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En respuesta a la gentil invitacion del Dr. Leonardo Maestrevargas, editor de la
revista Orinoco pensamiento y praxis, para realizar esta nota editorial sobre la edicion
del segundo trimestre de 2024, abril, mayo y junio, en el mes aniversario de Ciudad
Bolivar, en Venezuela, he tenido a bien escribir algunas lineas sobre esta
conmemoracion urbana. Se anuncia que el 22 de mayo del 2024, Ciudad Bolivar-
Venezuela cumple 260 afios de existencia y por ello multiples actos se organizan y
festejan. Sin embargo, un examen mas meticuloso sobre la historia de la ciudad revela
que las cosas son un poco mas complicadas. Pues resulta que en realidad el nombre
de Ciudad Bolivar oficialmente se le asigna a la ciudad un 31 de mayo de 1846 por
decreto del Congreso de Venezuela que en ese entonces respondiendo a peticion de
los notables de la ciudad y en linea con el sentimiento nacional surgido por el reciente
retorno de los restos mortales del Libertador Simon Bolivar decide nombrarla en
honor al héroe que es su gloria. Pero la ciudad era conocida y por mucho tiempo
seguira siendo conocida como Angostura. Este es su apodo popular porque su nombre
oficial era Santo Tomas de la Nueva Guayana en la Angostura del rio Orinoco, tal y
como aparece registrado en Real Cédula de Carlos 111, monarca espafiol, que en 1762
ordena la mudanza de la ciudad de Santo Tomas de Guayana que ya existia en el cafio
Usupamo del Delta del rio Orinoco (cerca de los actuales Castillos de Guayana) hacia
la Angostura del mismo rio. Orden ejecutada dos afios después por Joaquin Sabas
Moreno de Mendoza un 22 de mayo de 1764 a pesar de la reticencia de muchos
vecinos tomasinos que no querian mudarse mas. Y es que la ciudad de Santo Tomas
de Guayana desde 1642 se encontraba en el cafio Usupamo del Delta del Orinoco.
Esa fue el afio en que el Gobernador Don Martin Mendoza y Berrio (sobrino del
Gobernador Fernando de Berrio), la mudo de la rivera izquierda del rio Caroni donde
se encontraba, y donde los piratas holandeses la habian atacado. Y es que en 1638, el
Gobernador Lopez de Escobar habia pensado que mudar a Santo Tomas de Guayana
a la rivera izquierda del rio Caroni la protegeria de los ataques piratas. Y no le faltaba
razon porque ni la ubicacion en cafio Usupamo del Delta decidida originalmente por
el Gobernador Luis de Monsalve en 1632, ni la ubicacion aguas arriba decidida por
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los gobernadores Fernando de Berrio en 1598 y su padre, Antonio de Berrio, quien

fundaria Santo Tomas de Guayana un 21 de diciembre de 1595, salvaron a la ciudad
de vivir sus primeros 150 afios de existencia bajo constante ataque pirata inglés,
holandés y francés. La ciudad sufrio hasta diez ataques piratas desde 1595 hasta 1740.
Estos ataques formaron parte de las diversas guerras que Espafia libré contra
Inglaterra, Holanda y Francia. Aunque los ataques piratas afectaron el desarrollo de
la ciudad, también determinaron el surgir de una fuerte resiliencia ciudadana, apego
al terrufio y carécter militar junto con importantes lecciones sobre cémo desemperiar
el gobierno de la ciudad. Esta claro que la ciudad cont6 desde su nacimiento con la
proteccion del incrédulo Santo Tomas Apdstol cuyo onomastico el 21 de diciembre
deberia ser el autentico cumpleafios a celebrar anualmente de tan grande, hermosa y
opulenta ciudad. Es de bien nacidos ser agradecidos, y los ciudadanos de Ciudad
Bolivar deberian agradecer a Santo Tomas Apaostol por toda la proteccién que durante
429 afios le ha estado brindando a la ciudad. La ingratitud, y su hermana gemela la
traicion, es el pecado mas terrible que existe, y su castigo esta en el centro del Infierno
de Dante al lado de la Casa del Diablo. Seamos pues agradecidos, celebremos el 22
de mayo la mudanza de Santo Tomas de Guayana pero también celebremos el
nacimiento de Santo Tomas de Guayana un 21 de diciembre de 1595. Y que sean 429
afios mas!

Asimismo, deseo aprovechar esta oportunidad para invitar a la comunidad cientifica,
investigativa y lectora de revistas de investigacion a adentrarse en el contenido de la
presente edicion del volumen 14, nro 3 del 2024, la cual incluira trabajos inéditos de
investigadores de Ciudad Bolivar, Venezuela. Los temas que se abordaran en esta
edicion son:

"Pensamiento critico versus inteligencia artificial: un desafio para la educacion”.

"Reconstruccion e impacto del sedentarismo en la salud del adolescente: una revisién
ampliada”.

"Transformando la educacién: innovacion y aprendizaje colaborativo. Un enfoque
socioconstructivista".

Los invito a que lean y difundan estos estudios, ya que contribuiran al desarrollo del
conocimiento y al progreso de nuestra sociedad. jMuchas gracias por su atencion y
participacion!

Antonio Elias Salloum Salazar
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In response to the kind invitation of Dr. Leonardo Maestrevargas, editor of the
magazine Orinoco pensamiento y praxis, to write this editorial note on the
edition of the second quarter of 2024, April, May and June, in the anniversary
month of Ciudad Bolivar, in Venezuela, | have been kind enough to write a few
lines on this urban commemoration. It is announced that on May 22, 2024,
Ciudad Bolivar-Venezuela will celebrate 260 years of existence and for this
reason multiple events are being organized and celebrated. Translated with
DeepL.com (free version)However, a more meticulous examination of the city's
history reveals that things are a bit different. history of the city reveals that
things are a bit more complicated. It turns out that in the name of Ciudad Bolivar
was officially assigned to the city on May 31, 1846 by decree of May 31, 1846
by decree of the Venezuelan Congress, which at that time, responding to the
responding to the request of the notables of the city and in line with the national
sentiment national sentiment arising from the recent return of the mortal
remains of the Liberator Simon Bolivar Simon Bolivar decided to name it in
honor of the hero who is its glory. But the city was known and for a long time
will continue to be known as Angostura. This is its popular nickname because
its official name was Santo Tomaés de la Nueva Guayana en la Angostura. the
New Guayana in the Angostura of the Orinoco River, as it appears registered in
the Royal in the Royal Decree of Charles Ill, Spanish monarch, who in 1762
ordered the removal of the city of Santo Tomés de Guayana that already existed
in the Usupamo channel of the Orinoco River Delta (near the current Castillos
de Guayana) to the Angostura of the same river. This order was executed two
years later by Joaquin Sabas Moreno de Mendoza on May 22, 1764, in spite of
the reluctance of many residents of Tomas who did not want to move any
further. The fact is that the city of Santo Tomas de Guayana had been located
in the Usupamo channel of the Orinoco Delta since 1642. That was the year in
which Governor Don Martin Mendoza y Berrio (nephew of Governor Fernando
de Berrio), moved it from the left bank of the Caroni River where it was located,
and where the Dutch pirates had attacked it. In 1638, Governor Lopez de
Escobar had thought that moving Santo Tomas de Guayana to the left bank of
the Caroni River would protect it from pirate attacks. And he was not wrong
because neither the location in the Usupamo channel of the Delta originally
decided by Governor Luis de Monsalve in 1632, nor the location upstream
decided by Governors Fernando de Berrio in 1598 and his father, Antonio de
Berrio, who founded Santo Tomas de Guayana on December 21, 1595, saved
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the city from living its first 150 years of existence under constant English, Dutch
and French pirate attack. The city suffered up to ten pirate attacks from 1595 to
1740. These attacks were part of the various wars that Spain waged against
England, Holland and France. Although the pirate attacks affected the
development of the city, they also determined the emergence of a strong citizen
resilience, attachment to the land and military character along with important
lessons on how to govern the city. It is clear that the city counted since its birth
with the protection of the unbeliever Saint Thomas the Apostle whose name day
on December 21st should be the authentic birthday to celebrate annually of such
a great, beautiful and opulent city. It is well born to be grateful, and the citizens
of Ciudad Bolivar should thank Saint Thomas the Apostle for all the protection
he has been giving to the city for 429 years. Ingratitude, and its twin sister
betrayal, is the most terrible sin that exists, and its punishment is in the center
of Dante's Inferno next to the House of the Devil. Let us therefore be grateful,
let us celebrate on May 22 the moving of St. Thomas of Guyana but let us also
celebrate the birth of St. Thomas of Guyana on December 21, 1595. And may
it be 429 years more!

I would also like to take this opportunity to invite the scientific, research and
research journal reading community to read the contents of the present issue of
volume 14, no. 3 of 2024, which will include unpublished works by researchers
from Ciudad Bolivar, Venezuela. The topics to be addressed in this edition are:
"Critical thinking versus artificial intelligence: a challenge for education™.
"Reconstruction and impact of sedentary lifestyles on adolescent health: an
extended review".

"Transforming education: innovation and collaborative learning. A
socioconstructivist approach™.

| invite you to read and disseminate these studies, as they will contribute to the
development of knowledge and the progress of our society. Thank you very
much for your attention and participation!

Antonio Elias Salloum Salazar

Edicao

Em resposta ao gentil convite do Dr. Leonardo Maestrevargas, editor da revista

Orinoco pensamiento y praxis, para escrever esta nota editorial sobre a edi¢éo do
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segundo trimestre de 2024, abril, maio e junho, no més de aniversario de Ciudad
Bolivar, na Venezuela, tive a gentileza de escrever algumas linhas sobre essa
comemoracao urbana. Foi anunciado que em 22 de maio de 2024, Ciudad Bolivar-
Venezuela celebrara 260 anos de existéncia e, por essa razao, varios eventos estao
sendo organizados e comemorados. Traduzido com a verséo gratuita do tradutor -
DeepL.com No entanto, um exame mais detalhado da histéria da cidade revela que
as coisas sdo um pouco mais complicadas. Acontece que o nome Ciudad Bolivar
foi oficialmente dado a cidade em 31 de maio de 1846 por decreto do Congresso
venezuelano, que na época, atendendo a um pedido dos notaveis da cidade e em
consonancia com o sentimento nacional que surgiu com a recente devolucao dos
restos mortais do Libertador Simén Bolivar, decidiu nomea-la em homenagem ao
heréi que € sua gléria. Mas a cidade era conhecida e por muito tempo continuara a
ser conhecida como Angostura. Esse é seu apelido popular porque seu nome oficial
era Santo Tomas de la Nueva Guayana en la Angostura del rio Orinoco, conforme
registrado no Decreto Real de Carlos lll, 0 monarca espanhol, que em 1762 ordenou
gue a cidade de Santo Tomas de Guayana, que ja existia no canal de Usupamo do
delta do rio Orinoco (perto da atual Castillos de Guayana), fosse transferida para a
Angostura do mesmo rio. Essa ordem foi executada dois anos depois por Joaquin
Sabas Moreno de Mendoza, em 22 de maio de 1764, apesar da relutancia de muitos
dos habitantes de Santo Tomas, que ndo queriam se mudar mais. A cidade de Santo
Tomés de Guayana estava localizada no canal de Usupamo, no delta do Orinoco,
desde 1642. Esse foi 0 ano em que o governador Don Martin Mendoza y Berrio
(sobrinho do governador Fernando de Berrio) a transferiu da margem esquerda do
rio Caroni, onde estava localizada e onde os piratas holandeses a haviam atacado.
Em 1638, o governador Lopez de Escobar acreditava que a mudanca de Santo
Tomas de Guayana para a margem esquerda do rio Caroni a protegeria de ataques
de piratas. E ele estava certo, porque nem a localizacdo do delta no rio Usupamo,
originalmente decidida pelo governador Luis de Monsalve em 1632, nem a
localizacdo a montante decidida pelos governadores Fernando de Berrio em 1598
e seu pai, Antonio de Berrio, que fundou Santo Tomas de Guayana em 21 de
dezembro de 1595, salvaram a cidade de viver seus primeiros 150 anos de
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existéncia sob constantes ataques de piratas ingleses, holandeses e franceses. A
cidade sofreu até dez ataques de piratas de 1595 a 1740. Esses ataques faziam
parte das varias guerras que a Espanha travou contra a Inglaterra, a Holanda e a
Franca. Embora os ataques piratas tenham afetado o desenvolvimento da cidade,
eles também determinaram o surgimento de uma forte resiliéncia cidada, apego ao
terroir e carater militar, além de importantes licbes sobre como governar a cidade.
Esta claro que a cidade contou desde seu nascimento com a protecao do incrédulo
Sdo Tomé Apostolo, cujo dia do nome, 21 de dezembro, deveria ser o auténtico
aniversario a ser comemorado anualmente por uma cidade tdo grande, bela e
opulenta. E bom ser grato, e os cidaddos de Ciudad Bolivar devem agradecer a
Santo Tomas Apdstol por toda a protecdo que ele vem dando a cidade ha 429 anos.
A ingratiddo, e sua irma gémea, a traicdo, € o pecado mais terrivel que existe, e sua
punicdo esta no centro do Inferno de Dante, ao lado da Casa do Demdnio. Portanto,
sejamos gratos, celebremos em 22 de maio a mudanca de Sado Tomas da Guiana,
mas celebremos também o nascimento de Sdo Tomas da Guiana em 21 de
dezembro de 1595. E que sejam mais 429 anos!

Gostaria também de aproveitar esta oportunidade para convidar a comunidade
cientifica, de pesquisa e de leitores de revistas de pesquisa a dar uma olhada no
conteudo da atual edicdo do volume 14, n° 3 de 2024, que incluira trabalhos inéditos
de pesquisadores de Ciudad Bolivar, Venezuela. Os tépicos a serem abordados
nesta edicao sao:

"Pensamento critico versus inteligéncia artificial: um desafio para a educacao".
"Reconstrucdo e impacto do sedentarismo na saude do adolescente: uma revisao
ampliada".

"Transformando a educacdo: inovacdo e aprendizado -colaborativo. Uma
abordagem socioconstrutivista".

Convido-os a ler e divulgar esses estudos, pois eles contribuirdo para o
desenvolvimento do conhecimento e o progresso de nossa sociedade. Muito

obrigado por sua atengé&o e participagéo!

Antonio Elias Salloum Salazar
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RESUMEN

El presente estudio tiene como objetivo una reconstruccion del impacto del
sedentarismo en la salud del adolescente debido a las graves incidencias de la
inactividad fisica en la salud publica de la poblacion, centrdndose en las incidencias
cardiovasculares, esquelético-musculares, trastornos psicolégicos y mentales. Se
ha realizado un arqueo bibliografico, sustentado en una metodologia cualitativa. El
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sedentarismo representa uno de los factores que ocasiona mayores tipologias de
mortalidad y morbilidad. Existen planes y programas para la reconstruccion de
estilos y modos sedentarios hacia hbitos activos que incrementen la dedicacion a
la actividad fisica, reduciendo el impacto negativo en la salud. En la discusion se
presentan las evidencias que confirman la relacion entre el sedentarismo y las
incidencias cardiovasculares, esquelético-musculares, trastornos psicologicos y
mentales en la salud del adolescente. Se concluye que el sedentarismo tiene un
impacto negativo en la salud del adolescente, causando mortalidad y morbilidad. Se
destaca la existencia de planes y programas para reconstruir estilos de vida
sedentarios hacia habitos activos, con el objetivo de mejorar la calidad de vida y el
bienestar.

PALABRAS CLAVE: Sedentarismo, adolescentes, actividad fisica, obesidad,
patologias cardiovasculares, reconstruccion

ABSTRACT

The present study aims to reconstruct the impact of sedentary lifestyle on adolescent
health due to the serious incidence of physical inactivity on the public health of the
population, focusing on cardiovascular, skeletal-muscular, psychological and mental
disorders. A bibliographical survey has been carried out, supported by a qualitative
methodology. Sedentary lifestyle represents one of the factors that causes the
greatest types of mortality and morbidity. There are plans and programs for the
reconstruction of sedentary styles and modes towards active habits that increase
dedication to physical activity, reducing the negative impact on health. The
discussion presents evidence that confirms the relationship between sedentary
lifestyle and cardiovascular, skeletal-muscular, psychological and mental disorders
in adolescent health. It is concluded that sedentary lifestyle has a negative impact
on adolescent health, causing mortality and morbidity. The existence of plans and
programs to reconstruct sedentary lifestyles towards active habits is highlighted, with
the aim of improving quality of life and well-being.

KEY WORDS: Sedentary lifestyle, adolescents, physical activity, obesity,
cardiovascular pathologies, reconstruction.

RESUMO

Este estudo tem como objetivo reconstruir o impacto do sedentarismo na saude dos
adolescentes, devido ao grave impacto da inatividade fisica na salde publica da
populacdo, com foco nos disturbios cardiovasculares, musculo-esqueléticos,
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psicolégicos e mentais. Foi realizada uma pesquisa bibliografica, com base em uma
metodologia qualitativa. O estilo de vida sedentario € um dos fatores que causam
0s maiores tipos de mortalidade e morbidade. Existem planos e programas para a
reconstrucdo de estilos e modos sedentarios em direcdo a habitos ativos que
aumentam a dedicacdo a atividade fisica, reduzindo o impacto negativo sobre a
saude. Na discussédo, sdo apresentadas as evidéncias que confirmam a relacéo
entre estilos de vida sedentarios e disturbios cardiovasculares, esquelético-
musculares, psicologicos e mentais na saude dos adolescentes. Conclui-se que 0s
estilos de vida sedentarios tém um impacto negativo sobre a saude dos
adolescentes, causando mortalidade e morbidade. Destaca-se a existéncia de
planos e programas para reconstruir estilos de vida sedentarios em direcdo a
hébitos ativos, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida e o bem-estar.

PALAVRAS-CHAVE: Estilo de vida sedentério, adolescentes, atividade fisica,
obesidade, patologias cardiovasculares, reconstrucao.

INTRODUCCION

El sedentarismo es una tematica que, en el ambito de la salud publica, ha estado
siempre en boga. Esto no es casual, se debe, como su definicion lo indica, al “Estilo
de vida caracterizado por la falta de ejercicio fisico regular’ (Real Academia
Espafiola, 2024:1). Es decir que no desarrolla ninguna actividad fisica, ni ejercicios,

ni practica deportiva.

Al mismo tiempo para Thierry., C., Luc-Djakli. (2021), el sedentarismo consiste en
el habito de permanecer sin movimiento en horas despierta a lo largo del dia, el cual
se caracteriza por actividades de muy poco gasto energético, el mismo puede ser
vinculado tanto en la jornada laboral, el estudio, el transporte y el aprovechamiento

del tiempo libre, es decir un estado caracterizado por la permanente inactividad
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fisica o la practica insuficiente de actividades durante el dia aumentando el riesgo

cardiovascular de las personas.

Por otra parte Vigoya , D. (2012) refiere que existe una importante relacién entre la
actividad fisica, la salud, la calidad de vida, bienestar fisico, psicolégico y social del
ser humano, la autora sefala que diferentes estudios demuestran que el
incremento de la actividad fisica reduce significativamente la depresion, ansiedad y
sentimientos de insatisfaccién de y que se deben implementar estrategias para el
fomento de la actividad fisica con el objetivo de reducir el sedentarismo y prevenir

el desarrollo de enfermedades cardiovasculares y psicoldgicas.

De acuerdo con Garcia-Matamoros (2019), la evidencia muestra que los nifios y
jovenes realizan menos actividad fisica cada dia, aunado al uso de la tecnologia
para la recreacion, que no les genera ningln consumo energético, derivando hacia
el sedentarismo. El problema de la inactividad fisica o sedentarismo, sefiala el autor,
hace a los adolescentes, proclive a la obesidad y otras patologias cardiovasculares
y respiratorias. Estudiar la vida sedentaria en esta etapa de la vida representa un
aporte para la salud porque ademas de explicar su incidencia, este trabajo se
propone una reconstruccion del modo de vida sedentario a través del cambio de los

modos de vida habitos y conductas.

De lo anteriormente planteado se generan interrogantes del estudio; en
consecuencia, el proposito reside en proponer una reconstruccion del impacto del
sedentarismo en la salud del adolescente, estableciendo un plan de actividad fisica

y recreacional que active la capacidad fisica, motora, emocional y psicologica a fin
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de reducir los factores de riesgos de Enfermedades No Trasmisibles (ENT). En este
orden, cabe preguntarse: ¢Es posible una reconstruccion del estilo de vida del

adolescente sedentario?

La metodologia empleada es una revision bibliografica ampliada, que permita
presentar los avances mas relevantes del trabajo doctoral, de manera que muestre
gue el sedentarismo se puede disminuir o eliminar con una vida restructurada para

los nifios, nifias y adolescentes.
METODO

El estudio se enmarca en la metodologia cualitativa, la cual se enfoca en el
fendbmeno del sedentarismo en el ambiente de los adolescentes. Segun Espinoza
(2020), esta metodologia se caracteriza por considerar las competencias
hermenéuticas del investigador, es decir, la interpretacion, el significado y el sentido
de los hallazgos. En este estudio, se llevé a cabo una busqueda exhaustiva de
fuentes documentales y bibliogréficas para analizar el impacto del sedentarismo en

la salud de los adolescentes desde una vision inter y transdisciplinaria.

Para realizar el andlisis del fendmeno del sedentarismo en la salud de los

adolescentes, se siguieron los siguientes pasos. Arias. F. (2019:7).

Busqueda de fuentes documentales o bibliograficas: Se realiz6 una busqueda
exhaustiva en bases de datos bibliograficas como Dialnet y Latindex para recopilar
trabajos cientificos y estudios relacionados con el sedentarismo en la salud de los
adolescentes. Esta busqueda permiti6 obtener una amplia variedad de fuentes
especializadas que abordaban el tema desde diferentes perspectivas.
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Andlisis del fendmeno: Una vez recopilada la informacion, se procedié a organizarla
en matrices para establecer una estructura organizativa de los datos. Esta
estructura facilito el analisis detallado de las diferentes fuentes investigadas,
identificando patrones, tendencias y hallazgos relevantes relacionados con el

impacto del sedentarismo en la salud de los adolescentes.

Identificacion de los habitos sedentarios y sus consecuencias: A partir del analisis
de las fuentes investigadas, se llevd a cabo una identificacién de los habitos
sedentarios y sus consecuencias en la salud de los adolescentes. Se examinaron
los efectos negativos del sedentarismo en aspectos como la obesidad, la salud

cardiovascular, la salud mental y el rendimiento académico.

En este sentido, siguiendo el esbozo de la Organizacion Mundial de la Salud (2020),
la actividad o el ejercicio fisico, como comportamiento inverso de una persona

sedentaria, permite prevenir y tratar las patologias no transmisibles.

Para Tremblay et al, (2017), citado por OMS, (2020:14). los habitos sedentarios son
conductas en estado de vigilia que presentan un consumo de energia de “< 1,5
equivalentes metabdlicos, como sentarse, recostarse o tumbarse”. Owen,
Matthews, Dunstan, 2010, citado en OMS, (2020:14) afirman que los habitos
sedentarios continuos, como “estar sentado durante largos periodos, estan
asociados con un metabolismo anormal de la glucosa y morbilidad cardiometabdlica

y mortalidad general’.

No obstante, el sedentarismo para la OMS (2020:14). puede reducirse a traves de

la promocion de la actividad fisica secundaria: estar de pie, subir escaleras o
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caminar durante un tiempo corto, lo cual puede ayudar al incremento paulatino de
los “niveles de actividad fisica hacia el logro de los niveles recomendados para una

salud 6ptima”

Entre las ENT (Enfermedades No Trasmisibles) que procuran el estilo de vida
sedentario, la OMS (2020) identifica a las enfermedades cardiovasculares, la
diabetes de tipo 2 y distintos tipos de cancer. Asimismo, afecta la salud mental, por
lo que es provechosa para la prevencion del deterioro cognitivo, la depresion y la
ansiedad, ademas de que favorece el mantenimiento de un peso saludable,

ayudando al bienestar general.

Cabe mencionar que, segun la OMS, (2020:2) alrededor del 27,5% de la poblacion
adulta en el mundo, y el 81% de los adolescentes no cumplen las sugerencias que
la OMS propuso en el 2010, respecto a la actividad fisica, sin registros de mejora
en la ultima década. Por otra parte, los datos arrojan que, en la mayoria de las
naciones, “las nifas y las mujeres son menos activas que los nifios y los hombres,
(...) que los niveles de actividad fisica varian enormemente entre los grupos

economicos de mayor y menor nivel y en funcion del pais y region”.

De igual modo, la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS, s.f.) sostiene que
la insuficiente actividad fisica representa uno de los factores para la mortalidad
global, incrementandose en muchos paises. En este sentido considera que la
actividad fisica regular puede minimizar el riesgo de patologias y trastornos no
transmisibles. A saber: hipertension arterial, patologias coronarias, accidentes

cerebrovasculares, diabetes, cancer, asi como trastornos mentales y problemas de
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salud 6sea y funcional. Es por ello que las sociedades mas activas pueden retornar
“‘inversion adicional entre los que se incluyen un menor uso de combustibles fosiles,

aire mas limpio y calles y vias menos congestionadas”.

Sobre lo antes dicho, la OMS (2019) publico un “Plan de accion mundial sobre
actividad fisica 2018-2030. Mas personas activas para un mundo sano”, cuya meta
es lograr una “reduccion relativa del 15% en la prevalencia mundial de la inactividad
fisica en adultos y adolescentes para el 2030” (OMS, 2019: 8). El plan sugiere
actividades fisicas para la salud y, en el caso de nifios y adolescentes de 5 a 17
afos, indica que deben practicar actividades recreacionales, desplazamientos,

deportes, educacion fisica en la familia, la escuela o en su comunidad.

Parala OMS, (2019: 7) lafinalidad de tales ejercicios fisicos es mejorar las funciones
cardiorrespiratorias, musculo-esqueléticas y minimizar el riesgo de ENT. La
reconstruccion del sedentarismo implica que los nifios, nifias y adolescentes
realicen a diario un minimo de 60 minutos de actividad fisica ponderada.
“Convendria incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas

que refuercen, en particular, los musculos y huesos”.

Incidencias del sedentarismo en los adolescentes

Para empezar, Cantallops et al, (2012:5) mencionan los factores més resaltantes
que influyen en el estilo de vida sedentario en adolescentes entre dichas causas, se
encuentran desde el uso del transporte a motor para desplazarse, actividades de
ocio basadas en dispositivos electrénicos, hasta “la misma influencia de la actividad

fisica que realizan los padres”.
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Ahora bien, respecto de las incidencias del sedentarismo en los adolescentes Gatica
et al, (2017), refieren recordar que algunas de las consecuencias fisicas no vienen
dadas meramente por la falta de actividad fisica, sino también por estar
acompafnada usualmente por el consumo de alimentos altos en sodio (elemento que
tiene como funcion, entre otras cosas, el ayudar al cuerpo a retener el agua), altos

en calorias o simplemente por malos habitos de alimentacion.

Esta energia que se acumula poco a poco, por no quemar el oxigeno ni las calorias,
de forma diaria, puede conllevar a los efectos antes mencionados de sobrepeso. Tal
es el caso, que, por ejemplo, en evidencias encontradas por un estudio realizado en
Xinjiang, China, en adolescentes entre 13 y 18 afios de diversas etnias, Liu et al
(2022:10) indicaban que si bien en las zonas de la region donde se llevé a cabo la
investigacion la poblacion de nifios y adolescentes con sobrepeso es de hecho
menor a la media nacional y que el bajo peso es mayor que la media nacional, esa
obesidad y sobrepeso estaba muy asociada con el “comportamiento estatico”. Es
decir, mantener baja o nula actividad fisica es un factor que determina claramente
un indice de masa corporal (IMC) mas alto que la media y, por tanto, un mayor peso
que el resto de la poblacién. De hecho, aunque los autores del articulo indican que
la proporcién de sobrepeso y de obesidad no es mayor que la proporcion de todo el

pais, la situacion en la region de Xinjiang es severa.

Por tal motivo, los investigadores llaman la atencion sobre el sedentarismo, pues
recuerdan la conexion que hay entre la obesidad y las enfermedades que pueden
causar la muerte, como las ya mencionadas antes, y porque el sedentarismo

usualmente viene acompafiado por la ingesta de calorias que no se queman.
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Cai et al, en el 2020, citado por Liu et al, (2022:3), estudiaron los efectos del
sedentarismo, en el 2016 refiriendo que, del total de nifios y adolescentes entre 6 y
17 afios de edad con obesidad en China, “37% de ellos tenian habitos sedentarios

como la exposicion alta a pantallas de television, computadoras o teléfonos moviles”

En este mismo sentido, de forma indirecta, la actividad baja o moderada tiene
incidencia en enfermedades cardiovasculares, ya que Morales y Montilva (2016)
muestran que en los adolescentes de entre 15 y 19 afios, aquellos que sufrian de
obesidad central, eran los que mayormente realizaban baja 0 moderada actividad
fisica. Segun Amagua (2023:4), esta asociacion se ve reforzada, puesto que “78%
y el 85% de los adolescentes entre 12 a 17 afios no realizan ningun tipo de actividad
fisica, siendo este el causante de las enfermedades cronicas no trasmisibles”.
Amagua (2023:4) también hace hincapié en que diversos estudios encuentran que
“la inactividad fisica predice dichas enfermedades crdnicas, entiéndase: sobre peso

[sic], colesterol, atrofia muscular, diabetes, entre otros”.

Otro articulo realizado por médicos cirujanos y residentes, o por prevenir los efectos
del sedentarismo, describe que el estilo de vida sedentario conlleva a un
‘incremento del riesgo cardiovascular y su relacién con el sindrome metabdlico”
(Mendoza-Garcia et al, 2018:35) y, por tanto, a un aumento de la mortalidad por
sobrepeso u obesidad. Ademas, Mendoza et al (2018) hallaron que la falta de
actividad fisica es un factor independiente de riesgo de enfermedad coronaria, asi
también hallaron coincidencia entre el aumento del sedentarismo y el aumento de
enfermedades cardiovasculares; aunque esta investigacion no fue realizada

particularmente sobre adolescentes, sino en la poblacién general. Aunque, en los
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estudios realizados por Sierra (2022), la presion arterial de nifios de entre 6 y 12
afos, no mostré una relacién significativa con el sedentarismo, como si la mostraba

con malos habitos alimenticios.

Por otro lado, la incidencia del sedentarismo en la salud mental de los adolescentes
parece también bastante clara a la luz de investigaciones como las de Rodriguez-
Hernandez et al (2011:375), quienes afirman que sus resultados muestran “una
relacion fuerte entre sedentarismo y problemas emocionales, problemas de
conducta (...) con los compafieros y dificultades de relacion social”. En ese sentido,
aunque reconocen gue sus encuestas no les permiten realizar un diagndstico
psiquiatrico clinico, el instrumento usado es fiable y permite estimar el estado de
salud mental de los nifios y adolescentes, ya que, por el contrario, la actividad fisica

regular y un IMC saludable se asocia con bienestar mental.

Del mismo modo, Lu et al (2017) hallaron que la terapia psicolégica acompafada
de ejercicio fisico en adolescentes ayuda a disminuir sus niveles de ansiedad y de
sensibilidad interna, por medio del fortalecimiento de su confianza, y que finalmente
el ejercicio reduce los niveles de depresion en ellos. Los investigadores recalcan
gue estos resultados coinciden con investigaciones que abordaron la misma

problematica sobre el ejercicio y la salud mental.

Por lo tanto, la incidencia del sedentarismo en la obesidad de poblacion adolescente
es notable y evidente a la luz de las investigaciones, no necesariamente siendo el
unico factor; sin embargo, la incidencia en las enfermedades cardiovasculares, las

evidencias no son realmente concluyentes, sino que existe una asociacion débil o
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indirecta. Asimismo, la incidencia del sedentarismo en problemas de salud mental
en los adolescentes también tiene una correlacion fuerte, especialmente cuando se
intenta solucionar a través de ejercicios fisicos, llevando usualmente a mejoras en

la psique de los jovenes.
HALLAZGOS

El sedentarismo es un factor que contribuye significativamente a la mortalidad y
morbilidad en la sociedad actual. En el estudio "Reconstruccion e impacto del
sedentarismo en la salud del adolescente: una revision ampliada”, se han plasmado
hallazgos que destacan la importancia de abordar el sedentarismo desde diferentes
perspectivas, como la psicologia, la educacion y la tecnologia. A través de la
implementacion de teorias emergentes, se busca comprender mejor los
mecanismos subyacentes y desarrollar estrategias mas eficaces para combatir el

sedentarismo y sus consecuencias para la salud.

Los hallazgos de este estudio resaltan la importancia de identificar los factores que
influyen en el comportamiento sedentario y desarrollar intervenciones efectivas para
promover la actividad fisica en la poblacién adolescente. Algunas de las teorias

emergentes que se estan aplicando incluyen:

Teoria de baja o nula actividad fisica: Esta teoria se centra en la influencia de las
actitudes, normas subjetivas y control percibido sobre la intencion y el
comportamiento de realizar actividad fisica. Se busca identificar los factores que
motivan o inhiben la participacion en actividad fisica y utilizar esta informacion para

disefar intervenciones efectivas.
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Teoria del cambio de comportamiento y agentes socializadores del entorno proximo
como principales promotores de salud y multidisciplinares: Esta teoria se basa en la
idea de que el cambio de comportamiento es un proceso gradual que implica etapas
especificas, como la pre contemplacion, contemplacién, preparacion, accion y
mantenimiento. Se busca identificar en qué etapa se encuentra cada individuo y
proporcionar intervenciones personalizadas que se ajusten a sus necesidades y

motivaciones.

Teoria del entorno construido para aumentar los niveles de actividad fisica: Esta
teoria se centra en como el entorno fisico, como la disponibilidad de parques,
senderos para caminar o andar en bicicleta, puede influir en la participacion en
actividad fisica. Se busca disefiar entornos que fomenten la actividad fisica y

reduzcan las barreras para su practica.

Taba 1 Incidencia del sedentarismo en los adolescentes

Cantallops et al,

(2012)

Liu et al

(2022)

Morales y Montilva

(2016)

Amagua

(2023)

Mendoza et al

(2018)

El uso del transporte
a motor para

desplazarse,

actividades de ocio
basadas en
dispositivos

electrénicos, hasta
la misma influencia

de la actividad fisica

Mantener baja o
nula actividad
fisica es un factor
que determina
claramente un
indice de masa

corporal (IMC)

Los adolescentes
entre 15 y 19 afios,
que sufrian de
obesidad central, eran
los que mayormente
realizaban baja o

moderada actividad

‘la inactividad
fisica  predice
dichas
enfermedades
croénicas,
entiéndase:
sobre peso [sic],

colesterol,

atrofia muscular,

la falta de actividad
fisica es un factor

independiente de

riesgo de
enfermedad

coronaria, asi
también hallaron

coincidencia entre

el aumento del
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padres media

que realizan los | mas alto que la

diabetes, entre | sedentarismo y el

otros”. aumento de

enfermedades

cardiovasculares

Fuente Martinez 2024

Tabla 2 Estrategias para prevenir el sedentarismo

Titulo

Autor

Estrategia

Efecto de la intervencion de
prescripcion de ejercicio basada
en la terapia breve centrada en
soluciones en la salud mental de

los adolescentes

Lu et al (2017),

Prescripcion de ejercicios basada
en la terapia breve centrada en

soluciones. SFBT

Sedentarismo en  nifios Yy
adolescentes: Factor de riesgo en

aumento

Garcia Matamoros (2019)

disefiar estrategias promotoras

y/o de intervencion ha de

ser por un lado integrales,

incidiendo en los agentes

socializadores del entorno

préximo como

principales promotores de salud; y
multidisciplinares, abarcando
todas las facetas que conforman

el estilo de vida. promocionar la
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practica de actividad fisica y
reducir las conductas de marcado

caracter sedentario especialmente

en la nifiez y la adolescencia, dado
que los patrones de conducta que

se establecen en estas

edades se mantienen con mayor

probabilidad a lo largo de la vida.

Diferencias segun género en el

tiempo empleado por

adolescentes en actividad
sedentaria y actividad fisica en
diferentes segmentos horarios del

dia

Beltran-Carrillo et al (2012; 2017),

Para aumentar los niveles de

Actividad Fisica de las chicas

durante el horario

escolar se sugiere dinamizar los

recreos, para que sean activos

con actividades que se ajustaran
mejor a las preferencias de las
Evitar los chicos

chicas. que

dominen el espacio disponible
para el juego con actividades mas
como el

competitivas fatbol,

promocionando en los recreos
actividades fisico-deportivas que
impliqguen comunicacion y relacion
saltar o Dbailar,

social, sera

necesario que los colegios
faciliten el acceso de los alumnos
al material e instalaciones

deportivas.

Fuente Martinez 2024
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Reconstruyendo los estilos de vida sedentarios

En el desarrollo de la discusién, y siguiendo lo recomendado por la investigacién
antes citada de Lu et al (2017), pero también de Garcia Matamoros (2019) y
Beltrdn-Carrillo et al (2012; 2017), quienes escriben para revistas sobre educacion
fisica, recreacion y de deporte, las actividades fisicas que se pueden implementar

en los jévenes de enmarcan en las siguientes estrategias:

1. Promover la realizacién de actividades que se enfoquen a la resolucion de
problemas o, como minimo, que se enfoquen en objetivos mas alla del ejer-
cicio mismo, para que dicho ejercicio pueda realizarse en grupo y de forma
mas dinamica.

2. La intervencion de asesores o0 psicologos en los problemas emocionales y
mentales de los adolescentes, debe tener en cuenta la actividad o ejercicio
fisico en conjuncion con las sesiones de terapia, para la mejora de los resul-
tados deseadas.

3. Fomenta la participacion en actividades fisicas y deportivas moderadas, fuer-
tes y/o muy fuertes; pero siempre tener en cuenta las actividades de baja
intensidad, pues son las que mas se practican, y que pueden realizarse in-
cluso en el hogar.

4. Fomentar el ejercicio durante los tiempos de ocio, tanto de los padres como
de los adolescentes, como, por ejemplo, los fines de semana, puesto que la
actividad fisica de los padres influye en la de los hijos. También se reco-
mienda usar medios de transporte impulsados por los mismos usuarios,

como las bicicletas, o también ir andando al destino.
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5. Limitar el tiempo de pantallas de dispositivos, como las de la television,
computadoras o teléfonos celulares, mediante el establecimiento de normas
precisas del inicio y el final de su uso, ya que son esos los momentos en
donde ocurre el sedentarismo: ver programas de television, jugar videojue-
gos o visitar redes sociales. Se recomienda que el tiempo de pantalla sea de
un maximo de 2 horas al dia, para los nifios y adolescentes.

6. Reconocer los intereses que hay por parte de los distintos sexos, para impul-
sar a cada grupo a realizar actividades afines a sus objetivos, gustos, habili-
dades; sin necesariamente segregarlos a solo interactuar con los miembros
de su mismo sexo, pero si para que puedan emplear la energia acumulada
el tiempo recomendado por los organismos nacionales e internacionales, te-
niendo en cuenta que en promedio, nifios y nifias se dedican a deportes y
actividades diferentes.

CONCLUSION

A partir de la revision bibliografica ampliada, se puede concluir lo siguiente
sobre el sedentarismo y sus consecuencias para la salud:

El sedentarismo no tiene aspectos favorables para la salud: Segun la revision
bibliografica, el sedentarismo es un habito de vida o rutina que no tiene
ningun aspecto favorable para la salud que pueda resefiarse de forma
relevante. Esto implica que no existen beneficios significativos asociados al
sedentarismo en términos de salud.

El descanso no debe confundirse con el sedentarismo: Es importante
destacar que el descanso después de jornadas largas e intensas de

actividades o estudio no debe confundirse con una forma de vida sedentaria.
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El sedentarismo se refiere a una rutina diaria caracterizada por la falta de
actividad fisica.

Los nifios y adolescentes estan reemplazando las actividades fisicas por
actividades sedentarias: Segun la revision bibliografica, se observa que los
nifos y adolescentes estan reemplazando gradualmente las actividades
fisicas que mantienen sus cuerpos en forma y sanos por actividades bajas
en consumo de energia y oxigeno, dedicando cada vez mas tiempo al dia a
estas actividades sedentarias.

Consecuencias a largo plazo: Este estilo de vida sedentario puede tener
repercusiones a largo plazo en la adultez de los adolescentes, afectando
todos los aspectos del organismo. La falta de preparacion fisica acumulada
a lo largo de los afios, sumada a los efectos de una mala alimentacion, puede
tener consecuencias negativas para la salud en la edad adulta.

Este estudio ha contribuido al conocimiento existente sobre el sedentarismo
y sus consecuencias para la salud al identificar nuevos constructos y
categorias emergentes. Estos hallazgos proporcionan una base sélida para
futuras investigaciones y el desarrollo de estrategias continuas mas eficaces
para combatir el sedentarismo y promover estilos de vida activos y saludables

en nifios, adolescentes y jovenes.
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