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RESUMEN

El articulo destaca la importancia de abordar el riesgo cardiovascular relacionado con la
composicion corporal en adultos universitarios, subrayando la necesidad de estrategias
preventivas adaptadas a esta poblacion. Se enfatiza la conexién entre obesidad, falta de actividad
fisica y desequilibrio energético con el riesgo cardiovascular, asi como promover estilos de vida
activos y saludables para evitar complicaciones a largo plazo. Se resalta la prevalencia de
comportamientos sedentarios y la relevancia del control del peso corporal para prevenir
enfermedades cronicas. Objetivo: Investigar a través de una revisidon de alcance las estrategias
para prevenir y/o reducir el riesgo cardiovascular en universitarios con tendencia al fenotipo
endomorfico, con el propésito de generar acciones preventivas. Métodos: Utilizando la
metodologia exploratoria de Arksey y O'Malley, se garantizé la calidad y validez de los resultados.
Se realizé una busqueda exhaustiva en diversas bases de datos con términos MeSH y DeCS y
operadores booleanos, excluyendo articulos sobre poblacion pediatrica, revisiones de tema y
cartas al editor. Los datos se organizan cronolégicamente y se seleccionaron nueve articulos
relevantes para el andlisis final. Resultados: Se identificaron 15 articulos que cumplian criterios
de busqueda. Estos se filtraron por titulos, resimenes y textos completos utilizando la
metodologia de revision de alcance. Conclusion: Los datos extraidos indican que tanto una dieta
rica en fibra como el ejercicio benefician la reduccién de peso. Mantener un nivel regular de
actividad fisica, especialmente aerdbica, promoviendo un incremento de pasos de 1000 a 10,000
por dia, es crucial para reducir el riesgo cardiovascular en esta poblacion.

Palabras clave: somatotipos, adulto mayor, riesgo cardiovascular, endomorfia, obesidad,
indice de masa corporal (IMC), prevencion.
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ABSTRACT

The article highlights the importance of addressing cardiovascular risk related to body composition
in university adults, emphasizing the need for preventive strategies adapted to this population.
The connection between obesity, lack of physical activity, and energy imbalance with
cardiovascular risk is emphasized, as well as the promotion of active and healthy lifestyles to
avoid long-term complications. The prevalence of sedentary behaviors and the relevance of body
weight control to prevent chronic diseases are highlighted. Objective: To investigate through a
scoping review the strategies to prevent and/or reduce cardiovascular risk in university students
with a tendency to endomorphic phenotype, with the purpose of generating preventive actions.
Methods: Using the exploratory methodology of Arksey and O'Malley, the quality and validity of
the results were guaranteed. An exhaustive search was performed in several databases with
MeSH and DeCS terms and Boolean operators, excluding articles on pediatric population, subject
reviews and letters to the editor. Data were organized chronologically and nine relevant articles
were selected for the final analysis. Results: Fifteen articles were identified that met the search
criteria. These were filtered by titles, abstracts, and full text using the scoping review
methodology.Conclusion: The extracted data indicate that both a diet rich in fiber and exercise
benefit weight reduction. Maintaining a regular level of physical activity, especially aerobic,
promoting an increase in steps of 1000 to 10,000 per day, is crucial to reduce cardiovascular risk
in this population.

Keywords: somatotypes, older adults, cardiovascular risk, endomorphism, obesity, Body Mass
Index (BMI), prevention.

INTRODUCCION

La endomorfia se relaciona cominmente con aumento de adiposidad abdominal, lo cual ha
mostrado una fuerte relacién con las enfermedades metabdlicas y la obesidad, condicion que
representa por su distribucion un riesgo cardiovascular. La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) define la obesidad como una “acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede
perjudicar la salud”, y aclara ademas que “la causa fundamental de la obesidad y el sobrepeso
es un desequilibrio energético entre las calorias consumidas y las calorias gastadas”. World
Health Organization. (2018); Després, J. P et al. (2006).

Actualmente la obesidad esta catalogada como enfermedad con un fuerte impacto en la salud
publica, para lo cual se han desarrollado diversas estrategias para mitigar su efecto, sin lograr
disminuir su carga. Los nifios y adolescentes no estan exentos de esta tendencia, se estima que
en el mundo por lo menos 10 % de los nifios en edad escolar tiene sobrepeso u obesidad, y la
mayor prevalencia estad en América (32 %), Europa (20 %) y Medio Oriente (16 %) Rosario, J.
del. et al. (2018).

Segun La Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO), en
la regién de las Américas el 58 % de los habitantes vive con sobrepeso y obesidad (360 millones
de personas), siendo Chile (63%), México (64 %) y Bahamas (69%) los que presentan las tasas



mas elevada Malo Serrano, M. et al. (2017) condicion que persiste en la adultez y se vincula con
el desarrollo de comorbilidades. El 60% de los nifios de la etapa prepuberal y el 80 % de los
adolescentes, con sobrepeso, seran adultos con sobrepeso Sanchez et al, (2017) En Colombia
de acuerdo con los datos reportados por ENSIN 2015[, la obesidad global es de 52,8% y en
adolescentes y adultos jévenes es de 37,7% afectando a mujeres 22,4% y a hombres 14,4%
de Colombia, M. de S. y. P. S. (2017); de Salud Nutricional, M. de S.y. P. S. D. de E. y. D. S.
(2015).

Recientes estudios abordan la creciente preocupacién a nivel mundial por el aumento de sujetos
con obesidad y de obesos de peso normal segun el indice de masa corporal (IMC) Mohammadian
Khonsari, N. et al. (2022), siendo de interés el estudio de los efectos para la salud cardiovascular,
como de las estrategias dietéticas y reduccion del sedentarismo, destacando la necesidad
mejorar la actividad fisica, que en conjunto ha mostrado reduccién del riesgo de mortalidad por
cualquier causa y morbilidad y mortalidad asociada a enfermedad cardiovascular, con un
impacto considerable en la salud puablica Hall, K. S. et al. (2020); Liu, H. et al. (2022) como en
aspectos de vida influyen en las experiencias personales que favorecen o limitan los habitos y
estilos de vida, como también respuesta a diversas estrategias de intervencion para la obesidad,
problemas cardiometabdlicos y otras comorbilidades Monereo Megias. S. et al. (2000)

A pesar de diversas estrategias en los habitos de alimentacion para regular el peso e impactar
en el riesgo cardiovascular, la reduccién sostenida del peso reportada con dietas especificas no
es significativa y muestran resultados heterogéneos y contradictorios, no obstante revisiones
actuales respaldan que el consumo bajo de carbohidratos, lipidos y macronutrientes moderados,
tiene moderado efecto en la reduccidn de peso y mayor respuesta a mediano tiempo (seis meses)
en el control de la presion arterial y reduccion en los factores de riesgo cardiovascular Ge, L. et
al. (2020). Asi mismo, mantener un adecuado nivel de resistencia cardiovascular previene
enfermedades no transmisibles. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) es
recomendable realizar al menos 150 minutos de actividad fisica aerobica de intensidad moderada
a la semana, o 75 minutos de actividad fisica aerobica vigorosa, o una combinacién equivalente.
Ejemplos de actividades moderadas incluyen caminar rapido, bailar y tareas domésticas,
mientras que actividades vigorosas incluyen ciclismo rapido, natacién y deportes competitivos.

El entrenamiento combinado de fuerza y resistencia recomendado por la Asociacion Americana
del corazén, busca incrementar la masa muscular magra y mejorar la salud cardiovascular, asi
como la quema de grasa. Este enfoque integral no solo ayuda a quemar grasa durante el ejercicio,
sino que también puede generar efectos de quema de calorias prolongados después de la sesion
de entrenamiento. Al aumentar la masa muscular magra, el cuerpo tiende a requerir mas energia
en reposo, lo que puede contribuir a una mayor eficiencia en la quema de grasas incluso en
momentos de inactividad. Ademas, este tipo de entrenamiento puede mejorar la sensibilidad a la
insulina y la capacidad del cuerpo para utilizar los acidos grasos como fuente de energia, lo que
potencia aln mas la pérdida de grasa y promueve una composicion corporal mas saludable.
American Heart Association (2024).

Estudios realizados en universitarios han mostrado que existe riesgo cardiovascular asociado a
una alta prevalencia de factores de riesgo, con la adopcion de diversos estilos de vida



relacionados con enfermedades crénicas no transmisibles. Entre estos factores, se destacan la
pre-hipertensién, particularmente dada en la poblacion masculina, y la presencia de niveles
elevados de colesterol en sangre en el género femenino Tayem, Y. |. et al. (2012). Ademas, se
observa una frecuencia notable de habitos poco saludables como fumar, llevar una vida
sedentaria, tener sobrepeso u obesidad, asi como un consumo insuficiente de frutas y verduras,
y un exceso de grasas saturadas en la dieta. Estos resultados resaltan laimportancia de intervenir
en estos factores de riesgo desde edades tempranas para prevenir el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares y otras afecciones cronicas en la poblacion universitaria Gladys Morales I. et al.
(2013). En Colombia en el estudio llamado determinaciéon del riesgo cardiovascular en una
poblacion se identifico a la poblacion masculina con 14,96% (riesgo moderado) mientras que en
mujeres el riesgo cardiovascular se asocié a 9.97% (riesgo bajo) Alvarez-Ceballos, J. C. et al.
(2017).

En estudiantes universitarios de la ciudad de Cali se conoce la prevalencia del fenotipo
endomoérfico y su correlacion con el riesgo cardiovascular, asi como los factores de riesgo
asociados, como la alimentacion, el nivel de actividad fisica y los antecedentes familiares de
enfermedades cardiovasculares. Sin embargo, se desconoce la efectividad de las intervenciones
especificas dirigidas a este grupo de poblaciéon para prevenir o reducir dicho riesgo. Esta
situacion anterior y el impacto en la salud, por lo cual es nuestro interés indagar a través de esta
revision de alcance las diferentes estrategias enfocadas a la prevencién y/o reduccién del riesgo
cardiovascular en universitarios con tendencia al fenotipo endomérfico, con el propésito de
generar acciones de prevencién de Oliveira, R. A. R. et al (2020).

MATERIALES Y METODOS

Esta revision exploratoria aplicé la metodologia descrita por Arksey y O'Malley (2005), para una
revision de alcance. Este enfoque garantiza la calidad y la validez de los resultados obtenidos
durante el proceso de sintesis de evidencia, brindando asi un respaldo confiable a los
investigadores en su labor investigativa Arksey H, O’'Malley L. (2005).

Para la sintesis de informacién se establecié como pregunta de investigaciéon “; Cuales son las
acciones de prevencién del riesgo cardiovascular asociados a la composicion corporal en adultos
universitarios?”. Para la busqueda sistematica y exhaustiva de la literatura, se emplearon los
términos MeSH y DeCS “Somatotypes”, “Elderly”,“life cycle”,”Cardiovascular risk”, “Prevention”,
“‘endomorph”, ademas de los operadores booleanos: “AND”, "NOT ", "OR". Se incluyeron articulos
con acceso libre y texto completo disponibles en las bases de datos de la Universidad Santiago
de Cali, de cualquier idioma, como: PUBMED, Scielo, Sciencedirec, Web of Science, Scopus,
Cochrane, Guias de practica clinica, Google Scholar, fueron criterios de exclusion estudios con

poblacidn pediatrica, revisiones de tema, cartas al editor, libros.

Los datos recopilados de las bases de datos fueron organizados de manera cronolégica, tras un
proceso de depuracién de acuerdo con los criterios de inclusién, se aplicaron filtros para retirar
articulos duplicados y los que no corresponden por titulo, por resumen y por lectura de texto
completo, algunos articulos que requirieron una segunda revision fueron seleccionados por



consenso o valorados por un tercer investigador, se incluyeron cuatro articulos relevantes que no
se detectaron con la matriz de busqueda, quedando 15 articulos para la revision de criterios de
andlisis (grafica 1).
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Fuente propia

En una hoja de calculo del programa Excel Microsoft 365, se cred una base de datos con los 15
articulos, clasificandolos segun los criterios de inclusion establecidos. La informacion relevante
se extrajo y analizé mediante estadisticas descriptivas para los datos cuantitativos, y mediante
revision tematica y contraste con la literatura para los datos cualitativos.

RESULTADOS

Se identificaron un total de 15 articulos que cumplian los criterios de bisqueda establecidos. Se
procedié a filtrarlos por titulos, resimenes y textos completos utilizando la metodologia de
revision de alcance, resultando en la seleccidon de estudios pertinentes al tema de investigacion.

Los articulos seleccionados se distribuyeron por afio entre las dos Ultimas décadas, encontrando
publicaciones de paises como China y Espafia con dos publicaciones, Otros paises como
Canada, Estados Unidos, Iran, Nueva Zelanda, Ecuador, México, Brasil, Ucrania, Corea, Taiwan,
Israel, India cada uno con una publicacion.



De acuerdo con la metodologia se contd con 3 metandlisis, 2 revisiones sistematicas, 10 estudios
descriptivos de los cuales: 9 fueron de tipo transversal y uno longitudinal. Para determinar las
acciones de prevencion relacionadas al riesgo cardiovascular asociadas a cambios de la
composicion corporal en poblacién adulta, los articulos se clasificaron teniendo en cuenta
aspectos relacionados con control de peso y dieta, actividad fisica y comorbilidades, habitos y
estilo de vida.

1. Pesoy Dieta

A pesar de diversas estrategias mundiales que se desarrollan anualmente el problema de la
obesidad sigue siendo uno de los principales factores de riesgo para el desarrollo de las
enfermedades crénicas no transmisibles, millones de personas enfocan sus esfuerzos en la
reduccion del peso modificando la ingesta diaria, aspecto que cobra un gran interés entre los
factores que afectan el balance energético.

Al respecto, la revision sistemética de Long Ge et al., se enfocO en revisar la efectividad de
distintos programas dietéticos con macronutrientes carbohidratos y grasas administrados con un
patrén de ingesta 23 meses, a seis, y 12 meses, y compararon los efectos en la reduccién de
marcadores de riesgo cardiovascular (presion arterial, perfil lipidico, proteina C reactiva, con
seguimiento). Esta revision incluyé 21.942 sujetos adultos jovenes, de 121 ensayos controlados
aleatorizados, principalmente mujeres (69%), con sobrepeso y obesidad (IMC 33t 5,3),
encontrando que al comparar la dieta habitual con dietas populares (baja en grasas,
carbohidratos y micronutrientes moderados), hubo una reduccion de peso entre 4 y 5 kg a los
6 mesesy de 3Kg alos 12 meses, hallazgo con una certeza moderada, reduccion de presion
arterial bajo con un nivel de certeza baja, y bajos efectos en la reduccion del colesterol LDL,
ademas evidencio que los efectos desaparecieron casi por completo a los 12 meses, excepto en
la dieta mediterrdnea que mostré una reduccion sostenida a los 12 meses en los niveles de
colesterol LDL y reduccion de factores de riesgo cardiovascular, pero ninguna de las dietas se
asoci6 con reduccion significativa del estado inflamatorio (proteina C reactiva, ni del HDL).Ge, L.
et al.(2020).

El metanalisis de Andrew Reynolds et al., se enfocé en identificar biomarcadores con potencial
predictivo para identificar calidad de los carbohidratos y recomendaciones de volumen de ingesta
y beneficios en la salud, en este estudio fueron analizados 185 estudios prospectivos y 58
ensayos clinicos con 4635 sujetos adultos, encontrando tras el andlisis de curvas de dosis
respuestas, que un alto consumo de fibra dietética mayor a 25 g y 29 g diarios, tuvo una certeza
moderada, frente a consumidores con niveles de azlcar bajos, mostré también una reduccion
entre 15 al 30% de mortalidad por todas las causas y de comorbilidades, mientras que los
hallazgos relacionados con el peso corporal, el colesterol y la presioén arterial tuvieron una certeza
moderada. El consumo de fibra de las frutas de 200 g/dia (manzanas, peras, frutas citricas,
verduras de hojas verdes, verduras cruciferas y ensaladas), mostré que reduce en un 10% el
riesgo de enfermedades crénicas no transmisibles, informando de una asociaciéon negativa con
las enfermedades cardiovasculares y la mortalidad por todas las causas, asi como la ingesta de
vegetales amarillos y verdes se asocid inversamente con el riesgo total de cancer. Reynolds, A.
et al. (2019).



Por su parte la revision sistemética de Hengxu Liu et al., mostré que la modificacion de los
factores de riesgo cardiovascular en poblacién adulta es dependiente de los diferentes momentos
del ritmo circadiano. Se evidencio que, al comparar con el ejercicio matutino, realizar ejercicio
nocturno fue mas favorable para el control glucémico, debido a sus efectos sobre los depdésitos
de grasa, metabolismo de la insulina, y uso de glucosa por el musculo, por su parte el ejercicio
matutino tuvo efecto en la percepcion de hambre y saciedad e induce a la ingesta diaria menor
de carbohidratos y grasas, lo que conduce a una reduccion del peso Liu, H. et al. (2022).

Particularmente en México, el cambio demografico de las zonas rurales a las urbanas ha llevado
a cambios en la dieta, hacia opciones mas aterogénicas y a un estilo de vida mas sedentario. El
estudio de Almazéan-Avila, en esta poblacion, estudia en 198 adultos de 18 a 25 afios, factores
de riesgo cardiovascular, identificando a través de mediciones antropométricas y de presion
arterial que en el 46% de los participantes presentan habitos alimenticios obesogénicos qu e
favorecen la acumulacion de placa en las arterias, siendo un condicion mas comun en el sexo
masculino (49.2%), quienes presentan alto consumo de calorias en la dieta regulary por ingesta
de comidas rapidas siendo el 68.2% que ingiere hasta dos veces por semana, y el 16.7% lo hace
de 3 a 4 veces. El 40.9% de los participantes indicaron que han estado fisicamente activos de
manera moderada o intensa en los Ultimos 6 meses, mientras que el 59.1% se categorizaron
como sedentarios. La proporciéon de inactividad fisica es superior entre las mujeres (64.1%) que
entre los hombres (49.3%). Las razones principales por la cual los sujetos no practicaban
actividad fisica incluyeron, la falta de tiempo (43.9%), desinterés (5.6%), falta de espacios
urbanos seguros (4.5%), y desconocimiento sobre qué actividades podrian realizar (5.6%).
Respecto al tiempo dedicado a dispositivos electrénicos, el 41.9% pasa entre 3 y 4 horas al dia
frente a ellos. Después de calcular el indice de masa corporal (IMC) de cada participante, se
descubrié que el 60.1% tenia un peso considerado normal, mientras que el 25.8% estaba en
sobrepeso, con una ligera prevalencia entre las mujeres. El 8% tenia obesidad, observandose
mas comunmente en hombres. Ademas, se encontré6 que el 57.6% tenia una circunferencia
abdominal elevada, siendo mas frecuente entre las mujeres (65.6%) que entre los hombres
(47.8%). En cuanto al indice de circunferencia de cintura-cadera (ICC), el 49% de los adultos
jovenes mostraron valores altos, con una predominancia notable entre las mujeres (64.1%) en
comparacion con los hombres (19.4%). Alimazan-Avila, M. A. (2020).

2. Actividad fisica, comorbilidades, habitos y estilo de vida.

Una revision sistemética realizada por Katherine S. Hall et al., se enfoc6 en identificar patrones
de asociacion entre el conteo diario de pasos con la incidencia y mortalidad relacionadas con
enfermedades cardiovasculares (ECV) y la disglucemia. Este estudio incluy6 17 revisiones, con
mas de 30.000 adultos entre 47 y 78 afios, determinando para la identificaciéon del riesgo un
incremento del 1000 pasos/dia medidos con podémetros y acelerémetros con periodos variables
entre 7 dias a 3 meses, encontrando que cualquier aumento en el nimero de pasos/dia mostré
una reduccién de la mortalidad (AHR, 0,38; IC 95 %, 0,21-0,70, P = 0,002), independiente del
sexo, edad, comorbilidades, ademas este incremento se asocié con un menor riesgo de
enfermedad cardiovascular y riesgo cardiometabdlico y regulacion de la glicemia, concluyendo
gue los beneficios estan presentes con el incremento de 1000 pasos dia y por debajo de 10.000.
Hall, K. S. et al.(2020)



Otro hallazgo relevante también visto en la revision sistemética de Hengxu Liu et al.,fue el efecto
que tiene la realizacion de ejercicio y el horario, ellos estudiaron los resultados de 16 estudios,
en una poblacion entre 11 y 275 sujetos, con diagndsticos de obesidad, dislipidemia,
hipertension, diabetes tipo 2 y enfermedad coronaria, encontraron resultados contradictorios y
una gran heterogeneidad en los reportes, vieron que la intervencion con ejercicio de tipo aerdbico
y de resistencia, combinado e intervalico, con intervenciones entre 2 - 5 veces/ semana, de
intensidad moderada a alta, en un periodo hasta 12 semanas, estudiado a partir del VO, pico
FC méx y 1RM, compara los efectos del ejercicio matutino con ejercicio nocturno encontrando
gue respecto a la presién arterial el ejercicio nocturno mostré reducciones significativas en la
presion sistélicay durante el suefio (3,0 +4,0, mmHg) (p<0.005), sin embargo realizar ejercicio
en cualquier hora del dia se asocio con episodios de hipotension especialmente en la noche (-
7 £3vs. - 3+ 4, mmHg). Asi mismo, se observé que el ejercicio de resistencia nocturna reduce
los triglicéridos en sangre (1,3 + 0,7 vs. 1,7 + 1,0, mmol/l), ademas de cambios favorables en los
lipidos LDL-c, también reportaron que ni el HIIT de la mafana ni el de la tarde fueron eficaces
para mejorar los lipidos en sangre de los sujetos. por su parte los niveles de glucosa en sangre
mostraron mejoria con el ejercicio a cualquier hora del dia, sin embargo fue mayor el cambio con
el ejercicio nocturno, cabe resaltar que el ejercicio matutino si mostré mejores resultados en la
reduccion del perimetro abdominal y respecto al estado inflamatorio se observé que el ejercicio
nocturno logré mejora de la IL-6 y PCr. Cabe resaltar que se identific6 que sujetos que hacen
ejercicio matutino perciben que realizar ejercicio en la mafiana genera menor sensacion de
hambre y por consiguiente una disminucion de la ingesta diaria de carbohidratos y grasas. Liu,
H. et al.(2022)

En el estudio de Iryna Ivanyshyn et al.,, se resalta que la diversidad en los atributos
morfofuncionales entre diferentes poblaciones humanas estd influenciada por una serie de
factores ambientales. La composicién corporal, en particular, esta vinculada de manera
importante con la aptitud fisica, el rendimiento humano y la capacidad de adaptacion a distintas
condiciones del entorno. Estos investigadores revisaron en sujetos 18 y 34 afios, la composicién
corporal en no practicantes de deportes, identificando particularmente que indice de masa
corporal (IMC) entre los individuos de paises africanos reveld que una proporcién significativa de
sobrepeso y obesidad, con un 31,15% y un 14,75%, respectivamente. Estos datos pueden ser
atribuidos a las condiciones econdémicas y sociales predominantes en la poblacion de estos
paises. Esta tendencia también se ve respaldada por los informes estadisticos proporcionados
por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Por lo tanto, el estudio de la variabilidad étnica
en las caracteristicas morfologicas es crucial para personalizar el entrenamiento fisico.
Ivanyshyn, I. et al. (2022)

3. Peso corporal y riesgo cardiometabdlico

El sindrome metabdlico como consecuencia de aumento de la adiposidad fue revisado
principalmente por la probabilidad que representa de padecer enfermedades cardiovasculares y
metabdlicas, a partir de factores como: incrementos de presion arterial, resistencia a la insulina,
hiperglicemia, dislipidemia y obesidad abdominal. En esta revisién se identific6 que en el estudio
de Mufioz Guala et al., que el perimetro abdominal (>89, AUC: 0,717) fue el factor mas importante
en sujetos con el IMC (>26,21, AUC: 0,738), y el indice cintura talla (>0,55, AUC: 0,767), todos
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considerados predictores del sindrome metabdlico Mufioz Gualan,G. et al.(2022) similar
resultado fue observado en el estudio multicéntrico de Mohammadian Khonsari et al., quienes
estudiaron a sujetos entre 13 y 75 afios, observando que la obesidad puede estar afectando
ademas a sujetos con peso normal, pero con incremento de adiposidad central o visceral, o que
configura también un riesgo cardiometabdlico principalmente en poblacion de china, los datos
fueron revidados mediante modelos de efectos fijos donde la obesidad abdominal present6 una
mayor probabilidad de desarrollar sindrome metabdlico (OR: 8,89 IC 95% (3,32- 4.47). en todos
los riesgos estudiados: (hiperglucemia aumento del 50% (OR:1,50, 95%:1,23, 1,76),
hipertrigliceridemia incremento en un 90% (OR:1,90, 95% CH:1,44, 2,35), diabetes 39 % (OR:
1,39, IC del 95 %: 1,30, 1,49) y resistencia a la insulina (DME: 0,12; IC del 95 %: 0,09; 0,32), asi
mismo, mayor probabilidad de presentar hipertension arterial fue mayor (OR: 1,40; IC del 95 %:
1,28; 1,51). especialmente este estudio reporté una mayor masa magra en sujetos de peso
normal no obesos entre los obesos de peso normal y los normopeso sin obesidad. Mohammadian
Khonsari, N. et al. (2022).

En un estudio transversal de Laura Torres et al; se compar6 la prevalencia de obesidad por sexo
encontrando que el porcentaje de grasa corporal mostro prevalencia de obesidad con un 38,3%,
seguido de la Circunferencia de Cintura con un 37,6% y el indice de Masa Corporal con un 19,9%.
Siendo mayor este incremento en el género masculino (47,6%), En ambos casos, el IMC mostré
la menor prevalencia de obesidad. Torres-Collado, L. et al, (2018). Asi mismo el estudio de Luana
Padua et al; con poblacion indigena Xavante de Brasil, mostré que aunque solo una pequefia
proporcion de la poblacién presentaba niveles elevados de colesterol total y LDL, existe una alta
prevalencia de otros factores de riesgo cardiovascular tales como obesidad, hipertension arterial
y diabetes, atribuidos a cambios en el estilo de vida y la dieta tradicional. Soares, L. et al.(2018).

El deporte es un proceso beneficioso que promueve en los deportistas caracteristicas fisicas que
requieren de alta demanda de VO, , vias metabdlicas anaerdbicas y aerdbicas para adquirir
energia. En el estudio de Castillo Ménica et al., el propésito de esta investigacion fue analizar el
tipo de cuerpo, las medidas antropométricas y la composicion corporal de un conjunto de
jugadoras de fatbol sala de alto rendimiento. Teniendo presente que la composicién corporal se
identifica como un indicador preciso en el rendimiento deportivo. Esta revision se realizé por
medio de un muestreo no probabilistico por conveniencia donde se categorizaron” las posiciones
tacticas de la Seleccién Espafiola de futbol sala femenino: Portero (G), Delantero (F), Ala (W),
Ala-Pivote (WP) y Pivote (P)”. Como resultado se obtuvo que las posiciones P y G mostraron los
niveles mas elevados de masa muscular, con 29,80 + 1,25y 29,12 + 2,12 kg respectivamente,
diferenciandose significativamente de las posiciones F, WP y W. Ademas, la masa 6sea fue
mayor en P y G en comparacién con F, W y WP. Respecto a la grasa corporal, G fue
significativamente diferente de W, WP y F. En cuanto al indice de masa grasa libre, P exhibié
valores superiores a G y WP. Por consiguiente, la masa corporal fue mayor en las posiciones P
y G, diferenciandose significativamente de W y WP, y P también difirié de F. La posiciéon G tuvo
el indice de adiposidad corporal mas bajo, siendo significativamente diferente de P, F y W.
Finalmente, se observé que el componente mesomorfico fue mas pronunciado en P en
comparacion con W y WP, mientras que F mostr6 una mayor presencia mesomarfica que WP.
Castillo, M. et al. (2022).



El estudio de Ki hijo joven et al., investigo la relacion entre el sindrome metabdlico y los resultados
de la prueba Timed Up and Go en participantes de 66 afios de edad donde se encontré que los
hombres con sindrome metabdlico tenian un 15% mas de riesgo de obtener un resultado anormal
en la prueba TUG (aOR 1,146, IC 95% 1,057-1,243), mientras que las mujeres con Sindrome
Metabdlico tenian un riesgo 23% mayor (aOR 1,226, IC 95% 1,126-1,335). Los factores
negativos de la prueba son identificados como: obesidad, porcentajes bajos de colesterol bueno,
niveles alterados de triglicéridos, presion arterial alta y alteracion en nivel de glucosa en ayunas.
Por consiguiente, los mejores resultados en la prueba de Timed Up and Go (TUG) se difieren
segun el género y los valores de referencia. En hombres, el mejor desempefio se observo con
un rango de circunferencia de cintura entre 70 a 80 cm, mientras que en mujeres fue de 60 a 70
cm. Ademas, se encontrd que los resultados éptimos de la prueba se asociaron con una presion
arterial sistolica entre 100 y 120 mmHg, una presion arterial diastolica entre 65 y 75 mmHg, y
niveles de glucosa en ayunas de alrededor de 100 mg/dL. Sin embargo, cuando los participantes
no presentan obesidad central ni hipertension, la asociacién con el sindrome metabdlico fue
negativa Son, K.Y. et al..(2021).

El estudio transversal de Yair Lahav et al., nos dice que existe una soélida evidencia que respalda
la relacion entre un indice de Masa Corporal superior a 25 kg/m”2 (sobrepeso) y superior a 30
kg/m”2 (obesidad) y un mayor riesgo de mortalidad por diversas causas. De acuerdo al estudio,
en una poblacion de 967 participantes con un indice de masa corporal (IMC) dentro del rango
normal (18,5-24,9 kg/m2) y una amplia distribucién de grasa corporal (4-49%),resalta la
importancia de evaluar la composicién corporal para identificar el riesgo cardiometabdlico en
adultos con un peso corporal aparentemente normal. Se encontro que el 26% de los hombres y
el 38% de las mujeres tenian un exceso de adiposidad. Se observé que tanto hombres como
mujeres con un IMC normal pero con obesidad abdominal presentaban niveles mas altos de
triglicéridos,colesterol HDL a lipoproteinas de baja densidad y colesterol total en comparacién
con aquellos con un IMC normal y sin obesidad abdominal. Ademas, se encontré que la
circunferencia abdominal era un indicador mas preciso de obesidad en mujeres con un IMC
normal, ya que el 60% de ellas tenian una circunferencia abdominal igual o mayor a 88 cm,
mientras que solo el 4% de los hombres tenian una circunferencia abdominal igual o mayor a 102
cm. Lahav, Y. et al. (2023).

El estudio de Yan-Jhu Su et al. en Taiwan investigo la salud de la poblacién mayor. Inicialmente,
se encontré que un alto porcentaje de mujeres (63,65%) y hombres (68,27%) reportaron sentirse
en excelente estado de salud, con diferencias significativas (p < 0,001). Se observé que el IMC
promedio en hombres disminuyé con la edad (p < 0,05), pero no hubo diferencias significativas
entre grupos de edad. En mujeres, hubo diferencias significativas en IMC en grupos de edad mas
avanzada. Los hombres mostraron valores mas altos de circunferencia de cintura en todos los
grupos de edad. La mayoria tenia sobrepeso u obesidad (hombres: 57,88%, mujeres: 56,17%),
y una proporcioén significativa tenia circunferencia de cintura elevada (hombres: 48,02%, mujeres:
30,10%) y relacién cintura-cadera alta (hombres: 64,72%, mujeres: 64,17%). Su. Y. J. Ho. et
al.(2023).

El estudio de Xiaoyuun Liu et al. en la Regién Auténoma Uygur de Xinjiang, China, revel6 que la
mayoria de las personas presentaban somatotipos asociados con la obesidad, siendo



mesomorfos endomorficos, mesomorfos-endomorfos y endomorfos mesomorficos los mas
comunes (66,5% hombres, 78,8% mujeres). La prevalencia de obesidad en esta region supera
considerablemente tanto al promedio nacional chino como al global (27,4% hombres, 27,8%
mujeres). Se identificaron diferencias significativas en la distribucion del indice de Masa Corporal
(IMC) entre las distintas poblaciones, con un aumento progresivo en la incidencia de sobrepeso
y obesidad donde se encontr6 mas prevalentes en personas con somatotipos mesomorfos
endomoérficos (29,4% hombres, 42,8% mujeres), mesomorfos-endomorfos (15,4% hombres,
10,8% mujeres) y endomorfos mesomorficos (46,4% hombres, 45,6% mujeres). Este estudio
sugiere que la evaluacion de la obesidad a través de somatotipos es un método confiable y
cientifico, ya que los tipos de cuerpos relacionados con el sobrepeso y la obesidad se asociaron
predominantemente con los mencionados somatotipos. Liu, X.et al. (2021).

Tabla 1. Lista de articulos revisados con sus principales resultados.

TIPO DE AUTOR TITULO DEL ARTICULO PAIS ANO RESULTADO PRINCIPAL LINK DE
ESTUDIO ACCESO
Metaanalisis Long Ge et | Comparacién de patrones 2020 Ninguna dieta mejoré https://pubmed.
enred de al. dietéticos de Canada significativamente los niveles de ncbi.nlm.nih.gov
ensayo macronutrientes de 14 colesterol HDL o proteina C reactiva a /32238384/
aleatorio programas dietéticos con los seis meses. En general, la pérdida
nombres populares para la de peso disminuy06 a los 12 meses
reduccion del peso y los entre todos los patrones de
factores de riesgo macronutrientes y las dietas populares
cardiovascular en adultos: nombradas, mientras que los beneficios
revision sistematica 'y para los factores de riesgo
metandlisis en red de cardiovascular de todas las
ensayos aleatorios intervenciones, excepto la dieta
mediterranea, desaparecieron
esencialmente.
Metaanalisis Nami Obesidad con peso normal Iran 2022 Este estudio analiz6 25 articulos con https://pubmed.
Mohamma y factores de riesgo 177,792 participantes de edades entre | nchi.nim.nih.gov
dian cardiometabdlico: una 13 y 75 afios, mayormente de Chinay /35399938/
Khonsari revision sistematica 'y un adultos. Se encontré que un mayor
et al. metandlisis indice de masa corporal (NOW)
aumenta las probabilidades de
hiperglucemia, triglicéridos altos, HDL
bajo, diabetes, dislipidemia,
hipertension arterial y sindrome
metabdlico. Ademas, los sujetos con
NOW mostraron mayores niveles de
factores de riesgo cardiovascular que
aquellos sin NOW
Metaanalisis Andrew Calidad de los Nueva 2019 El estudio encontr6 que una mayor https://www.thel
Reynolds, carbohidratos y salud Zelanda ingesta de fibra dietética y cereales ancet.com/journ
etal. humana: una serie de integrales se asoci6é con una reduccién | als/lancet/article
revisiones sistematicas y significativa en la mortalidad por todas [P11IS0140-
metanalisis las causas y enfermedades 6736(18)31809-
cardiovasculares, asi como un menor 9/fulltext#articlel
riesgo de enfermedad coronaria, nformation
accidente cerebrovascular, diabetes
tipo 2 y cancer colorrectal.
Revision Katherine Revision sistematica de la Estados 2020 Se encontré que por cada aumento de https://pubmed.
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sistematica

S Hall, et
al.

asociacion prospectiva del
recuento de pasos diarios
con el riesgo de
mortalidad, enfermedad
cardiovascular y
disglucemia.

Unidos

1000 pasos diarios al inicio del estudio,
se estimaron reducciones del riesgo de
mortalidad (6 a 36 %) y eventos
cardiovasculares (5 a 21 %) en el
seguimiento, sin interacciones
significativas por edad, sexo,
condiciones de salud o
comportamientos como consumo de
alcohol, tabaquismo o dieta.

ncbi.nim.nih.gov
/32563261/

Revisién
sistematica

Hengxu
Liu, et al.

Efectos dependientes del
tiempo de la actividad
fisica sobre los factores de
riesgo cardiovascular en
adultos: una revision
sistematica

China

2022

Se encontré que el Ejercicio Matutino y
el Ejercicio de noche tienen efectos
beneficiosos en la Presion Arterial, con
diferentes resultados en hombres y
mujeres. En cuanto a la circunferencia
de cintura, el ejercicio aerébico mostro
reducciones significativas,
especialmente en el ejercicio matutino,
demostrando ser efectivo en la
reduccion de la adiposidad abdominal
en individuos con sobrepeso u
obesidad.

https://www.ncbi

.nim.nih.gov/pm
cl/articles/PMC9

655086/

Estudio
longitudinal

Mufioz
Gualan, et
aTorrese

Evaluacién de indices
antropomeétricos como
predictores de sindrome
metabodlico: cohorte de 3
afios en militares
ecuatorianos

Ecuador

2022

Se encontré que la obesidad abdominal
present6 una mayor probabilidad de
desarrollar sindrome metabdlico y otros
riesgos cardiovasculares y metabdlicos,
incluyendo hiperglucemia,
hipertrigliceridemia, diabetes,
resistencia a la insulina e hipertension
arterial. Ademas, se observo una
mayor masa magra en personas de
peso normal sin obesidad en
comparacién con aquellos obesos de
peso normal.

http://scielo.sld.
cu/scielo.php?s
cript=sci_arttext
&pid=S0138-
6557202200020
0014&lang=es

Estudio
transversal

Almazan-
Avila et al.

Factores de riesgo
cardiovascular en adultos
jévenes mexicanos

México

2020

Este estudio revela que cerca de la
mitad de los participantes presentan
habitos alimenticios obesogénicos,
especialmente en hombres con alto
consumo de calorias y comidas
répidas. La mayoria de los
participantes se categorizan como
sedentarios, con una proporcién mas
alta entre las mujeres. La prevalencia
de sobrepeso, obesidad y
circunferencia abdominal elevada es
significativa, destacando una mayor
incidencia en mujeres.

https://www.scie
lo.org.mx/scielo.
php?script=sci
arttext&pid=S14
05-
9940202000040
0427&lang=es

Estudio
transversal

Laura
Torres,et
al.

Prevalencia de obesidad
de acuerdo a tres indices
antropométricos en una
muestra representativa de
la Comunidad Valenciana

Espafia

2018

Se observaron correlaciones variables
entre estas medidas antropométricas,
destacando una fuerte asociacion entre
IMC y CC (0,829). Al utilizar el %GC
como referencia, se encontr6 que el
IMC tuvo mayor especificidad, mientras
gue la CC tuvo mayor sensibilidad para
detectar obesidad, lo que resalta la
importancia de considerar multiples
medidas en la evaluacion del estado
nutricional.

https://scielo.isci
ii.es/scielo.php?
script=sci_arttex
t&pid=S2174-
5145201800040
0006&lang=es

Estudio
transversal

Luana
Padua
Soares, et
al.

Riesgo cardiovascular en
poblacioén indigena
xavante

Brasil

2018

Se observo una alta prevalencia de
riesgo cardiovascular elevado tanto en
hombres como en mujeres, con valores
significativos para el colesterol HDL, los

triglicéridos, la relacién

https://scielo.isci
ii.es/scielo.php?
script=sci_arttex

t&pid=S2174-
5145201800040

triglicéridos/colesterol HDL, la proteina

0006&lang=es
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C reactiva, el indice de masa corporal
(IMC), la circunferencia de la cintura
(CC), la presion arterial y la glucemia.

Estudio XiaoyuunLi | Obesidad y somatotipado China 2021 Se encontraron diferencias https://www.tan
descriptivo u, etal. de Heath-Carter de 3438 significativas en la distribucién del dfonline.com/doi
transversal adultos en la Region somatotipo entre diferentes grupos de | /full/10.2147/DM

Auténoma Uygur de obesidad, y se identific6 una fuerte S0.S287954
Xinjiang en China correlacion entre el sobrepeso u
mediante andlisis obesidad y ciertos tipos de
multivariado. somatotipos. Esto sugiere que el uso
de somatotipos para evaluar la
obesidad puede ser confiable y
cientifico en esta poblacion.
Estudio Ménica Composicion corporal y Espafia 2022 Los resultados revelaron que las https://www.md
transversal Castillo, et determinacion del posiciones G y P presentaban pi.com/2076-
al. somatotipo de las caracteristicas antropométricas 3417/12/11/570
jugadoras espafiolas de significativamente diferentes en 8

futbol sala de élite comparacion con otras posiciones

tacticas en el ftbol. Estas posiciones
mostraban una mayor altura, peso

corporal y circunferencias de cadera,

muslo y pantorrilla.
Estudio Iryna El nivel de desarrollo fisico Ucrania 2022 Se hallaron diferencias significativas en | https://www.spo
transversal Ilvanyshyn, de los estudiantes en los indicadores de peso corporal entre | rtedu.org.ua/ind
et al funcioén de la variabilidad los grupos étnicos, siendo los ex.php/PES/arti
etnoterritorial de los rasgos estudiantes de la India quienes cle/view/1666
morfofuncionales. presentaban niveles muy bajos de
grasa corporal relativa. Por otro lado, la
mayoria de los estudiantes de Egipto
(61,4%) y Jordania (50,9%) tenian un
contenido de grasa moderadamente
alto, mientras que para los
representantes de otros paises, esta
cifra estaba dentro de la proporcion
optima.
Estudio Ki hijo Asociacién del sindrome Korea 2021 Se observaron diferencias significativas | https://www.nat
transversal joven et al. metabodlico con la entre hombres y mujeres en términos ure.com/articles/
movilidad en adultos de altura, peso, y otros parametros s41598-021-
mayores: un estudio antropométricos y bioquimicos. 86186-2
transversal representativo Alrededor del 10.8% de los
a nivel nacional coreano participantes mostraron resultados
anormales en la prueba Timed Up and
Go (TUG), indicando posible
disminucion de la movilidad. Ademas,
se encontré que una proporcion
considerable de participantes tenia
obesidad central, niveles anormales de
HDL-C, TG elevados, presion arterial
alta y niveles de glucosa en ayunas
alterados.
Estudio Yan-Jhu Diferencias de géneroy Taiwéan 2023 Se observaron diferencias significativas | https:/www.md
transversal Suetal. edad en las caracteristicas por grupo de edad y entre hombres y pi.com/2227-
antropométricas de los mujeres en medidas antropométricas 9032/11/9/1237
adultos mayores como peso corporal, altura, indice de
taiwaneses de 65 afios o masa corporal (IMC), circunferencia de
mas cintura (CC) y relacién cintura-cadera
(RCC).

Estudio Yair Lahav | La paradoja de la obesidad Israel 2023 Se encontré que el 26% de los https://www.fron

transversal etal. con peso normal; un hombres y el 38% de las mujeres tiersin.org/article

estudio transversal

tenian exceso de adiposidad. Los
hombres y mujeres obesos de peso

$/10.3389/fnut.2
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normal mostraron niveles mas altos de
triglicéridos y colesterol LDL en
comparacion con los delgados de peso
normal. Ademas, la circunferencia
abdominal predominé en el 60% de las
mujeres con obesidad de peso normal,
mientras que solo el 4% de los
hombres presentaron circunferencia
abdominal elevada.

DISCUSION

El estudio morfoldgico del cuerpo y la composicion corporal, respecto al desarrollo longitudinal
ha permitido determinar el biotipo humano, describiendo respecto al predominio de sus
componentes en ectomorfico, mesomorfico y endomorfico los cuales respectivamente se
caracterizan por el mayor desarrollo pondoestatural, masa muscular y tejido graso, siendo el
tipo endomorfico el mas relacionado con el estado inflamatorio y asociado al desarrollo de
enfermedades metabdlicas y cardiovasculares en relacion a la distribucion morfolégica de la
adiposidad Almazan-Avila, M. A. (2020).

Entre los hallazgos mas relevantes de esta revision asociados con medidas de prevencion para
personas con exceso de adiposidad clasificadas dentro del sobrepeso y obesidad, principalmente
se enfocan en la reduccion de factores de riesgo cardiometabdlicos, el estado inflamatorio de
bajo grado y las medidas antropométricas que representan incremento del riesgo cardiovascular.
Particularmente tanto las revisiones sistematicas como los estudios descriptivos seleccionados
se enfocan en medidas que buscan regular la ingesta y la calidad e macronutrientes,
recomendando que la dieta adecuada balanceada debe contener fibra proveniente de fruta al
menos 200g y de verduras entre 25g a 29g, y un adecuado distribucion tanto de carbohidratos,
grasas y proteinas, siendo importante la reduccién de carbohidratos de azulcares refinadas que
al ser monosacaridos de rapida digestion facilmente ingresan al organismo favoreciendo al
incremento de los depoésitos de adiposidad, si no hay un gasto energético suficiente. Aunque
esta revision muestra que no hay una dieta efectiva para la reduccién de peso, la mediterranea
es la que se ha asociado con mayor reduccion del peso, por tanto regular la ingesta y la calidad
de nutrientes ha mostrado reduccién de marcadores de inflamacién y asociados a la
enfermedad metabdlica, también se ha reportado que muestra asociacion con la reduccion de la
mortalidad entre un 15 a 30 %, que de acuerdo a los hallazgos esta revision los efectos del
exceso de peso afectan en mayor medida a los hombres, en quienes particularmente se vio
incremento del perimetro abdominal, por tanto, esta medida sigue siendo parametro
antropométrico determinante en el seguimiento en la reduccién de factores de riesgo Alberti, K.
G. M. M. et al. ( 2005).

Autores como Chalapud et al. reportan que en poblacion universitaria se ha observado bajos
niveles insuficientes de actividad fisica, lo que aporta a un desequilibrio energético y por ende, a
un mayor riesgo de presentar enfermedades cardiovasculares. La actividad fisica diaria y la
modificacion horaria se ha asociado positivamente en la reduccién de los factores de riesgo
cardiovasculares, evidenciando que hay una alta prevalencia de comportamientos sedentarios
entre los estudiantes universitarios especialmente en el sexo femenino, destacando la necesidad
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de implementar estrategias para la fomentacion de actividad fisica y la reduccién de tiempo
dedicado a las actividades sedentarias Chalapud Narvéez, L. et al. (2021). Esta revision al
respecto encontrd que la actividad fisica en adultos mayores reduce los niveles de colesterol,
reduce valores de presion arterial sistélica, aspecto que también fue reportado por Liu et al;
guienes también encontraron que el mayor efecto para la salud se encontré en la practica de
ejercicio nocturno, de acuerdo a lo reportado Hall et al., se encontré que incrementar la caminata
diaria al menos 1000 pasos diarios y mantener en un promedio de 10.000 al dia, reduce factores
de riesgo, al igual que el incremento en la fuerza muscular global reduce la mortalidad por
cualquier causa.

Respecto al estado nutricional los estudios enfatizan la importancia de enfrentar los desafios
alimentarios y nutricionales que se presentan dentro del territorio colombiano, principalmente en
relacion con el aumento del sobrepeso y obesidad. Estos problemas se agravan con la edad
debido a la malnutricién, el sedentarismo y las deficiencias de macronutrientes, subrayando la
necesidad de implementar estrategias efectivas para mejorar la salud de la poblacion. Ge, L. et
al (2020). La Encuesta Nacional de Situacion Nutricional (ENSIN - 2015) informa que la obesidad
en Colombia para el 2015 mostr6é un incremento general de 6,3%, determinado que la poblacion
con sobrepeso en Colombia es 52%, con un importante incremento en la obesidad infantil y en
mujeres Técnico, D. (2016).

Llama la atencion el incremento de casos de sindrome metabdlico reportado en Colombia de
acuerdo con el informe del Departamento Nacional de Estadistica (DANE), que reconoce que la
mortalidad por causa cardiovascular supera las muertes violentas, situacién que refleja una
reduccién de la esperanza de vida saludable de los jovenes en presencia de factores de riesgo
cardiovascular. Defunciones no fetales 2019 (2019). En diversos estudios se sugieren que la
obesidad central medida a través del perimetro abdominal (PA), es un marcador de obesidad
visceral, cuya asociacién se establece con el desarrollo de aterosclerosis, sindrome metabdlico
y enfermedad cardiovascular, incluso se considera que ofrece mayor prediccién que el IMC
Monereo Megias. S. et al. (2000). En Colombia en el 2010, Ruiz, A. J. et al. (2012) al estudiar en
3.795 sujetos la obesidad abdominal, reportaron mayor prevalencia en mujeres en relacién con
la edad y esta se asocio con mayor prevalencia de enfermedad metabdélica e hipertension arterial.
Otros estudios como el de Gallo Villegas et al.(2013), en Medellin, sefialan que valores de PA
mayores a 92cm en hombres y 92 en mujeres se relacionan con resistencia a la insulina, mientras
gue en Cartagena Mora-Garcia, G. et al. (2014) reportaron una medida de 85cm como punto de
corte para sindrome metabdlico.

CONCLUSIONES

Los datos extraidos en esta revision permiten establecer que tanto la dieta rica en fibra y el
ejercicio muestran beneficios en la reducciéon del peso, como también mantener un nivel de
actividad fisica regular en especial de tipo aerébico promoviendo el incremento en el numero de



pasos minimo de 1000 a 10.000 por dia, mejorar la salud cardiovascular y reducir el riesgo de
enfermedades cronicas. Este enfoque integral hacia un estilo de vida saludable puede incluir
también la moderacion en el consumo de alimentos procesados y azUcares afiadidos, asi como
el fomento de habitos de suefio adecuados, manejo del estrés, evitacion del tabaco y el consumo
excesivo de alcohol. Es importante resaltar que estas medidas no solo tienen impacto en la
composicion corporal, sino que también promueven una mejor calidad de vida y bienestar
general.
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