La obesidad y su relacion con el uso de pantallas
durante el confinamiento por COVID
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Resumen. Actualmente la Covid19 es un riesgo para la salud e igualmente la obesidad es un tema de salud publica mundial. El tiempo que hemos
pasado en el hogar debido al aislamiento por la pandemia por COVID intensifico el uso de los dispositivos electronicos, y de esta manera, se
disminuy0 la actividad fisica y por lo tanto se incremento el tiempo que pasamos frente a una pantalla, lo que aumenta el riesgo de padecer sobrepeso

y obesidad.
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Obesidad y Covid19

a obesidad es un gran problema

de salud publica en México.

Durante los ultimos afios, la
prevalencia de sobrepeso (IMC: 25 a
29.9; IMC = peso en kg/estatura en m?)
y obesidad (IMC: >30) ha aumentado a
un ritmo preocupante y hoy en dia ha
alcanzado niveles alarmantes. Si bien
las causas de la obesidad son
multifactoriales, recientemente hay
creciente evidencia de que el estar detras
de una pantalla durante el
confinamiento por Covidl9 es un
contribuyente importante.

De esta manera, es importante
mencionar que las cifras de sobrepeso u
obesidad para los adultos para la
poblacion mexicana son
aproximadamente de 75%, en el caso de
los niflos con edad escolar representa el
35%, mientras que en los adolescentes
es del 38%, como lo afirma la Dra. Ana
Lilia Rodriguez-Ventura (2020).

De acuerdo con la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2021a),
entre los factores que contribuyen al

sobrepeso y obesidad esta el consumo
de dietas con alto contenido calorico, el
sedentarismo e inactividad fisica. De
esta manera, el sedentarismo y la
escasez de actividad fisica durante el
2020, 2021 y parte del 2022 origind
nuevos héabitos como el de pasar mayor
tiempo frente a una pantalla; no

unicamente detras de un televisor sino
también en el celular, tableta,
computadora personal o portatil, entre
otros dispositivos, ya sea para
comunicarnos con familiares por
videollamadas, para tomar clases, para
trabajar, para unirse a reuniones,
elaborar tareas, jugar videojuegos, ver

Imagen 1. A mayor cantidad de tiempo frente a una pantalla, mayor es el riesgo de padecer
sobrepeso y obesidad. Fuente: www.semana.com
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peliculas y series, entre otras
actividades.

Para fines practicos, por
circunstancias  epidemioldgicas y

preventivas, se intensificé el uso de
dispositivos con pantalla para las
multiples actividades virtuales y
digitales. Este aumento significativo de
tiempo frente a una pantalla, es motivo
de preocupacién debido a que varios
estudios han demostrado la asociacién
que hay entre el tiempo detras de una
pantalla y el riesgo mayor de padecer
estrés y depresion, de igual manera,
dificultad para conciliar el suefio
(Ellakany et al., 2022; Jauregui et al.,
2022).

El incremento de la utilizacién de los
dispositivos digitales y aunado con el
uso del internet permitié moderar los
contagios por COVID19 que comenzd
con la pandemia en 2020. Como dice el
refran: “una crisis brinda una
oportunidad” (Ting et al., 2020). Sin
embargo, también genera nuevos retos
para enfrentar sus efectos sobre la
obesidad. @ Las  recomendaciones
emitidas en el documento “Definicién
de la agenda mundial sobre la obesidad”
(OMS, 2021b) estan orientadas a
mitigar el impacto del COVID-19 y su
repercusion en la obesidad con
instrumentos de salud publica,
ampliando las medidas para prevenirla,
controlarla 'y supervisarla, que
comienza desde la lactancia con la
nutricibn materna y supervisar la
alimentacion  durante la  nifiez.
También, se sugiere enfrentar la
obesidad con instrumentos financieros
y normativos, para permitir que haya un
mayor acceso a dietas saludables y
asequibles. Adicionalmente, controlar la
obesidad con la adecuada asesoria
médica, promoviendo una atencién de
calidad a los nifios y adultos que
padecen este problema de salud.

La obesidad y el tiempo frente a
una pantalla

El tiempo que se pasa delante de una
pantalla puede contribuir notablemente
ala apariciéon y al avance de la obesidad
y las causas son diversas. Posibles
explicaciones para este fendomeno
incluyen que el tiempo que dedicamos a
una pantalla actia como un reemplazo
sedentario de la actividad fisica; los
anuncios por parte de la industria
alimentaria dirigidos a promover el
consumo de alimentos de bajo valor
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Imagen 2. Algunos servicios de “streaming” mas conocidos. Fuente: www.nacion.com

nutricional, pero ricos en calorias que
estimulan la ingesta de alimentos; y el
consumo ‘“inconsciente” o sin sentido
de alimentos con alto contenido en
calorias mientras se ve una pantalla, lo
anterior tiene implicaciones directas
sobre el efecto del tiempo frente a una
pantalla con el incremento de la
obesidad (Boulos et al., 2012; Ellakany
etal., 2022).

En el caso particular del televisor,
pasar mas de dos horas frente a este
dispositivo, podria ser un factor de
riesgo de sobrepeso y obesidad en nifios
y adolescentes (Fang er al. 2019).
Igualmente, el ver television es bastante
comun en adultos de la tercera edad, ya
que el tiempo promedio que pasan
frente a un televisor es de alrededor 6.4
horas (37% del dia). Cuando un adulto
mayor vive solo, puede ver tres horas
continuas la television; sin embargo,
cuando esta acompanado por otras
personas puede incrementarse este
tiempo (Fingerman et al., 2021).

Con respecto a la poblacién adulta
mexicana, CcoOmo Se menciona
anteriormente, las cifras de sobrepeso y
obesidad alcanzan un 75%, y las
estadisticas del 2021 reportadas por
“CTV in LATAM: The Future
Forward” (Magnite), coinciden con el

tiempo dedicado a la pantalla y la
obesidad en adultos mexicanos, ya que
siete de cada diez mexicanos utilizan
alguna plataforma de streaming
(plataformas de transmision o
entretenimiento) todos los dias. Sin
embargo, el panorama no es, del todo,
desalentador para América Latina
incluido México, ya que las medidas
frente al COVID han ido mejorando y
esto ha permitido la reagrupacion social
en diferentes aspectos de la vida
cotidiana, que van desde el caminar
para tomar el transporte colectivo e ir al
trabajo o escuela, reincorporarse a
centros deportivos y caminar a manera
de “ocio” (andar en centros
comerciales), de tal manera que dichas
actividades pueden tener efectos
emocionales positivos debido, en parte,
a las interacciones sociales (Jauregui et
al., 2022). De esta manera se reduce el
tiempo que se le dedica a una pantalla y
adicionalmente se tiene una menor
ingesta de alimentos innecesarios o
perjudiciales para la salud (Ellakany et
al., 2022).

Conclusion

La vida cotidiana esta retomando su
normalidad, a pesar de esto continta
una gran dependencia de los
dispositivos electronicos con pantalla
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para multiples actividades “esenciales”.
Sin embargo, tener un adecuado control
de estos aparatos permite lograr un
equilibrio entre mejorar la salud y
disminuir el tiempo frente a la pantalla.
En este sentido, las recomendaciones
proporcionadas por la Organizacion
Mundial de la Salud, ofrecen algunas
directrices para revisar y utilizar las
indicaciones existentes, en el desarrollo
de futuras planificaciones para mitigar
el impacto del COVID y su repercusion
en la obesidad.
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