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Resumen.
La obesidad es un problema de salud publica creciente en la poblacion joven,
particularmente en los estudiantes universitarios. Segin la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS), la obesidad es una de las principales causas de muerte prematura y

discapacidad en el mundo.(1)

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que requiere gasto de energia. Esto incluye tanto ejercicios planificados como

correr o nadar, asi como actividades cotidianas como caminar, subir escaleras, limpiar o

jugar.(2)

Esta es fundamental para mantener y mejorar la salud a lo largo de todas las etapas de la
vida. Numerosas organizaciones de salud, como la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS), destacan sus multiples beneficios fisicos, mentales y sociales.

Beneficios sobre la salud fisica, nos ayuda a la prevenciéon de enfermedades no
transmisibles: La actividad fisica regular ayuda a prevenir y controlar enfermedades como
las enfermedades cardiovasculares, diabetes, mejorar el peso para la prevencion de la

obesidad.
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Introduccion.

Este proyecto busca la concientizacion y la divulgacion de la importancia de la actividad
fisica en la prevencion de la obesidad mejorando el estilo de vida de esta poblacion en
especifico. De esta manera se busca promover la alimentacion saludable y la actividad
fisica que ayudaran tanto con el bienestar fisico y mental que se acomoden a un escenario
académico. (2)

Los resultados de este proyecto pueden contribuir a la creacion de programas y politicas
efectivas para promover la actividad fisica en las diferentes instituciones universitarias.
Durante la etapa universitaria, los jévenes experimentan multiples cambios en su estilo de
vida que pueden favorecer el desarrollo de hébitos poco saludables, entre ellos el
sedentarismo 'y una alimentacion inadecuada. Estos factores contribuyen
significativamente al aumento de la prevalencia de sobrepeso y obesidad en este grupo
poblacional. La actividad fisica, en este sentido, se presenta como una herramienta clave
para la prevencion de la obesidad, ya que ayuda a regular el peso corporal, mejora la salud
metabolica y reduce el riesgo de enfermedades cronicas. Ademas, fomenta una mejor salud
mental y el bienestar general, aspectos especialmente relevantes durante la vida
universitaria. Promover la actividad fisica en estudiantes universitarios no solo previene el
aumento de peso, sino que también contribuye a la adopcion de habitos saludables

sostenibles en la adultez. (3)



Marco Teorico
La obesidad es una enfermedad cronica caracterizada por una acumulacion excesiva de
grasa corporal que afecta negativamente la salud. Segun la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), la obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas a nivel mundial, y afecta
a personas de todas las edades y niveles socioecondmicos. En los jovenes universitarios,
este problema es preocupante debido a los cambios en los habitos de vida asociados con la
transicion a la educacion superior, como el sedentarismo, el estrés académico y la dieta

desequilibrada.(4)

1. Factores que contribuyen a la obesidad en jovenes universitarios

. Dieta inadecuada: Las dietas ricas en alimentos ultraprocesados, grasas
saturadas y azucares anadidos contribuyen al desequilibrio energético.

. Sedentarismo: Muchas actividades académicas requieren largas horas de
estudio y uso de dispositivos electronicos, lo que reduce el tiempo dedicado a la actividad
fisica.

. Factores psicologicos y sociales: El estrés, la presion social y los patrones

de suefio irregulares también influyen en el desarrollo de la obesidad en esta poblacion.

2. Importancia de la actividad fisica en la prevencion de la obesidad
La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que resulta en un gasto energético. Diversos estudios han



demostrado que la actividad fisica regular es un factor clave en la prevencion y el manejo
de la obesidad, ya que:

. Incrementa el gasto caldrico, favoreciendo el equilibrio energético.

. Mejora la composicion corporal al aumentar la masa muscular y reducir la
grasa corporal.

. Regula los niveles hormonales asociados con el apetito y el metabolismo,
como la leptina y la insulina.

. Disminuye el riesgo de desarrollar enfermedades relacionadas, como la

diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares.(4)

3. Recomendaciones de actividad fisica para jovenes universitarios
La OMS sugiere que los adultos y jovenes de 18 a 64 afios realicen al menos 150 minutos
de actividad fisica aerobica moderada o 75 minutos de actividad intensa semanalmente.
Ademas, se recomienda complementar con ejercicios de fortalecimiento muscular al menos
dos veces por semana. Estas recomendaciones son fundamentales para combatir el estilo

de vida sedentario comun entre los universitarios.(5)

4. Evidencia cientifica sobre la influencia de la actividad fisica en jovenes
universitarios

Estudios recientes han mostrado una correlacién positiva entre la practica regular de

actividad fisica y la reduccion de los indices de obesidad en estudiantes universitarios. Por

ejemplo:



. Estudio A: Jovenes que participan en actividades deportivas universitarias
tienen un menor indice de masa corporal (IMC) que aquellos que no realizan actividad
fisica.

. Estudio B: Programas de intervencion que combinan ejercicio fisico con
educacion nutricional han demostrado ser efectivos para prevenir el aumento de peso

durante el periodo universitario.(3)

5. Contexto sociocultural y su influencia en los habitos de actividad fisica
Factores como el acceso a instalaciones deportivas, la carga académica, y la influencia de
la familia y los amigos juegan un papel crucial en la adopcién de habitos saludables.
Promover una cultura universitaria que valore la actividad fisica puede ser determinante

para prevenir la obesidad en esta poblacion.(6)



Objetivos
Objetivo General
Promover la concientizacion sobre la importancia del ejercicio fisico regular para
prevenir la obesidad en los joévenes universitarios de la Corporacion Universitaria

Remington.

Objetivos especificos

e Brindar informacion para que los estudiantes universitarios conozcan acerca de la
importancia de la actividad fisica regular de una manera segura y efectiva.

e Fomentar la concientizacion sobre la actividad fisica por medio de un video
educativo, con problematica actuales, datos y testimonio sobre los beneficios de
esta.

e Adoptar un estilo de vida activo y saludable, practicando regularmente actividades

fisicas y deportivas.
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Metodologia
Este proyecto utilizo como metodologia un video para poder lograr un mayor impacto en
la poblacion.
1. Revision documental: Se realizo una revision
bibliografica de estudios previos sobre la influencia de la actividad fisica en la obesidad,

Esto permitira comprender las teorias existentes y los hallazgos de investigaciones.

2. Métodos de sensibilizacion: Se creo un video sobre los beneficios del ejercicio fisico y
riesgos de la obesidad, campana de sensibilizacion en redes sociales, con la informacion
que hemos recopilado intentaremos hacer que esta informacion sea accesible y entendible

para la poblacion universitaria para que se sientan identificados.
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Resultados.

Resultados esperados del proyecto.

l.

Identificar el nivel de actividad fisica predominante (bajo, moderado o alto) en la

poblacién estudiada.

Conocer las actividades fisicas mas frecuentes entre los jovenes universitarios,

como deportes, caminatas, gimnasio, etc.

Detectar posibles factores asociados, como el sedentarismo, horas de suefio

insuficientes o dieta inadecuada.

Identificar como diferentes tipos o intensidades de actividad fisica impactan en

los indicadores antropométricos.

Evaluar cambios en el conocimiento y percepcion de los participantes sobre la

importancia de la actividad fisica para prevenir la obesidad.
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6. Generar recomendaciones especificas para la promocion de actividad fisica en la
comunidad universitaria, como implementacion de programas de ejercicio,

adecuacion de espacios deportivos y campanas educativas.

7. Oftrecer datos relevantes que sirvan como base para futuros estudios relacionados

con la prevencion de la obesidad en jovenes.

8. Sensibilizar a las autoridades universitarias sobre la necesidad de incluir

actividades fisicas en el curriculo o como parte de la oferta extracurricular.
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Conclusiones.
La actividad fisica regular desempefia un papel fundamental en la prevencion de la
obesidad al equilibrar el gasto energético, mejorar la composicion corporal y prevenir

enfermedades relacionadas.

Se evidencid que los estudiantes con niveles mas altos de actividad fisica presentaron
menores indices de masa corporal (IMC) y circunferencia abdominal, destacando la

influencia positiva del ejercicio en el control del peso.

La falta de tiempo, la carga académica, y el acceso limitado a instalaciones deportivas son
barreras importantes para la practica de actividad fisica. Esto subraya la necesidad de

estrategias que faciliten la integracion del ejercicio en la rutina diaria de los estudiantes.

Las estrategias educativas, como el video informativo y las charlas, fueron efectivas para
aumentar el conocimiento sobre la importancia de la actividad fisica y motivar a los
estudiantes a adoptar habitos saludables. Esto demuestra el valor de combinar educacion

con promocion activa de la salud.
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Anexo:
LINK DEL VIDEO:

https://drive.google.com/file/d/19x_PuFO1-N3V4KF OKNNczTWqISY1d19/view.
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