{Psic-Obesidad Boletin electrénico de Obesidad desde una perspectiva cognitivo conductual W)

3. Acérquese... ricos tamales

Impacto de los estilos de vida modernos en
la prevalencia de la obesidad
Impact of modern lifestyles on the prevalence of obesity

Andrea Yatziri Arreguin Herndndez

Programa Universitario de Servicio Social: Obesidad, Sobrepeso,
Salud y Emociones, Atencidn conductivo conductual (O.S.S.E.A.)
Facultad de Estudios Superiores Zaragoza, UNAM
andreareguin8@gmail.com

https://doi.org/10.22201/fesz.20075502¢.2025.15.58.94871

Resumen

La obesidad afecta a todos los estratos sociales, con mayor intensidad en areas urbanas y entre personas con menor
educacién. A pesar de los esfuerzos gubernamentales, los desafios politicos y econédmicos dificultan laimplementacién de
politicas de salud eficaces. La urbanizacién ha modificado estilos de vida, aumentando el acceso a alimentos procesados
y la inseguridad alimentaria. Culturalmente, la dieta mexicana, rica en calorias y grasas, junto con la modernizacién,
agrava la situacion. La obesidad se relaciona con una dieta hipercaldrica y un estilo de vida sedentario, exacerbados por
el estrésy la falta de suefio. Factores como economia, cultura alimentaria, politicas urbanas y entorno construido influyen
en comportamientos asociados. Ademas, servicios ecosistémicos como acceso a alimentos saludables y espacios para
actividad fisica son esenciales para su prevencién. Este articulo propone un marco tedrico para entender la obesidad
en la Ciudad de México desde una perspectiva integral, abarcando factores sociales, politicos, econémicos y culturales.
El enfoque propuesto es integral, promoviendo estilos de vida saludables, mejorando el acceso a alimentos nutritivos y
fomentandolaactividadfisica, considerandolasinterrelaciones entre factores sociales, econdmicos, culturalesy ecoldgicos.
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Abstract

Obesity affects all social strata, with greater intensity in urban areas and among people with lower levels of education.
Despite government efforts, political and economic challenges hinder the implementation of effective health policies.
Urbanization has changed lifestyles, increasing access to processed foods and food insecurity. Culturally, the Mexican diet,
rich in calories and fats, together with modernization, aggravates the situation. Obesity is related to a high-calorie diet
and a sedentary lifestyle, exacerbated by stress and lack of sleep. Factors such as economics, food culture, urban policies,
and the built environment influence associated behaviors. In addition, ecosystem services such as access to healthy
foods and spaces for physical activity are essential for its prevention. This article proposes a theoretical framework for
understanding obesity in Mexico City from a comprehensive perspective, encompassing social, political, economic, and
cultural factors. The proposed approach is comprehensive, promoting healthy lifestyles, improving access to nutritious
food, and encouraging physical activity, considering the interrelationships between social, economic, cultural, and
ecological factors.
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Contexto social, politico, econémico y
cultural

México es un pais con una rica diversidad social y cultural,
de acuerdo con el Censo de Poblacién y Vivienda en 2020,
realizado porelInstituto Nacional de Estadisticay Geografia
(INEGI, 2020), en México viven 126,014,024 de personas,
el instituto pronostica un aumento en la poblacién en los
préximos anos.

La estructura social mexicana estd marcada por
desigualdades significativas en términos de ingreso,
educacion y acceso a servicios de salud. A pesar de
los avances en reduccién de la pobreza, una parte
considerable de la poblacién todavia vive en condiciones
de vulnerabilidad. La obesidad ha emergido como un
problema de salud publica significativo, afectando a todos
los estratos sociales, aunque de manera mas pronunciada
en las dreas urbanas y entre las personas con menor nivel
educativo (Ortiz, Pérez, & Tamez, 2015).

México tiene una economia mixta, siendo una de las
mas grandes de América Latina. Es una economia de
ingresos medios-altos, con sectores industriales y de
servicios bien desarrollados. Sin embargo, existen
disparidades econdmicas significativas. La urbanizacion
ha llevado a un crecimiento econdmico en las ciudades,
pero también ha contribuido a cambios en los estilos de
vida que favorecen la obesidad. El acceso a alimentos
procesadosy de bajo costo haincrementado, mientras que
la inseguridad alimentaria persiste en algunas regiones
(Cabranes, Dominguez, & Ortiz, 2019). La economia
informal también juega un papel importante en la vida
de muchos mexicanos, afectando el acceso a servicios
de salud y educacion.

La cultura mexicana es rica y diversa, con influencias
indigenas, espafiolas y otras europeas. La comida juega
un papel central en la cultura mexicana, con una cocina
reconocida mundialmente por su sabor y variedad.
Sin embargo, las tradiciones alimenticias que incluyen
alimentos altos en grasas, azlcares y calorias, como
tamales, tacosy dulces, pueden contribuira problemas de
obesidad. Ademas, el estilo de vida moderno ha llevado a
unamayordependenciade comidasrapidasyconvenientes,
a menudo menos saludables. Las costumbres sociales,
como las comidas familiares y las celebraciones, también
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influencian los habitos alimenticios y de actividad fisica
(Plaza, Martinez, & Navarro, 2022).

La Ciudad de México, una de las metrdpolis mds grandes
del mundo, enfrenta desafios particulares en relacién
con la obesidad. La rdpida urbanizaciéon ha conducido
a cambios significativos en los estilos de vida de sus
habitantes. La proliferacion de cadenas de comida rapida
y la disponibilidad de alimentos poco saludables han
aumentado considerablemente. Aunque la ciudad cuenta
con parques y gimnasios, la inseguridad y la falta de
tiempo limitan la practica de actividades fisicas. Ademas,
las costumbres alimenticias mexicanas, aunque ricas y
diversas, a menudo incluyen alimentos altos en calorias
y grasas (Raccanello, 2020).

Obesidad

La obesidad es un problema de salud publica que ha
alcanzado proporciones epidémicas a nivel mundial, y
México no es la excepcidn. En particular, la Ciudad de
México ha experimentado un aumento significativo en
la prevalencia de la obesidad entre su poblacién general.
Este fendmeno estd estrechamente relacionado con los
estilos de vida modernos, caracterizados por cambios en
la dieta, la reduccién de la actividad fisica y otros factores
socioecondmicos y culturales.

La obesidad se define como una acumulacién anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud.
Se mide cominmente mediante el indice de Masa Corporal
(IMC), donde un valor de 30 0 mas se considera obesidad,
segln la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020).
La obesidad es una enfermedad compleja, que no solo
afecta la apariencia estética, sino que también aumenta
significativamente el riesgo de diversas enfermedades
y problemas de salud. Entre estas complicaciones
se encuentran enfermedades cardiacas, diabetes,
hipertensidn, colesterol alto, enfermedad hepatica, apnea
del suefio y ciertos tipos de cancer.

La dificultad para perder peso puede deberse a una
combinacion de factores hereditarios, fisioldgicos y
ambientales, ademas de los hdabitos alimenticios y de
actividad fisica. Sinembargo, incluso una modesta pérdida
de peso puede mejorar o prevenirmuchos de los problemas
de salud asociados con la obesidad (Quiroga, 2017).
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Causas de la Obesidad

Aunque losfactores genéticos, conductuales, metabdlicos
y hormonales influyen en el peso corporal, la obesidad
ocurre principalmente cuando se consumen mds calorias
de las que se queman a través de las actividades diarias y
el ejercicio. El exceso de calorias se almacena en el cuerpo
como grasa (OMS, 2024).

En muchos paises occidentales, incluida la Ciudad de
México, la dieta de la mayoria de las personas es rica
en calorias, a menudo provenientes de comida rapida
y bebidas altas en calorias. Las personas con obesidad
pueden ingerir mas calorias antes de sentirse satisfechas,
sentir hambre mds rapidamente o comer mas debido al
estrésolaansiedad. El estilo de vida moderno ha reducido
significativamente las demandas fisicas en el trabajo y en
las actividades cotidianas debido a comodidades como los
controles remotos, las escaleras mecanicas, las compras
en linea y los servicios con ventanilla para autos (Mayo
Clinic, 2023).

Factores de Riesgo

Herencia e Influencias Familiares

Los genes heredados pueden afectar la cantidad de grasa
corporalalmacenadaysudistribucién. Lagenéticatambién
puedeinfluirenlaeficienciaconlaqueel cuerpo convierte
losalimentosen energia, regula el apetitoy quema calorias
durante el ejercicio. La obesidad tiende a presentarse
en familias debido tanto a los genes compartidos como
a habitos alimenticios y de actividad fisica similares
(Quiroga, 2017).

Opciones de estilo de vida

De acuerdo a Lamadrid y colaboradores (2023), son tres
factores imporramtes que coadyuban para el riego de
padecer sobrepeso u obesidad: 1. Dieta poco saludable:
Una dieta alta en calorias, comida rapida, bebidas
altamente caldricas y porciones grandes, junto con un
consumo insuficiente de frutas y verduras, contribuye
al aumento de peso; 2. Calorias liquidas: El consumo
de calorias provenientes de bebidas, especialmente
alcohdlicasyrefrescosazucarados, puede aumentarel peso
sin proporcionar sensacion de saciedad; 3. Inactividad:
Un estilo de vida sedentario, con muchas horas frente a
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pantallas, facilita el consumo de mas calorias de las que
se queman.

Enfermedades y Medicamentos

Algunas condiciones médicas, como el hipotiroidismo, el
sindrome de Cushingy el sindrome de Prader-Willi, pueden
causar obesidad. Los medicamentos como esteroides,
algunos antidepresivos y medicamentos antipsicéticos
también pueden llevar a un aumento de peso (Mayo
Clinic, 2023).

El riesgo de obesidad aumenta con la edad debido a
cambios hormonales y un estilo de vida menos activo.
La masa muscular disminuye con la edad, reduciendo
el metabolismo y la necesidad caldrica, lo que puede
llevar a un aumento de peso si no se ajustan la dieta y la
actividad fisica.

Otros Factores

Algunos de los factores que se consideraran de forma
menos frecuente que intervienen en la presencia de
sobrepeso y/u obesidad son (Mayo Clinic, 2023):

Embarazo: Elaumento de peso durante elembarazo
puede serdificil de perdery contribuirala obesidad.
Dejar de fumar: Puede provocar aumento de peso,
aunque los beneficios de dejar de fumar superan
los riesgos asociados con el aumento de peso.
Falta de sueiio: Puede causar cambios hormonales
que aumentan el apetito.

Estrés: Puede llevar a comer alimentos ricos en
calorias como mecanismo de afrontamiento.
Microbioma: La composicion de las bacterias
intestinales, influenciada porladieta, puede afectar
el peso corporal.

Complicaciones de la obesidad

Las personas con obesidad tienen un mayor riesgo de
desarrollar problemas de salud graves (OMS, 2024),
incluyendo:

Enfermedades cardiacas y accidentes cerebro-
vasculares: La obesidad aumenta la presion arterial
y los niveles de colesterol, factores de riesgo para
estas enfermedades.

18



https://doi.org/10.22201/fesz.20075502¢.2025.15.58.94871

Arreguin Hernandez, A.Y. Impacto de los estilos de vida modernos en la prevalencia de la obesidad

Diabetes tipo 2: La obesidad afecta el uso de la
insulina y puede llevar a la resistencia a la insulina
y diabetes.

Ciertos canceres: Incrementa el riesgo de canceres
como los de Utero, mama, colon vy rifién.
Problemas digestivos: Aumenta la probabilidad de
acidez estomacal, enfermedad de la vesicula biliar
y problemas hepaticos.

Apnea del suefio: Mas comun en personas con
obesidad, interrumpe la respiracidon durante el
suefo.

Osteoartritis: La presidon adicional sobre las
articulaciones y la inflamacidn asociada con la
obesidad pueden llevar a esta condicion.
Enfermedad del higado graso: La acumulacidn
excesiva de grasa en el higado puede causar dafio
hepatico.

COVID-19: La obesidad aumenta el riesgo de
sintomas graves de COVID-19, requiriendo cuidados
intensivos o asistencia respiratoria.

Calidad de vida

Laobesidad afecta significativamente la calidad de vida,
impactando la salud fisica, mental, social y econdmica.
En términos de salud fisica, las personas con obesidad
enfrentan limitaciones en su movilidad y un mayor
riesgo de enfermedades crénicas como la diabetes y
las enfermedades cardiacas. Mental y emocionalmente,
la obesidad puede llevar a una autoimagen negativa,
depresion y ansiedad, exacerbadas por el estigma
social y la discriminacion. Socialmente, la obesidad
puede resultar en aislamiento y dificultades en el
ambito laboral debido a prejuicios y discriminacion.
Econdmicamente, las personas con obesidad enfrentan
mayores costos médicosy una pérdida de productividad,
lo que también representa una carga para los sistemas
de salud (Yardén, 2024).

Ademas, laobesidad aumenta el riesgo de sintomas graves
de COVID-19, afnadiendo mas estrés durante la pandemia.
Mejorar la calidad de vida de las personas con obesidad
requiere un enfoqueintegral queincluyaapoyo psicoldgico,
promocion de habitos saludables, mejoraccesoaservicios
de salud y politicas publicas que fomenten entornos
saludables (Petrova et al., 2020).
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Estilos de vida modernos

La OMS definid en 1987 el estilo de vida como “una
forma general de vida basada en la interaccién entre las
condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones
individuales de conducta determinados por factores
socioculturales y caracteristicas personales”. El estilo de
vida abarca el conjunto de actitudes y comportamientos
que las personas adoptan tanto individual como
colectivamente para satisfacer sus necesidades y alcanzar
su desarrollo personal. Un estilo de vida saludable, que
incluye ejercicio regular, una alimentacion equilibrada,
actividades de socializacién y alta autoestima, mejora
la salud. En contraste, un estilo de vida poco saludable,
caracterizado por el consumo de sustancias toxicas,
tabaquismo, sedentarismo y exposicion a contaminantes,
puede causar enfermedades como la obesidad y el estrés
(Kaufer & Pérez, 2022).

Los estilos de vida modernos se refieren a los patrones de
comportamiento y habitos que han surgido con el avance
de la tecnologia y la globalizacién. La globalizaciéon ha
transformado radicalmente nuestra dieta, pero nuestra
biologia sigue siendola misma. Las comodidadesdelavida
moderna, como el uso del coche o el transporte publicoy
la presencia de ascensoresy escaleras mecanicas, facilitan
un estilo de vida sedentario. La mayoria de los trabajos en
las ciudades implican pasar largas horas sentados, lo que
fomenta la inactividad fisica. Por lo tanto, es crucial que
las personas hagan un esfuerzo consciente para practicar
deporte y llevar una vida activa fuera de su rutina diaria
para mantener un estilo de vida saludable (Sanchez &
Espinoza, 2024).

El facil acceso a estos alimentos de baja calidad estd
provocando una malnutricion generalizada. Una dieta
basada principalmente en alimentos procesados puede
afectar gravemente la salud y llevar al desarrollo de
enfermedades crdnicas.

Ademas, la vida moderna estd llena de preocupaciones y
estrés, yasea por motivoslaborales, unavidasocial agitada
o la influencia de las redes sociales. Estos episodios de
estrés, amenudo acompafiados deinsomnio, contribuyen
a mantener un estilo de vida poco saludable. Muchas
personas no son conscientes de como estos factores
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interconectados pueden contribuir significativamente a
la obesidad (Kaufer & Pérez, 2022).

El aumento de la obesidad en la Ciudad de México es un
problema complejo influenciado por multiples factores
relacionadosconlos estilos de vidamodernos. Comprender
estas dinamicas es crucial para desarrollar estrategias de
intervencidn efectivas que promuevan habitossaludablesy
reduzcan la prevalencia de laobesidad. México, consurica
diversidad social y cultural, enfrenta desafios significativos
en términos de desigualdad y acceso a servicios de salud,
lo que exacerba la prevalencia de la obesidad.

Apesardelosesfuerzosgubernamentales porimplementar
politicas de salud publica, la efectividad de estas iniciativas
se ve obstaculizada por problemas como la corrupcion y
la implementacién inconsistente. La urbanizacion y las
disparidades econémicas han llevado a cambios en los
estilos de vida que favorecen el consumo de alimentos
procesadosy lainactividad fisica,ambosfactores cruciales
en el aumento de la obesidad.

Culturalmente, la dieta mexicana, aunque variada y
reconocida mundialmente, incluye alimentos altos en
calorias y grasas, lo que contribuye a problemas de
obesidad en el contexto de la vida moderna. La tecnologia
y las comodidades actuales han reducido las demandas
fisicas diarias, mientras que el estrés y la falta de suefio,
exacerbados por la vida urbana agitada, también juegan
un papel importante.

La teoria de los sistemas socioecoldgicos proporciona un
marco Util para comprender la obesidad, considerando la
interaccidonentreactividadeshumanasyelmedioambiente.
Factores sociales, como el estilo de vida sedentario y la
dietapocosaludable, se combinan confactores ecolégicos,
como el disefio urbano y la disponibilidad de alimentos
saludables, para influir en la prevalencia de la obesidad.
Ademas, lasinteracciones dindmicas, como elimpacto del
estrésy las crisisecondémicas, y los servicios ecosistémicos,
como el acceso a alimentos saludables y la regulacion de
unambiente propicio paralaactividadfisica, sonesenciales
para prevenir la obesidad.

Abordar la obesidad en la Ciudad de México requiere un
enfoqueintegral que considere todas estasinterrelaciones.
Escrucialimplementar politicas sostenibles que promuevan
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estilos de vida saludables, mejoren el acceso a alimentos
nutritivos y fomenten la actividad fisica, al mismo tiempo
gue se aborden las influencias culturales y politicas que
perpetuan los habitos poco saludables. Solo a través de
una vision holistica y multifacética se podra enfrentar
eficazmente este desafio de salud publica.
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