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Van para seis primeros meses del afio donde el
abordaje de la obesidad se coloca en los primeros
planos de la Salud y de la informacién. La presencia de
obesidad, relacionada con los factores de riesgo asociado
-hipertensidn, diabetes, cadncerytabaquismo potencializan
elriesgoal contagio por enfermedadesinfecto contagiosas
yde mortandad. Se hacumplidounanodelapandemiapor
la enfermedad de COVID 19 con gran impacto en la salud
delapoblacidnyenlamodificacién de patrones habituales
de comportamiento: trabajo presencial, alimentacidn,
ciclovigilia-dormir, recreaciony aprendizajes académicos.
Las actividades virtuales son el “pan de cada dia” antes
de la pandemia, destreza juvenil que en la actualidad se
ha extendido en la habilidad para cualquier persona sin
distincidn. Esta cotidianidad le permite a la persona visitar
muchos lugares, encontrarse con familiares, amigos,
colegas de trabajo, extrafios o conocidos a cualquier hora
y en cualquier lugar lo que representa una contribucién
a la salud mental del individuo y evitar la “fobia lugares
cerrados” (por el confinamiento) o “abiertos” (temor al
contagio). Porotrolado, unfactor conductual desfavorable
es el permanecer en un mismo lugar por mucho tiempo, o
sedentarismo. Este comportamiento se anade alosfactores
de riesgo sefialados anteriormente.

Diversos autores sefialan el dafio a la salud: El aumento
del tiempo destinado a actividades sedentarias se
correlaciona con un incremento en los factores de riesgo
cardiovasculary metabdlico, caracterizado como un factor
de riesgo potencial que tiene mayor impacto por el bajo
gasto energético que por laingesta caldrica excesiva. Asi el
tiempo excesivo destinado a actividades sedentarias cuyo
gasto energético es menor a 1,5 kcal/kg/h (Ainsworth et
al, 2000; Levine, 2004; Wilmot et al 2012; Leiva et al 2017;
Pedraza-Méndez, 2019, Ahumada y Toffoletto, 2020). Los
resultados obtenidos por Sallis et al (2021), en 48,440
pacientesadultos, fueronsobrelarelaciéndelainactividad
fisica con el COVID 19 y encontraron que se asocia con un
mayor riesgo de presentar graves resultados.
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Por lo que los altos niveles de ingesta de energia y
los bajos niveles de gasto de energia contribuyen a la
obesidad, factores juntos como separados. El fomento
del gasto de energia por la accién del ejercicio se lleva
a cabo en programas formales para la salud y la pérdida
de peso. Sin embargo, la mayoria de las personas hacen
muy poco ejercicio formal. La llamada Termogénesis de
Actividad Sin Ejercicio (NEAT por sus siglas en inglés, o
T.A.S.E. en espafiol) es la energia acumulada gastada a
través de todas las demds actividades de la vida diaria. Es
muy variable entre los individuos; estd controlado por el
medio ambiente y posiblemente neurobiolégicamente.
La creciente evidencia sugiere que TASE es fundamental
para determinar la susceptibilidad de una persona a la
acumulacién de grasa corporal y a suvez sea un factor muy
importante en la obesidad humana (Kotz & Levine, 2005).

Elreconocimiento de este factor potencial de riesgo permite
a la persona con o sin sobrepeso accionar mecanismos
de enfrentamiento saludables en las condiciones que
se encuentra de manera habitual y llevarlas a cabo de
manera integral: Actividades con la familia, individuales,
con videos. El recurrir a métodos auxiliares donde la
actividad seaagradabley provechosaparalasaludintegral
de todos, con planificaciéon de tiempo, espacio, rutina
de actividad, tipos de intensidad (baja, moderada, alta)
y disfrute de los logros progresivos. Elegir los ejercicios
aerdbicos, acompafiados de una guia, videos o musica; los
anaerdbico (yoga, estiramientos o flexiones). Ademas de
ser mas sociable y mejorar la autoestima como estrategias
de prevencién de riesgos.
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