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Utilizacion de dispositivos inteligentes y aplicaciones moviles

para tener un peso saludable.

Use of smart devices and mobile applications to maintain a healthy weight.

RESUMEN

LA OBESIDAD ES UN PROBLEMA
MUNDIAL QUE AFECTA LA CALIDAD DE VIDA
DE LAS PERSONAS. ES LA RAiZ DE
ENFERMEDADES COMO; LA DIABETES, LA
HIPERTENSION Y ALGUNOS TIPOS DE
CANCER. LA EDUCACION Y LAS POLITICAS
PUBLICAS SON IMPORTANTES, PERO NO

SUFICIENTES. ESTE DOCUMENTO

PRESENTA UNA  COMPARACION DE
APLICACIONES MOVILES QUE JUNTO AL USO
DE DISPOSITIVOS INTELIGENTES ABORDA EL
TEMA DEL CONTROL DEL PESO A TRAVES DE
LA INFORMACION DEL CONSUMO Y DEL
GASTO DE CALORIAS, ASI COMO RUTINAS DE
EJERCICIO Y LA ALIMENTACION DANDO
COMO RESULTADO UNA REDUCCION EN LOS

NIVELES DE OBESIDAD EN MEXICO.

PALABRAS CLAVE: sobrepeso, obesidad,

aplicaciones moviles, sistema de

equivalencias, gasto de calorias.

Antonio Acevedo Boguer*

ABSTRACT

Obesity is a global issue that affects
people's quality of life. It is the root
cause of diseases such as diabetes,
hypertension, and certain types of
cancer. Education, and public policies
play a vital role but not enough. This
document presents a comparison of
mobile applications that, along with the
use of smart devices, address the issue
of weight control through information on
calorie consumption and expenditure as
well as exercise routines and diet. This
leads to a reduction in obesity levels in

Mexico.

KEYWORDS: overweight, obesity, mobile
applications, smartphones,
smartwatches, equivalence system,
calorie expenditure.
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1. Introduccién

México, con una poblacién aproximada de 128.5 millones de habitantes, se ubica
entre el lery 4° lugar de obesidad a nivel mundial. El 74% de la poblacion adulta es
considerada obesa (Secretaria de Salud, 2020). ¢ Cudl es la razén? La primera es
la alimentacién desinformada que se basa en comida con exceso de azUlcares y
carbohidratos. La segunda es que la vida cotidiana est4 basada en un estilo de vida
sedentario donde las rutinas son de bajo consumo calérico, que ha deteriorado la
calidad de vida de las personas e incrementado la obesidad en México. La suma
tanto de la mala alimentacion, la baja calidad en los alimentos y la poca actividad
fisica de la sociedad en general han dado como resultado que la poblacién haya
incrementado sus niveles de obesidad a un punto de ser los lideres en la tabla

mundial de obesidad en Latinoamérica y en el mundo.

Desafortunadamente, la obesidad es la raiz del desarrollo de otras muchas

enfermedades en la poblacién, entre las que destacamos:

La presion arterial alta (hipertension), el colesterol LDL alto, colesterol HDL bajo o
niveles altos de triglicéridos (dislipidemia), la diabetes tipo 2. La enfermedad
coronaria, ataques o derrames cerebrales. La enfermedad de la vesicula, la
osteoartritis (descomposicion del cartilago y el hueso dentro de una articulacion). La
apnea del suefio y problemas respiratorios. Enfermedades mentales como la
depresioén clinica, ansiedad y otros trastornos mentales. Dolor corporal y dificultad
con el funcionamiento fisico, (CDC, 2022) y varios tipos de cancer como:
meningioma, tiroides, seno (mama), higado, vesicula biliar, parte superior del
estbmago, pancreas, colon y recto, ovario, endometrio, rifidbn, mieloma mudaltiple,

adenocarcinoma de esoéfago (Instituto Nacional del Cancer, 2023).

Esto tiene un costo muy alto asociado en términos de asistencia de salud,
medicamentos y de una manera subjetiva la limitada calidad de vida de las personas

a causa de la obesidad y de la suma de todas las enfermedades relacionadas con



la obesidad. ¢Cual es el costo que esto representa para México, para la salud
publica? En el afio 2019, en el boletin numero 1315 de la Camara de Diputados de
la LXV legislatura plantean que el costo que representa los tratamientos y la
asistencia médica alrededor de la obesidad alcanzaria los 272 mil millones de pesos

para el afio 2023 (Camara de Diputados LXV Legislatura, 2019).

1.1 ;Qué es la obesidad?

¢ Qué es el sobrepeso? ¢Qué es la obesidad? ¢(Cdmo se define la obesidad? La
obesidad es el resultado del diferencial entre el consumo de calorias y el gasto de
calorias. A mayor numero de calorias consumidas, a través de los alimentos, y el
menor gasto calorico, a través del ejercicio, se va generando un exceso el cual se
convierte en lipidos o grasas que se suelen ubicar en la zona abdominal y en zonas
ubicadas entre 6rganos. La obesidad se define como la acumulacién anormal o
excesiva de grasa en el cuerpo, (Davila Torres, Gonzalez Izquierdo, & Barrera Cruz,
2015) principalmente en la zona abdominal y en el tronco. Existe la grasa
subcutanea, la cual se acumula debajo de la piel y se manifiesta en forma de exceso
en varias partes del cuerpo y la grasa visceral, la cual se ubica alrededor de los

organos.

La clasificacién estdndar mundial que se utiliza para medir la obesidad es a través
del indice de Masa Corporal (IMC), el cual es un indicador que mide la relacion entre
el peso y la talla. ElI IMC se calcula con la siguiente formula (IMC = peso en kg/
altura en m2) que significa, dividir el peso de una persona en kilogramos entre el

cuadrado de su talla en metros cuadrados (World Health Organization, 2021).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define que, un IMC igual o0 mayor a 25
determina sobrepeso y un IMC igual o mayor a 30 determina obesidad. Se ha
definido esta regla para adultos y es determinante tanto para el sexo masculino
como femenino. Existe una clasificacién del peso, sobrepeso y obesidad a través

del célculo del IMC vy la siguiente tabla lo clarifica.



\Y/[@ Tipo de obesidad

Bajo peso <18.5

Normal 185-24.9

Sobre peso 25-29.9

Obesidad 30.0-34.9 I
35.0-39.9 I

Obesidad Extrema > 40 1]

Tabla 1: Clasificacion de Obesidad por IMC.
Fuente: (De Onis, y otros, 2007).

Por ejemplo. Si una persona pesa 90 kilogramos y mide 1.75 metros, la formula

seria la siguiente: Peso de la persona = 90 kg. Altura de la persona= 1.75 m.

IMC = 0ks _ 29.38
©3.0625m2 7

En este ejemplo, esta persona representa sobrepeso y esta al margen de ser

considerado obesidad al no alcanzar los 30 puntos.

1.2 Obesidad por género

Con base en los datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT)
de 2020, la obesidad es ligeramente mayor en mujeres que en hombres en México.
Aproximadamente el 72.8% de las mujeres adultas en México tienen sobrepeso u
obesidad, mientras que en los hombres esta cifra es de alrededor del 72.1%
(Secretaria de Salud, 2020).

En cuanto a las diferencias en la distribucién de la obesidad en hombres y mujeres,
se ha observado que las mujeres tienden a acumular mas grasa en la region
abdominal y en las caderas, lo que se conoce como obesidad de tipo ginoide. Por
otro lado, los hombres tienen una mayor tendencia a desarrollar obesidad de tipo

central, donde la grasa se acumula principalmente en el abdomen.

1.3 Obesidad infantil



La Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) 2018 revela que en el pais
poco mas de una quinta parte (22%) de nifios con menos de 5 afios, tienen riesgo
de padecer sobrepeso. En 2018, de la poblaciéon de 5 a 11 afios, 18% tenia
sobrepeso y va en incremento conforme aumenta la edad; 21% de los hombres de
12 a 19 afios y 27% de las mujeres de la misma edad, presentaron sobrepeso
(INEGI, 2020).

Segun datos de la ENSANUT, el 35% de los nifios y adolescentes en México
presentan problemas de peso, y la prevalencia de obesidad en este grupo es del
38.2% en los hombres y del 31.5% en las mujeres (INEGI; , Instituto Nacional de
Salud Publica, 2019).

1.4 Tendencias de la obesidad hacia 2030

Segun estimaciones, si las tendencias actuales contintan sin cambios significativos,
para el afio 2030 se proyecta que el 60% de la poblacion mundial podria tener

sobrepeso y algun tipo de obesidad (Instituto Mexicano del Seguro Social, 2018).

1.5 La Obesidad y el Sobrepeso como un Problema de Varias Caras

El entorno del pais, el sedentarismo laboral, la gastronomia, los usos y costumbres,
asi como el resultado de una pandemia, generan un entorno favorable para el
incremento de la obesidad en México. México cuenta con una de las gastronomias
mas ricas en frutas, verduras, carnes, pero también muchas grasas (y grasas
saturadas) en el mundo. La comida mexicana ha estado y estara siempre en las
mejores cocinas del mundo, pero también los usos y costumbres, las “garnachas” y
la comida de calle que contiene alto contenido caldrico son parte crucial del
problema de la obesidad en México. A esto se le suma que la transformacion y
nuevas formas de trabajo que se han desarrollado en la dltima década, aunado al
incremento de las tecnologias de la informacion, el uso de software y nuevas

aplicaciones de trabajo a distancia han transformado el ecosistema econdmico y el



empleo, pero también ha generado una poblacion sedentaria donde la actividad

fisica diaria ha disminuido en porcentajes importantes.

En México, segun el INEGI, la poblacion econ6micamente activa al primer trimestre
del 2023 es de 60.1 millones de persona. Lo cual representa el 60.2% de la
poblacion de 15 afios y mas (INEGI, 2023). Con datos del ETOE de abril de 2020,
se calcula que el teletrabajo (trabajo a distancia) resulta del 11.3%, (Leyva & Mora,
2021) lo que representa un aproximado de 6.8 millones de personas trabajando de
manera remota. Aunado a esto, la pandemia y las restricciones derivadas del
Covid19 en el periodo de marzo del afio 2020 al mismo mes del afio 2022, obligaron
a muchas empresas, e instituciones de gobierno a transformar su forma de trabajo,
orillandolos a trabajar de manera remota. También una de las restricciones
realizadas fue el limitar a las personas a salir a ejercitarse o0 asistir a centros
deportivos y/o gimnasios. Este fue el entorno, durante dos afios, que agravo la

situacion de la obesidad en el pais.

2. Objetivo General

El objetivo de este articulo es realizar un estudio de los dispositivos inteligentes y
las aplicaciones que estan disponibles en el mercado y en las tiendas de
aplicaciones para conocer, analizar y tener informacion sobre el consumo y gasto
de calorias. La informacion es transcendental para las personas y hoy se cuenta
con tecnologia disponible que puede ayudar a las personas a obtener esa
informacion en tiempo real, con historicos y tendencias. A través del conocimiento
acerca del consumo de calorias (que se realiza con la ingesta de alimentos), el gasto
caldrico (que se pone en practica con actividades fisicas), la medicion del suefio y
el monitoreo del peso de las personas y un plan acertado de control calérico (que
se debe desarrollar junto con un especialista de la salud) las personas podran

controlar el peso, evitar el sobrepeso y la obesidad.

2.1 Alcance del Articulo



El alcance del articulo es analizar y presentar los dispositivos inteligentes existentes,

los sensores que utilizan éstos para medir las variables que afectan el sobrepeso y

las aplicaciones moviles que monitorean los parametros de salud de las personas.

Los parametros de salud de las personas se refieren a la frecuencia o ritmo

cardiaco, la hidratacion, el suefio, el peso y el consumo y gasto de calorias.

2.2 Teorias para disminuir los niveles de obesidad en el mundo

Las teorias y enfoques para abordar el problema de la obesidad y promover estilos

de vida saludables han sido propuestos por diversos expertos y organizaciones en

el campo de la salud publica. A continuacion, mencionaré algunas de las entidades

destacadas que han contribuido con estas teorias:

a)

b)

Organizacion Mundial de la Salud (OMS): La OMS es una agencia especializada
de las Naciones Unidas que ha desempefiado un papel importante en la
promocién de politicas y estrategias para abordar la obesidad a nivel mundial. A
través de su Programa de Nutricién, Actividad Fisica y Prevencion de la
Obesidad, la OMS ha desarrollado directrices, informes y recomendaciones para
la prevencion y control de la obesidad.

a) el uso de enfoques de salud publica para la prevencion y el tratamiento del
sobrepeso y la obesidad en las poblaciones, a saber, la mejora de los
conocimientos y las aptitudes de la comunidad y la reduccién de la exposicion
de la poblacion a un entorno que promueva la obesidad.

b) un enfoque integrado de los servicios de atencion de salud en entornos
comunitarios para la prevencion y el tratamiento del sobrepeso y la obesidad

en las personas en situacion de riesgo (World Health Organization, 2021).

Investigadores y académicos como Boyd Swinburn desarrollaron la teoria del
entorno obesogénico. Esta teoria junto con algunos modelos conceptuales nos
ayuda a comprender y abordar la obesidad. Algunos otros ejemplos de teorias
desarrolladas incluyen las propuestas de la teoria del cambio de comportamiento

aplicada a la obesidad de Geller (Geller & Johnson, 2016). Mientras que Pierre



Chandon es conocido por sus investigaciones sobre el comportamiento del
consumidor y la toma de decisiones en la alimentacion (Chandon & Wansink,
2006) y Brian Wansink centrd su investigacion en la psicologia de la alimentacion
y la investigacion sobre porciones de alimentos y factores que influyen en las
elecciones alimenticias (Wansink & Chandon, 2007).

c) Organizaciones no gubernamentales y fundaciones: Diversas organizaciones no
gubernamentales y fundaciones han realizado importantes contribuciones en la
lucha contra la obesidad. Por ejemplo, la Alianza Mundial para la Obesidad
trabaja para prevenir y controlar la obesidad a nivel mundial y ha desarrollado

estrategias basadas en la evidencia para abordar este problema.

Existen diversas teorias y enfoques que se han propuesto para disminuir los niveles
de obesidad en el mundo. A continuacién, se presentan algunas de estas teorias y
como se pueden aplicar en la practica para abordar este problema de salud:

2.2.1 Teoria del entorno obesogénico

Esta teoria sostiene que el entorno en el que vivimos influye en nuestras elecciones
de alimentacion y actividad fisica. Para combatir la obesidad, es necesario crear
entornos que promuevan y faciliten estilos de vida saludables. Esto implica acciones
como mejorar la accesibilidad y disponibilidad de alimentos saludables, regular la
publicidad de alimentos no saludables dirigida a nifilos y adolescentes, crear
espacios publicos para la actividad fisica y promover politicas de transporte activo
(Piaggio, 2016). El profesor Boyd Swinburn definido los ambientes obesogénicos
como “la suma de influencias que el entorno, las oportunidades o las condiciones
de vida tienen en el fomento de la obesidad en individuos o poblaciones” (Lake &
Townshend, 2006).

2.2.2 Teoria del cambio de comportamiento

Esta teoria se basa en laidea de que para abordar la obesidad es necesario cambiar

los comportamientos individuales relacionados con la alimentacién y la actividad



fisica. Se pueden utilizar estrategias de intervencion como la educacion nutricional,
la promocién de la toma de decisiones informadas, el establecimiento de metas
realistas y la motivacion para adoptar habitos saludables. También se pueden
emplear técnicas de cambio de comportamiento, como la modificacion de
ambientes, el refuerzo positivo y el establecimiento de rutinas (Schwarzer &
Gutiérrez Dofa, 2009).

2.2.3 Teoriade la elecciéon racional

Esta teoria sugiere que las personas toman decisiones racionales en funcion de sus
preferencias y de la informacion disponible. Para reducir la obesidad, es necesario
proporcionar informacion clara y accesible sobre la importancia de una alimentacién
saludable y la actividad fisica regular. Esto puede incluir campafas de educacién
publica, etiquetado nutricional claro en los alimentos y la promocion de la

alfabetizacion en salud (Otero Estévez & Diaz Méndez, 2019).

2.3 Conceptos clave para el control de la obesidad

Existen conceptos clave e importantes que las personas deben de conocer como,
por ejemplo; el peso, la estatura, el IMC, recomendacion diaria de consumo de
calorias por persona de ambos géneros, la aportacion de calorias de los alimentos

y el gasto caldrico que aportan las actividades fisicas.

El peso y la estatura. Son dos medidas muy faciles de obtener, la primera con una
bascula y la segunda con un tallimetro o una cinta métrica. Se mide desde la base

del piso hasta el tope de la cabeza.
El indice de Masa Corporal. Como ya fue definido el indice de Masa Corporal
(IMC), es un indicador que mide la relacion entre el peso y la talla. Este se calcula

con la siguiente formula: IMC = &z(kg) (World Health Organization, 2021).
altura® (m2)

NUumero estimado de calorias necesarias basado en la edad, el género y el

nivel de actividad. El consumo diario promedio necesario en calorias se basa en



edad y actividad fisica. En la siguiente tabla se muestra una recomendacion de
consumo de calorias por género, edad y si es sedentario o es considerado como

una persona activa.

Sexo Sedentario Activo
Nifios pequefios (2-6 afios)

Nifios 1000-1400 1000-1800

Nifias 1000-1200 1000-1600

Nifios mayores y adolescentes (7-18 afios)

Nifios 1400-2400 1600-3200

Nifias 1200-1800 1600-2400

Adultos (19-60 afos)

Hombres 2200-2600 2400-3000

Mujeres 1600-2000 1800-2400

Adultos (61 afios 0 mas)

Hombres 2000 2200-2600

Mujeres 1600 1800-2000

Tabla 2: Recomendacion de Consumo de Calorias por género, edad y actividad.
Fuente: (Manual MSD, 2023).

El Instituto Mexicano del Seguro Social desarroll6 un portal electronico donde
calcula las calorias que una persona debe de consumir de manera diaria. Las cinco
variables que se deben de colocar son; edad, altura, sexo, peso y nivel de actividad.
También presenta un ejemplo de una comida y el célculo de calorias de los
alimentos (IMSS, 2023).

2.4 Aportacién de calorias de los alimentos

Segun la norma oficial mexicana, NOM-043-SSA2-2005, Servicios basicos de salud.
Promocion y educacion para la salud en materia alimentaria. La definicion de

“

alimento son oOrganos, tejidos o0 secreciones que contienen cantidades
apreciables de nutrimentos biodisponibles, cuyo consumo en cantidades y formas
habituales es inocuo y atractivo a los sentidos” (Secretaria de Salud, 2006). Los

alimentos se clasifican en tres grupos principales y con subgrupos asociados.
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Verduras y frutas

Ejemplo de verduras: acelgas, aguacate, albahaca, alcachofa, alubias, apio, berros,
verdolagas, brocoli, quelites, alfalfa, espinacas, flor de calabaza, calabacin, cilantro,
coliflor, esparragos, espinacas, huauzontles, garbanzo, nopales, jengibre, lechuga,
chayote.

Frutas

Ejemplo de frutas: albaricoque, arandanos, almendras, ciruela, coco, castafas,
durazno, mango, fresa, naranja, guanabana, guayaba, higo, papaya, kiwi, melén,
mora, toronja, membirillo, lima, mandarina, nuez, platano, nispero, pifia, pitaya, pera,
pimiento, remolacha, sandia, saguaro, tamarindo, tuna, uva, vainilla, zapote.

Cereales y tubérculos

Ejemplo de cereales: maiz, alpiste, trigo, arroz integral, avena, centeno, cebada,
mijo, amaranto, sorgo, arroz y sus productos derivados como: tortillas y productos
de nixtamal, cereales industrializados, pan y panes integrales, galletas y pastas.

Ejemplo de tubérculos: jicama, papa, zanahoria, camote, rdbano y yuca.
Leguminosas y alimentos de origen animal

Ejemplo de leguminosas: frijol, mani, haba, acacia, lenteja, garbanzo, arveja, lupino,
alubia y soya.

Ejemplo de alimentos de origen animal: leche, queso, yogurt, huevo, pescado,
mariscos, pollo, carnes rojas y visceras.

Cada uno de los alimentos hace una aportacion diferente de calorias al cuerpo
humano. Dependiendo el tipo de alimento, asi como la cantidad, la aportacion de
calorias es diferente. Bajo este concepto se desarrolldé el sistema mexicano de
alimentos equivalentes. “El Sistema de Equivalentes es un método util para el
disefio de planes de alimentacion normales, modificados y personalizados; en
especial para las personas que necesitan controlar la ingestion de nutrimentos para
obtener un peso corporal saludable” (Pérez Lizaur a B, 2006). Y se basa en el
concepto de alimento equivalente definida por raciones o porciones de alimento
basado en su aportacion nutrimental para las personas. Por ejemplo, una racién de
fruta equivale a una taza de papaya o de sandia. Una racion de verdura equivale a

una taza de nopal cocido o apio crudo.
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2.5 Gasto calorico que se consume al realizar diversas actividades fisicas

Toda actividad fisica, incluso estar en reposo, genera un gasto caldrico en el cuerpo.
El consumo depende de muchos factores como son el tipo de actividad, el tiempo

que se realiza la actividad y el peso de la persona.

La escuela de salud de Harvard nos entrega un reporte y una tabla aproximada de
gasto de calorias para tres personas de diferente peso (56kg, 70kg y 84kg
respectivamente), e incluye el tipo de actividad realizada por lo menos 30 minutos.
A continuacion, algunos ejemplos de esta tabla que relaciona el tipo de actividad y
el peso de una persona (Harvard Medical School, 2021).

Actividad fisica (30 minutos)

Persona de Persona de Persona de

56kg 70kg 84kg
Levantamiento de pesas 90 108 126
Hatha yoga 120 144 168
o ey 129
E:g;ig%rzﬁg}?a) cardiovascular 240 306 336
Aerobic de bajo impacto 165 198 231
Escaladora 180 216 252
Levantamiento de pesas vigoroso 180 216 252
Bicicleta estatica (intensidad moderada) 210 252 294
Bicicleta estatica (intensidad alta) 315 391 441
Maquina de remo 210 252 294
Circuito de entrenamiento 240 306 336
Eliptica 270 324 378

Tabla 3: Consumo de Calorias por Actividad Realizada y Peso de una Persona.
Fuente: (Harvard Medical School, 2021).
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3. Metodologia

A través de una investigacion y usando un método cuantitativo, se analizaron y se
recopilaron los datos de dispositivos inteligentes y aplicaciones moviles que ayudan
a obtener informacién. La cual se puede utilizar para el control del peso. Las
tecnologias de la informacion y su inclusién en la poblacion mundial a través de los
teléfonos inteligentes y los diversos sensores que existen deben ser una ayuda para
el control de la obesidad de las personas (Aguilar Martinez, Tort, Medina, & Saigi
Rubid, 2015).

Para que la informacién de la aplicacion sea valida, dependemos de la precision de
los sensores instalados en dispositivos inteligentes, ya que son éstos los

responsables de medir, con precision, las caracteristicas fisicas de las personas.

Debido a que el método cualitativo es considerado holistico debemos de tener en
cuenta desde el minimo aspecto, que puede ser como el uso de las tecnologias de

la informacién ayudan a una persona o hasta la poblacion en general.

3.1. Justificacion

El impacto del uso de las tecnologias de la informacion, para el control del peso,
puede ser en toda la poblacion que tiene acceso a tres factores; dispositivos
inteligentes, aplicaciones y acceso a internet. A pesar de que el método cualitativo
debe considerar que todo el espectro de una poblacién sea considerado de manera
normal, con la informacion obtenida en los antecedentes del proyecto donde se
determina el nivel y porcentaje de obesidad en adultos, nifios y adolescentes
podemos considerar que el sobrepeso y la obesidad es una realidad en México.
Debemos de ser conscientes de esta situacion, preparar un plan de largo plazo,
ejecutarlo a nivel nacional y medir el avance para que paulatinamente se reduzca
este problema. Basandonos en la teoria de eleccion racional, las personas deben
de tener la informacién clara y transparente para poder tomar la decision de
controlar su peso a través de un plan y el uso de tecnologias de la informacién,

principalmente dispositivos inteligentes y aplicaciones.
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3.2. Fases en que se divide la metodologia

Se determind que la primera fase de la metodologia seria determinar a los usuarios
y/o la poblacion donde se utilizan las aplicaciones madviles para tener un impacto
importante en la problematica inicial. La segunda fase desarrollada fue la
investigacion de los dispositivos inteligentes disponibles en el mercado para su
adquisicién y uso. La tercera fase analiz6é los sensores que convierte los datos y
variables fisicas del cuerpo humano en informacion. La cuarta fase realizada fue la
de investigar las aplicaciones disponibles en las tiendas de aplicaciones y
determinar las aplicaciones que formaron parte del estudio de este proyecto. La
quinta fase se trabajo en un cuadro comparativo de las aplicaciones multifuncionales
analizadas que brindan el mayor ecosistema de informacion para la persona y que

complementara con informacién importante para los usuarios.

3.2.1 Poblacion con Acceso a Dispositivos Inteligentes y Aplicaciones

La demografia de la poblacion en México, segun datos del INEGI es de 129 millones
de habitantes al primer trimestre del 2023 (INEGI, 2023). En lo que respecta al
servicio movil de acceso a Internet, en marzo de 2023 las lineas de este servicio
fueron 119.7 millones. En términos de habitantes, en marzo de 2022 habia 89 lineas
por cada 100 habitantes, mientras que en marzo de 2023 se tuvieron 93 lineas por
cada 100 habitantes (IFT, 2023). Lo que representa un 92.79% de penetracion de
servicios de telefonia movil en la poblacion mexicana. Respecto al acceso a internet
a través de teléfonos inteligentes, entre 2019 y 2022, el porcentaje de personas
usuarias que se conectd con dispositivos smartphone aumenté de 95.2 a 97.0%
(INEGI, 2023).

De la publicacion de World Population Review, la penetracion de mercado de
teléfonos inteligentes por sistema operativo se divide en dos principalmente, iOS®
gue corresponde al sistema operativo de Apple y Android® que corresponde al
sistema operativo de Google. Donde el 19.93% es para los dispositivos con sistema
operativo iOS y 79.78% al sistema operativo de Android (World Population Review,

2023). Por lo que, podemos calcular que mas de veinte millones de personas
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utilizan un teléfono inteligente Apple con sistema operativo iOS y ochenta y dos
millones de personas se poseedores de un teléfono inteligente con sistema

operativo Android.

Porcentaje de Penetracion Poblacién Aproximada
i0S 19.93% 20°727,200
Android 79.78% 82°971,200

Tabla 4: Porcentaje de Penetracion por S.O. y Poblacién de Uso.

Fuente: (Elaboracion propia).

Con base en esta informacién se consideraron los dos sistemas operativos como
base para el andlisis de las aplicaciones moviles. Se analizaron los dispositivos
inteligentes que existen en el mercado y a los que la poblacion tiene acceso. Estos
se pueden resumir en dispositivos moviles principalmente teléfonos inteligentes,

relojes inteligentes y sensores que se colocan en mufiecas.

3.2.2 Dispositivos Inteligentes

Los dispositivos inteligentes que existen en el mercado y a los que la poblacion tiene
acceso son; a) teléfonos inteligentes, b) relojes inteligentes y c¢) sensores que se
colocan en mufiecas.

Existen mas de veinte fabricantes de teléfonos inteligentes en el mercado mexicano.
Mas de tres fabricantes de relojes inteligentes y mas de tres marcas de sensores
tipo pulsera.

Teléfonos Inteligentes

De la marca Apple, los modelos de teléfono iPhone. De la marca Samsung los

modelos Galaxy. Del fabricante Motorola, los modelos Razr, Edge y Moto.

Relojes y Sensores Inteligentes

Marca Modelos Precio Caracteristicas
de venta
Apple Watch Series 9 $8,999 | Sensor de oxigenacion en la sangre
Watch Ultra 2 $17,999 | (Blood Oxygen app), Sensor eléctrico
Watch SE $5,499 | del corazén (ECG app), Sensor éptico
Watch Hermes $25,499 | del corazén (Tercera generacion)
(Apple, 2023).
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Garmin vivofit® jr. 3 $2,499 | Acelerobmetro, Contador de pasos
Forerunner® 45 $3,499 | Sensor de FC, Calorias quemadas
vivomove® Sport $4,799 | Minutos de intensidad, Frecuencia
Forerunner® 55 $5,299 respiratoria, Saturacién de oxigeno en
Venu® 2 $8,399 sangre mediante el pulsioximetro,
Instinct® Crossover - Monitor de frecuencia cardiaca de
Standard Edition $8,999 Garmin Elevate™ (Garmin, 2023).
Enduro™ 2 $21,999

Samsung | Galaxy Watch4 $4,999 | Acelerometro, Barometro, Sensor de
Galaxy Watch Classic | $6,499 | andlisis de impedancia bioeléctrica,
Watch Pro $8,499 | Sensor de corazén eléctrico (ECG),

Sensor Optico de frecuencia cardiaca
(Samsung, 2021).

Motorola | Moto watch 70 $1,935 | Acelerometro, Pulsémetro, Sensor de
Moto watch 100 $1,988 | temperatura, Registro del suefio
Moto 360 $2,599 | Altimetro, GPS. (Motorola, 2023).

Nike+ Nike+ $1,060 Nike+ Stand Alone Sensor Kit

Mide ritmo, distancia, tiempo
transcurrido, calorias,
retroalimentacion en tiempo real.
Funciona con Nike+ SportWatch GPS
(Amazon, 2023).
0z0 Cs1 $440 Sensor de pasos, Sensor de distancia
Fitness SC 3D $440 Calorias quemadas, Memoria
Objetivo de pasos (Ozo Fitness, 2023).

Fitbit Charge 5 $2,660 | Sensor eléctrico para medir la
Luxe $2,380 | conductancia de la piel (cCEDA)

Inspire 3 $1,710 | Sensores eléctricos con mudltiples
Versa 2 $2,520 funciones  compatibles con las

aplicaciones de ECG y EDA
El monitoreo de Sp0O2
(Fitbit, 2023).

Tabla 5: Relojes Inteligentes y Sensores asociados.

Fuente: (Elaboracion propia).
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3.2.3 Sensores en Teléfonos y Relojes Inteligentes

El mecanismo mas importante que conecta al humano con un dispositivo
tecnoldgico es el o los diferentes sensores, ya sea a través de un reloj, un teléfono
inteligente, o una pulsera. Dependiendo del tipo de sensor que se utiliza, sera el tipo
de informacién que, junto con el reloj, pulsera o teléfono inteligente, nos entregara

de manera clara.

Los sensores mas importantes que debemos considerar y que forman parte del
disefio de los dispositivos enlistados son; acelerémetro, sensor(es) de movimiento,
giroscopio, sensor de pasos, pulsdometro, sensor de oxigenacion, sensor de
frecuencia cardiaca, sensor de temperatura y otros dispositivos microelectrénicos
que ayudan a medir el movimiento, el nivel de oxigenacion y la presion arterial de

las personas (Biswas, 2021).

¢Por qué son importantes los sensores?

Para poder aproximarnos al andlisis del consumo o gasto calorico a través de las
aplicaciones tenemos que realizar una comparacion bajo la medicion de los mismos
elementos y variables, sin embargo, el primer problema que enfrentamos es que no
existe un estandar nacional o internacional para la correcta medicion del gasto
calérico. Existen diferentes formas, férmulas, aparatos, sensores, variables y
condiciones que aproximan el resultado, sin embargo, ningun sistema es tan preciso
que pueda ser considerado exacto, incluyendo laboratorios médicos (Mateos,
2019).

El Dr. Jeffrey M. Janot expone que la manera mas precisa de calcular cuantas
calorias se consume haciendo una actividad fisica es a través de la intensidad del
ejercicio y ésta a su vez se calcula a través de diferentes métodos que involucran el
ritmo cardiaco y la oxigenacion. Los métodos que presenta son:

e Porcentaje maximo de ritmo cardiaco (% FC Max).

e indice de Percepcion de Esfuerzo o Escala de Percepcion de Esfuerzo (RPE).

e Conversion del esfuerzo en Oxigenacion (V0,).
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Para poder realizar un andlisis de las aplicaciones moviles, es importante que
consideremos que los sensores son los responsables de entregar los datos (de
manera precisa y fidedigna) a los teléfonos inteligentes y éstos convertirlos en
informacion para el usuario. Estos son los responsables de medir los factores fisicos
humanos como la frecuencia cardiaca, la cantidad de calorias que se queman, el
nivel de oxigenacion, etc.

A lo que nos debemos cuestionar la base fundamental, ¢ qué es la frecuencia o ritmo
cardiaco? La frecuencia o ritmo cardiaco es el numero de latidos del corazon por
minuto y esto oscila dependiendo de la edad y las condiciones de las personas.
Para una persona adulta en reposo, la frecuencia cardiaca oscila entre los 60 y los
100 latidos por minuto. Durante el ejercicio fisico o situaciones de estrés, es normal

experimentar un aumento en la frecuencia cardiaca (Medical News Today, 2017).

El Porcentaje Maximo de Ritmo Cardiaco (%FC Max)

La frecuencia cardiaca maxima que puede alcanzar un corazén sano durante un
ejercicio intenso se puede calcular utilizando la siguiente formula: FC méaxima = 220
— edad de la persona. Ejemplo, si una persona tiene 44 afos, la FC maxima es igual
a220—44 = 176.

A continuacion, se presenta una tabla con la frecuencia cardiaca méxima promedio

al 100% de esfuerzo dependiendo de la edad de la persona.

Edad Zona de ritmo cardiaco objetivo Frecuencia cardiaca maxima (FC
(afos) en un 50 a 85 por ciento de Max) promedio al 100 por ciento de
esfuerzo (ppm) esfuerzo (ppm)

20 100a170 200

30 95 a 162 190

35 93 a 157 185

40 90 a 153 180

45 88 a 149 175

50 85 a 145 170

55 83 a 140 165

60 80 a 136 160

65 78 2132 155

70 75a128 150

Tabla 6: FC Max por edades.
Fuente: (Elaboracién propia).
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La siguiente tabla muestra los niveles de esfuerzo usando la metodologia de
frecuencia cardiaca maxima, por lo que cada persona, dependiendo de su edad,
puede calcular de manera muy facil el rango de frecuencia donde se incrementa la
quema de grasa y esto ayuda a controlar el peso y asi combatir la obesidad
(Yoshiki, 2018).

. Frecuencia
Intensidad q
Cardiaca
0 -
Baja S0% Area Regenerativa
55%
60%
Moderada / Zona de quema de grasa 65% Area Sub-aerébica
70%
Alta Moderada / Zona de mayor 70% < e
Area Superaerébica
guema de grasa
75%
80%
Alta / Mej dimiento d ti 9 ;
a / Mejorar rendimiento deportivo 85% Area VO2 Max
90%
0,

Muy alta 9%

100% FC Max

Tabla 7: Esfuerzos vs Frecuencia Cardiaca.
Fuente: (Tua Saude, 2023).

La frecuencia cardiaca ideal para quemar grasa y adelgazar durante el
entrenamiento es de 60 a 75% de la frecuencia cardiaca (FC) maxima (Tua Saude,
2023).

El indice de Percepcion de Esfuerzo o RPE

El indice de Percepcién de Esfuerzo se emplea como un instrumento para
supervisar el proceso de entrenamiento, especialmente para evaluar la intensidad
de éste, sin importar la especialidad deportiva que practiquemos. Se utiliza
principalmente en deportes de resistencia ya que los valores del indice de
Percepcion de Esfuerzo estdn estrechamente relacionados con la frecuencia
cardiaca. Por lo tanto, esta metodologia la usan principalmente deportistas
experimentados en deportes de resistencia, ya sea en deportes individuales o de

equipo (Kinsey, 2022).
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Conversién del esfuerzo en Oxigenacion (V03)

La Conversion del Esfuerzo en Oxigenacion es una metodologia considerada la mas
precisa ya que analiza el metabolismo de la persona a través del ejercicio,
involucrando su oxigenacion maxima durante la realizacion de una actividad fisica
y la oxigenacion en reposo. La relacion del consumo de calorias es directamente
relacionada con el consumo de oxigeno el cual se incrementa cuando existe una

actividad fisica de mayor intensidad (Janot, 2005).

3.2.4 Aplicaciones

El desarrollo de aplicaciones exploté cuando la tecnologia de los teléfonos
inteligentes fue cada dia mas accesible para el consumidor. Segun el IMS Health
Institute en el mercado hay mas de 165,000 aplicaciones relacionadas mejorar la
salud (Grady, y otros, 2017). Hoy existen aplicaciones de todo tipo y naturaleza.
Propios para este estudio encontramos aplicaciones de salud orientadas para el
bienestar como son la meditacion, la dieta y alimentacion, el conteo de pasos y de
calorias, el monitoreo de peso, las aplicaciones de relajacion y suefio, las de rutinas
y actividades fisicas. A continuacion, se presentan las aplicaciones mas relevantes

para cada actividad disponibles tanto en la tienda de apps de Apple, el App Store

(https://lwww.apple.com/mx/app-store/) como en la tienda de apps de Google,

Google Play (https://play.google.com/store/apps). La mayoria de las aplicaciones

tienen una interfaz desarrollada en los idiomas de inglés, espafol, francés, aleman,
japones, coreano, portugués y chino. Las aplicaciones pueden ser utilizadas por los
dos géneros (masculino y femenino) en donde algunas aplicaciones monitorean
también los ciclos importantes para el género femenino como el periodo o ciclo
menstrual. La mayoria de las aplicaciones tienen una opcién basica sin costo y una
opcién premium con costo, donde los costos pueden ser desde los $9.99 al mes
hasta suscripciones anuales de $699, lo cual lo vuelve accesible a muchas
personas. Estas aplicaciones estan disponibles para teléfonos inteligentes y en
algunos casos se desarroll6 una interfaz para relojes inteligentes. Los sensores de
mufieca tienen un desarrollo propio que conecta a distintas aplicaciones y a las

super apps.
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Meditacion, Relajacion y Suefio, aplicaciones que ayudan a gestionar el suefio y
el estrés.

Calm, Insight Timer, Chopra, The Mindfulness App, Rootd, Ten Percent Happier
Meditation, Wild Journey, Meditopia, Reflectly, Zen, Clearful, Petit BamBou,
Breethe, Fabulous, Headspace, Simple Habit Sleep, Sleepiest, Oak, BetterSleep,
Lo6na, Balance, Mo, Wild Journey, Slumber, BetterSleep, SleepCycle, Pillow,
Breethe, AutoSlepp, Endel, Sleepiest, Moshi Kids, Sleepzy, Sleep++, Portajl, Sleep
by Max Richter, Calm, Headspace.

Alimentacién y Dieta, aplicaciones que promueven planes nutricionales con
diversas recetas. Dependiendo del pais que desarroll6 la aplicacidn existen recetas
con ingredientes propios de cada lugar, sin embargo, existe un denominador que es
la unida de carbohidratos lo que corresponde al tipo de alimento con el que se cocina
que son; verduras, frutas, carnes y bebidas (jugo y agua principalmente). México es
un pais con una diversidad importante en alimentos por lo que resulta muy facil
sustituir un ingrediente por otro que sea local.

Dietas para bajar de peso, Recetas Keto, Mealtime Meal Plans & Recipes, Oh She
Glows, KptnCook Meal, Kitchen Stories, HappyCow, Noom, Foodvisor, Freeletics
Nutrition, MealPrepPro, FitMenCook, Fastic, Plantry, Lifesum, Zero, Green Kitchen,

Deliciously Ella, No Meat Today.

Ejercicio y Rutinas, aplicaciones que aportan rutinas y monitorea actividades
fisicas como caminata, correr, tenis, ciclismo, natacion, trabajo de pesas,
senderismo, etc.

30 Day Fitness, Freeletics, adidas Training by Runtastic, Peloton, AllTrails, Seven,
Strava: Run, Bike, Hike, Fitbit, Centr, Sworkit Fitness & Workout App, Map My Ride
by Under Armour, FitOn Workouts & Fitness Plans, Yoga, MyFitnessPal, Wakeout!,
Fitplan, Asana Rebel, 8Fit Workouts & Meal Planner, Pedometer++, Couch to 5k
Runner, RunGo, Jillian Michaels Fitness App, Sweat Fitness App for Women, Nike
Training Club Wellness, Fitiv Pulse Heart Rate Monitor, Mindbody, SmartGym, ZRX
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Zombies Run, Oomph, Asics Runkeeper, Zwift Ride and Run, Nike Run Club Cardio

Exercise.

Contador de Calorias, aplicaciones que cuentan el gasto de calorias.
MyFitnessPal, Calorie Counter, CarbManager, Calorie Counter & Food Tracker,

Lose It!

Monitoreo de Peso, aplicacion que ayuda a medir las calorias consumidas.
WeightWatchers, FatSecret, MyFitnessPal, Weight Loss, Ester Maja, Nutrino,
LifeSum, Mi Dieta.

Recordatorios de toma de agua, aplicaciones que activan un sistema de
recordatorio para hidratacion.
My Water, WaterMinder, Water tracker Waterllama.

3.2.5 Cuadro Comparativo de Aplicaciones

Tras el andlisis de las aplicaciones presentadas anteriormente se determind realizar
un cuadro comparativo que muestra las diez aplicaciones multifuncionales que
tienen un mayor impacto en el control del peso debido a sus diversas
funcionalidades y mediciones. Estas aplicaciones evallan y presentan los factores
para el control de la obesidad que son; la informacion de meditacion y el suefio, la
alimentacion y dieta, el ejercicio y las actividades fisicas, el conteo de calorias, el
monitoreo del peso, los recordatorios de hidratacién y de medicamentos y que a su
vez guardan la informacion presentando reportes histéricos y tendencias en el
tiempo de las actividades realizadas. Aportando una informacién exquisita para los

usuarios de estas aplicaciones.

22



Recordatorios
Ejercicioy Contador de Monitoreo  (Toma de Agua, Historial y
Rutinas Calorias de Peso Medicamentos, = Tendencias
Citas Médicas)

Conexién con
usuarios y
Desafios

Meditacion, Alimentacion,
Relajacion y Recetas y
Suefio Dietas

Rating de
Usuarios

Aplicaciones

(apps)

Apple Salud 3.2
HealthView
Widget
MacroFactor -

Macro Tracker
Google Fit:
Activity Tracker
Mi Fitness
VeryFit
FitBit
MyFitnessPal
Wave Health
FitOn
Entrenamientos
y Fitness

8 E©
®E©
)
®E©
®E©

4.6

]
]
]

4.9

4.5

4.5
4.5
3.7
4.8
4.6

QIR ®

QR
QIREIR ®
QIREIR ®

QIRIIRE ®
QREIRE ©
MREIRE ®
ORI

]

4.8

®
®
®
®

Tabla 8: Comparacion de Aplicaciones con Mayores Funcionalidades.
Fuente: (Elaboracién Propia).

4. Planteamiento Solucién del Problema

Para atender el problema del control del peso de las personas y hallar una solucion
de mediano o largo plazo para la disminucion de la obesidad en la poblacién, las
personas deben de ser conscientes de que el sobrepeso y la obesidad tienen
consecuencias fatales en términos de salud y términos econdmicos. Se adiciona el
concepto econémico ya que es significativo el gasto que se realiza en el sistema de
salud, los analisis médicos, los diversos tratamientos y medicamentos que se deben
de considerar para mantener una buena calidad de vida de las personas. El segundo
factor es tomar una decision de asistir y apoyarse con un especialista nutriélogo que
ayude al tratamiento del sobrepeso o tomar la decision personal de controlar el
consumo de alimentos altos en calorias y elevar las actividades fisicas de manera
constante. El tercer factor es el de utilizar las herramientas que se han desarrollado
y se presentan en este proyecto para apoyarse y medir el avance del control del

peso.

Tras analizar mas de 20 teléfonos y sensores inteligentes y 200 aplicaciones
moviles relacionadas con el tema de salud, alimentacion y ejercicio se puede
determinar que existen las aplicaciones multifuncionales que integran un
ecosistema mucho mas completo en términos de medicidon y monitoreo de factores

y variables fisicas de las personas, que conectan los diferentes sensores, que
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calculan con parametros personales y que entregan de una manera clara y segura
el estado de salud de una persona, asi como sus avances y tendencias. El uso de
estas aplicaciones ayuda de manera individual y comunitaria al control del peso de
la poblacion. A continuacion, se detallan las capacidades y caracteristicas de las
aplicaciones multifuncionales recomendadas para el seguimiento diario personal del

estado de salud individual.

Apple Salud, es una aplicacion de Apple que ordena la informacion de la salud de
una manera intuitiva y facil de leer. Incluye informacion de actividad fisica, control
de medicamentos, horas y control del suefio, cantidad de pasos, tiempo de
descanso, signos vitales. Presenta graficas interactivas que permiten revisar los
datos de salud a lo largo del tiempo. Mide la evolucién de la frecuencia cardiaca, los
niveles de glucosa en sangre y la frecuencia respiratoria. Comparte los datos de
salud con personas y/o con profesionales de la salud. Crea horarios de suefio
personalizados, establece un objetivo de suefio y hace un seguimiento del progreso
a lo largo del tiempo. Crea una lista de los medicamentos, vitaminas y suplementos
que se deben de tomar. Toma evaluaciones estandares de salud mental que a
menudo se usan para conocer el riesgo de padecer depresion y ansiedad. En el
caso de las mujeres, registra el ciclo menstrual, permite la calendarizacién del
periodo y ovulacion. Esta sUper app permite también conectarse a otras apps
disefladas para ayudar a las personas a mejorar los habitos diarios, desde la

alimentacion, la meditacion, la actividad fisica y hasta el suefio (Apple, 2023).

HealthView Widget, es una aplicacion de salud y ejercicio. Se integra junto con
Apple Health y permite obtener informacion clara y amplia de una manera muy facil
de los siguientes variables: conteo de pasos, distancia, calorias quemadas, calorias
en reposo, total de calorias, horas levantado, agua, ejercicio, ritmo cardiaco, ritmo
cardiaco en reposo, variabilidad del ritmo cardiaco, ritmo cardiaco caminando,
suefo, calorias por dieta, peso, BMI, grasa del cuerpo, temperatura del cuerpo,
masa corporal magra, medida de cintura, ciclismo, cafeina, brazadas en natacion,

distancia de nado, minutos conscientes, glucosa en sangre, presion sanguinea,
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carbohidratos, fibra, proteina, sodio, total de grasa, azUcar, grasas saturadas,
calcio, hierro, potasio, vitamina C, D y B12, Vo2Max, colesterol, volumen forzado de
respiracion, tasa de flujo espiratorio maximo, oximetria de pulso, actividad sexual y

resultados de pruebas de ovulacion (Apple , 2023).

MyFitnessPal, es una aplicacién integral de control nutricional y salud, que
administra el progreso de nutricién, la actividad fisica, la pérdida de peso e
hidratacion. Ayuda a los usuarios a conocer sus habitos de consumo, eleccién de
alimentos de manera inteligente para lograr los objetivos de salud. Las principales
funciones son las de registrar alimentos, personaliza objetivos de pérdida, aumento
y mantenimiento de peso, nutricion y actividad fisica. Cuenta con un contador de
calorias donde cuenta autométicamente las calorias y presenta el progreso diario.
Realiza el desglose de carbohidratos, grasas y proteinas por gramo o porcentaje. Y
se conecta mas de 50 aplicaciones y dispositivos; desde aplicaciones de control de

actividad fisica y relojes inteligentes (MyFitnessPal Inc., 2023).

Wave Health, es una aplicacion que sirve como rastreador de sintomas para
personas que sufren de enfermades como el cancer o crénicas ya que registra
sintomas, medicamentos y actividades diarias. En esta aplicacion se pueden
registrar los sintomas relacionados con la enfermedad como; suefio, hidratacion,
estado de animo, actividad fisica, entradas de diario, sintomas, citas médicas y
contactos con el hospital. Registra la frecuencia cardiaca, glucosa en sangre, peso,
temperatura corporal, menstruacién, miccion, defecacion, rutinas y habitos de
cuidado personal. Wave Health se desarroll6 para personas con las siguientes
condiciones; Fibromialgia, sindrome de fatiga cronica, artritis reumatoide,
hipertension, Ehlers Danlos, enfermedad inflamatoria intestinal, dolor croénico,
cancer de mama, cancer de préstata, linfoma, cancer de pulmén y migrafia

(Treatment Technologies & Insights Inc., 2023).
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5. Discusion de la Propuesta

Para el objetivo general del articulo, relacionado con el control del peso de las
personas, es importante considerar que el resultado esperado depende totalmente
de la concientizacion de las personas de realizar un plan para alcanzar un objetivo
claro y definido. Como fue descrito las aplicaciones, en suma, con los dispositivos
inteligentes, tienen la capacidad de medir muchas variables como lo son: pasos,
gasto de calorias, horas de suefio, niveles de frecuencia maxima y frecuencia en
estado de reposo, cada una de estas variables brindan informacion para que las
personas controlen y midan las actividades fisicas que realizan, y su intensidad. El
tener una estrategia utilizando esta informacion, asi como el tener dispositivos
inteligentes y una serie de aplicaciones ayuda a que las personas conozcan su
frecuencia cardiaca y sus niveles de oxigenacion. Esta informacién en conjunto
ayuda a realizar un calculo aproximado del consumo de calorias. Lo cual contribuye
al consumo y gasto caldrico para controlar el peso y asi reducir los niveles de

sobrepeso y obesidad.

Desventajas

Existe una diversidad socioecondémica importante en México, la cual puede tener
limitantes a ciertos alimentos ya sea por su precio 0 por su accesibilidad, esto puede
delimitar a crear ciertos habitos de nutricibn. También es cierto que muchas zonas
rurales estan limitadas al acceso de profesionales en la salud y nutridlogos. Como
se planted, el uso de dispositivos inteligentes y aplicaciones moéviles es muy grande
en el pais, sin embargo, los usos y costumbres tienen que cambiar para que las
personas adopten el uso de tecnologia como parte de su vida y sobre todo para su

cuidado alimenticio.

Otras soluciones en paralelo

La solucion que recomiendan los nutridlogos se basa en realizar un déficit calorico
en las personas lo que significa una combinacion de dos factores; el control de las
calorias que se consumen y el gasto de calorias con actividad fisica, donde el

objetivo es que se gaste mas de lo que se consume, generando un proceso de
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reduccion de peso y tallas. Los especialistas utilizan dietas y controles alimenticios

para ayudar a las personas con el sobrepeso.

En el mundo existen muchos tipos de dietas entre las cuales estan; las de bajas en
carbohidratos, dietas de baja grasa, dietas de alta proteina, (Josie , 2020) el ayuno
intermitente, entre otros, sin embargo, los tipos de dietas que hay tienen que ver

con el consumo bajo de calorias.

La concientizacion de los problemas de la obesidad debe ser una doctrina y parte
de los sistemas educativos del mundo para que desde la nifiez se oriente a los
jovenes y se eduque sobre la salud, la alimentacion balanceada y sana, las

actividades fisicas dando como resultado una buena calidad de vida.

También debe existir un interés real de parte de las empresas que producen y
generan alimentos para contribuir con este grave problema. El solo etiquetar los
alimentos con informacion general no aporta informacion que ayude a las personas

a tomar decisiones sobre su consumo.

6. Conclusiones

El problema del control del peso y la obesidad en México depende de muchos
factores y requiere de un enfoque global holistico para abordarlo. Definitivamente,
el uso de dispositivos inteligentes y aplicaciones moviles ayuda a monitorear y
controlar los factores mas importantes que influyen en el control del peso de las
personas que son una alimentacion balanceada y saludable, asi como fomentar la

actividad fisica de manera regular y medir el descanso.

Es relevante considerar que las tecnologias de la informaciéon impulsan con mejores
elementos y aplicaciones para que las personas cuiden de su salud. La mejor
estrategia para que una persona baje de peso y controle tanto el sobrepeso como
la obesidad es a través de la definicion de un objetivo. El primer paso es apoyarse

de un nutridlogo a formar un plan, el segundo paso es apoyarse en la informacion y
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las aplicaciones para conocer lo que esta comiendo y su aportacion en calorias. En
tercer lugar, utilizar tanto los dispositivos inteligentes como diversas aplicaciones

para realizar actividades fisicas de acuerdo con su plan.

Es crucial tener en cuenta que el resultado deseado depende completamente de
que las personas tomen conciencia y elaboren un plan con un objetivo claro y bien
definido. Donde consideren la reduccién de peso, la disminucion de la circunferencia
de la cintura, el aumento de la masa muscular y la reduccién del porcentaje de

grasa, en colaboracién con un profesional de la salud.

La magnitud de este problema no ha sido resuelta de manera efectiva por ninguna
organizacion a nivel mundial (Malo Serrano, Castillo, & Pajita D, 2017). La lucha
contra la obesidad es un desafio que va mas alla del uso de aplicaciones y
dispositivos inteligentes. Por lo tanto, es necesario considerar otros aspectos
adicionales ademas del uso de aplicaciones. Se debe regular la publicidad de
alimentos no saludables dirigida a todas las personas sobre todo a nifios y
adolescentes, asi como implementar politicas publicas efectivas que promuevan
entornos saludables. Es indispensable utilizar la tecnologia que esta al alcance de
nuestras manos y bolsillos para poder aportar un granito de ayuda en este problema
global. Se debe brindar informacién y educar a las personas para que, a través del
balance en todo el ecosistema de salud, el consumo de alimentos y las actividades

fisicas encuentren la férmula para controlar su peso y nivel de obesidad.
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