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was to compare the effect of two interruption programs of sedentary behavior pattern on calo-
ric expenditure. Participants were exposed to two interruption programs of sedentary behavior.
For energy expenditure, heart monitors brand Beurer PM18 model used. First program consisted
on 15-minutes periods of sedentary behavior followed by a 2.5 minutes walking break as physical
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Actividad

Efecto del nimero de interrupciones en el patron de conducta sedentaria sobre el
gasto energético

Resumen El papel de la conducta sedentaria sobre el deterioro del estado de salud ha
sido ampliamente documentado como factor promotor de patologias. La evidencia cientifica
demuestra que el porcentaje de personas que mantienen una actividad sedentaria aumenta en
las grandes ciudades, y con ello el sobrepeso, la obesidad, la diabetes, la hipertension, etc.
Recientemente se ha evaluado el efecto de interrumpir los periodos de conducta sedentaria
con actividad fisica, demostrando que con ello se aumenta el gasto energético. El objetivo del
presente experimento fue comparar el efecto de 2 programas de interrupcion del patron de
conducta sedentaria sobre el gasto calérico. Ocho alumnos universitarios se expusieron a 2 pro-
gramas de interrupcion de la conducta sedentaria. Para obtener el gasto energético se utilizaron
monitores cardiacos de la marca Beurer modelo pm18. El primer programa consistio en periodos
de 15min de conducta sedentaria seguidos de una interrupcion de 2.5min de caminata como
actividad fisica. El segundo presentd periodos de 30 min de conducta sedentaria seguidos de
una interrupcion de 5min de actividad fisica. El analisis utilizando t de Student para muestras
pareadas mostrd que existe una diferencia significativa en el gasto calorico durante la conducta
sedentaria entre el programa 1y el 2. Se concluye que aumentar el nimero de interrupciones
en los periodos de conducta sedentaria tiene un efecto directo sobre el gasto caldrico.
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Introduccion

En la mayoria de los sistemas de salud a nivel mundial es
ampliamente aceptado que la actividad fisica realizada de
manera regular es una medida que previene el desarrollo de
factores de riesgo para la salud. Esto aplica para todas las
edades, géneros, diferencias étnicas y subgrupos socioeco-
nomicos. Sin embargo, es necesario sefalar que el tiempo
destinado para realizar actividad fisica de manera planeada
y estructurada es bajo; en contraparte, la tasa de obesidad
continla aumentando, amenazando la esperanza de vida de
la poblacion (Olshansky et al., 2005; Tremblay et al., 2011).

Historicamente, la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) ha expresado mediante publicaciones y boletines la
importancia que tiene realizar actividad fisica cotidiana
para la promocion de la salud. Dentro de los principios recto-
res de esta recomendacion se ha senalado que la actividad
fisica —del tipo, estructura o intensidad que sea— brinda
invaluables beneficios durante las etapas del desarrollo y
promueve la salud en la etapa adulta y la vejez (OMS, 1995,
2000). También se ha enfatizado el papel que la activi-
dad fisica guarda como estrategia general para mantener
la salud, y de manera particular como elemento para pre-
venir y controlar patologias (p. ej., obesidad, hipertension,
diabetes, etc.). Esto ha determinado su prioridad dentro
de las politicas pUblicas en todos los niveles de gobierno
de diferentes paises. Por ello, en 2014 la OMS establecid
la «Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad
fisica y salud» como medida para generalizar la promocion
de la salud mediante la actividad fisica y el control dietético.
Esta medida ha sido establecida y adaptada a las circuns-
tancias particulares de cada pais y region del mundo (OMS,
2004).

Sin embargo, a mas de 10 afos de la instauracion mun-
dial de programas de promocion de salud con énfasis en

la actividad fisica por la OMS, los resultados obtenidos no
son los esperados. Ejemplo de ello es el aumento en la ten-
dencia del sobrepeso y de la obesidad mundial. Al respecto
se ha sefalado que en las ultimas 3 décadas ningun pais
ha conseguido reducir las tasas de estas enfermedades, y
con estos resultados es posible predecir que su incidencia
seguira en aumento, aunado a los problemas financieros y
de salud publica que esto conlleva (Murray y Mg, 2014; Ng
et al., 2014).

Actividad fisica

Es posible considerar el gasto energético total de un orga-
nismo a partir del gasto metabdlico y del gasto calorico.
El primero hace referencia a la energia que requiere un
organismo para cubrir sus funciones vitales, y el segundo
contempla las actividades que requieren un gasto de ener-
gia superior al de las necesidades metabdlicas. Con ello es
posible considerar que el gasto caloérico esta relacionado de
manera directa con la actividad fisica, entendida como cual-
quier movimiento producido por el muasculo esquelético que
demande un gasto energético (Aguilera, Aranda, Ruelas y
Mancilla, 2014; Caspersen, Powell y Christenson, 1985). Bajo
esta conceptualizacion es necesario considerar que perma-
necer sentado también se considera como actividad fisica,
ya que requiere el trabajo de los musculos para mantener la
postura.

Si bien es cierto que la actividad fisica es considerada
como la mejor alternativa para perder peso corporal —y
con ello para el control y la prevencion de la hipercoleste-
rolemia, de la hipertension, del sobrepeso, de la obesidad
y de un sinnumero de patologias—, es necesario considerar
la relacion bidireccional que existe entre la actividad fisica
y la pérdida de peso; es decir, la actividad fisica tiene un
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efecto directo sobre el peso corporal, ya que modifica el
metabolismo, la velocidad de la pérdida de peso y la efi-
ciencia metabdlica, entre otros aspectos. Por otra parte, el
peso corporal ejerce una influencia directa sobre la activi-
dad fisica, ya que determina la velocidad, la resistencia, la
cantidad, la frecuencia y la intensidad de la actividad fisica
(Aguilera et al., 2014).

Adicional a esta relacion, existen caracteristicas propias
de las personas como la edad, el sexo, la alimentacion, la
condicion nutricional y fisica, etc., que condicionan tanto
la pérdida de peso corporal como el tipo de actividad fisica
que se puede desarrollar. Como ejemplo de ello, se ha
demostrado que los varones tienden a disminuir de manera
mas rapida su peso corporal en comparacion con las muje-
res en iguales condiciones de actividad fisica (Anderson,
Xu, Rebuffe-Scrive, Terning y Krotkiewski, 1991). Son estas
diferencias sobre los efectos de la actividad fisica en las
personas las que deben tomarse en cuenta, tanto por pro-
fesionales de la salud como por las personas sometidas a
tratamiento por obesidad, con la finalidad de generar expec-
tativas adecuadas con respecto al control de peso (Aguilera
et al., 2014).

Partiendo del hecho de que la actividad fisica es cual-
quier movimiento producido por el misculo esquelético que
genere un gasto energético, es necesario establecer una cla-
sificacion basica para delimitar el tipo de actividad fisica que
se desarrolla. De acuerdo con la OMS (2012), para tal fin se
utilizan los equivalentes metabdlicos (MET) como medida de
la intensidad de la actividad fisica. Un MET es definido como
el costo energético de estar sentado en reposo o de manera
tranquila, lo que a su vez equivale a consumir 1 kcal/kg/h.
Partiendo de ello, es posible clasificar la actividad fisica de
la siguiente manera: a)se habla de actividad fisica baja
o minima cuando el nivel de gasto energético es menor
de 3MET; a este nivel de gasto energético también se le
conoce como inactividad o sedentarismo para fines practi-
cos, aunque este modo de referencia se debe entender bajo
los parametros anteriormente mencionados; b) se considera
actividad de intensidad moderada cuando el consumo calo-
rico es de 3 a 6 MET, y c¢) cuando la actividad es mayor a 6 MET
se considera una actividad vigorosa (OMS, 2012).

Las recomendaciones para realizar actividad fisica emi-
tidas por parte de la OMS (2012) sehalan que los adultos de
entre 18 y 64 anos de edad requieren: 1) realizar un minimo
de 150 min semanales de actividad fisica aerébica moderada
(3-6 MET), o bien 75 min de actividad fisica aeroébica intensa
(mas de 6 MET), o bien una combinacién de actividad mode-
rada e intensa; 2) que la actividad aerobica se practique en
sesiones de 10 min de duracion, como minimo; 3) que a fin
de obtener aun mayores beneficios para la salud, los adul-
tos de este grupo aumenten hasta 300 min por semana la
practica de actividad fisica moderada o aerobica, o bien
hasta 150 min semanales de actividad fisica intensa aero-
bica, o una combinacion equivalente de actividad moderada
eintensa, y 4) que 2 veces 0 mas por semana se realicen acti-
vidades de fortalecimiento de los grandes grupos musculares
(OMS, 2004).

Adicional a la reciente utilizacion del MET como unidad
de medida para determinar la intensidad de la actividad, en
el trabajo experimental de esta area de estudio se identi-
fico desde sus inicios la dificultad técnica para controlar la
frecuencia de los movimientos de los participantes en los

estudios cientificos. Sin embargo, en la década de 1980 se
propuso la teoria de los sistemas dinamicos aplicados a la
motricidad humana, lo que permitié establecer un marco
de referencia para comprender la coordinacion de movi-
mientos ciclicos que no podian ser explicados a partir de
patrones motores generados por el sistema nervioso cen-
tral. Una de las grandes aportaciones de esta teoria es el
uso de estimulos ambientales como variables que controlan
la frecuencia de la ocurrencia del movimiento, utilizando
para ello un metrénomo o un sonido. Esta técnica permite
controlar la frecuencia de la actividad fisica en grupos vy,
sumado a la utilizacion del MET, es posible establecer un
adecuado control experimental (Torrents y Balagué, 2007).

Actividad sedentaria

El sedentarismo como fenomeno humano toma su papel
historico con el desarrollo de la agricultura. Es decir, al
pasar de nomadas-cazadores-recolectores a sedentarios-
agricultores-consumidores. Este proceso de transformacion
de la conducta social alimentaria se ha denominado «de la
recoleccion al supermercado» (Martinez y Lopez-Espinoza,
2009). Esto sin duda es un elemento de importancia para
analizar y profundizar en la conceptualizacion de la con-
ducta sedentaria.

Es necesario considerar que en el siglo pasado el con-
cepto de conducta o actividad sedentaria hacia referencia
a la comparacion que un profesional de la salud realizaba
entre el nivel de actividad fisica (p.ej., tiempo, tipo y
frecuencia de ejercicio) que una persona en particular des-
arrollaba y el tiempo dedicado a ver television, a estar
sentado, trabajando o descansando, lo que se denominaba
estilo de vida sedentario o sedentarismo. Si bien es cierto
que actualmente es mas comun utilizar el concepto de con-
ducta sedentaria, una constante cientifica en el estudio de
este fenomeno es la innumerable evidencia que demues-
tra la relacion entre la conducta sedentaria y el desarrollo
de mdltiples patologias (Arakawa, 1996; Lichtenstein, 1985;
Siegel, Brackbill y Heath, 1995; Teychenne, Costigany Parke,
2015).

Respecto a la medicion de la conducta sedentaria, con
la incorporacion y el uso de los equivalentes metabdlicos
(MET) como medida de la intensidad de la actividad fisica
(Ainsworth et al., 1993, 2000) fue posible sefalar con gran
precision que la actividad o la conducta sedentaria son las
comprendidas entre 1y 2.99 MET. Sin embargo, existen razo-
nables objeciones para evitar calificar la vida o la actividad
de una persona dependiendo de la intensidad de la acti-
vidad fisica desarrollada, medida en MET. Pate, O’Neill y
Lobelo (2008) sehalaron que es necesario considerar que las
actividades que una persona desarrolla durante 24h pue-
den incluir tanto conductas sedentarias o de actividad fisica
minima (descansar o trabajar sentado), actividad media
intensa (caminar) y de actividad fisica vigorosa (sesion de
ejercicio). Por tal motivo no es sensato «etiquetar» el nivel
de actividad si solo se toma en cuenta una parte de un
periodo de 24 h. Por ello, Pate et al. (2008) propusieron utili-
zar la actigraph (actigrafia), que es la representacion grafica
por periodos de 24 h del tipo y nivel de actividad en MET que
realiza una persona. Utilizando esta herramienta es posible
establecer una caracterizacion con alto nivel de precision
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del patron y nivel de actividad de una persona. La actigra-
fia permite disefar planes de acciones sobre el patron de
actividad encaminados a mejorar y preservar la salud.

A pesar de los avances y de las aportaciones cientifi-
cas que permiten caracterizar el nivel de actividad de una
persona, el verdadero problema que enfrentamos es el alar-
mante aumento de la conducta sedentaria. De acuerdo con
la OMS (2014), la inactividad fisica ocupa el cuarto lugar
entre los factores de riesgo de mortalidad a nivel mundial.
La OMS senald que en el 2008 el 31% de la poblacion mun-
dial mantiene una conducta sedentaria o no suficientemente
activa, y esto va en aumento ano con afho. Adicionalmente
sefald que el porcentaje de personas con conducta seden-
taria aumenta en relacion con el grado de desarrollo de los
paises. A mayor ingreso per capita, mayor es el porcentaje
de inactividad. Al margen de la evidencia que muestra cuales
son las barreras, los problemas, las dificultades o los motivos
para no realizar actividad fisica (Ceballos, Medina, Ochoa y
Carranza, 2010; Reigal y Videra, 2010; Stern, 1983; OMS,
2016; Uribe-Bustos y Agudelo-Calderon, 2011), es posible
senalar que el verdadero problema es el aumento del tiempo
destinado a conductas sedentarias.

En este sentido Swartz, Squires y Strath (2011) realiza-
ron un experimento para cuantificar el gasto energético al
utilizar periodos de actividad fisica con diferentes dura-
ciones al interrumpir periodos de conducta sedentaria de
30min. El experimento fue vinculado con la hipotesis lla-
mada «Interrupcion del tiempo sedentario o de la conducta
sedentaria» (breaks in sedentary time, o interruptions to
sedentary behavior), la cual afirma que el gasto energético
de los periodos de conducta sedentaria se modifica cuando
se interrumpe su continuidad (Hamilton, Hamilton y Zderic,
2007; Healy et al., 2008). El objetivo fue evaluar su posible
utilidad en el control de peso al interrumpir la conducta
sedentaria con actividad fisica. Cada uno de los partici-
pantes fue expuesto a 4 periodos consecutivos de conducta
sedentaria de 30 min. El primer periodo de conducta seden-
taria sin interrupcion, el segundo con una interrupcion 1 min
de actividad, el segundo con una interrupcion 2 min de acti-
vidad y el cuarto con una interrupcion 5 min de actividad. La
actividad fisica fue caminar a un ritmo autoseleccionado por
cada uno de los participantes. Los resultados obtenidos mos-
traron que caminar a un ritmo autoseleccionado por 1 min
después de un periodo de actividad sedentaria resulté en un
gasto de 3,0kilocalorias adicionales al gasto total en compa-
racion con 30 min de actividad sedentaria sin interrupcion.

Swartz et al. (2011) sefalaron que al extrapolar sus resul-
tados a 5dias, de 8h de jornada laboral por dia, si una
persona se levanta y camina por 1 min cada hora gasta un
adicional de 120 kilocalorias por semana en comparacion con
solo mantener una conducta sedentaria durante 8h. Adi-
cionalmente, si la interrupcion de la conducta sedentaria
se extiende de 2 a 5min cada hora durante una jornada
de trabajo, resultaria en 296 y 660 kilocalorias adicionales
por semana. Este nivel de gasto de energia es probable que
tenga un importante impacto en el mantenimiento o incluso
en la pérdida de peso corporal.

Es necesario considerar que, a pesar de los sehalamientos
que puedan hacerse al control metodologico del experi-
mento realizado por Swartz et al. (2011) al permitir que
cada participante seleccionara el ritmo de actividad durante
la caminata, los resultados son bastante alentadores. Esta

afirmacion se basa en la logica de trabajar ante una situacion
que es poco probable que se modifique, es decir, tene-
mos un mundo con personas obesas que emiten conductas
sedentarias en ciudades que son centros de consumo des-
medido y con un estado de salud mundial cada vez mas
precario (Almeida y Silva, s.f.; Lopez-Espinoza et al., 2014;
Freudenberg y Galea, 2008). Por ello, son importantes las
aportaciones dirigidas a modificar la conducta a partir de
procedimientos cientificos para lograr un efecto deseable
(Ribes, 1972). Dada la evidencia presentada por Swartz et al.
(2011), en la que se demuestra el efecto que la interrup-
cién de los periodos de conducta sedentaria tiene sobre el
gasto energético, surge el siguiente cuestionamiento: ;cual
es el efecto de modificar la duracion de los periodos de con-
ducta sedentaria y de los periodos de actividad fisica? Los
resultados tendran gran importancia para la salud publica,
dada la relacion establecida entre conducta sedentaria y
desarrollo de enfermedades no transmisibles (ENT). Por tal
motivo se desarrollo el siguiente experimento con el obje-
tivo de comparar los efectos diferenciales de 2 programas
de interrupcion de periodos de conducta sedentaria sobre el
gasto calorico.

Método
Participantes

Ocho alumnos universitarios de nivel posgrado, del Cen-
tro Universitario del Sur de la Universidad de Guadalajara,
participaron como voluntarios. Los participantes tenian un
promedio de 24 anos de edad, la mitad eran del género mas-
culino y la otra mitad del femenino.

Instrumentos y materiales

Se utilizaron: 8 monitores cardiacos de la marca Beu-
rer modelo pm18 con tecnologia touch, que registran:
a) frecuencia cardiaca con exactitud similar a un electro-
cardiograma; b)gasto calorico expresado en kilocalorias a
partir del inicio del movimiento; c)gasto de grasa en gra-
mos; d)numero de pasos; e)tiempo total de actividad;
f) trayecto recorrido (distancia); g)velocidad, y h)fecha y
horario. Metrénomo mecanico universal marca Joyo, con
funcion de calibracion de tiempo y sonido ajustable. Hojas
de registro.

Procedimiento

El experimento consistio en aplicar 2 tipos de programas que
fueron nombrados 1y 2, con diferente distribucion tempo-
ral. Adicionalmente, cada programa fue estructurado con
2 tipos de condiciones: inactividad (condicionA) y cami-
nata (condicionB). Se realizaron un total de 20 sesiones
experimentales, una sesion experimental por dia, todos los
dias a la misma hora. Ambos programas consistieron en
periodos alternados de inactividad (condicion A) y caminata
(condicion B). Durante las condiciones de inactividad los par-
ticipantes permanecieron sent ados, mientras que durante
las condiciones de caminata se utiliz6 un metréonomo a
120bps (beats per minute) para establecer la frecuencia
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Tabla 1 Diseno experimental
Distribucion de las sesiones
Condicion
Programa A B A B A B A B Dias
Minutos Minutos Minutos Minutos
1 15 2.5 15 2.5 15 2.5 15 2.5 1-10
2 30 5 30 5 11-20

Condicion A: inactividad; condicion B: caminata.

de la actividad. Karageorghis et al. (2009) sehalaron que
120 bps es el ritmo necesario para considerar un nivel mode-
rado de actividad fisica en una caminata. Se solicité a los
participantes que coordinaran cada uno de sus movimientos
durante la caminata con el sonido que emitia el metronomo.
Tanto las condiciones de inactividad como de caminata se
realizaron dentro de un aula destinada para ello, con la
intencion de evitar variaciones en las condiciones de tem-
peratura, inclinacion del suelo, etc.

El programa 1 se realizo del dia 1 al 10, cada dia; cada
uno de los participantes fue expuesto a un total de 60 min
de inactividad (conducta sedentaria) dividido en 4 periodos
de 15min (condicion 1A) y un total de 10 min de caminata
(actividad fisica moderada) dividido en 4 periodos de 2.5 min
(condicion 1B). El programa2 se realizd del dia 11 al 20,
de igual manera, cada dia; cada uno de los participantes
fue expuesto a un total de 60 min de inactividad dividido
en 2 periodos de 30 min (condicion 2A) y un total de 10 min
de caminata dividido en 2 periodos de 5min (condicion 2B)
(tabla 1). A todos los participantes se les coloco el monitor
cardiaco 15 min previos al inicio de la sesion experimental.
Todos los participantes fueron expuestos a los 2 tipos de
programas de manera sucesiva. Al finalizar la sesion experi-
mental se le retird a cada participante el monitor cardiaco
para obtener los datos registrados en cada uno de estos.

Se obtuvo el consentimiento informado de cada uno de
los participantes, se registraron sus datos de identificacion,
asi como su talla y su peso corporal. También se aplico un
cuestionario para identificar el posible consumo de farma-
cos, asi como la realizacion de ejercicio vigoroso, anterior
a cada sesion experimental.

Resultados

En la tabla 2 se muestra el gasto energético en inactividad,
en caminata y total de cada uno de los participantes, tanto
del programa 1 como del 2. Se observa que el gasto energé-
tico durante la inactividad present6 una elevacion durante
el programa 2 en la que se realizé un mayor nimero periodos
de caminata. También se observa que el gasto energético en
caminata disminuyd durante el programa2. Por su parte, el
gasto total fue similar en ambos programas.

En la tabla 3 se muestra el promedio, la desviacion estan-
dar, la diferencia y el valor de p, el gasto energético en
inactividad, en caminata y total, tanto del programa 1 como
del programa2. Se realiz6 una t de Student para muestras
pareadas al promedio de cada condicién y se tomé como sig-
nificativo el valor de p<0.05. No se observé una diferencia

estadisticamente significativa del gasto energético total
entre el programa 1y el 2. Sin embargo, se registré una dife-
rencia estadisticamente significativa del gasto energético
durante la inactividad entre el programa 1y el programa 2.

Discusion

Los resultados obtenidos en el presente estudio mostraron
que: a)el gasto energético total en ambos programas fue
similar: 215.75kcal para el programa1 y 215.62kcal para
el programa2; b)el gasto energético durante la caminata
también fue similar en ambos programas: 177.62 kcal para
el programa 1y 164.87 kcal para el programa2, y c) el gasto
energético durante la inactividad mostré una diferencia sig-
nificativa entre el programa1 (38.12kcal) y el programa2
(50.75kcal), siendo mayor en este ultimo. Los resultados
confirman que el gasto energético durante los periodos de
inactividad es susceptible de modificarse en relacion con
el nimero de interrupciones que se tenga del periodo de
conducta sedentaria. Esto tiene concordancia con la hipo-
tesis de la «Interrupcion del tiempo sedentario o de la
conducta sedentaria» (Hamilton et al., 2007; Healy et al.,
2008; Swartz et al. (2011). Sin embargo, la presente
investigacion integra nueva evidencia que fortalece dicha
hipdtesis, al identificar que a mayor nimero de interrupcio-
nes de la conducta sedentaria se obtiene un mayor gasto
energético durante los periodos de inactividad.

Es necesario considerar las investigaciones, y la eviden-
cia cientifica que sefalan los beneficios que la actividad
fisica tiene sobre: a) modificar el nivel de envejecimiento
(Stewart, 2005); b)el control del sobrepeso (Rauner, Mess
y Woll, 2013); c)la prevencion de la diabetes (Malkawi,
2012); d) la prevencion y el control de la hipertension (Diaz
y Shimbo, 2013); e) la salud mental y los estados emociona-
les (Monteiro y Silveira, 2005); f) el crecimiento (Modlesky y
Lewis, 2002); g) el desarrollo de la inteligencia y las capa-
cidades cognitivas (Tomporowski, Davis, Miller y Naglieri,
2008); h)la funcion sexual (Sacomori, Felizola, Kruguer,
Sperandio y Cardoso, 2013); i)el tratamiento y la preven-
cion de la obesidad (Jakicic y Otto, 2005); j)el embarazo
y la salud maternoinfantil (Schlissel, Bicalho de Souza,
Reichenheim y Kac, 2008); k) el metabolismo en general y
en particular (Neufer et al., 2015), y |) el control y la mejora
de los estados de depresion y ansiedad (Strohl, 2009), entre
otros, es basta y abrumadora. Ante tal evidencia pareciera
que la actividad fisica es la panacea universal. Adicional-
mente, la actividad fisica se utiliza como: 1) politica publica
(Secretaria de Gobernacion, 2014); 2) promesa de campafa
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Tabla 2 Gasto energético individual

Participante

Gasto en inactividad (kcal)

Gasto en caminata (kcal)

Gasto energético total (kcal)

Programa 1 Programa 2 Programa 1 Programa 2 Programa 1 Programa 2

1 37 40 160 161 197 201

2 35 35 114 107 149 142

3 44 65 157 148 201 213

4 48 55 187 137 235 192

5 23 37 141 140 164 177

6 38 72 308 297 346 369

7 53 46 197 199 250 245

8 27 56 157 130 184 186

Total 305 406 1,421 1,319 1,726 1,725

Tabla 3 Gasto energético promedio

Variable Programa Promedio y DE (n=8) Diferencia p

Gasto energético en inactividad (kcal) 1 38.12 £ 10.11 12.62 0.043"
2 50.75 £+ 13.49

Gasto energético en caminata (kcal) 1 177.62 £ 58.56 12.75 0.081
2 164.87 + 59.62

Gasto energético total (kcal) 1 215.75 + 62.35 0.125 0.986
2 215.62 + 68.61

DE: desviacion estandar.
* p<0.05.

politica (TMAT, 2012); 3)programa escolar (Secretaria de
Educacion Publica, 2008); 4) medio para el desarrollo de
habilidades e interaccion social (UNICEF, 2003), y 5)un
negocio mundial sumamente lucrativo (Anaya, 2008). Es
innegable que la actividad fisica representa un foco de aten-
cion desde cualquier perspectiva.

Por su parte, la inactividad es el estado a vencer, la inves-
tigacion y la evidencia cientificas estan dirigidas a sefalar
sus efectos daninos sobre el bienestar de los organismos.
Es posible presentar un listado igual o mayor al anterior
que demuestra el papel preponderante que la conducta
sedentaria tiene en el desarrollo de la gran mayoria de las
enfermedades, en el envejecimiento prematuro, en las alte-
raciones metabdlicas y en obesidad, entre otros (Biolo et al.,
2005; Zderic y Hamilton, 2006; Pietilainen et al., 2008). Sin
embargo, una de las intenciones de este trabajo es sehalar
algunos de los elementos que determinan que la inactivi-
dad es una de las conductas predominantes en la vida de los
seres humanos.

El primero de ellos es el tiempo que las personas dedican
a las conductas sedentarias (p.ej., dormir, estar de pie,
trabajar sentado, ver television, etc.). En una aproximacion
general es posible sefalar que en una vida promedio de
75anos, una persona dedica 25afos a dormir, 20afos a
estar sentado, de 6 a 8afos a ver television o utilizar una
computadora, y el tiempo destinado a la actividad fisica no
supera los 3 anos (Heppner, 2015). Por supuesto que bajo el
criterio de actividad fisica, estructurada y eficiente, proba-
blemente el tiempo destinado a ello se reduciria aln mas.
Adicionalmente, y contrario a los reportes gubernamentales
de varios paises, la evidencia cientifica demuestra que el

tiempo dedicado a conductas sedentarias va en aumento.
Este resultado es una tendencia global relacionada con el
aumento de la disponibilidad de tecnologia, que incluye
dispositivos personales (p.ej., computadoras, televisiones,
tablets, celulares, etc.); la automatizacion de tareas en
el hogar, el uso indiscriminado de transporte, entre otros.
De continuar esta tendencia, el efecto inmediato de la
conducta sedentaria sera la modificacion de los grandes
musculos esqueléticos de piernas, espalda y tronco, necesa-
rios para el movimiento (Guthold, Cowan, Autenrieth, Kann
y Riley, 2010; Hamilton et al., 2007; Matthews et al., 2008).

El segundo elemento es considerar los procesos bioldgicos
que evolutivamente se han desarrollado para un sistema-
tico ahorro energético. Con ello nos referimos a la eficiencia
mitocondrial, al papel de las enzimas en las vias metabdli-
cas y al desarrollo del gen ahorrador (Chacin et al., 2011;
Dunham-Snary y Ballinger, 2013; Peret6 y Fani, 1997). En
este sentido, Bryant, King y Blundell (2007) sefalaron que la
expresion fenotipica del gen ahorrador esta relacionada con
el aumento en el consumo de alimentos ricos en grasa, el
registro de comilonas o atracones de alimento, el aumento
del deposito corporal de grasa y, de manera particular, la
conservacion de energia mediante la emision de conduc-
tas sedentarias. Por otra parte, la evidencia cientifica ha
demostrado la relacion que la eficiencia mitocondrial tiene
en el desarrollo de obesidad, diabetes y otros trastornos
metabdlicos. Estas condiciones estan asociadas con la dismi-
nucion de los niveles de actividad y el aumento de conductas
sedentarias (Cordero, Solomon y Martinez, 2007; Crescenzo
et al., 2015; Sellayah, Cagampang y Cox, 2014). Por su parte
las enzimas, desde el punto de vista evolutivo, representan
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uno de los primeros mecanismos para el ahorro de energia
y tiempo. Su funcion como catalizadores permite reducir la
cantidad de energia de activacion —energia requerida para
convertir las moléculas de un estado basico a un estado de
transicion—. Al reducir la magnitud de la energia de acti-
vacion se ahorra en el gasto energético y en el tiempo de
las reacciones quimicas requeridas para el funcionamiento
celular; por lo tanto, se acelera la reaccién en si misma, y
con ello se obtiene el ahorro energético y temporal (Miller
y Harley, 2006; Pereto y Fani, 1997).

Finalmente, el tercer elemento determinante en el estu-
dio e investigacion de la conducta sedentaria es el grupo
de fuerzas fisicas (p.ej., fuerza de la gravedad, inercia,
entre otras) que todo organismo con sistema locomotor tiene
que vencer para lograr el movimiento (Viladot, 2001). Ejem-
plo de ello son los senalamientos sobre la importancia en
los porcentajes de grasa corporal de gimnastas para vencer
la fuerza de gravedad en determinadas rutinas deportivas
(Leyton, Luis del Campo, Sabido y Morenas, 2012).

Los 3 elementos anteriores, si bien justifican la impor-
tancia del estudio de la conducta sedentaria por un lado,
también muestran los elementos que cualquier organismo
debe superar para realizar actividad fisica o un simple movi-
miento. Partiendo de la anterior evidencia surge de manera
natural el siguiente cuestionamiento: ;qué propicia la reali-
zacion de actividad fisica?, ya que necesariamente debemos
considerar una contraparte a los elementos que propician la
ocurrencia de conductas sedentarias. Abordando este punto
particular, podemos sefalar que en general la evidencia
cientifica agrupa en 2 apartados principales los aspectos
que favorecen la realizacion de actividad fisica; uno de
ellos integra los aspectos personales y el otro da cuenta
de los aspectos grupales o sociales (Garita, 2006; Sherwood
y Jeffery, 2000).

El apartado de los aspectos personales se fundamenta
en la motivacion como eje principal para lograr y mante-
ner un estado de bienestar, y en él también se consideran
las actitudes personales preventivas para el mismo fin. Sin
embargo, es necesario considerar que por mas elementos
que se intenten integrar (p. €j., historia personal, conductas
saludables, convicciones personales, etc.) a los elementos
que propician la actividad fisica en esta categoria todo se
reduce a motivacion personal. Esto es preocupante, dado
que al comparar los elementos que propician las conductas
sedentarias contra aquellos que propician la actividad, es
innegable que al menos en nimero son mayores los prime-
ros. En el apartado de los aspectos grupales o sociales se
contemplan tanto la motivacion, la identidad, los intereses
compartidos o los objetivos del grupo al que se pertenece,
en especial en los grupos cercanos al individuo, como la
familia, la escuela, el trabajo o el deporte. Sin embargo,
al considerar una sociedad con mayor nivel de complejidad
sera necesario considerar los aspectos epidemiolégico, eco-
nomico, cultural y de politicas publicas (Biddle y Mutrie,
2008; Garita, 2006; Oliveira-Brochado, Oliveira-Brochado y
Quelhas, 2010; Rodriguez, Salazar y Cruz, 2013; Sherwood
y Jeffery, 2000). En este apartado, al igual que en el pri-
mero, los elementos que favorecen la conducta sedentaria
son superiores en numero. Asi, las evidencias mostradas al
inicio del presente articulo dan cuenta de que, ya sea a nivel
individual como a nivel social, existe un marcado desbalance

entre los elementos que propician la actividad fisica contra
aquellos que favorecen las conductas sedentarias.

Ante la evidencia que demuestra que los seres humanos
pasamos mas tiempo desarrollando conductas sedentarias
surge el siguiente cuestionamiento: ;por qué no hemos pres-
tado la suficiente atencion al estudio e investigacion de la
inactividad? Los resultados obtenidos en el presente estu-
dio son una estrategia inicial para que los investigadores
relacionados con la actividad fisica dirijamos nuestra aten-
cion a las conductas sedentarias. Desde nuestra particular
perspectiva, consideramos que esto es el reto prioritario en
el futuro. Coinciden con esta reflexion los datos reportados
que destacan el aumento del gasto caldrico y los beneficios
que se tiene sobre la salud al interrumpir los periodos de
conducta sedentaria. (Chastin, Egerton, Leask y Stamatakis,
2015; Cristi-Montero y Rodriguez, 2014; Healy et al., 2008;
Henson et al., 2013; Owen, Healy, Matthews y Dunstan,
2010; Saunders et al., 2013) Interrumpir la secuencia de
las conductas sedentarias es un procedimiento facil, eco-
noémico, con un alto potencial para que sea divertido. De
aplicarse sistematicamente, tendra un efecto en el estado
de bienestar general de la poblacion y seguramente dismi-
nuira, en parte, los gastos destinados a la salud poblacional.
Sera necesario profundizar en esta perspectiva, integrando
el analisis de biomarcadores y programas de modificacion
de la conducta en poblacion abierta en distintos paises.
Otra posibilidad sera evaluar el impacto de interrumpir las
conductas sedentarias en la poblacion infantil, que estamos
seguros son mas susceptibles para cumplir con un programa
de estudio, debido al potencial que tiene para incorporarse
como juego. Consideramos que tiene un mayor poten-
cial establecer programas de interrupcion de las conductas
sedentarias, que intentar establecer programas de activi-
dad fisica que han mostrado sus enormes limitaciones. Por
otra parte, sera necesario apoyar y establecer una aproxima-
cion multidisciplinaria al estudio de la conducta sedentaria
para lograr una mayor comprension de este complejo feno-
meno. Si bien es cierto que las limitaciones de este estudio
—relacionadas con el tamano de la muestra, la ausencia
de datos obtenidos con biomarcadores o la duracion del
estudio— podrian limitar su generalizacion, es necesario
tomar los resultados y la reflexion final como elementos que
permitan iniciar una linea de investigacion para evaluar los
contrastes entre actividad y conducta sedentaria.
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