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El cuerpo humano 
está diseñado 

para el movimiento
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Moverse para sobrevivir



Alimentarse para sobrevivir



Genes ahorradores metabólicos

Kagawa Y, Yanagisawa Y, Hasegawa K, Suzuki H, Yasuda K, Kudo H, et al. Single nucleotide polymorphisms of thrifty genes for energy metabolism: 
Evolutionary origins and prospects for intervention to prevent obesity-related diseases. Biochem Biophys Res Commun. 2002;295(2):207-22. 



Alimentación y evolución humana



Inactividad física y sedentarismo

Campillo, José Enrique. "El mono obeso." Madrid: Crítica (2004).



Inactividad física y obesidad

Campillo, José Enrique. "El mono obeso." Madrid: Crítica (2004).

http://bp3.blogger.com/_eCeNboWiBVE/R1IPbPnDSlI/AAAAAAAAAAU/OchafgwOvy0/s1600-R/El-mono-obeso.jpg
http://bp3.blogger.com/_eCeNboWiBVE/R1IPbPnDSlI/AAAAAAAAAAU/OchafgwOvy0/s1600-R/El-mono-obeso.jpg


Inactividad física
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Balance energético



Zimmet P, Thomas CR. Genotype, obesity and cardiovascular disease - Has technical and social advancement outstripped evolution? J Intern Med. 2003;254(2):114-25. 

Genes ahorradores metabólicos



Obesidad en adultos

World Obesity Federation Global Obesity Observatory

https://data.worldobesity.org/maps/?area=maps


Sobrepeso en adultos

World Obesity Federation Global Obesity Observatory

https://data.worldobesity.org/maps/?area=maps


Sobrepeso en niñas

World Obesity Federation Global Obesity Observatory

https://data.worldobesity.org/maps/?area=maps


Sobrepeso en niños

World Obesity Federation Global Obesity Observatory

https://data.worldobesity.org/maps/?area=maps


Índice de masa corporal (IMC)
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Tendencia de la obesidad

NCD Risk Factor Collaboration. Trends in adult body-mass index in 200 countries from 1975 to 2014: a pooled analysis of 
1698 population-based measurement studies with 19·2 million participants. 



Patologías asociadas de la obesidad



Inactividad física adultos

World Obesity Federation Global Obesity Observatory

https://data.worldobesity.org/maps/?area=maps


Inactividad física niños

World Obesity Federation Global Obesity Observatory

https://data.worldobesity.org/maps/?area=maps


Patologías asociadas con la inactividad física

Inactividad 
física

Músculo 
esqueléticas

Cardio 
vasculares

Metabólicas

Pulmonares

Psicológicas

Cáncer

HTA
Hipercolesterolemia
Enfermedad coronaria
Insuficiencia cardiaca
Aterosclerosis
Miocardiopatía

Dolor lumbar
Artrosis
Osteoporosis
Fracturas

Depresión
Ansiedad
Imagen corporal

Bronquitis 
crónica
Asma
Enfisema

Mama
Colon
Próstata
Pulmón

Sobrepeso
Obesidad
Diabetes
Dislipemias
Síndrome metabólico
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Mortalidad global

Mortalidad en miles (total: 58.8 millones)



Evolución de la población mayor en España 



Canvis habituals del % de greix i d’activitat física amb l’edat (elaboració pròpia)

Envejecimiento

Obesidad

niños adolescentes adultos mayores

Actividad física
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Exercise factor



Mioquinas

Schnyder, S., & Handschin, C. (2015). Skeletal muscle as an endocrine organ: PGC-1α, myokines and exercise. Bone, 80, 115-125.



Exerquinas con efectos sistémicos



Salud 
mental



Adaptaciones moleculares



Capacidad 
Funcional

Entrenado No entrenado



Beneficios del ejercicio físico
• La reducción del riesgo de muerte prematura por todas las causas. 

• La reducción del riesgo de sobrepeso y obesidad. 

• La contribución a reducir el exceso de peso. 

• La mejora de la composición corporal. 

• La reducción del riesgo de hipertensión arterial. 

• La reducción del riesgo de dislipemias. 

• La reducción del riesgo de diabetes mellitus de tipo 2. 

• La reducción del riesgo de síndrome metabólico. 

• La reducción del riesgo de enfermedad coronaria. 

• La reducción del riesgo de ictus. 

• La reducción del riesgo de cáncer de colon. 

• La reducción del riesgo de cáncer de mama. 

• La reducción del riesgo de cáncer de pulmón. 

• La reducción del riesgo de cáncer de endometrio.

• La reducción del riesgo de caídas y de la morbilidad asociada.

• La mejora de la calidad del sueño. 

• La mejora de la calidad de vida. 

• La reducción del riesgo de sufrir ansiedad. 

• La reducción del riesgo de sufrir depresión. 



↓ Tensión arterial Antihipertensivo

↓ Glucosa Antidiabético

↓ Colesterol Hipolipemiante

↓ Peso graso Adelgazante

↓ Fatiga Estimulante

↓ Rigidez Antirreumático

↓ Dolor Analgésico

↓ Estado depresivo Antidepresivo

↓ Ansiedad Ansiolítico

↑ Resistencia Anti fatigante

↑ Fuerza Tonificante

↑ Estado de ánimo Estimulante

↑ Aspecto físico Euforizante



Naci H, Ioannidis JP. Comparative effectiveness of exercise and drug interventions on mortality outcomes : metaepidemiological study. Br Med J [Internet]. 2013;347(7929):14–5. 

Ejercicio físico vs fármacos



Nivel de evidencia de recomendación de EF

Pedersen BK, Saltin B. Evidence for prescribing exercise as therapy in chronic disease. Scand J Med Sci Sports [Internet]. 2006;16 Suppl 1:3-63. 

Efecto positivo de la 

actividad física
Patogénesis Sintomatología

Condición 

física

Calidad de 

vida

Resistencia a la insulina A A A A

Diabetes mellitus 2 A A A A

Dislipemias A A A B

HTA A A A A

Obesidad A A A A

MPOC D A A A

Enfermedad coronaria A A A A

Insuficiencia cardíaca A A A A

Claudicación intermitente A A A A

Artrosis y artritis D A A A

Artritis reumatoide D C A B

Osteoporosis A B B B

Fibromialgia C A A A

Síndrome de fatiga crónica C B B C

Cáncer D B B B

Depresión D A A A

Asma D C A B

Diabetes mellitus tipo 1 D D B D

Nivel de evidencia: A: fuerte, B: moderada, C: limitada, D: baja



PROMOCIÓN PREVENCION 

Prevención 
Primaria

Prevención 
Secundaria

Prevención 
Terciaria

Prevención 
Cuaternaria

Reinserción 
social

Promoción, educación de la salud 
prevención inespecífica  

Detección Screening
factores de riesgo

Prescripción y tratamiento

Promoción Prevención

Promoción de salud  Prevención de enfermedad



OMS. Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Física y Salud, 2004 - OPS/OMS | Organización Panamericana de la Salud (paho.org)

https://www.paho.org/es/documentos/oms-estrategia-mundial-sobre-regimen-alimentario-actividad-fisica-salud-2004


Aesan - Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición

https://www.aesan.gob.es/en/AECOSAN/web/nutricion/seccion/estrategia_naos.htm


https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/docs/EstrategiaPromocionSaludyPrevencionSNS.pdf

ESTRATEGIA
PROMOCIÓN DE LA SALUD
Y PREVENCIÓN EN EL SNS

https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/docs/EstrategiaPromocionSaludyPrevencionSNS.pdf


http://www.planamasd.es/ 2010

http://www.planamasd.es/


Programa Activa – Gobierno de Murcia (activamurcia.com)

https://activamurcia.com/


Plan para la Promoción de la Actividad Física y la Alimentación Equilibrada (PAFAE)

https://www.juntadeandalucia.es/organismos/saludyconsumo/areas/planificacion/planes-integrales/paginas/pafae.html


PASEA programa galego

https://www.bing.com/search?q=pasea+programa+galego&cvid=33521c825b134c538b81ac2e05357fd8&aqs=edge..69i57.8251j0j1&pglt=299&FORM=ANNTA1&PC=U531


Plan
de Salud
La Rioja

Tercer Plan de Salud de La Rioja 2015-2019

https://web.larioja.org/plan?n=pla-tercer-plan-de-salud-de-la-rioja-2015-2019


Estrategia de Promoción de la Salud y Prevención de Enfermedades No Transmisibles

http://circulosdelavida.es/


http://deportextremadura.gobex.es/index.php/ejercicio-te-cuida

http://deportextremadura.gobex.es/index.php/ejercicio-te-cuida


Programa Actividad Física y Salud. La práctica deportiva como prescripción sanitaria - Fundación Deportiva Municipal Valencia (fdmvalencia.es)

https://www.fdmvalencia.es/es/programa-actividad-fisica-y-salud-la-practica-deportiva-como-prescripcion-sanitaria/


ALAS: Alimentación, Actividad Física y Salud. Proyecto CITIES CHANGING DIABETES - Ayuntamiento de 
Madrid

https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/El-Ayuntamiento/Programa-anual-de-patrocinios-de-la-ciudad-de-Madrid/Todas-las-actividades-del-programa-anual-de-patrocinios-/ALAS-Alimentacion-Actividad-Fisica-y-Salud-Proyecto-CITIES-CHANGING-DIABETES/?vgnextoid=ca05360da9fae710VgnVCM2000001f4a900aRCRD&vgnextchannel=aef0c4c0b4317710VgnVCM2000001f4a900aRCRD#:~:text=El%20programa%20de%20Alimentaci%C3%B3n%2C%20Actividad%20F%C3%ADsica%20y%20Salud,Promoci%C3%B3n%20de%20la%20Salud%20desde%20el%20a%C3%B1o%202011.
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Inicio/El-Ayuntamiento/Programa-anual-de-patrocinios-de-la-ciudad-de-Madrid/Todas-las-actividades-del-programa-anual-de-patrocinios-/ALAS-Alimentacion-Actividad-Fisica-y-Salud-Proyecto-CITIES-CHANGING-DIABETES/?vgnextoid=ca05360da9fae710VgnVCM2000001f4a900aRCRD&vgnextchannel=aef0c4c0b4317710VgnVCM2000001f4a900aRCRD#:~:text=El%20programa%20de%20Alimentaci%C3%B3n%2C%20Actividad%20F%C3%ADsica%20y%20Salud,Promoci%C3%B3n%20de%20la%20Salud%20desde%20el%20a%C3%B1o%202011.


PAAS. Agència de Salut Pública de Catalunya (ASPCAT) (gencat.cat)

https://salutpublica.gencat.cat/ca/sobre_lagencia/Plans-estrategics/PAAS/


http://salutpublica.gencat.cat/ca/sobre_lagencia/Plans-estrategics/pla-dactivitat-fisica-esport-i-salut-pafes/

Plan de Actividad, Deporte i Salud 

http://salutpublica.gencat.cat/ca/sobre_lagencia/Plans-estrategics/pla-dactivitat-fisica-esport-i-salut-pafes/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/sobre_lagencia/Plans-estrategics/pla-dactivitat-fisica-esport-i-salut-pafes/


Directrices de la OMS sobre actividad física y hábitos sedentarios: de un vistazo (who.int)

https://www.who.int/es/publications/i/item/9789240014886


Global Action Plan on Physical Activity 
2018–2030 (GAPPA)

Plan de acción mundial 
sobre actividad física 
2018-2030 



GAPPA 2018–2030 Áreas estratégicas
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Consumo de oxígeno (MET)

1 MET = 1,05 kcal kg-1 h-1 ≈ 1 kcal/kg/h

1 MET =
3,5 ml O2
kg × min

×
5 kcal

1000 ml O2
×

60 min

1 h
=1,050

kcal

kg×h
≈1

kcal

kg×h

1 MET≈ 3,5 ml O2/kg/min

1 l O2 = 1000 ml O2 = 5000 cal = 5 kcal = 5 Cal



• Carga externa

• Velocidad

• Potencia

• Carga interna

• FC

• VO2 (MET)

• Test de Borg

• % 1RM

Intensidad

• Segundos

• Minutos

• Horas

Tiempo

Volumen

Dosificación FITT-PV

Intensidad
MET

Tiempo h

3

3*1

3
METh

6

6*2

12
METh

9*2

18
METh 6*3

18
METh 3*0.5

1.5
MET

h

Volumen =  intensidad × tiempo
= (3 + 12 + 18 + 18 + 1,5) MET x h = 52,5 METh

MET × h MET.h METhVolumen = Intensidad x tiempo

 Distancia: m, km, … pasos Unidad de ejercicio



Intensidad Tiempo

Volumen

Dosificación FITT-PV

Intensidad
MET

Tiempo h

3

3*1

3
METh

6

6*2

12
METh

9*2

18
METh 6*3

18
METh 3*0.5

1.5
MET

h

= 1 MET·h = 1 MET × hora
= 1 MET × 60 min = 60 MET × min

= 60 MET.min

Unidades de ejercicio

1 MET = 1,05 kcal/kg/h ≈ 1 kcal/kg/h

1 METh = 1 MET × h = 1 MET.h = 1,05 kcal/kg 

1 kcal ≈ 1 METh · kg

1 METh ≈ 1 kcal /kg

METh



Cuantificación de la actividad física
▪ Cuestionarios:

▪ IPAQ

▪ GPAQ

▪ GPPAQ

▪ ClassAF

▪ Podómetros

▪ Acelerómetros

▪ Pulsómetros

▪ GPS

▪ Smartphones

▪ Wearables



IPAQIPAQ corto

Edad 60 anys

Sexo 1 1:M, 2:F

Peso 70.0 kg ©mgperis

Días min min/sem h/sem MET.min/sem METh/sem Kcal/sem

AF vigorosa 3 d 25 min 75 1.3 8 MET 600 10.0 700

AF moderada 5 d 30 min 150 2.5 4 MET 600 10.0 700

AF ligera (caminar) 7 d 26 min 181.86 3.0 3.3 MET 600 10.0 700

Tiempo sedente 8 h/d AF semanal 1800 MET.min/sem 30.0 METh/sem 2100 Kcal/sem

Sedents 3 S/d AF diaria 257 MET.min/d 4.3 METh/d 300 Kcal/d

Volumen MUY ACTIVO

Intensidad MODERADA

Comportamiento SEDENTARIO



▪ Gasto energético <1,5 MET.h/d (<90 MET·min /d) (<100 kcal /d)

▪ Gasto energético <10 MET.h/sem (<600 MET·min /sem) (<700 kcal /sem)

▪ Menos de 30 min /d de AF moderada, 5 días /sem (150 min /sem)

▪ Menos de 15-20 min /d de AF vigorosa, 3 días /sem (75 min /sem)

▪ Combinaciones insuficientes de AF vigorosa, moderada y ligera.

▪ Menos de 10.000 pasos a ritmo lento o 8.000 pasos a buen ritmo.

Inactividad física



Sedentarismo (comportamiento sedentario) 

Intensidad d’AF ≤1,5 MET

MET

3

6

1,5

Sedent

>1h
Sedent

>1h
Sedent

>1h
Sedent

>1h
Sedent

>1h



Sedentarismo

▪ Actividades físicas habituales de baja intensidad <1,5 MET

▪ Habitualmente sentado, apoyado o estirado, sin movimiento (> 6h/d)

▪ Sentado, reclinado o tumbado la mayor parte del día.

▪ Sentado de forma continuada (> 60 min), sin pausas activas.


	Diapositiva 1: El problema de la inactividad física y el sedentarismo
	Diapositiva 2: El cuerpo humano  está diseñado  para el movimiento
	Diapositiva 3: Actividad física 
	Diapositiva 4: Moverse para sobrevivir
	Diapositiva 5: Alimentarse para sobrevivir
	Diapositiva 6: Genes ahorradores metabólicos
	Diapositiva 7: Alimentación y evolución humana
	Diapositiva 8: Inactividad física y sedentarismo
	Diapositiva 9: Inactividad física y obesidad
	Diapositiva 10: Inactividad física 
	Diapositiva 11: Balance energético
	Diapositiva 12: Genes ahorradores metabólicos 
	Diapositiva 13: Obesidad en adultos
	Diapositiva 14: Sobrepeso en adultos
	Diapositiva 15: Sobrepeso en niñas
	Diapositiva 16: Sobrepeso en niños
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18: Relación del IMC con la altura

	Diapositiva 19: Tendencia de la obesidad
	Diapositiva 20: Patologías asociadas de la obesidad
	Diapositiva 21: Inactividad física adultos
	Diapositiva 22: Inactividad física niños
	Diapositiva 23: Patologías asociadas con la inactividad física
	Diapositiva 24: Mortalidad global
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27: Actividad física 
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29: Mioquinas
	Diapositiva 30: Exerquinas con efectos sistémicos
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32: Adaptaciones moleculares
	Diapositiva 33
	Diapositiva 34: Beneficios del ejercicio físico
	Diapositiva 35
	Diapositiva 36: Ejercicio físico vs fármacos

	Diapositiva 37
	Diapositiva 38
	Diapositiva 39
	Diapositiva 40
	Diapositiva 41
	Diapositiva 42
	Diapositiva 43
	Diapositiva 44
	Diapositiva 45
	Diapositiva 46
	Diapositiva 47
	Diapositiva 48
	Diapositiva 49
	Diapositiva 50
	Diapositiva 51
	Diapositiva 52
	Diapositiva 53
	Diapositiva 54: Global Action Plan on Physical Activity  2018–2030 (GAPPA)
	Diapositiva 55: GAPPA 2018–2030 Áreas estratégicas
	Diapositiva 56
	Diapositiva 57: Mortalidad global
	Diapositiva 58
	Diapositiva 59
	Diapositiva 60
	Diapositiva 61: Cuantificación de la actividad física
	Diapositiva 62: IPAQ
	Diapositiva 63
	Diapositiva 64: Sedentarismo (comportamiento sedentario)  
	Diapositiva 65: Sedentarismo

