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| os factores de mayor riesgo para sufrir una enfermedad
cronica son el sedentarismo, el consumo de tabaco y una alimentacion
incorrecta. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que
si estos factores de riesgo son atenuados, por lo menos, 80% de los
infartos, otras enfermedades del corazén, y la diabetes tipo 2, asi como
40% del cancer podrian prevenirse.

En el caso especifico del sedentarismo, de acuerdo con la OMS, sus
consecuencias representan del 2 al 6% del costo total de salud a
nivel global y causa alrededor de 2 millones de muertes anuales y 19
millones de muertes prematuras en el mundo.

Ell sedentarismo en el munde

La Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad
Fisica y Salud de la OMS estima que mas del 60% de la
poblacién adulta no realiza suficiente actividad fisica como
para beneficiar su salud.

El sedentarismo aumenta significativamente con la edad a
partir de la adolescencia.

Tanto la actividad fisica como la educacion fisica estan
disminuyendo en las escuelas.

El sedentarismo es mas frecuente entre nifias y mujeres.
Elsedentarismoesmayorenareasurbanaseconémicamente
desfavorecidas.

El sedentarismo es un fenémeno propio de la vida en las ciudades. En
éstas, se interconectan una serie de variables tales como las exigencias
de movilidad y manejo del tiempo, el disefio urbano, los patrones
socioculturales dominantes hacia el ejercicio!, la predominancia de
actividades economicas sedentarias, la prevalencia del sobrepeso y
obesidad en la poblacion y la vigilancia sanitaria?. De ahi la importancia
de un enfoque multisectorial en el disefo de las politicas publicas
orientadas a crear un medio ambiente saludable en las ciudades.




$Qué es la actividad fisica?

La actividad fisica es cualquier movimiento
corporal producido por el musculo esquelético y
que resulta en un incremento sustancial del gasto
energético. Tiene tres componentes:

El fomento de un estilo de vida activo como politica

publica propicia la convivencia social y permite
recuperar el espacio publico. Demanda, ademas, la
creacion de areas verdes y contribuye para abatir otros
problemas de salud publica como son la drogadiccion,
el alcoholismo, la violencia doméstica y callejera y la
contaminacion ambiental. En cierto sentido se trata de
transformar paulatinamente a las ciudades para que éstas
sean mas amigables y humanas para sus habitantes.

En el plano del individuo, los habitos alimentarios y
los niveles de actividad fisica influyen en la salud de
manera combinada o por separado. Los efectos de
los habitos alimentarios y de actividad fisica suelen
interactuar, sobre todo en la regulacion del equilibrio
energéticod y en el control de los factores de riesgo
de las enfermedades metabolicas, pero por si misma
la practica regular de ejercicio aporta beneficios
psicosociales adicionales e independientes que
contribuyen a mejorar la salud fisica, emocional y mental.

El trabajo ocupacional que compre
todas las actividades que se reali
para desempenar un trabajo.

Las labores domésticas y otras tar
que forman parte de la vida diaria.

La actividad recreativa que son
actividades que el individuo elige en
tiempo libre y que generalmente
seleccionadas a partir de necesida
e intereses, lo cual incluye al:

Ejercicio que son activida
planeadas y estructuradas en fune
del tiempo libre y generalmente ti
como propoésito mejorar y mantene

condicion fisica.

Deporte el cual usualmente
define como la actividad fisica
implica competencia, que pu
comprender una forma de ejercici
una ocupacion profesional.

Las actitudes de una poblacion hacia la actividad
fisica como parte de la vida cotidiana o del uso
del tiempo libre son muy complejas y al estar
determinadas por una serie de factores sociales,
culturales, ambientales y biolégicos requieren que
las politicas para su promocion se aborden desde
una perspectiva integral, haciendo énfasis en la
atencion de la infancia. Las personas deben tomar
acciones especificas para el cuidado de su salud
y para ello necesitan orientaciéon y motivacion.

El tiempo dedicado a cada uno de los tres
componentes varia considerablemente entre los
individuos y las poblaciones.

1Qué es el sedentarismo?

El sedentarismo se define como un estado en el
que movimiento corporal
y el gasto energético son
minimos.

La extension de los beneficios de la actividad fisica, el
ejercicio, el deporte y el combate al sedentarismo es
tal que no seria exagerado decir que es una de las de
mejores inversiones en material de salud publica.

El sedentarismo representa
mas que ausencia de
actividad, es también la
participacion en conductas

3 Elequilibrio energético es el balance que tiene que darse entre la energia, esto . et | | de=loel d
es, las calorias que se ingieren a través de la alimentacion y aquellas que se pasivas como ver teievision, |eer, €l 1rabajo de

gastan a través de la actividad fisica cotidiana, el ejercicio y el mantenimiento oﬁcina, conversar, COI’]dUCiI’, meditar o comer.
de las funciones vitales.
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ara mantener un estado de salud adecuado, es recomendable que las
personas se mantengan lo suficientemente activas durante toda la vida.
No obstante, hoy en dia resulta dificil definir lo que es un estilo de vida
activo, pues la principal causa por la que la mayoria de las personas aduce
no hacer ejercicio es no tener tiempo*, lo que hace ver que las personas
se mantienen ocupadas en una serie de actividades sedentarias.

Un estilo de vida activo podria definirse como la participacion de una
persona en actividades fisicas, cognitivas y sociales que requieren cierto
esfuerzo fisico y mental de manera sistematica y planeada, lo que implica,
entre otras cosas:




Efectiospesitiiostdelaipicetica
reguler de actividad ffisica

Fisiologicos/biologicos:  control de  peso
y pérdida grasa corporal, fortalecimiento
de la masa muscular, control de la presion
arterial elevada, mejoramiento del perfil
de los lipidos sanguineos, prevencion
o retraso de la resistencia a la insulina,
incremento de la capacidad cardiovascular
y respiratoria, mantenimiento de la masa
osea o reduccion de la pérdida de la misma.

Psicosociales: fortalecimiento de la autoestima y
la imagen personal, reduccién de la depresion,
el estrés, el insomnio y detonadora de la
socializacion.

Cognitivas: mejoramiento de la atencion, la
memoria y, por tanto, un mejor desempefio del
aprendizaje en general y de la resolucion de
problemas, asi como la disminucion del riesgo
de enfermedades como el mal de Parkinson’s,
la demencia, la demencia senil y el Alzheimer.

Producciéon y empleo: incremento de la
productividad, disminucién de incapacidades
permanentes, mejoramiento de la imagen
institucional y reduccion del costo de los
servicios médicos, el ausentismo y el estrés
relacionado con el trabajo.

Educacion formal: mejoramiento del desempeiio
académico y de la interrelacion entre maestros
y alumnos, disminucién del ausentismo y de
desordenes de la conducta, prevencion de la
delincuencia juvenil, el alcoholismo y del abuso
de drogas, asi como el incremento del sentido
de la responsabilidad.

Desde el punto de vista fisiologico, la actividad fisica
es un factor determinante del gasto de energia y
por ende coadyuva a alcanzar un peso corporal
saludable, reduciendo el riesgo de padecer obesidad?,
enfermedades cardiovasculares o diabetes.

Las personas con un estilo de vida activo y en buena
condicion fisica metabolizan mayor cantidad de grasa
al elevar el gasto energético y aumentar su masa
muscular que quienes llevan una vida sedentaria.
La practica de ejercicio de intensidad moderada,
incrementa la capacidad de utilizar la grasa corporal
acumulada y se vuelve considerable cuando el habito
del ejercicio se mantiene a lo largo del tiempo.

Todavia mas, la practica regular de ejercicio tiene
un impacto positivo en la salud, incluso sin que ello
implique perder peso, pues, por si misma, reduce
otros factores de riesgo como son los niveles de
colesterol o fortalece la resistencia cardiaca. Esto es,
una persona activa disminuiria los factores de riesgo,
a pesar de tener o no sobrepeso.

La cantidad y frecuencia de actividad fisica requerida
para obtener un beneficio a la salud es relativamente
modesta, sin embargo, para reducir el peso puede
ser necesario un mayor nivel de actividad.

5 De acuerdo con la informacion cientifica en manos de la OMS, el
sedentarismo esta vinculado con el aumento de peso futuro y la prevalencia
de obesidad esta relacionada con la reduccion de la actividad fisica y al
incremento de una conducta sedentaria.



La evidencia cientifica disponible indica que 30 minutos en la edad adulta y 60 minutos en
la ninez de actividad regular de intensidad moderada con una frecuencia de por lo menos
cinco veces a la semana ayudan a mantener un estado de salud adecuado, mientras que para
prevenir el aumento de peso se recomiendan 60 y 90 minutos respectivamente. Para alcanzar
un peso corporal saludable®, el total de energia que se gasta depende de:

La actividad fisica, segun su modalidad’ (domeéstica, laboral o recreativa), intensidad,
duracion y frecuencia.

Las condiciones individuales para su practica, como son la dimension corporal y la
condicion fisica de la persona.

Asimismo, los niveles de actividad fisica en la vida cotidiana y/o la predominancia de actividades
sedentarias, en su dimension psicosocial, influyen en otras practicas que también impactan en
la salud fisica como es la conformacion de habitos alimentarios® o el consumo de tabaco.

ediante el ejercicio se obtienen diferentes beneficios individuales y
familiares. La persona tiene un mejor nivel de energia a lo largo del dig,
permitiéndole un mejor desempefio laboral y mayor disponibilidad para
convivir con la familia, disminuye el riesgo de gastos economicos por
enfermedad, fomenta la autonomia en las personas de edad avanzada y
reduce las conductas violentas en la familia y la vida social.
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Si bien no hay evidencia cientifica que indique que el sedentarismo por
si mismo afecte la salud mental y psiquica, se sabe que la participacion
en actividades fisicas puede reducir el grado de estrés, la ansiedad y los
sintomas de depresion entre las personas que sufren estos trastornos,
ademas de mejorar el desempefo cognitivo y aumenta la autoestima de
las personas.

6 El peso corporal saludable se refiere a intervalo de peso, de acuerdo con el género, estatura, edad y
complexion fisica —agua, masa muscular, huesos y masa grasa—de dicho individuo, que se relaciona con
una buena salud.

7 Las actividades cotidianas pueden ser también contabilizadas, tales como las recreativas (practicar un
deporte, correr, caminar, bailar y nadar), las domésticas (pasear a los bebés en carreola, pasear al perro,
lavar el auto, aspirar las alfombras, lavar las ventanas y podar el pasto) y las que se pueden incorporar a
la agenda diaria (como usar transportes alternativos para ir al trabajo, subir escaleras o hacer ejercicio a
la hora de la comida).

8 De acuerdo con los resultados de la investigacion realizada para la Alianza por una Vida Saludable por la
agencia de investigacion de mercados De la Riva, las personas que manifiestan hacer ejercicio de manera
regular tienden a leer las etiquetas de alimentos y a estar mas atentos a la conformacion de sus dietas.

Benef




Recientemente la ciencia arrojo mas evidencia al
respecto. Hasta 1990, se creia que el cerebro no podia
desarrollar nuevas células nerviosas?, sin embargo,
estudios realizados han demostrado que el ejercicio
puede inducir facilmente la “neurogénesis” en
algunas regiones cerebrales'9, sin importar la edad.

Un cuerpo fuerte y activo es clave para desarrollar una
mente fuerte y activa, pues el ejercicio contribuye a
que el corazon bombee més sangre al cerebro, igual
que al resto del cuerpo, significando mayor aporte
de oxigeno y por lo tanto células mejor oxigenadas.
Asimismo, entre las personas que se ejercitan
con frecuencia los niveles de neurotransmisores
(dopamina, serotonina, noradrenalina) se elevan,
favoreciendo la concentracion, la tranquilidad vy
controlando la impulsividad.

Si los nifos desarrollan la aficion al ejercicio a
temprana edad, es méas probable que se conviertan en
adultos activos y evitar asi las afecciones relacionadas
con la pérdida paulatina de la capacidad intelectual.
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os gobiernos son responsables de proteger
y promover la salud asegurando el acceso a una
alimentacion segura y asequible, asi como facilidades
para regular la actividad fisica.

La transicion epidemiologica y la prevalencia de
enfermedades propias de las sociedades modernas
advierte un cambio necesario en el disefio y
ejecucion de las politicas de salud, haciendo énfasis
en el enfoque preventivo y en el cual la orientacion
alimentaria y la actividad fisica juegan un rol
fundamental.

Lo anterior implica hacer frente a retos estructurales.
Ejemplo de ello son los cuerpos médicos del
sistema de salud en los que prevalece una cultura
tradicional propensa a la medicacion' y una escasa
capacitacion para brindar orientacion alimentaria
y la prescripcion del ejercicio como tratamiento
médico o preventivo. Esto es, el enfoque médico
sigue siendo curativo y no preventivo.

9 Segun estudio publicado en Proceedings of the National Academy of Science of

the United States of America por Pereira en marzo del 2007, se ha demostrado
que a través de un régimen de ejercicios aerobicos durante tres meses, las
personas pueden desarrollar nuevas células nerviosas, y aquellos individuos
que mejoraron su condicion cardiovascular fueron los que crearon mas células
nerviosas. Asimismo se ha observado que a través de ejercicios vigorosos las
células nerviosas mas viejas, forman redes densas e interconectadas que aceleran
el funcionamiento cerebral y aumentan su eficacia. Esto sugiere que la actividad
fisica puede aplazar el inicio de la enfermedad de Alzheimer, el Trastorno de
Deficiencia de Atencion e Hiperactividad y otras alteraciones cognitivas.

10 Las nuevas neuronas creadas con el ejercicio sélo aparecieron en un lugar: la

circunvolucion dentada del hipocampo, area que controla el aprendizaje y la
memoria. Esta region se encuentra situada bajo los lobulos temporales y ayuda
al cerebro a correlacionar rostros y nombres, una de las primeras destrezas que
perdemos con la edad. Por lo que se sabe, las nuevas neuronas no pueden
desarrollarse en todo el cerebro, aunque hay regiones que se benefician del
ejercicio de manera secundaria. El volumen sanguineo y el encefalico aumentan
con el ejercicio. Esto favorece a una menor inflamacion cerebral y también
menos “infartos pequenos” que afectan la cognicion.

Un buen ejemplo de ello, son los datos que arroja la ENSANUT 2006 sobre
el tratamiento que reciben los diabéticos. La cobertura de tratamiento con
medicamentos es superior al 80%, pero la mayoria de los diabéticos no sigue
una dieta adecuada ni realiza actividades fisicas, a pesar de que el 80% de ellos
sufren de sobrepeso u obesidad. Lo anterior lleva a preguntar si el personal
médico que atiende a esta poblacion emite recomendaciones sobre la adopcion
de habitos de vida saludables y si dichas recomendaciones se transmiten de
manera adecuada a pacientes y familiares.



La situacion actual exige creatividad para colocar al
ciudadano y a su entorno en el eje de una politica
publica de salud. De acuerdo con las recomendacio-
nes de la OMS, las politicas publicas dirigidas a pro-
mover la actividad fisica deben ser multisectoriales y
deben formularse con miras a impulsar el cambio en
diversos sectores, a partir de:

Disenar e implementar disposiciones en materia de
planificacion y adaptacion urbana, educacion, trabajo,
inclusion social y financiamiento de la atencion de
salud que guardan relacion con esas actividades.

Promover la creaciéon, adaptacion y recuperacion
de entornos que faciliten la actividad y el ejercicio,
establecerinfraestructuras de apoyo paraaumentarel
acceso a instalaciones adecuadas y su utilizacion.

Procurar la interaccion de los tres niveles de
gobierno para proporcionar incentivos y garantizar
la accesibilidad y seguridad de actividades fisicas
como caminar, montar en bicicleta u otras formas
de ejercicio.

Formular politicas de transportes que incluyan el
uso de medios no motorizados.

Coordinar politicas y programas que contribuyan
a crear un ambiente escolar que permita a los
estudiantes alcanzar el equilibrio energético.

Propiciar la colaboracion entre los sectores publico
y privado para elaborar un programa y un plan
de trabajo comunes encaminados a promover la
actividad fisica.

Promover la participacion comunitaria en la
creacion de entornos favorables para la practica
de la actividad fisica, para lo cual es necesario
orientar el cambio de las costumbres sociales
para mejorar la comprension y aceptacion de
la necesidad de integrar la actividad fisica y el
ejercicio en la vida cotidiana.

Incentivar politicas relativas al medio laboral que
favorezcan la realizacion de actividades fisicas y la
creacion de instalaciones deportivas y recreativas.

Difundir mensajes publicos claros, directos,
consistentes y sencillos sobre la cantidad y la
calidad de la actividad fisica necesaria para lograr
beneficios en la salud significativos.

En este contexto y considerando la multifactorialidad
de estas politicas, la experiencia internacional
documentada permite identificar ocho tipos de
intervenciones que han sido efectivas:

) Modificar las pautas de la educacion fisica formal
en el programa educativo.

) Propiciar un cambio individual de la conducta para
abatir el sedentarismo y fomentar la creacion una
conciencia comunitaria acerca de la importancia
de la educacion fisica.

) Aprovechar la solidez de los lazos familiares que
prevalecen en paises latinoamericanos para
incentivar la practica de actividad fisica.

) Crear e incrementar el acceso a la actividad fisica
recreativa, el ejercicio y el deporte mediante
infraestructura e informaciéon acerca de las
actividades mas accesibles.

) Ubicar en lugares publicos estratégicos avisos que
constantemente incentiven un estilo de vida activo.

) Crear un ambiente urbano adecuado a través
de la planeacion del transporte, de vecindarios
con banquetas mas anchas y en buen estado, asi
como areas recreativas comunitarias como redes
sociales para practicar actividades colectivas y vias
para andar en bicicleta o patinar y peatonales.

En conclusion la creacion de ambientes saludables
reside en la coparticipacion responsable de funcionarios
publicos, gobiernos locales y agentes econdmicos
y sociales, de modo que se puedan concretar los
conceptos de ciudades saludables, escuelas saludables
y empresas saludables, acordes a las facilidades de la
vida moderna que permitan a la poblacion mejorar y
experimentar un mayor control sobre los factores que
influyen el cuidado de su salud.



Saludables

ebido a las transformaciones sociales y tecnologicas del ultimo siglo,
la relacion entre la ciudad y la salud publica se estd revalorando. La
necesidad de promover la salud colectiva en las metropolis reconfirma lo
estrecha que es la relacion entre la calidad de la vida urbana y la salud y
bienestar de las personas.

A diferencia de otros temas de salud, el de la promocion de la actividad
fisica requiere de una accion directa de los gobiernos de las ciudades, ya
que buena parte de los factores que determinan un ambiente propicio
para el fomento de un estilo de vida activo recaen en su ambito de
competencia, tales como la autorizacion de los permisos de construccion,
el ordenamiento del transporte publico, el disefo vial, la dotacion de agua
potable y la creacion de espacios para la cultura, el arte y el deporte.

Los elementos relacionados con el paisaje urbano y su disefo, lo cual
incluye la topografia y la zonificacion del territorio, influye directa e
indirectamente y de varias maneras en las conductas de las personas hacia
la actividad fisica y/ o el sedentarismo.

El sedentarismo en las sociedades modernas

Autotransporte. El incremento del uso del automoévil hace que mas personas
recorran distancias cortas en auto en lugar de caminar o usar la bicicleta.

Vida en el hogar. Los servicios domésticos tales como el agua y la energia,
las facilidades para la preparacion de los alimentos y el uso electrodomésticos,
como las lavadoras y las aspiradoras, reducen el gasto energético corporal.

Vida laboral. La mecanizacion y computarizacion de los trabajos ha reducido
sustancialmente la actividad fisica moderada y solo un pequefia parte de las
actividades econdmicas actuales demandan trabajo manual.

Espacios publicos. Elevadores, escaleras y puertas eléctricas estan disefiadas para
hacer el menor esfuerzo corporal posible.

Actividades sedentarias. La mayoria de las personas pasan mas de 4 horas
al frente de una pantalla.

Seguridad personal. Las personas evitan pasear solos por la inseguridad
publica y los nifios juegan menos en las calles debido a los riesgos que implica
el tréfico. Ello obliga a las familias a usar el auto para acceder a una instalacion
deportiva o recreativa o a buscar espacios recreativos en zonas aledafas a la
ciudad, dificultan la practica del ejercicio a la vida cotidiana.




Hoy por hoy, se considera que los cambios en el
ambiente incentivan con mayor eficacia la practica de
la actividad fisica que los intentos de persuadir sobre
un cambio individual de conducta y los expertos
no parecen estar muy lejos de lo que piensan los
ciudadanos. Entre los mexicanos los principales
motivadores para hacer ejercicio son: el contar
con un lugar propicio, infraestructura adecuada,
accesibilidad (cercania y bajo costo) e informacion
de qué actividades y dénde practicarlas’2.

La infraestructura urbana tiene tal incidencia en los
niveles de actividad fisica de la poblacion que lo mismo
puede ser la clave del éxito de una politica integral
de salud que uno de los principales obstaculos para
abatir los estilos de vida sedentarios, especialmente
en lo que se refiere a movilidad y recreacion.

12 De acuerdo con los resultados de la investigacion realizada para la Alianza
por una Vida Saludable por la agencia de investigacion de mercados De la
Riva, entre los incentivos para realizar ejercicio, el 35% demanda espacios
adecuados, el 33% lugares adecuados, 17% mayor informacion sobre qué y
donde y 6% la oferta de actividades colectivas.

Familia y Ejercicio

Los héabitos alimentarios y de activida
fisica difieren segun la cultura, la edad
el sexo.

En el caso de la alimentacion, las
decisiones suelen recaer en las madres y
estdn basadas en la cultura y las dietas
tradicionales.

En el caso de la actividad fisica parece
existir una serie de determinante
socioculturales que inhiben la practic
del ejercicio recreativo entre las mujeres.

Es conveniente que todos los miembros
de la familia participen en las labores
domeésticas.

Por consiguiente, las politicas y programa
publicos y privados que promueven estilo
de vida saludables deben tener en cuent
esas diferencias.
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xpertos en pedagogia saben del gran reto que enfrentan los sistemas
educativos tradicionales, pues no sélo deben formar individuos llenos de
conocimiento sino individuos con mayores capacidades de establecer
relaciones satisfactorias consigo mismos y con los demas.

El ejercicio constituye una herramienta fundamental para el desarrollo
intelectual y emocional de un individuo, principalmente en nifos y
adolescentes ya que:

) Ayuda a contrarrestar la tension emocional y muscular cotidiana,
incrementando la oxigenacion a todas las células cerebrales, lo
cual permite estar mas alerta, desarrollar la creatividad y por tanto
tener un mejor manejo de los problemas.

) Coadyuva a moldear una adecuada autoestima, cuya conformacion
es critica en estas etapas de la vida.

) El ejercicio en sus vertientes recreativa y deportiva juega un rol
socializador al propiciar el contacto con otros y promover el respeto
a las normas, ambos aspectos fundamentales en la introduccion
del nifio o el joven al mundo en que se desenvuelve'3.

Estos aspectos no son poco relevantes si se toman en cuenta las
caracteristicas de la sociedad actual, la cual estd inmersa en un ritmo de
vida altamente vertiginoso, que exige cambios y movimientos constantes
en un mundo globalizado por los grandes adelantos tecnologicos en
materia de comunicacion. Sin embargo, y de manera paraddjica, los estilos
de vida generados a partir de estad dinamica social, estan orientados al
sedentarismo y a una falta de contacto interpersonal.

Factores determinantes de [a
actividad, el ejercicio y el deporte

Internos: son los relativos a los niveles e
cultural y socioeconémico, el sexo, la
niveles de actividad fisica y sedentarism
rutina laboral.

Externos: describe tanto a la infraestructura
entorno, asi como a las condiciones socioc
que se refieren a la conciencia colectiva y |
civica, la seguridad personal, los marcos de r
sobre el transporte y la actividad fisica, asi
informacion disponible en la ciudad.

13 La OMS define a la salud no solo como la ausencia de enfermedad sino al bienestar fisico, psicologico y
social de las personas. En este sentido, la violencia es hoy un problema de salud publica, pues tiene que
ver con la salud psicosocial de los individuos y las sociedades. De acuerdo con la ENSANUT 2006, el 2.3%
de los adolescentes mexicanos ha sufrido algun robo, agresion o violencia durante los 12 meses previos a
la entrevista y la cuarta parte de los casos de violencia se han dado en la escuela.
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Por lo tanto es aconsejable retomar los principios formativos del ejercicio y el deporte para
la construccion del caracter de nifos y jovenes, lo que implica ayudarlos a ser capaces de
influir conscientemente en la realidad que los rodea para modificarla y modificarse a si mismos
conforme a determinados objetivos, necesidades y preferencias, lo cual lo llevara a un nivel
importante de autoconocimiento y autovaloracion.

Existe evidencia suficiente que indica que los nifnos que viven en una familia activa tienen mas
oportunidades de aprender, practicar y gozar el ejercicio, mientras que una dindmica familiar
sedentaria fomenta cierta preferencia por actividades de este corte. Por ello, el ejercicio deber
ser constante y parte de la agenda diaria y recreativa de la familia.

xpertos de la OMS y de la Organizacion Panamericana de la Salud han
identificado que a diferencia de otros mensajes relativos al cuidado de la
salud, el de la promocion de la actividad fisica puede tener una vertiente
positiva, pues un estilo de vida activo puede ser mas divertido!.

Empresas Saludables

. El concepto de Empresa Saludable, entendida como aquella que promueve
entre sus empleados estilos de vida saludables, es parte ya de la filosofia
corporativa de muchas organizaciones.

@ La mayoria de las personas adultas pasan mas de la mitad de sus horas habiles
en su lugar de trabajo, por lo que la creacion de un ambiente saludable se
ha convertido en una prestacion laboral innovadora que busca mejorar la
calidad de vida de los empleados.

@ De acuerdo con la Encuesta Nacional de Promocion de la Salud en el Lugar
de Trabajo en los EUA, las principales razones por las que los empleadores
han instituido este tipo de programas son: el mejoramiento de la ética
profesional, la retencion de los mejores trabajadores, el atraer a buenos
aspirantes y el mejorar la productividad.

Es una inversion en capital humano que se traduce en mayor productividad, ya que:
« Permite atraer a los trabajadores mejor capacitados.
» Reduce el ausentismo.
» Mejora el proceso de toma de decisiones y la utilizacion del tiempo
* Fortalece el compromiso con la organizacion
* Reduce el conflicto
» Reduce la baja laboral

. Consiste en ejecutar programas de salud y bienestar de orientacion
alimentaria, se proporciona consulta personalizada de nutricion, se generan
incentivos para practicar actividad fisica dentro y fuera de las instalaciones,
promueven actividades recreativas que fomentan la sana competencia, se
ofrecen menus alternativos en los comedores institucionales y se proporciona
informacion periddica de salud y bienestar.

. De acuerdo con el informe salud y bienestar de las empresas de alimentos
y bebidas de ConMéxico en el marco de la Alianza por una Vida Saludable,
65% han introducido este tipo de politicas impactando a méas de 280,000
trabajadores y a sus familias.

MOTIVADORES

14 Al fomentar el gjercicio, los padres y maestros deben conocer las capacidades del nifo o joven para no pedirle
mas de lo que no puede dar. Si las expectativas son mayores de lo que es capaz, se le puede lastimar y al no
tener éxito afectar su seguridad. Por el contrario, si se espera lo adecuado, esto ayudara a que desarrolle una
actitud positiva hacia la actividad fisica que le ayudara a mantenerla a lo largo de la vida, ademas de favorecer
sus capacidades, su seguridad y autonomia.

15 De acuerdo con los resultados de la investigacion realizada para la Alianza por una Vida Saludable por la
agencia de investigacion de mercados De la Riva, pareceria que cuando se trata de salud la gente responde
positivamente a mensajes emocionales y tiende a rechazar los racionales. La posibilidad de padecer alguna
enfermedad no es un incentivo para la prevencion y cuidado de la salud. Por ello, conocer acerca de la
alimentacion correcta y de las consecuencias del sedentarismo, lo que supone racionalidad, no provoca un
cambio de actitudes, pues al ser intangibles en el corto plazo sus propiedades son poco valoradas.




Las campanas de educacion civica para la recuperacion
del espacio publico, aunados al incremento de la
seguridad, facilitan cambios de conducta en cuanto a
la forma en que los ciudadanos se relacionan entre si
y les permite obtener el control de los lugares en los
que desarrollan sus actividades diarias, lo que incide
también en un sutil cambio de conducta respecto de
la actividad fisica.

La percepcion de los beneficios de la practica cotidiana
de la actividad fisica no es inmediata, pero la evidencia
cientifica disponible indica que la percepcion de
una mejoria en los beneficios psicolégicos ocurre
de manera espontanea’®. Por ello, las escuelas y
los lugares de trabajo son espacios propicios para el
fomento del ejercicio, no solo porque permite aplicar
politicas y programas a conglomerados sociales, sino
porque ademas permite experimentar beneficios en
varias dimensiones: el individual/colectivo y el fisico/
psicosocial.

La brecha que existe entre el conocimiento racional
que tienen las personas sobre los beneficios de
un estilo de vida activo y su puesta en practica
muy probablemente radica en el nivel de acceso
a la informacién sobre qué hacer, cuando y como.
Informar sobre las actividades fisicas que cada persona
puede realizar a diario y en cualquier lugar, incluido
el deporte para todos, y sobre el hecho de que no
se limitan unicamente a clubes deportivos, centros
de acondicionamiento fisico o competiciones de elite
que implican un costo econémico es fundamental
para la promocion de estilos de vida saludables.

De acuerdo con la Organizacion Panamericana de la
Salud es recomendable hacer uso de la comunicaciony
el entretenimiento como motivadores para hacer de la
promocion del ejercicio algo divertido. Los mexicanos
parecen coincidir, ante la pregunta de como es mas
facil hacer ejercicio, nifnos y adultos responden que
con los amigos y con la familial”.

En consecuencia, pareceria ser que uno de los
ejes principales de comunicacion para incentivar
el ejercicio es el de la posibilidad de mejorar la
comunicacion interpersonal y ampliar las alternativas
de entretenimiento.

En el largo plazo, la adopcion de nuevos habitos
mejora la calidad de vida en las ciudades y por ende
la esperanza de vida de las personas. Sin embargo,
la modificacion del entorno y de las conductas es
paulatino y debe ser escalonado. De acuerdo con la
experiencia internacional documentada, un objetivo
realista y viable para una campafna de promocion de
la actividad fisica y el ejercicio debe incrementar en
50% el conocimiento de la poblacion acerca de sus
beneficios e incrementar en 20% su practica en un
periodo de 10 anos, lo que representaria el 2% anual.

Para lograr un cambio en la conducta de las personas
se debe tomar en cuenta que la adaptacion sera
gradual y acorde a las condiciones internas y externas
que influyen en los individuos. Asi los sedentarios
deben convertirse, por lo menos, en practicantes
intermitentes, los intermitentes en regulares y los
regulares en ser cada vez mas activos.

Con este fin, y para lograr el apoyo a las politicas
publicas es indispensable seguir difundiendo
conocimientos bien fundamentados sobre los
siguientes aspectos:
Los valores predominantes sobre la salud de acuerdo
con el contexto socioeconémico que encierra la
actividad fisica para el individuo y la sociedad.

Los tipos de actividad fisica preferidos por grupo
de edad, estado de salud y ocupacion.

Las relaciones e interacciones entre la alimentacion
y la actividad fisica, y entre la alimentacion, la
actividad fisica y otros modos de vida.

Modelos de intervenciones eficaces y de
practicas optimas, incluidas las intervenciones
integradas en materia de alimentacion, actividad
fisica y comportamientos conexos.

16 De acuerdo con los resultados de la investigacion realizada para la Alianza
por una Vida Saludable por la agencia de investigacion de mercados De la
Riva, pareceria que resulta méas efectivo comunicar los temas de salud desde
una perspectiva integral en la que se aborden los aspectos emocionales y
psicologicos, pues desde el punto de vista emocional, la salud esté vinculada
con la felicidad. Tanto nifios como adultos consideran que la imagen de una
persona sana es la de una persona alegre y activa.

17 De acuerdo con los resultados de la investigacion realizada para la Alianza por
una Vida Saludable por la agencia de investigacion de mercados De la Riva.
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Datos sobre Ia Alianza por unaVida Saludable

La Alianza por una Vida Saludable es una iniciativa del sector privado que tiene por objeto
coadyuvar a fomentar estilos de vida saludables entre los mexicanos. Es también un mecanismo
mediante el cual las organizaciones asociadas buscan incidir en el desarrollo de politicas publicas
basadas en evidencia cientifica que permitan comunicar eficazmente a la poblacion la importancia
del cuidado de su salud y de contar con un marco juridico adecuado para la promociéon de la

salud, asi como para el sano desarrollo de las industrias.

La Alianza esta integrada por las siguientes organizaciones: Consejo Mexicano de la Industria de
Productos de Consumo (ConMéxico), Fundaciéon Mexicana para la Salud (FUNSALUD), Consejo
de la Comunicacion, Asociacion Nacional de Tiendas de Autoservicio y Departamentales (ANTAD),
Confederacion de Camaras Industriales (CONCAMIN), Consejo Nacional Agropecuario (CNA) y
la Camara Nacional de la Industria de Restaurantes y Alimentos Condimentados (CANIRAC).




