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RESUMEN

Introduccidn: el deporte en personas mayores de 60 afios tiene un impacto positivo en el
estilo de vida y en el bienestar general de estos pacientes.

Objetivo: describir aspectos relacionados con la obesidad en el anciano y los efectos del
ejercicio fisico en ese grupo poblacional.

Método: se realizd una revisidn sobre las caracteristicas de las personas mayores obesas
y el ejercicio fisico para mejorar su calidad de vida. Se consultaron articulos publicados en
los ultimos cinco afios en las principales bases de datos, seleccionandose 33 articulos de
los ultimos 5 afios para realizar este trabajo.

Resultados: existen diferentes tipos de obesidad y tiene una etiologia multifactorial, se
relaciona con muchas patologias siendo actor de riesgo en su mayoria. La capacidad fisica
disminuye con la edad y la disminucidn es mas pronunciada en adultos sedentarios con
obesidad sarcopénica. El tratamiento se basa, primeramente, en intervenciones en el
estilo de vida y acciones de prevencién comunitaria. Hay cuatro tipos principales de
ejercicios y cada uno es diferente, pero practicarlos todos proporcionaria mayor beneficio
al anciano obeso.

Conclusiones: la actividad fisica regular puede mejorar la salud de los adultos mayores,
sobre todo si padecen enfermedades crénicas o tienen determinados riesgos para el
desarrollo de obesidad. Ofrece beneficios fisicos, mentales, sociales y econdmicos al

anciano obeso.

ABSTRACT
Introduction: sports in people over 60 years of age have a positive impact on the lifestyle
and general well-being of these patients.

Objective: describe aspects related to obesity in the elderly and the effects of physical
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exercise in this population group.

Method: a review was carried out on the characteristics of obese elderly people and
physical exercise to improve their quality of life. Articles published in the last five years in
the main databases were consulted, selecting 33 articles from the last 5 years to carry
out this work.

Results: there are different types of obesity and it has a multifactorial etiology, it is
related to many pathologies, being a risk factor for the most part. Physical capacity
declines with age and the decline is most pronounced in sedentary adults with
sarcopenic obesity. Treatment is based, first, on lifestyle interventions and community
prevention actions. There are four main types of exercises and each one is different, but
practicing them all will provide the most benefit to the obese senior.

Conclusions: regular physical activity can improve the health of older adults, especially if
they suffer from chronic diseases or have certain risks for the development of obesity. It

offers physical, mental, social and economic benefits to the obese elderly.

INTRODUCCION

El sobrepeso y la obesidad, definidos como el exceso de grasa corporal, se han convertido en un
problema mundial que va en aumento; como resultado del desbalance entre las ingestas y el gasto
energético.! En el caso de los adultos mayores los valores que definen el estado nutricional cambian
considerdndose, en algunos casos, obesidad con un indice de masa corporal (IMC) superior a 32
kg/m2. ? La prevalencia de obesidad en adultos mayores ha tenido un incremento en los Gltimos
anos, situdndose en un rango neto entre 4% y 12% a nivel mundial; sin embargo, estas cifras
corresponden a ancianos entre 60 y 75 afios de edad ya que es a partir de los 75-80 afos que la

prevalencia disminuye.?

Conforme se avanza en edad se da un cambio en la composicion corporal. Entre los 30 y 60 afios
aumenta progresivamente la grasa corporal y posteriormente, se puede estar ante un estado de
desnutriciéon u obesidad que es coincidente con la pérdida de masa muscular. La presencia de
practicas culturales institucionales y asistenciales relacionadas con la provisién de cuidados médicos

y nutricionales al anciano en los diferentes entornos de la asistencia sanitaria, como los hogares de

PUBLICACION CUATRIMESTRAL DE LA UNIVERSIDAD DE CIENCIAS MEDICAS DE SANTIAGO DE CUBA.
http:/ frevunimed. scu. sld.cu




NIMED

O REVISTA CIENTIFICA ESTUDIANTIL UNIMED ISSM: 2788-5577 RMPS: 2484
SEPTIEMBRE-DICIEMERE 2024; &(3)

ancianos, pueden influir en el desarrollo de obesidad. *

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la obesidad cobra muchas vidas, y se pueden
prevenir. El deporte en personas mayores de 60 afos tiene un impacto positivo en el estilo de vida y
en el bienestar general de estos pacientes.*® En personas mayores el objetivo del ejercicio fisico va
encaminado a mejorar la calidad de vida, evitar que ganen peso, mejorar la movilidad, la nutricién y
el estado de salud. Se debe tener en cuenta que en el cuidado de ancianos la realizacién de ejercicio

fisico ha de estar adaptado a las carencias y al estado fisico de la persona. ®

Son multiples las complicaciones que puede traer la obesidad en los adultos mayores.” Por lo
anterior, se hace importante realizar un abordaje integral que involucre intervenciones nutricionales
y actividad fisica a las cuales se pueden sumar intervenciones farmacoldgicas y/o quirurgicas.™? La
disminucion en los patrones de actividad fisica en los paises desarrollados, e incluso en las naciones
en vias de desarrollo, han contribuido de manera notable al establecimiento del problema de la
obesidad.®” El presente trabajo tuvo como objetivo describir aspectos relacionados con la obesidad

en el anciano y los efectos del ejercicio fisico como recurso preventivo y terapéutico para la salud.

METODO

Se realizé una revisidn bibliografica utilizando el Google Académico como navegador para acceder a
las bases de datos: SciELO, PubMed, Scopus, Google Scholar, Hinari, Elsevier, Medline y SciELO. Para
la busqueda de informacién se emplearon como descriptores: "ejercicio fisico", "obesidad", "adultos
mayores", "actividad fisica" y "hogar de ancianos" en inglés y espafiol, y se combinaron utilizando
los operadores booleanos AND y OR. Se evaluaron 53 articulos, pero el estudio se circunscribid a los
33 enfocados de manera integra en la temdtica. Se seleccionaron los publicados en los ultimos 5
anos, hasta marzo de 2024. Se incluyeron articulos originales y de revisidn en los idiomas inglés y

espanol. Para la realizacion de la introduccién y el desarrollo se usé como método

deduccidn-induccidn, mientras que para las conclusiones se usé el método deductivo-inductivo.
DESARROLLO
La obesidad es la alteracién nutricia mas comun en el mundo desarrollado y subdesarrollado. En la
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poblacidn se asocia con un aumento en la movilidad y una disminucion en la esperanza de vida. La
descripcién de esta relacidon no es reciente; ya en el siglo IV a.c. Hipdcrates afirmdé que la muerte
sUbita es mas comun en aquellos que son naturalmente gordos que en los delgados.? Después de
haber sido considerada durante largo tiempo como un signo de buena salud e incluso como un
indice de bienestar econdmico y social, la obesidad se contempla actualmente en su verdadero
aspecto, es decir, como causa principal de diversas patologias, tanto metabdlicas (diabetes,
hiperlipidemias, etc.) como motoras (artrosis, trastornos circulatorios, etc.), sin olvidar la gran
relacidn existente entre la obesidad y algunos trastornos psiquicos. Por su alta frecuencia, preocupa
tanto al personal sanitario como a socidlogos, antropdlogos y profesionales de la salud.?®

Los principales tipos de obesidad son la central, androide o abdominal, cuando la grasa se concentra
en el abdomen; la periférica o glitea-femoral, cuando la grasa se concentra en caderas y muslos; y la
generalizada, con la grasa distribuida por todo el cuerpo. Otros tipos de obesidad referidas segun el
origen son la genética y por enfermedades endocrinas que se relaciona con el hipercorticismo,
hipotiroidismo o hiperinsulinismo, También se hace referencia a la obesidad emocional o de tipo
nervioso que se ha observado en casi todos los tipos de trastornos psicoldgicos, incluidos la
ansiedad, la culpa, la frustracién, la depresién y los sentimientos de rechazo y vulnerabilidad. Sin
embargo, no se ha atribuido a la obesidad ninguna personalidad o trastorno psiquiatrico

caracteristico.

Causas mas frecuentes de obesidad en ancianos

La etiologia de la obesidad en los adultos mayores es el resultado de multiples factores que
provocan un desbalance energético; éstos se encuentran influenciados por factores intrinsecos
(genéticos) y extrinsecos (tanto ambientales como socioculturales).'” *? El sedentarismo, desde
edades tempranas, hace que nuestro cuerpo envejezca mucho mas rapidamente.'®*

Los datos epidemioldgicos indican que la prevalencia de obesidad recibe una notable influencia de
los factores sociales, econdmicos, raciales y otros relacionados con el estilo de vida. En general se ha
encontrado una relacién inversa entre el estado socioecondmico y la prevalencia de obesidad,
aungue este fendmeno es mas pronunciado en las mujeres. Otro factor que puede desencadenar el

aumento de peso es la convalecencia (inmovilizacién y reposo con ingesta igual o superior).*
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El aumento en la grasa visceral, considerado como uno de los pardmetros con los que se define la
obesidad, tiene factores contribuyentes que pudieran agruparse como:***

Factores demogréficos: edad avanzada, género masculino, etnicidad, genética (mutacién en
enzimas lipidicas).

Factores socioeconémicos: pobreza, baja escolaridad, malnutricién, malnutricion materna.

Factores relacionados con el estilo de vida: sedentarismo, dieta hipercalérica, consumo de
bebidas azucaradas, alcoholismo y tabaquismo.

Factores fisiopatoldgicos: enfermedades hepaticas (higado graso, inflamacién hepatica);
alteraciones del tejido adiposo (disminucion en adiponectina, resistencia a la insulina, adipogénesis,
liberacion de adipoquina); biomarcadores de riesgo alterados (triglicéridos altos, lipoproteinas de
baja densidad (LDL) alta, lipoproteinas de alta densidad (HDL) baja; consumo habitual de ciertos
farmacos (antiepilépticos, antipsicéticos, antidepresivos triciclicos y esteroides, entre otros).
Obesidad sarcopénica
En los adultos mayores es comun la variante de obesidad sarcopénica, en la cual no sélo se da un
aumento en la masa grasa, sino también una disminucion en la masa muscular. Implica menos
musculo, menos rendimiento y calidad de vida.»>*® Los ancianos tienen menos capacidad de oxidar
grasas, y se favorece la acumulacion de adiposidad, que a su vez baja el gasto metabdlico. Si el
aporte caldrico no se reduce, el balance energético sera positivo. La pérdida de musculo esquelético
es una de las principales causas del gasto basal bajo de la grasa visceral es un determinante de la
insulinorresistencia.”

Se sabe que la pérdida de masa magra y aumento de grasa subcutanea es mayor en hombres con
respecto a las mujeres. Se han descrito dos formas en las que se llega a la obesidad sarcopénica, una
en ancianos con peso normal que incrementan tejido adiposo y otra cuando individuos obesos
pierden masa muscular. El mecanismo fisiopatolégico involucra la interaccién entre cambios
endocrinolégicos (disminucién en la testosterona o estrégenos, resistencia a la insulina, generacion
de estrés oxidativo y vias apoptodticas, disfuncién mitocondrial, disminucidon en la hormona de
crecimiento, entre otras) y estilos de vida (dieta hipercaldrica y falta de actividad fisica, por

ejemplo).*’*®
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Principales riesgos de la obesidad en ancianos

El exceso de peso constituye el hallazgo nutricional mas frecuente en sujetos mayores de 60 afios
que viven libremente en la comunidad. Podria representar una de las facetas del Sindrome
metabdlico y asociarse con un riesgo mayor de enfermarse. Un bajo grado de inflamacidn crdnica es
parte del proceso de envejecimiento. Se relaciona con la pérdida de musculo, alteracion de la
funcién inmune e insulinorresistencia.'®*

El factor de necrosis tumoral-a (TNF-a) aumenta con la edad, se correlaciona con el grado de control
metabdlico en diabetes tipo 2 y es alto en el Alzheimer y la enfermedad macrovascular con
enfermedades cardiovasculares. La interleucina-6 (IL-6), proteina C, otras proteinas de fase aguday
moléculas de adhesidn se asocian con sindrome metabdlico. Las citoquinas que se sintetizan en el
tejido graso afectan todo el organismo.?

Los ancianos tienen menos hormona de crecimiento, situacién que favorece la pérdida de musculo.
Los hombres ancianos tienen menos testosterona y las mujeres desde la menopausia acumulan mas
grasa.*

La obesidad en ancianos puede derivar en otros problemas de salud como, por ejemplo, aparicion
de la apnea del suefio con el sindrome de hipoventilacién alveolar que ocasiona alteraciones en el
descanso, empeoramiento de la oxigenacién del organismo y aumento de la sensacién de
somnolencia a lo largo del dia.’®* Ademads es importante recalcar que contrario a lo que se piensa la
obesidad no es un factor protector para el desarrollo de osteoporosis o fracturas. Se describe
ademas el aumento de los reflujos gastricos y complicaciones hepato-biliares y esteatosis hepatica y
el desarrollo o empeoramiento de la artrosis que dificulta los movimientos por la falta de fuerza
para mover el exceso de peso corporal. Otro problema es la aparicién de insuficiencia venosa
crénica y el aumento del riesgo de padecer diferentes tipos de canceres.'*?!

Manejo y prevencion de la obesidad en ancianos

Actualmente, el tratamiento se basa en intervenciones en el estilo de vida (dieta y actividad fisica).
En el caso especifico de la sarcopenia, existe evidencia de la eficacia de ejercicios de resistencia que
incrementan la sintesis de proteinas miofibrilares, masa muscular y fuerza; por el otro lado, el

ejercicio aerdbico contribuye a la reduccion de grasa corporal total, incluyendo la grasa

intramuscular.®
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Dentro de las estrategias que pueden ser utilizadas para tratar esta patologia estan la intervencion
nutricional valorada por el especialista adecuado y con apoyo familiar.”® La intervencién en actividad
fisica ha sido ligada a una reduccién en la mortalidad. Se recomienda actividad fisica aerébica entre
60-90 minutos por semana que incluya ejercicios aerdbicos, de resistencia, de flexibilidad y de
balance, realizando las modificaciones necesarias individualmente. No obstante, para aquellos
individuos a los que se les imposibilite ejercitarse es importante recalcar la importancia de la dieta
que aun sin ejercicio brinda resultados adecuados.?** La intervencién farmacoldgica se recomienda
solo con medicamentos autorizados por la Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA, sigla
en inglés).”® La intervencidn quirdrgica contempla la cirugia baridtrica, con mas riesgo de
complicaciones en el anciano.”

Prevencion comunitaria

La prevencién del sobrepeso y la obesidad es tan importante, o mads, que el tratamiento. La accién
preventiva incluye la prevencién primaria del sobrepeso y de la obesidad en si mismos, la
prevenciéon secundaria, es decir, evitar que se recupere el peso después de perderlo y la prevencién
de incrementos de peso adicionales en individuos incapaces de perder peso.*®

La prevencidn primaria de la obesidad debe incluir estrategias dirigidas a tratar los asuntos
relacionados con el excesivo consumo de energia y los patrones inadecuados de actividad fisica,
derivados de practicas de mercadotecnia, patrones de transportacién y falta de oportunidades para
realizar actividad fisica. Las estrategias deben adaptarse a los distintos estratos socioecondmicos.
Las medidas de salud publica encaminadas a la prevencién de la obesidad, beneficiarian en
particular a aquellos con desventajas sociales, que tiene menos acceso a los servicios de salud
preventiva y cuenta con pocas opciones para hacer cambios efectivos en su vida diaria.””

En este sentido, existen actividades deportivas para adultos mayores, las cuales han sido adaptadas
para garantizar su seguridad durante la practica y, que, de esta forma, tan sélo obtengan beneficios
para su salud. Los programas deben ser participativos; es decir, involucrar en forma activa al
paciente, ya sea en forma individual o en grupo. Todo programa requiere de supervision cercana del

equipo de salud."?
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Algunas acciones que se implementan en Cuba

Instalacion de parques biosaludables que son aquellas zonas verdes en las que hay maquinas fijas
para hacer ejercicio de manera facil, en los ultimos afos, muchos se han ido incorporando en
espacios publicos. Un sitio ideal en el que las personas mayores pueden hacer gimnasia son los
parques biosaludables. Al salir de casa se despeja la mente, promueve la creacién de vitamina D,
reduce la ansiedad y facilita la socializacién.

Otra de las acciones es la creacién de circulos de abuelos bajo la supervisidon de un especialista en
cultura fisica terapéutica. La practica de ejercicio fisico para mayores es esencial no sélo para evitar
el sobrepeso, sino también para mejorar la circulacién, la oxigenacion y el estado fisico y psicolégico
de la persona mayor. Sin embargo, es muy importante tener en cuenta que, al tener una edad mas
avanzada, hay que extremar las precauciones, ya que no van a estar capacitados para realizar todo

tipo de actividades fisicas.

Tipos de ejercicios que se recomiendan en el anciano

Debido al proceso natural del envejecimiento los adultos mayores experimentan cambios que
pueden afectar a su cuerpo en general, pero uno de los aspectos mas afectados puede ser la
movilidad y si tienen sobrepeso normalmente son sedentarios. Para ayudarlos a mantener un buen
nivel fisico se puede asegurar una alimentacién equilibrada y motivarlos a ejercitarse ya que el
sedentarismo impacta negativamente a las personas, en especial si son obesas o tienen alguna
enfermedad. **

La cantidad de ejercicio que necesite dependera de su edad y salud, por esto debe ser evaluado por
su médico. Hay cuatro tipos principales de ejercicios y cada uno es diferente. Practicar todos ellos
proporcionardn mayor beneficio de conjunto. Las actividades de resistencia, o aerébicas, aumentan
la respiracién vy la frecuencia cardiaca. Algunos ejemplos son las caminatas o correr, bailar, nadar y
andar en bicicleta. Los ejercicios de fuerza fortalecen los musculos. Levantar pesas o usar bandas
elasticas puede fortalecerlo. Por su parte los ejercicios de equilibrio ayudan a prevenir caidas y los
ejercicios de flexibilidad estiran los musculos y pueden ayudar a que su cuerpo permanezca
relajado.?>?®

Si el anciano no ha estado activo, puede comenzar lentamente y trabajar hasta su meta. Es
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importante destacar que estar activo fisicamente durante treinta minutos diarios, puede mejorar
significativamente la salud y el bienestar de las personas, al punto de reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas, como presion arterial alta, diabetes y enfermedades del corazén.””*

La actividad fisica debe formar parte integral del programa de pérdida de peso y su conservacion.
Algunas actividades fisicas que se recomiendan en el anciano, para prevenir el sobrepeso y la
obesidad son: caminar, nadar, bailar, montar bicicleta (para evitar riesgos puedes usar una bici
estdtica), practica de yoga en silla, realizar ejercicios aerdbicos.”>! Una rutina completa basicamente
debe incluir ejercicios aerdbicos, de fuerza, estiramientos y realizar ejercicios de equilibrio y de
flexibilidad. Los ejercicios de respiracidon son muy Utiles para finalizar una rutina debido a que
relajan el cuerpo. Si la persona estd inmovil, otra alternativa son los ejercicios progresivos de
estiramiento para mantener la movilidad de los musculos.?***

Ventajas del ejercicio fisico en el anciano obeso

El ejercicio fisico disminuye la acumulacién de colesterol, mejora la sensibilidad a la insulina y ayuda
a mantenerse activo y en forma. El ejercicio fisico ayuda a mejorar la flexibilidad, el equilibrio y la
fuerza al tiempo que reduce el riesgo de caidas habituales en la tercera edad y permite que la
persona mayor se mueva con mas soltura. Mejora el sistema inmunoldgico, muchas veces débil en la
vejez. Algunos estudios indican que hacer ejercicio regularmente disminuye el riesgo de padecer
demencia. Combinado con una dieta equilibrada y adecuada para personas mayores, reduce el
colesterol malo y la presion arterial, factores de riesgo para enfermedades cardiovasculares,
insuficiencia cardiaca y accidentes cerebrovasculares. Ademds, puede reducir la diabetes tipo 2.

Se plantea que mejora el humor y la autoestima, por lo que reduce el riesgo de depresidn al tiempo
gue mejora la capacidad cardiorrespiratoria. Asi pues, las personas mayores de 60 afos que
aumentan el ejercicio fisico, disfrutan de una vejez activa, saludable y feliz. Mantener una rutina de
actividad fisica en la tercera edad también se relaciona con la disminucién de malos habitos como el

tabaco o el alcohol, previene el deterioro cognitivo y fomenta el pensamiento positivo, la salud

mental y la autoestima.>®

CONCLUSIONES

La actividad fisica regular puede mejorar la salud de los adultos mayores, sobre todo si padecen
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enfermedades crdénicas o tienen determinados riesgos para el desarrollo de obesidad. Ofrece

beneficios fisicos, mentales, sociales y econdmicos al anciano obeso.
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