante sefialar que la nutricién hace referencia
a los procesos fisioldgicos que permiten al organismo asimilar los nutrientes, mientras
que la alimentacion se enfoca en los habitos y elecciones dietéticas (Aranceta & Serra-
Majem, 2001).

Una dieta equilibrada es fundamental para la salud, ya que proporciona los
nutrientes necesarios para el correcto funcionamiento del cuerpo, promoviendo el
bienestar fisico y mental. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una dieta
equilibrada debe incluir cantidades adecuadas de carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas y minerales. Cada uno de estos componentes desempefia un papel esencial
en el mantenimiento de la salud. Los carbohidratos son la principal fuente de energia
del cuerpo; las proteinas son fundamentales para la reparacion y crecimiento de los
tejidos; las grasas proporcionan energia y facilitan la absorcion de vitaminas; y las
vitaminas y minerales son cruciales para el buen funcionamiento de los sistemas
bioldgicos (OMS, 2020).

2.2. Bases teoricas de la Alimentacién

Uno de los modelos més destacados para comprender la alimentacion es la teoria

del equilibrio energético, que sostiene que la salud depende del balance adecuado entre
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el consumo y el gasto energético. Esta teoria explica que el desequilibrio entre las
calorias consumidas y las calorias utilizadas puede llevar al desarrollo de trastornos
como la obesidad o la desnutricion. Si se ingiere mas energia de la que se gasta, el
exceso se almacena en el cuerpo en forma de grasa, lo que puede llevar al sobrepeso y
a enfermedades crénicas asociadas como la diabetes y las enfermedades
cardiovasculares (Hill, Wyatt, & Peters, 2006).

Otro marco tedrico relevante es la teoria de la piramide nutricional, que clasifica
los alimentos en diferentes grupos y recomienda las proporciones adecuadas de
consumo para mantener una salud Optima. Esta piramide enfatiza el consumo
predominante de frutas, verduras y cereales integrales, seguido de proteinas y lacteos,
mientras que los azucares y las grasas deben ser consumidos con moderacion (Willett
et al., 2001).

Entre los modelos de alimentacion saludable, destacan la Dieta Mediterranea y
la Dieta DASH. La Dieta Mediterranea es conocida por su enfoque en el consumo de
alimentos frescos, como frutas, verduras, legumbres, pescado y aceite de oliva, y se ha
demostrado que reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares (Trichopoulou et
al., 2003). Por otro lado, la Dieta DASH (Enfoques Dietéticos para Detener la
Hipertension) se centra en la reduccion del consumo de sodio y el aumento de
alimentos ricos en potasio, magnesio y calcio, y ha sido eficaz en la reduccién de la

presion arterial (Sacks et al., 2001).

2.3. Tipos de Alimentacion

La alimentacién puede variar en funcion de los objetivos y necesidades
individuales. Para el mantenimiento de la salud, se recomienda una dieta equilibrada,
basada en los principios establecidos por la pirdmide nutricional. Esta dieta debe
contener una variedad de alimentos de todos los grupos, en cantidades suficientes para

satisfacer las necesidades energéticas y nutricionales sin caer en excesos.
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En el caso de quienes buscan mejorar su rendimiento fisico, la alimentacién debe
estar ajustada a los requerimientos energéticos del ejercicio. Los macronutrientes
(carbohidratos, proteinas y grasas) juegan un papel crucial en el rendimiento deportivo.
Los carbohidratos, en particular, son esenciales para la recuperacién muscular y la
energia durante el ejercicio, mientras que las proteinas son necesarias para la
reparacion y crecimiento muscular. Los micronutrientes, como las vitaminas y
minerales, también son fundamentales para la recuperacion y el mantenimiento de la
salud en atletas (Maughan, 2002).

Ademas, la alimentacion tiene un papel destacado en la prevencion de
enfermedades. Dietas bajas en grasas saturadas y ricas en antioxidantes pueden reducir
el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas como las enfermedades cardiacas, el
cancer y la diabetes tipo 2. Los alimentos funcionales, que incluyen alimentos
enriquecidos con nutrientes adicionales (como los probiéticos y los antioxidantes),
también han demostrado ser eficaces para mejorar la salud y reducir el riesgo de
enfermedades (Lobo et al., 2010).

2.4. Trastornos Alimenticios

Los trastornos alimenticios son problemas serios relacionados con la ingesta de
alimentos, el peso corporal y la imagen corporal. Los trastornos mas comunes son la
anorexia nerviosa, la bulimia nerviosa y la obesidad. La anorexia nerviosa se
caracteriza por una restriccion extrema en la ingesta de alimentos y un miedo intenso
a ganar peso, lo que lleva a una pérdida de peso severa y desnutricion. La bulimia
nerviosa implica episodios de atracones seguidos de conductas compensatorias, como
el vomito autoinducido, para evitar el aumento de peso. La obesidad es una condicion
en la que el exceso de grasa corporal afecta negativamente la salud, y esta
estrechamente relacionada con el desequilibrio entre la ingesta de alimentos y el gasto

energético (Fairburn & Harrison, 2003).

Estos trastornos estan fuertemente influenciados por factores sociales y

psicoldgicos. La presion social para alcanzar un estandar de belleza irreal, combinada

22



con factores emocionales como el estrés y la ansiedad, puede desencadenar conductas
alimentarias perjudiciales. La intervencion temprana, junto con la educacion
nutricional y el apoyo psicoldgico, es crucial para abordar estos problemas y promover
habitos alimenticios saludables (Bryant-Waugh et al., 2007).

2.5. Realidad del Temay Logros de Investigacion

La investigacion sobre alimentacion y su impacto en la salud ha avanzado
considerablemente, especialmente en relacion con la prevencion de enfermedades
cronicas y el desarrollo de modelos dietéticos basados en la evidencia cientifica, como
la Dieta Mediterranea y la Dieta DASH. Sin embargo, existen deficiencias importantes
en la promocién de dietas equilibradas a nivel global, especialmente en paises en
desarrollo, donde el acceso a alimentos saludables puede ser limitado por factores

econdémicos y sociales.

Un desafio clave en la investigacion actual es la creciente prevalencia de
trastornos alimenticios, especialmente entre los jovenes. Aunque se ha avanzado en la
comprensién de las causas y tratamientos de estos trastornos, persisten interrogantes
sobre como abordar de manera efectiva la influencia de los medios de comunicacion y
las redes sociales en la percepcion del cuerpo y los habitos alimenticios. Ademas, es
necesario investigar mas profundamente como factores psicoldgicos, como el estrés y
la depresion, influyen en los patrones de alimentacion y el desarrollo de trastornos

alimenticios (Treasure et al., 2015).
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CAPITULO IlI

IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION EN LA ACTIVIDAD
FISICA

3.1. Relacion entre Alimentacién y Actividad Fisica

La relacion entre la alimentacion y la actividad fisica es fundamental para
entender como el cuerpo humano responde y se adapta al ejercicio. Una nutricion
adecuada es esencial no solo para el rendimiento fisico, sino también para la
recuperacion muscular y energética posterior al esfuerzo. Durante el ejercicio, el
cuerpo utiliza las reservas de energia almacenadas en forma de glucégeno y lipidos;
por lo tanto, la alimentacion juega un papel clave en reponer estas reservas y en
facilitar la reparacion de los tejidos dafiados durante la actividad (Jeukendrup &
Gleeson, 2010).

Los carbohidratos son la principal fuente de energia durante actividades de alta
intensidad y corta duracion, ya que son mas facilmente convertidos en glucosa, la cual
es utilizada rapidamente por los musculos. Las proteinas, por su parte, son cruciales
para la reparacion muscular y el crecimiento, especialmente después de actividades
fisicas intensas que generan microlesiones en las fibras musculares. Las grasas también
son una fuente importante de energia, sobre todo en ejercicios de larga duracion y baja
intensidad, como correr un maraton o practicar ciclismo, donde el cuerpo puede

recurrir a sus reservas de lipidos (Hawley & Leckey, 2015).

Ademas de proporcionar energia, una alimentacion adecuada contribuye a la
recuperacion energética y muscular, restaurando las reservas de glucégeno y
permitiendo la sintesis de nuevas proteinas musculares, lo que a su vez mejora el

rendimiento en futuras sesiones de entrenamiento.
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3.2. Bases Tedricas de la Alimentacién en el Rendimiento Fisico

Una de las teorias clave para comprender la relacion entre alimentacion y
rendimiento fisico es la teoria del balance energético, que sugiere que el rendimiento
Optimo se alcanza cuando existe un equilibrio adecuado entre la energia consumida a
través de la alimentacion y la energia gastada durante el ejercicio. Un déficit energético
prolongado puede afectar negativamente el rendimiento deportivo, mientras que un
exceso calorico puede llevar a un aumento de peso y a una disminucion de la eficiencia
fisica (Loucks, 2004).

Otro modelo ampliamente utilizado es la planificacion de la alimentacion pre y
post entrenamiento, donde el objetivo es maximizar la disponibilidad de energia antes
de la actividad fisica y facilitar una recuperacién eficiente después. En la fase pre-
entrenamiento, se prioriza el consumo de carbohidratos para garantizar un suministro
adecuado de glucégeno muscular, mientras que en la fase post-entrenamiento, se
favorece la recarga de glucogeno y la reposicion de electrolitos perdidos a través del
sudor (Burke, 2010).

La suplementacion deportiva ha ganado relevancia en los Gltimos afios como
complemento de la alimentacién tradicional. Aunque una dieta equilibrada puede
cubrir la mayoria de las necesidades nutricionales, en algunos casos, los deportistas
recurren a suplementos como proteinas, creatina 0 aminoacidos para mejorar su
rendimiento o acelerar la recuperacion. Sin embargo, su uso debe ser cuidadoso, ya
gue un exceso de suplementacion puede tener efectos adversos y no siempre se traduce

en una mejora significativa del rendimiento (Maughan et al., 2018).

3.3. Requerimientos Nutricionales segun el Tipo de Actividad Fisica

Los requerimientos nutricionales varian en funcién del tipo de actividad fisica
realizada. Para los deportes de resistencia, como el maraton o el ciclismo, los

carbohidratos juegan un papel crucial, ya que son la principal fuente de energia durante
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esfuerzos prolongados. En este tipo de deportes, se recomienda una ingesta diaria de
entre 6 y 10 gramos de carbohidratos por kilogramo de peso corporal para mantener

los niveles de glucdgeno elevados (Jeukendrup, 2011).

En los deportes de fuerza, como el levantamiento de pesas o el culturismo, las
proteinas son esenciales para favorecer la reparacion y el crecimiento muscular. La
ingesta recomendada para estos atletas es de aproximadamente 1.6 a 2.2 gramos de
proteina por kilogramo de peso corporal por dia (Morton et al., 2018). Ademas, las
grasas también son importantes para proporcionar energia, especialmente en ejercicios

de baja intensidad.

La hidratacion es un aspecto crucial en cualquier practica deportiva, ya que una
deshidratacion leve puede afectar negativamente el rendimiento fisico. Durante el
gjercicio, la pérdida de liquidos a través del sudor provoca un desequilibrio de
electrolitos, lo que puede afectar la contraccibn muscular y el rendimiento
cardiovascular. La reposicion adecuada de agua y electrolitos, como sodio y potasio,
es fundamental para mantener la homeostasis durante el ejercicio prolongado (Sawka
et al., 2007).

3.4. Estrategias para una Alimentacion Saludable en la Actividad Fisica

Para optimizar el rendimiento fisico, es crucial planificar una alimentacion
adecuada que se ajuste a los objetivos del deportista. La dieta debe ser personalizada,
teniendo en cuenta factores como el tipo de ejercicio, la duracion, la intensidad y el
estado fisico del individuo. Ademas, debe establecerse un equilibrio entre el gasto
energético y la ingesta calorica para evitar tanto el déficit como el exceso de energia
(Thomas, Erdman, & Burke, 2016).

Una estrategia nutricional eficaz implica una adecuada distribucién de
macronutrientes a lo largo del dia, con énfasis en la ingesta de carbohidratos y
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proteinas en momentos clave, como antes y después del entrenamiento. Para
actividades de alta intensidad o larga duracion, el consumo de carbohidratos antes del
ejercicio ayuda a garantizar un suministro continuo de energia, mientras que la ingesta

de proteinas después del ejercicio favorece la sintesis muscular y la recuperacion.

Por otro lado, el mantenimiento de habitos alimenticios saludables es
fundamental para el rendimiento fisico a largo plazo. Es recomendable evitar alimentos
ultraprocesados y enfocarse en una dieta rica en alimentos frescos y naturales, que
proporcionen no solo energia, sino también los nutrientes necesarios para mantener el
bienestar general del cuerpo. ElI consumo regular de frutas, verduras, cereales
integrales, proteinas magras y grasas saludables debe ser parte integral de cualquier

estrategia alimenticia dirigida a la mejora del rendimiento fisico (Hoffman, 2019).

3.5. Realidad del Tema, Logros e Interrogantes

El vinculo entre alimentacion y actividad fisica ha sido ampliamente estudiado,
y numerosos estudios han demostrado la importancia de una nutricién adecuada en el
rendimiento deportivo y la salud general. El uso de carbohidratos, proteinas y grasas
en funcion del tipo de actividad ha permitido disefiar estrategias dietéticas altamente
personalizadas, con resultados positivos en la mejora del rendimiento y la recuperacion
(Hawley & Leckey, 2015).

Sin embargo, aun persisten interrogantes y areas que requieren mayor
investigacion. Por ejemplo, no se ha determinado con precisién como el tipo de
ejercicio influye en la capacidad de absorcion y utilizacion de ciertos nutrientes en el
cuerpo. Ademas, los efectos a largo plazo de la suplementacién deportiva siguen
siendo un area de investigacién activa, especialmente en relacién con la seguridad y
los posibles efectos secundarios de algunos suplementos en la salud general de los
deportistas (Maughan et al., 2018).
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La variabilidad individual en la respuesta a diferentes tipos de dietas y estrategias
alimentarias es otro desafio en este campo. Si bien existen pautas generales, cada
individuo responde de manera distinta a los cambios en la dieta, lo que complica la
creacion de recomendaciones universales. Asimismo, la influencia del estado
emocional y psicolégico en los patrones alimentarios de los deportistas sigue siendo
un area con oportunidades para el desarrollo de nuevas investigaciones (Thomas et al.,
2016).
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CONCLUSIONES:

La actividad fisica es un componente esencial para mantener la salud integral
del ser humano, abarcando tanto beneficios fisicos como psicoldgicos. La
practica regular de ejercicio mejora la salud cardiovascular, ayuda a controlar el
peso corporal y reduce significativamente el riesgo de desarrollar enfermedades
croénicas como la hipertension, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares.
Ademas, tiene un impacto positivo en el bienestar emocional, reduciendo el

estrés, mejorando el estado de animo y aumentando la autoestima.

Es crucial distinguir entre actividad fisica, ejercicio y deporte, ya que cada uno
contribuye de manera distinta a la salud. Las teorias como la del equilibrio
energético y la capacidad aerdbica destacan la necesidad de balancear el
consumo y gasto energético, asi como la importancia de un sistema

cardiovascular saludable para maximizar los beneficios del ejercicio.

Diversos factores como la accesibilidad a espacios para hacer ejercicio, las
normativas sociales y el apoyo comunitario, influyen en los niveles de actividad
fisica de la poblacion. La edad, género y estilo de vida son determinantes
adicionales que afectan el tiempo y tipo de actividad fisica que las personas

practican.

Aunque se ha demostrado ampliamente la importancia de la actividad fisica,
persisten deficiencias en la promocion de habitos activos. Ademas, falta una
mayor implementacion de politicas pablicas que faciliten la practica de actividad
fisica en diversos entornos y comunidades. Se requieren mas investigaciones
para abordar la relacion entre la actividad fisica y otros factores sociales y

psicoldgicos que pueden influir en su adopcion.
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RECOMENDACIONES

Es fundamental implementar politicas publicas que promuevan la actividad fisica en
la sociedad. Esto incluye la creacion de infraestructuras adecuadas y accesibles, asi
como programas educativos que fomenten la adopcion de habitos saludables desde
la infancia hasta la adultez.

Es recomendable que tanto en instituciones educativas como en camparias de salud
publica se eduque a la poblacion sobre los beneficios de la actividad fisica y la
importancia de integrar el ejercicio en la vida diaria. Esta educacion debe enfocarse
en la diferenciacion entre ejercicio, deporte y actividad fisica cotidiana, resaltando
los beneficios especificos de cada uno.

Se sugiere realizar mas investigaciones que aborden cdmo distintos factores sociales
y psicoldgicos influyen en la adopcion de la actividad fisica, especialmente en
poblaciones vulnerables. También es importante investigar la influencia del entorno
y la cultura en los niveles de actividad fisica.

Los profesionales de la salud deben recibir mas apoyo para integrar la promocion de
la actividad fisica en su practica diaria, proporcionando guias personalizadas y
fomentando un enfoque preventivo que combine ejercicio, nutricién y bienestar

mental.
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