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RESUMEN 

 

Este trabajo de revisión bibliográfica se realiza con el fin de conocer lo que han 

investigado diferentes autores sobre la obesidad y el sedentarismo infantil, y del mismo 

modo ofrecer una mayor facilidad para la consulta del tema. Los objetivos que hemos 

planteado para este trabajo han sido: conocer la bibliografía existente sobre obesidad y 

sedentarismo infantil, describir y seleccionar información importante sobre el tema de 

obesidad y sedentarismo infantil, aportar nuevas visiones para profundizar sobre el tema 

de obesidad y sedentarismo infantil para intentar mejorar los hábitos y la alimentación 

saludable de los niños y niñas. El trabajo presenta más de 350 referencias que hemos 

encontrado en una búsqueda inicial, posteriormente hemos categorizado la búsqueda 

según el tipo de recurso, idioma y año de creación. Finalmente, en las conclusiones 

desarrollamos una reflexión crítica sobre el trabajo, además de las propuestas que 

hemos realizado para mejorar la vida saludable y la bibliografía analizada. Además, 

contamos también con un anexo donde vienen recogidas las 350 referencias 

bibliográficas que servirán de ayuda para que se puedan consultar aquellos que las 

necesiten. 

PALABRAS CLAVES 

Obesidad infantil, sedentarismo, alimentación, nutrición, hábitos alimenticios, 

actividad física y educación sanitaria. 

 

ABSTRACT 

In this work of bibliographic review is done in order to know what different 

authors have investigated on obesity and child's sedentary lifestyle and offer greater 

ease for consultation of the subject. The objectives that we have proposed for this work 

have been: to know the existing bibliography on childhood obesity and sedentary 

lifestyle, to describe and select important information on the subject of obesity and child 

sedentary lifestyle, to contribute new visions to deepen on the subject of obesity and 

infantile sedentary lifestyle to try improve the habits and healthy eating of children. The 

work presents more than 350 references that we found in an initial search, later we have 

categorized the search according to the type of resource, language and year of creation. 

Finally, in the conclusions we develop a critical reflection on the work, in addition to 

the proposals that we have made to improve healthy life and the analyzed bibliography. 
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In addition, we also have an annex where the 350 bibliographic references are collected 

that will help us so that those who need them can be consulted. 

 

KEY WORDS 

Childhood obesity, sedentary lifestyle, nutrition, eating habits, physical activity and 

health education. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

ÍNDICE 

1. Introducción .............................................................................................................................. 5 

2. Procedimiento metodológico..................................................................................................... 7 

3. Resultados ................................................................................................................................. 9 

3.1. Resultados de búsqueda. Descriptor Obesidad Infantil ...................................................... 9 

3.2. Resultados de búsqueda. Descriptor Sedentarismo Infantil ............................................. 10 

3.3. Resultados de búsqueda. Descriptor Alimentación infantil .............................................. 12 

3.4. Resultados de búsqueda. Descriptor Nutrición Infantil .................................................... 13 

3.5. Resultados de búsqueda. Descriptor Hábitos Alimenticios .............................................. 14 

3.6. Resultados de búsqueda. Descriptor Actividad Física ..................................................... 14 

3.7. Resultados de búsqueda. Descriptor Educación Sanitaria ............................................... 16 

4. Conclusiones ........................................................................................................................... 22 

5. Bibliografía ............................................................................................................................. 25 

6. Anexo ...................................................................................................................................... 26 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

1. Introducción 

La obesidad y el sedentarismo infantil es el tema elegido para nuestro estudio de 

revisión. En dicho trabajo nos vamos a centrar en ofrecer información sobre los aspectos 

más destacables del tema. En primer lugar, definiremos de manera general qué es la 

obesidad y el sedentarismo infantil, en segundo lugar, nos enfocaremos en diferentes 

descriptores relacionados con el tema y por último realizaremos el estudio de revisión 

de los dos puntos más importantes la obesidad y el sedentarismo infantiles. 

En este trabajo de revisión teórica incluiremos un pequeño marco teórico en el 

que definiremos de forma general el tema principal de este, continuaremos con un 

apartado en el que expondremos los objetivos principales que pretendemos alcanzar, 

seguidamente añadiremos un apartado de resultados donde analizaremos los 

descriptores hallados tras la búsqueda de bibliografía, estos conectores son: obesidad 

infantil, sedentarismo infantil, alimentación, nutrición, hábitos alimenticios, actividad 

física y educación sanitaria. Y para finalizar expondremos nuestras conclusiones tanto 

lo que hemos recopilado por el tema, como por nuestras opiniones generales sobre la 

realización de este. 

Obesidad infantil 

Desde hace ya unos años la obesidad infantil es uno de los problemas más 

graves de salud pública del siglo XXI. Este problema es a nivel mundial y afecta 

gradualmente a los países de bajos y medios ingresos, más notablemente en el medio 

urbano. Según el informe ALADINO en Canarias muestra, como el 44.2% de menores 

están en estado de sobrepeso u obesidad. Según el estudio de la Comisión Europea, la 

tasa de obesidad infantil ha aumentado entre un 8-10% en una década, mientras que la 

actividad física ha disminuido entre 10-15% en los últimos 25 años. (Abrante, 2014). 

Profundizando la realidad en la que está sumergida España encontramos en 

como ya en 2011, el Hospital de La Paz, en Madrid, ha operado a 14 niños con 

problemas de obesidad, siendo una de ellas, la primera reducción de estómago realizada 

a un adolescente en el país (Madrid, 2011).  

Cada vez hay más información, estudios científicos, métodos, conocimientos, 

etc., sin embargo, los índices de sobrepeso y obesidad aumentan sin cesar. Actualmente 

la población no es consciente de este gran problema, sin embargo, el verdadero efecto se 
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contemplará en la próxima generación de adultos. Este es un problema alarmante ya que 

se calcula que a partir de 2016 habrán más de 41 millones de niños menores de cinco 

años con sobrepeso, y a consecuencia de esto tienden a seguir siéndolo en la edad 

adulta. Aunque no todo es negativo, ya que el sobrepeso y enfermedades derivadas son 

prevenibles, es por ello por lo que se hace un gran hincapié para la prevención de la 

obesidad infantil.  

Sedentarismo infantil 

Sabemos que la actividad física es uno de los elementos más importantes para 

tener una vida de calidad y saludable sobre todo en la etapa de infantil. Nos 

encontramos ante un hábito de vida que se ha ido convirtiendo en motivo de 

preocupación desde hace décadas en todo el mundo. Aun sabiendo las grandes ventajas 

que ofrece tener una vida activa la mayoría de la población escolar no realiza la 

cantidad de actividad física suficiente. Según la OMS (2015), existen varios tipos de 

causas por la que se dan estos niveles tan altos de inactividad física tales como, la 

superpoblación, el aumento de la pobreza, el aumento de la criminalidad, la gran 

densidad del tráfico, la mala calidad del aire y la inexistencia de parques, aceras e 

instalaciones deportivas y recreativas. Según los datos incluidos en otro de los trabajos 

del estudio científico ANIBES, un 55,4 % de los niños y adolescentes españoles de 

entre 9 y 17 años no cumple las recomendaciones internacionales de la OMS de 

actividad física (Anibes, 2016). 

Es evidente que a lo largo de los años se han ido cambiando las actividades más 

activas entre los niños (futbol, baloncesto, caminar,) en actividades más sedentarias (ver 

la televisión, videojuegos, ordenador,) convirtiéndose este en uno de los problemas más 

grandes de la salud pública. A parte de ello esta actividad sedentaria de los niños y niñas 

también pueden emerger por factores fisiológicos (exámenes, responsabilidades,) 

(Cigarroa, I, Sargui, C, Zapata-Lamana, R., 2016). 
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2. Procedimiento metodológico 

 Este trabajo se centra en investigar sobre la obesidad y el sedentarismo infantil 

los cuales son temas de gran relevancia debido a que actualmente estamos sufriendo en 

los colegios como los niños y niñas cada vez comen menos alimentos saludables y 

realizan menos actividad física. A parte de conocer qué bibliografía existe desde el 

pasado hasta la actualidad, así como también saber qué autores lo han estudiado y tener 

una mayor visión sobre la obesidad y el sedentarismo infantil. Por ello, los objetivos de 

este trabajo de revisión son:  

- Conocer la bibliografía existente sobre obesidad y sedentarismo infantil. 

- Describir y seleccionar información importante sobre el tema de obesidad y 

sedentarismo infantil. 

- Aportar nuevas visiones para profundizar sobre el tema de obesidad y sedentarismo 

infantil para intentar mejorar los hábitos y la alimentación saludable de los niños y 

niñas. 

 

Procedimiento. 

Para la obtención de información necesaria para la realización del trabajo hemos 

utilizado el Punto Q de la Universidad de La Laguna y el Google académico. Estos 

servicios nos han permitido realizar la búsqueda simultánea de varios recursos. 

En primer lugar, hemos buscado en el punto Q para conseguir de manera general 

la información de los dos descriptores más relevantes la obesidad y sedentarismo 

infantiles y así poder obtener el mayor número de información sobre estos temas. 

Seguidamente, hemos indagado en dicha información buscando de manera exhaustiva y 

con otros descriptores como han sido alimentación infantil, nutrición infantil, hábitos 

alimenticios, actividad física y educación sanitaria. Hemos elegido estos descriptores 

ya que nos llevarían a tener un mayor conocimiento del tema general que hemos 

elegido. 

Por ello, para obtener la mayor información hemos escogido los descriptores 

anteriores los cuales hemos refinado en las siguientes categorías: año de creación, 

idioma y tipo de recurso (artículos, revistas, tesis, etc.). 
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Finalmente, después de recabar tanta información a través de los descriptores y 

tener una visión general de todo el tema nos volveremos a centrar en los dos puntos 

clave del estudio de revisión, la obesidad y el sedentarismo infantil, para los cuales 

hemos seleccionado entre dos a cuatro documentos. Los criterios de selección han sido: 

la actualidad de documentos, principalmente, para ayudarnos a conocer la visión actual 

de la temática, pues así seremos conscientes de que medidas y qué importancia se le está 

dando a esta problemática, conocer las diferentes perspectivas existentes sobre la 

obesidad y el sedentarismo infantil, pues al conocer la opinión de diferentes autores 

seremos capaces de conocer las distintas maneras que hay para solucionarlo, y otro 

criterio de selección fue el que los documentos seleccionados ofrecieran la información 

de una manera más detallada y clara para que la comprensión fuera mejor. 
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3. Resultados   

3.1. Resultados de búsqueda. Descriptor Obesidad Infantil 

 

Tras realizar la búsqueda de información del descriptor obesidad infantil, 

encontramos sin refinar, es decir, sin aplicar ningún filtro, un total de 1.518 resultados.  

Esta información la sacamos del Punto Q de la ULL la cual se clasifica según la 

materia, el idioma, el autor, la colección, el título, el género, la fecha de creación y el 

tipo de recurso. Pero nos centraremos en el año de creación, el idioma y el tipo de 

recuso, con lo que se observa lo siguiente:  

Observamos que el 

mayor número de bibliografía 

encontrada es a partir de 2006 

hasta la actualidad, pero cabe a 

destacar que la mayoría de los 

documentos se encuentran 

después de 2012 con un total 

de 875. 

Figura 1. Descriptor obesidad infantil. Fecha de creación. 

 

 

 

 

Por otra parte, vemos 

que los documentos 

encontrados están escritos en su 

mayoría por autores españoles 

1.096. 

 

Figura 2. Descriptor de obesidad infantil. Idioma. 
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En esta figura vemos 

como la mayor parte de 

documentación encontrada son 

artículos con un total de 1.238, 

por lo que vemos que hay una 

diferencia notable en el tipo de 

recursos para este descriptor. 

 

Figura 3. Descriptor de obesidad infantil. Tipo de recurso. 

 

3.2. Resultados de búsqueda. Descriptor Sedentarismo Infantil 

 Con la búsqueda de este descriptor sin utilizar ningún tipo de filtro obtenemos 

249 referencias. Estos resultados finalmente se han clasificado según su idioma, su tipo 

de recurso y la fecha de su creación. 

En esta gráfica ya exponemos la primera clasificación impuesta en los resultados 

obtenidos con la búsqueda 

del descriptor, esta es el 

idioma. Como podemos 

observar la mayor cantidad 

de ellos tienen como 

idioma el español con 159 

resultados y el inglés con 

140. 

Figura 4. Descriptor Sedentarismo Infantil. Idioma. 
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Con esta gráfica podemos 

observar que la mayoría de los 

resultados obtenidos con la 

búsqueda son artículos. 

 

 

Figura 5. Descriptor Sedentarismo Infantil. Tipo de recurso. 

Por último, observando los resultados divididos por fechas de creación podemos ver de 

forma obvia que nos encontramos ante un tema de actualidad el cual ha ido cogiendo 

importancia desde 

pocos años atrás ya 

que la mayor 

cantidad de artículos 

han sido creados 

después del 2013 

(139 resultados). 

 

Figura 6. Descriptor Sedentarismo Infantil. Fecha de creación. 
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3.3. Resultados de búsqueda. Descriptor Alimentación infantil 

En la búsqueda del descriptor alimentación infantil nos hemos encontrado con 1533 

resultados. Estos serán clasificados por su idioma, el tipo de recurso y el año de 

creación. 

 

            Como podemos observar 

en la gráfica, con una diferencia 

descomunal los resultados se 

encuentran en español e inglés 

obteniendo 1024 en español y 

907 en inglés. 

Figura 7. Descriptor Alimentación Infantil. Idioma. 

 

           Como resultado en esta 

búsqueda podemos ver que la 

mayoría de los recursos 

obtenidos son artículos 

obteniendo 1024 de 1533 

resultados totales. 

Figura 8. Descriptor Alimentación Infantil. Tipos de recursos. 

 

 

              Con esta gráfica podemos observar 

que en la actualidad es cuando más 

importancia ha obtenido este tema tratado ya 

que más del 505 de los resultados obtenidos 

se crean después de 2008. 

Figura 9. Descriptor Alimentación Infantil. Fecha de creación. 
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3.4. Resultados de búsqueda. Descriptor Nutrición Infantil 

Con la búsqueda de este descriptor obtenemos 1451 resultados en total sin haber 

refinado los resultados. 

            Refinando en 

relación con el idioma de 

los resultados obtenidos 

podemos observar que la 

mayoría de los resultados 

se encuentran en español e 

inglés habiendo una 

diferencia insignificante. 

Figura 10. Descriptor Nutrición Infantil. Idioma. 

 

           A continuación, esta 

gráfica se centra en los 

resultados obtenidos con el filtro 

de tipo de recurso. Podemos 

observar una diferencia 

descomunal ya que de los 1451 

resultados 1163 son artículos. 

Figura 11. Descriptor Nutrición Infantil. Tipos de recursos. 

 

 Por último, esta gráfica se 

centra en los resultados 

obtenidos según sus fechas de 

creación. Podemos observar 

que la mayor parte de los 

resultados son creados 

después del 2008. 

Figura 12. Descriptor Nutrición Infantil. Fecha de creación. 
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3.5. Resultados de búsqueda. Descriptor Hábitos Alimenticios 

 

En la búsqueda del descriptor de hábitos alimenticios hemos encontrado 1.082 

resultados, los que hemos catalogado según el año de creación, el idioma y el tipo de 

recuso, con lo que se observa lo 

siguiente: 

 Observamos como con los datos 

obtenidos se ha dado mayor 

importancia al tema fue después de 

2009 pues encontramos un total de 

554 documentos. 

 

Figura 13. Descriptor hábitos alimenticios. Fecha de creación. 

 

Por otra parte, la mayoría 

de los documentos encontrados 

con este descriptor están en inglés 

con un total de 774. 

 

Figura 14. Descriptor hábitos alimenticios. Idioma. 

 

  

Observamos que la 

mayor parte de bibliografía 

está como artículos, por lo 

que podemos decir que la 

diferencia es bastante grande, 

ya que el total es de 700. 

Figura 15. Descriptor hábitos alimenticios. Tipo de recurso. 
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3.6. Resultados de búsqueda. Descriptor Actividad Física Infantil 

           Tras la búsqueda de este descriptor de actividad física infantil hemos obtenido 

1.096 resultados. Estos los hemos diferenciado según el año de creación, el idioma y el 

tipo de recurso. 

En esta primera 

gráfica hemos diferenciado 

los resultados según año de 

creación. Podemos observar 

que la mayoría de los 

resultados son creados 

después del 2.011. 

Figura 16. Descriptor actividad física infantil. Año de creación. 
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observar en los resultados que la mayoría 

son en español (945 de 1.096). 

Seguidamente se encuentra el inglés con 

604 resultados. 

Figura 17. Descriptor actividad física infantil. Idioma 

 

Por último, dividimos los 

resultados por tipo de recurso. 

Observamos que la mayoría de ellos 

con gran diferencia son artículos 

siendo de los 1.096 resultados 918 

recursos. 

Figura 18. Descriptor actividad física infantil. Tipo de recurso 
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3.7. Resultados de búsqueda. Descriptor Educación Sanitaria 

En la búsqueda del descriptor de educación sanitaria hemos encontrado 2.930 

resultados, los que hemos catalogado según el año de creación, el idioma y el tipo de 

recurso, con lo que se observa lo 

siguiente: 

 

Observamos que tras la 

búsqueda de este descriptor su 

notabilidad en la red ha sido después 

del 2007, por lo que podemos decir 

que es cuando se le comenzó a dar 

mayor importancia, pues su total es de 

2.070. 

    Figura 19. Descriptor educación sanitaria. Fecha de creación. 

 

Por otra parte, en 

cuanto a la búsqueda del 

descriptor con el filtro del 

idioma, se observa que la 
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Figura 20. Descriptor educación sanitaria. Idioma. 
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Finalmente, la 

documentación 

encontrada según tipo de 

recurso vemos que son 

artículos con un total de 

2.369. 

 

Figura 21. Descriptor educación sanitaria. Tipo de recurso. 

 

Revisión obesidad y sedentarismo infantiles 

Obesidad Infantil 

Rausche Herscovici, I. (2015): 

En el artículo nos habla del incremento de la obesidad infantil a nivel mundial 

tanto en países desarrollados como en no desarrollados, nos habla de que a partir del 

2008 hasta el 2013 ha aumentado del 8.1% al 12.9% en niños y el 8.4 al 13.4% para las 

niñas. Los estudios de investigación se han centrado más en los factores de riesgo y los 

ambientales que se asocian con la obesidad dejando de lado el hecho de la que la 

obesidad es una epidemia multifactorial y hay que aislar estos factores de manera 

individual.  

La mayor parte de las propuestas en salud nutricional son las de prevención de la 

obesidad, donde la escuela es el mejor escenario para instalar los hábitos que favorecen 

a la prevención de la obesidad. 

Martín, Raquel (2016):  

La obesidad es la enfermedad del siglo XXI por las dimensiones que ha 

adquirido en las últimas décadas y por el impacto en la mortalidad, la calidad de vida y 

el gasto sanitario. La autora nos habla de la que la obesidad es una enfermedad crónica 

de origen multifuncional que comienza en la niñez y la adolescencia, y esta se 
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caracteriza por la acumulación excesiva de grasa o hipertrofia general del tejido adiposo 

en el cuerpo. 

Sabemos que la obesidad o sobrepeso puede estar relacionada con varios 

factores como el binging (perder la capacidad para hacer de comer), falta de ejercicio, 

historia familiar de obesidad, cambios rutinarios que causan estrés, depresión, baja 

autoestima, etc.  

A parte de lo nombrado anteriormente la obesidad viene relacionada con otras 

patologías medicas como pueden ser enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, 

osteoartritis, etc.  

La importancia que se le está dando a la obesidad infantil en los últimos años en 

los países desarrollados está suscrita al aumento de población con obesidad en los 

últimos 20 años, pues esto es preocupante ya que los niños con sobrepeso se convertirán 

en adultos con sobrepeso.  

Finalmente, la autora concluye con que la obesidad no es solo un problema de 

salud, sino también de estética que es por ello por lo que acarrea discriminación por la 

sociedad en la que vivimos. Por ello, es importante que desde la escuela y el personal 

docente de pautas y rutinas saludables para prevenir e intentar reducir la obesidad y el 

sobrepeso. 

Carles, A. (2014):  

 En el artículo nos hablan de cómo prevenir la obesidad infantil, lo importante 

que es enseñar a los niños una rutina, por ejemplo, tomar un desayuno completo antes 

de ir al colegio (lácteo, fruta, cereales o una tostada), a media mañana un pequeño 

bocadillo y una fruta, tener un estilo de vida activo, dormir de 9 a 11 horas, y finalmente 

intentar realizar las comidas y las actividades con la familia. 

 También nos habla del algoritmo que se lleva a cabo para abordar el sobrepeso, 

en primer lugar, se hace una valoración de la historia clínica, mirar que actividades 

físicas-sedentarismo realiza el niño para ayudarnos a identificar hábitos inadecuados y 

factores de riesgo, por lo que es importante realizar las preguntas adecuadas, así como 

posteriormente dar las claves para prevenir el sobrepeso.  
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En conclusión, vemos como todos los autores están de acuerdo con cuáles son 

las causas del sobrepeso y la obesidad, también están de acuerdo con que hay que 

realizar no solo una dieta sana y equilibrada sino se debe mantener una rutina de 

actividad física que ayuda al metabolismo del cuerpo. Se destaca en todos los artículos 

la importancia del crecimiento del sobrepeso y la obesidad en los últimos 20 años, y que 

el siglo XX tanto en los países desarrollados como en los no desarrollados se considera 

un factor de riesgo para los niños que puedan tenerlo, pues cuando se vuelvan adultos 

seguirán padeciéndolo y esto está preocupando a la sociedad. 

 

Sedentarismo Infantil 

Castañeda, S. (2016): 

Márquez-Rosa, Rodríguez-Ordax y de Abajo (2006): 

Es importante para la población infantil tener en cuenta la descomunal cantidad 

de tiempo de tipo sedentario en el uso de televisión, ordenador y otros aparatos 

electrónicos, actividades que a menudo son inculcadas por el entorno familiar. La 

actividad física es uno de los puntos más importantes para los niños ya que les ayuda a 

su crecimiento y a su bienestar, es en la infancia y en la adolescencia donde esta juega 

un papel fundamental a la hora de adquirir hábitos y actitudes saludables y positivas que 

podrán mantenerse en las edades posteriores.  

Principales problemas del sedentarismo: 

Sedentarismo y problemas cardiovasculares y metabólicos: Se realizan estudios 

y se llega a la conclusión que disminuyendo el tiempo sedentario de los niños y 

aumentando la cantidad de actividad física se obtienen resultados beneficiosos sobre la 

salud metabólica y cardiovascular del niño. 

Sedentarismo y salud mental 

Sobre este tema existen menos estudios de investigación, pero la conclusión a la 

que se llega es que entre los factores de peligro cardiovasculares y metabólicos que se 

han asociado al sedentarismo en los niños según los estudios examinados, podemos 

incluir: pobre nivel cardio-respiratorio, índice de masa corporal alto, resistencia a la 
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insulina, diabetes, acrecentamiento de la presión, hipertrigliceridemia, aumento de 

colesterol VLDL, aumento de colesterol LDL y disminución de colesterol HDL. Todos 

estos factores de riesgo pueden conllevar a más largo plazo enfermedades crónicas y 

graves, como pueden ser el síndrome metabólico, la hipertensión arterial, el infarto de 

miocardio, la enfermedad coronaria, la diabetes, cáncer, etc. 

No existen asociaciones directas del sedentarismo con la salud mental, pero si 

indirectamente ya que puede afectar a la autoestima de los niños por problemas como 

los anteriormente nombrados. 

Rennie (2005): 

Esta autora opina que la actividad física no es tan influyente en la prevención de 

la obesidad. Aunque puede ser evidente que verdaderamente sí que afecta esto es 

relativo ya que existen diferentes aspectos dentro de la actividad física que son poco 

conocidos tales como la reducción de actividad intensa, la reducción de actividad 

moderada o el aumento de actividades sedentarias. A parte de ello también comenta que 

la actividad física de los niños es relacionada con su etapa de desarrollo, esta va 

reduciendo con la edad y se encuentra influenciada por la actividad física realizada por 

los padres. 

Strong. (2005): 

En relación con este autor podemos decir que su idea principal de la tena es que 

la actividad física se ha ido relacionando con resultados beneficiosos para la salud en los 

niños tales como el crecimiento, la salud de los huesos, las enfermedades 

cardiovasculares, el peso, enfermedades psicológicas y emocionales, ... Sin embargo, no 

existen evidencias sobre la que basar recomendaciones precisas, y son más los 

resultados para poder ver la cantidad y el tipo de actividad física que la actividad física 

que necesitan verdaderamente para poder tener una buena y feliz infancia con una buena 

salud y un buen peso. 

Moliner-Urdiales (2009), Zurriaga (2011), Janssen (2004), Marshall (2004): 

Se relacionan varios autores ya que llegan a una misma conclusión. El 

sedentarismo tiene una relación débil con la obesidad siendo más concluyente la 

relación de los antecedentes familiares con esta. Estudios realizados el Navarra lo 



21 
 

contrastan ya que a través de la historia familiar existen más acciones con riesgo de 

obesidad tales como ver la televisión y consumir bebidas azucaradas entre otras. 

Saliestra (2015): 

López, Rodríguez, Bueno, Moreno, Pigeot, Ahrens (2011): 

En esta tesis podemos observar datos estadísticos reales del porcentaje de 

adolescentes que no cumplen las recomendaciones de tiempo dedicado a ver la 

televisión la cual es menos de 2 horas al día. Estos datos son creados a través de 

estudios realizados en los diferentes países. 

Los datos estadísticos están creados a través de estudios realizados en diferentes 

países en los cuales todos los resultados obtenidos demuestran que más del 30% de la 

población dedica más de dos horas diarias para ver la televisión. 

Shields y Tremblay (2008): 

En relación con el sedentarismo y la obesidad, se puede decir que se llega a la 

conclusión con la idea de los diferentes autores que no todas las conductas sedentarias 

se encuentran relacionadas con la obesidad, pero se ha observado que por ejemplo 

posiciones sentadas durante mucho tiempo sí que puede ser causante de no gastar toda 

la energía necesaria del día, esto puede llegar a producir obesidad.  

Mark y Janssen (2008): 

Centrándonos en la salud cardiovascular y el sedentarismo podemos decir que 

todos los autores llegan a una misma conclusión, se encuentran totalmente relacionados. 

Los comportamientos sedentarios afectan negativamente a la salud y el bienestar de los 

niños y niñas. Estos pueden provocar enfermedades como el síndrome metabólico, 

problemas cardiovasculares, hipertensión, diabetes, dislipemia, …  

Lowry, Wechsler, Galuska, Fulton, Kann (2002): 

Ahora en cuanto a la relación de los comportamientos sedentarios y la dieta 

podemos decir que se observa en diferentes estudios que han sido realizados que 

mientras se realizan comportamientos sedentarios se produce una gran ingesta de 

alimentos sin ni siquiera tener la sensación de hambre y aparte de ello otros estudios 

corroboran que esos alimentos ingeridos son muy poco saludables.  
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En conclusión, a esto podemos ver que no existe una idea definitiva de la 

relación entre la obesidad y el sedentarismo, algunos de los autores consideran que no 

es algo tan relevante teniendo más en cuenta lo inculcado por los familiares y otros 

autores consideran que los niños con más actividades sedentarias son más propensos a 

tener un sobrepeso o una obesidad. 

4. Conclusiones 

Nuestro trabajo de revisión se ha centrado en recopilar información, analizarla y 

sintetizarla de dos conceptos claves, la obesidad y el sedentarismo infantiles. 

La conclusión obtenida con respecto al concepto de obesidad infantil es que es 

un tema que actualmente tiene mucha importancia pues los resultados que hemos 

recogido, en su gran mayoría, se encuentran después de 2010. 

La buena alimentación y la creación de una rutina son puntos importantes para el 

crecimiento y bienestar de los niños, tanto en la infancia como en la adolescencia. 

Muchos autores hablan sobre este tema, pero haciendo una visión general vemos 

cómo con respecto al concepto de obesidad infantil todos coinciden, pues todos están de 

acuerdo con que es un problema que hay que solucionar y no dejar que aumente en la 

sociedad. Todos ellos están preocupados por los niños que tengan o puedan llegar a 

tener obesidad en la infancia pues, ellos hablan de que si son obesos en la infancia es 

muy probable que lo sigan siendo en la edad adulta. Finalmente, en todos los artículos y 

con todas las opiniones obtenidas de los autores hemos visto cómo también coinciden 

en que hay que crear rutinas, no solo al niño obeso sino también a la familia, pues así el 

niño se sentirás más arropado y no desistirá del objetivo. 

La conclusión obtenida en relación con el concepto de sedentarismo infantil es 

que el tema de este concepto se encuentra en el punto más álgido de importancia 

observando que la mayoría de los resultados obtenidos de las búsquedas son creados 

después del 2015.  

La actividad física es uno de los puntos más importantes para los niños ya que 

les ayuda a su crecimiento y a su bienestar, es en la infancia y en la adolescencia donde 

esta juega un papel fundamental a la hora de adquirir hábitos y actitudes saludables y 

positivas que podrán mantenerse en las edades posteriores.  
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Existen muchos autores que han opinado al respecto, pero observando las 

opiniones de forma generalizada podemos ver que hay dos vertientes de opiniones. Por 

un lado, están los autores que consideran que el sedentarismo se encuentra relacionado 

con lo inculcado por el entorno familiar y que la obesidad y el sedentarismo no se 

encuentran relacionados entre ellos. Y, por otro lado, observamos que hay autores que 

opinan que los hábitos sedentarios afectan de manera considerada a la obesidad, ya que, 

estos malos hábitos conllevan a estar más tiempo en la posición de sentado haciendo 

que se gaste menos energía y a la ingesta de malos alimentos tras su realización.  

Observando el trasfondo de las opiniones de una manera generalizada podemos 

ver que sí que llegan en una parte a una conclusión general. El sedentarismo provoca 

diferentes problemas ya sean internos o externos en el niño. Por una parte, puede 

producir problemas cardiovasculares y metabólicos observando a través de resultados de 

estudios el aumento de resultados beneficiosos a través del decrecimiento de actividades 

sedentarias. Por otra parte, puede provocar problemas de salud mental no se encuentra 

asociado directamente este problema, pero sí que puede surgir a través de diferentes 

problemas acarreados por el sedentarismo tales como pobre nivel cardio-respiratorio, 

índice de masa corporal alto, resistencia a la insulina, diabetes, … Todos estos factores 

de riesgo pueden conllevar a más largo plazo enfermedades crónicas y graves, como 

pueden ser el síndrome metabólico, la hipertensión arterial, el infarto de miocardio, la 

enfermedad coronaria, la diabetes, cáncer, etc. 

Finalmente, en relación con el último objetivo, las propuestas que aportamos tras 

conocer toda la información y para incentivar hábitos de vida saludables y hacer poco a 

poco que la obesidad y el sedentarismo infantil vayan bajando en las estadísticas. 

 Como ya sabemos la edad influye mucho en la perdida y aumento del peso, es 

por ello por lo que creemos necesario que hay que dividir las propuestas en tres grupos 

de edad, el primer grupo estaría comprendido entre los 5 y los 17 años, en estas edades 

es mucho más fácil perder, por lo que nuestra propuesta es que los niños y adolescentes 

es que realicen actividad física diaria 60 min al día, por eso es importante que en el 

colegio todos los niños hagan una hora diaria de educación física, y como todo ejercicio 

físico no solo ayuda a la pérdida de peso o a la ayuda de mantenerlo debe ir 

acompañado de una alimentación saludable donde se debe comer cereales, frutas, 

verduras, hortalizas, lácteos, carnes, y de manera excepcional dulces y postres. Si se 
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siguieran todas pautas podríamos lograr que los niños no llegaran a la edad adulta con 

obesidad, y también les estaríamos dando motivación para que cuando sean adultos 

creen una rutina de ejercicios que les ayude a mantenerse, y no lo vean como una 

obligación cuando ya sea tarde y tengan diferentes patologías derivadas de la obesidad y 

el sedentarismo.  

Por consiguiente, el segundo grupo estaría comprendido entre los 18 y los 64 

años, para estas edades lo ideal sería practicar actividades recreativas y de ocio, como 

caminar 30 min al día, montar en bicicleta, hacer senderismo o rutas de montaña, pues 

es una manera de mantenerse a la vez que desempeñan su vida laboral, y labores del 

hogar. Así como también deben controlar su alimentación, como nombramos 

anteriormente comer de manera variada, para así evitar y reducir el riesgo de 

enfermedades cardiovasculares, musculares y de salud ósea.  

Finalmente, el tercer grupo de edad estaría de los 65 años en adelante las 

actividades serían similares a las del grupo anterior, caminar, montar en bicicleta, 

actividades deportivas programadas, tareas domésticas, para que las funciones 

musculares y cardiorrespiratorias disminuyan, así como la depresión y el deterioro 

cognitivo también son problemas derivados del sedentarismo y la obesidad, pues al 

practicar deporte segregamos endorfinas que aumentan el bienestar y disminuyen el 

dolor emocional.  

En conclusión, nuestras propuestas para estos tres grupos de edades es que 

practiquen deporte diariamente llegando a un total de 150 minutos semanales para la 

mejora de nuestras vidas saludables acompañándola de una buena alimentación, y así 

evitar las enfermedades y problemas derivadores de estas dos problemáticas, el 

sedentarismo y la obesidad infantil. 
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