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Miscelanea

iLas personas gordas pueden ser felices!

Informacion previa

Tanto el sobrepeso como la obesidad se definen como
un exceso de peso corporal teniendo en cuanta lu al-
turi de la persons. Para determinar ese exceso de
peso se compara ¢l peso corporal v la altura del suje-
1o-en tablas que establecen el peso ideal segin la es-
tatura que tenemos. Debemos diferenciar el sobrepeso
de la obesidad, siendo la dltima aquella que supera
en un 20% o mis ¢l peso deseable para la altura de
e8¢ Sujeto

Desde un modelo contextual de salud, la obesidad
estd determinada por factores bioldgicos, personales
v sociales y afectard o la salud fisica, a la psiquica y
a las relaciones sociales de las personas. La salud
fisica se ve afectada en la medida que, a mayor exce-
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El estudio que se presenta indaga sobre las ideas previas que dos
grupos de chicos y chicas de 4° y 6° de Primaria tienen sobre las
personas obesas. sus actitudes ante ¢l problema y algunos de los
habitos de salud que se asocian al sobrepeso. Se valoran estos da-
tos siguiendo un modelo de
funcion de ello, una serie de objetivos bisicos que guiarian la in-
tervencion educativa..

o-potenciacion y se proponen, en

ciedad que puede originar un incremento del consu-
mo de alimentos y ganancia de peso, una pérdida
adicional de autoestima, nuevo aislamiento y comer
mds para compensarlo, Puede ser un circulo vicioso
de consecuencias muy negativas.

Las causas del sobrepeso y obesidad suelen estar re-
lacionadas con una ingesta de calorias superior a la
requerida por el gasto energético, de manera que el
exceso de peso se almacena como grasa en las reser-
vas de tejido adiposo. También puede existir una pre-
disposicion genética a la obesidad.

La respuesta a la ohesidad consiste en reajustar el

balance: reducir la ingesta de alimentos (disminu-

yendo los ricos en azicares y grasas) y/o aumentar

la actividad fisica (realizada con moderacion yendo
N

50 de peso, aumenta el riesgo de padecer complica-
ciones funcionales en el organismo como la

hipertension, la cardiopatia coronaria o a diabetes.

La salud psiquica también se puede ver alterada, a lo
que contribuye el hecho de que en nuestra sociedad
occidental, en general, se considera indeseable la
obesidad y la moda insiste en la esbeltez, incluso en
T extrema delgadez, por lo que muchos individuos

con sobrepeso y obesidad presentan importantes pro
blemas al poseer una pobre imagen de si mismos y

pocaautoestima. A las personas obesas no se les ayu
da, existen demasiados prejuicios muy usuales con

aellos, ladificultad de comprarse ropas que les sien
ten bien y el hecho de que o menudo sean considera

dos come el blanco de un humor grosero y cruel

Como consecuencia de lo antenior lus relaciones so
crales se complican y todo ello podria conduc

4 un
sentiniento de aislamiento y marginacion de la so-

progresivame el tiempo y la intensi-
dad, etc.). Pero también consiste en reducir la ansie-
dad y en mejorar la autoestima de quienes la sufren.

Reflexion desde el modelo de salud.

Desde un modelo ecolégico de interpretacion de los
hibitos de salud (Bronfrenbrenner, 1987; Costa y
Lopez, 1996, entre otros), pienso que 10s microsiste

ededor del sobrepeso y obesidad
serian fundamentalmente la escuela, la familia y los

aas implicados ¢

amigos v en el nivel de exoyistema y macrosistena
destacarin especialmente la publicidad televisiva y
la organizacion econdmica de la sociedad

Los medios de comunicacion divalgan una informa
¢16n que trata de influir en las personas. Dicha infor-
macion se corresponde con una cultura concreta, en
nuestro caso la occidental, y con unos intereses ¢co-
nomicos ¢ ideologicos determinados. Entre otras
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cosas se exalta el culto al cuerpo v la imagen delga- gian a la gida de iwon de forma
davcybcluconmldaldehellenvexmmnxl di sobre fos i mas cere al
& Ia elevision la dad hu fa farmubia ¥ amagos y de nwxho
de adel d una all on pobre en dmmddnmbnonwlu estudiando lo que los ni-
calorias, o fisico, cremas adel para fos hacen, perciben. piensan ¥ sicoten e tomo al
¢ ir esa delgadez tan ap da, con el objeto sobrepeso v obestdiud.
deque lasy obesis 0 b ons

cientes de que tienen un pmblunapanlkguanum
far en el entomo social y gasten su dinero en los re-
medios milagrosos mds variados.

Va a ser la familia (durante la infancia) junto con los
amigos (sobre todo a partir de la sdolescencia) los
que van a configuramos como sujetos con un modo
de percibir, sentir, pensar, actuar. El contexto fami-
liar se constituye como un entomo donde nos en-

con de gran imp que
pueden cunmbuu a un exceso de peso: log habitos
alimentarios con alto contenido caldrico que se con-
suman en el hogar. costumbres sedentarias, la pre-
sencia de algin miembro obeso o con sobrepeso que
favorezca la predisposicion a este problema, la exis-
tencia de algin conflicto familiar cuya salida se en-
cuentre en la comida, etc.

Los amigos son un niicleo fundamental en tanto que
a medida que el sujeto va avanzando en edad y en
especial en la adolescencia, se conforman como un
elemento esencial en la percepcion que tengamos de
nosotros mismos, de nuestra imagen ¢ identidad.
Aunque los hibitos alimentarios y de ejercicio fisico
de los amigos con los que interactuamos y mantene-
mos un continuo contacto pueden incidir de algin
modo en os nuestros propios, tenemos que destacar
que es la relacion con ellos la que va influir en como
Vamos a vernos a nosotros mismos y a los demas
favoreciendo una imagen positiva o negativa de nues-
tro sobrepeso.

De la escuela depende en bucna parte dotar a su

ado de unos lec s sobre
hdbitos de alimentacion y de ejercicio fisico, asf como
estrategias para que adquicran conciencia de su pro-
pio cuerpo y la responsabilidad de mantenerlo sano,
1o cual pudrid prevenir de algiin modo la tendencia a

diendo la obesidad como un probl

senu para la salud. Pero, ante todo. la muela tiene la
misién de educar a un alumnado donde cada uno de
ellos lcnga ung vi mén y valoracién pmm\ade sfmis-
mo y fi de ne -
biv con los iguales que impidan a cujexoa suscepuhlcs
de un aislami y marginacion sentirse diseri -
dos por probl i

como los de P
Posibilidades de indagacién

Las posibilidades de indagar en el tema elegido se

Concretaria como objetive de indagacion el siguien-
te: (Como perciben los nifios ¢l sobrepeso v obesis
dad?

Para cllo me gustaria conocer de los nifios come se
sentirian ellos nusmos s1 estuviersn con sobrepeso y
como piensan que les valorarian los demas. Ademas
consideraria mteresante saber qué piensan sobre de-
dos hibitos de al 100, qué
tos relacionan con la comida, cudles son sus hitbitos
en cuanto a actividad fisica y qué conocen de lain-
fluencia del esfuerzo fisico y la alimentacion en su
salud.

Situacion de recogida de informacion

La informacién se ha recogido en un centro escolar
de una barriada de nuestra ciudad donde el entomo
familiar es de un nivel sociocultural medio.

Dicha informacion es lu extraida de dos grupos de
edad de cuatro cursos de Primaria (dos aulas de 4%y
dos de 6° de E.P) elegidos al azar. Los alumnos de 4°
constituyen una muestra de 39 nifios v los 6° una de
42,

La téenica de recogida de datos utilizada es el cues-
tionario que he elaborado y he formulado a ambos
cursos en horario escolar tras el consentimiento de
la directora del colegio y los tutores de los distintos
CUrsSOs.

El cuestionario es abierto y consta de las 10 siguien-
tes preguntas:

1. ;Crees que las personas que estin gordas se
sienten tristes? ; Por qué?

2. 5i ti estuvieras como alguna de estay perso-
nas, ;e preocuparias? jpor qué?

3. ;Piensas que tus compafieros de clase se bur-
larian de ti por estar gordo?

4. Si conoces a alguien que esté gordo y triste
por ello, jqué harfas?

5., Como te sientes cuando sabes que has comi-
do demasiados dulces?
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6, jPrensas que engorda comer muchos dulces?

7. Si tienes amigos gque comen muchas golosi-
nas y dulces, jpiensas que se alimentan bien”
Explics tu respuesta

8. ¢ Practicas algin deporte o realizas gimnasia
a menudo? ; Por qué lo haces?

9. Crees que hacer ejercicio fisico es bueno pars
1?7 ; Por qué lo crees?

10, Y s amigos, jrealizan ejercicio con fre-
cuencia?

Resultados

El andlisis de los resultados obtenidos a través del
cuestionario serd de carieter cualitativo y cuantitati-
vo, sistematizando la informacion mediante un pre
vio vaciada de datos v la expresion de los datos en
porcentajes que a continuacion procederé a analizar

4 Crees que las personas que estén gordas se
sienten tristes?; Por qué?

Ruzones 9-10 aitos 11-12 aios

Yo Yo

Sl, porque sufren 333 476
agresiones
psiguicas

S, porque no 256 26.2

pueden ser o hacer |
lo mismo gue los
demas
NO, porque s 7.6 71

sienten felices con
1o que son o hacen

patte este punto de vista ¢s también mayor entre los
mis mayores (47,6% entre los nifios/as de 11y 12
aflos) frente a 33.3% entre los de 9-10 afios). El otro
tipo de razdn que expresan es que la infelicidad de
los individuos con sobrepeso puede estar en la difi-
cultad para realizar determinadas actividades que no
suponen problema para los demds (ciertos esfuerzos
fisicos, comprar ¥ usar la ropa de cualquier tienda) o
en ¢l hecho de desear ser como los demds que no
tienen exceso de peso, Aquf existe para ambos gru-
pos de edad un porcentaje muy equiparado.

En cambio, es minimo y muy similar en los dos gru-
pos el porcentaje de nifios que cree que las personas
abesas se encuentran bien con ellos mismos (7.6% y
7.1%), Un porcentaje mayor y también bastante
equiparado (28.2% y 21,5% ) opina que las personas
gordas no tendrian por qué sentirse tristes al consi-
derarlas iguales y con los mismos derechos que los
que no lo son.

1 estuvieras como alguna de estas personas ,

ite preocuparias?
Ruzones 9-10 aios 11-12
aflos
| Serin objeto de 38
agresiones
psiquicas

Afectaria 333 35,7

negativamente a
mi cuerpo o no me
gustaria

| Seriaigual al resto
£ 10,2
de personas
—

NO Me protegeria de 7.6 7.4
las agresiones

Me sentiria bien 10,2
con mi aspecta i

A travis de los dates obtenidos en este primer ftem,
observimos gue lnmayoria de los nifios encuestados
SK.9% y T3.8%) opinan que las personas gruesas no
tenen un buen estado animico. Los nifios mayores
tenen esta opinion en un porcentye bastante mas
elevado que los mas jovenes. Entre las razones que
dan, sobre todo plensan que sulfririan agresiones psi-
Quicas como insultos, aislimiento, burlas, etc., por
parte de la gente en general. El porcentaje que com

NO, porque no 282 2.8
deben sentirse
diferentes Vet 7.6 19
Otras 6 23

A partir de los resultados obtenidos podriamos afir-
mar que la mayor parte de los sujetos se preocuparia
al encontrarse con un exceso de peso (el 64% de los
mis pequerios v el 73,7% de los mayores). Pero ha

bria ligeras diferencias entre edades. Asi, los mayo-
Tes se preocuparian mas porgue serian objeto de bur

Jas, insultos, ete. y no tanto porgue su sobrepeso les
hiciera sentirse mal fisicamente: en los alumnos me-
nores sucede al contrario, aunque la diferencia entre
los resultados de cada una de las categorias es leve
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El 28% de los pequenos y el 16.5% de los

OPINADN GUE O SE PrEOCUPATIaN Por estar gruesos. Aqui
observamos que el porcentaje de sujetos que se con-
siderarian iguales ¥ & gusto con su peso es mas alto
en los niftos de menor edad que en los mayores, pero
se equipara entre las d edades la Jad de
defenderse de los atagues que los demas puedan lan-
zar contra ellos por su diferente aspecto. Esta dife-
rencia en edad podria interpretarse como una mayor
conciencia de la propia imagen y su importancia en-
tre los alumnos mayores que en entre los de menor
edad.

El hecho de que algunos de los encuestados conside-
ren io p o defenderse de las agre-
siones externas para no sentirse mal junto con el no-
table porcentaje de los que piensan que el ongen de
la preocupacion por su sobrepeso esta en los ataques
SXICImOS, Me parece que muestra una percepeitn de
la obesidad mds como un problema creado por el
entorno social que por un sentimiento, pensamiento,
percepeion interior de la persona obesa. Esto se mues-

Si a alguien que este gordo, (queé
harias?

Respuestas S0 ados | 11412 adox
Ofrece apayo, 2% Tid%
animar. Tratar que
se acepte. Consolar
Aconsejar que 12.8% 16,6%
cambie de hibitos
alimenticios
Otras S1% 12%

Lamayor parte del alumnado de ambas edades coin-
ciden en ayudar a algoien que no se siente bien por
estar gordo. Dentro de la ayuda que ofrecerian los
encuestados mas de la mitad se decantaria por un
tipo de ayuda destinada & proporcionar apoyo a la
persona preocupada por su peso frente a un pequefio

tra cl en los resultados de la siguiente pre-
gunta.

¢ Piensas que tus compaieros de clase se

I e que le jaria gque biara de hibi-
1os de ali on con vistas a soll el pro-
blema eliminando su exceso de peso. Existen lige-
ras diferencias entre distintas edades y asf el porcen-
taje de nifios que ofrecerian dnimo, consuelo, apo-
yos, etc., es menor entre los nifios de mas edad y
mayor cuando se trata de aconsejar que pierdan peso
para ser como el resto de Ia gente.

En los miffos en general no se mostrarian

indiferentes ante una persona obesu y tratarfan,
mayoritariamente, de ayudarla a partir de una acti-

tud empdtica en la que comprende que ¢l otro no se

encuentra bien ¢ intenta ayudarla desde el apoyo
emocional o tratando de solucionar el problema acon-
sejando que cambie ¢l aspecto que consideran el ori-
gen de su malestar. Pero es curioso que esta actitud
entra en contradiccion con la expectativa pegativa
que tenian respecto u la respuesta de sus propios com-
pafieros si se encontraran ellos o ellas con ese pro-

burlarian de ti por estar gordo?
Categorias 9-10 11-12
anos anos
Yo Yo
Si 53,8 66,6
No 333 14.2
Otras 10.2 9.5
blema.
No contesta 2.5 g.s

Mas de la mitad de los nifios consideran que sus igua-
les, con los interaccionan diariamente, les tratarian
mal riéndose por su excesivo peso. Este resultado es
mas alto en el caso de los niftos mayores, El 33.3%
de los alumnos de hasta 10 afos que piensa que sus
compafieros no se burlarfan se aleja del resultado
obtenido en nifios de hasta doce anos, lo cual podiia

ignificaria una percepcion mas negativa por parte
de los alumnos de mas edad de sus iguales en com-
paracién con los mis pequefios,




Miscelanea ' IE

- C6mo te sientes cuando sabes que has comido
demasiados dulces?

9-10 11-12

Respuestas
£ aflos anos

!
Mal. Dolores 1 66.6% 81%

fisicos.
7Bienv ; I0:2% ;.5%
Senﬂmienn_n?p
aemdaeee | 1R | “Til%
“engordar”
Otras 102% | 95% J
Los Itados obtenidos ponen de ifiesto que

entre el alumnado de menos edad, mas de lx mitad
relacionarfa una ingesta excesiva de dulces con una
mala sensacion y dolores fisicos. Este porcentaje es
mucho mayor en los nifios de mds edad.

i1 sentirse bien estd equiparado en ambas edades. no
asien los sentimientos y preocupacion por engordar,
b mds Irecuentes en los al

miés pequenos. La sensacion de sentirse gordo entre
los alumnos menores es mds frecuente respecto al
sentimiento de sentirse bien, a diferencia del grupo
de mas edad en donde ocurre lo contrario. De todo
ello podemos extraer que podria existir und mayor
sensibilidad por parte de los nifios encuestados de

consides

La mayoria de los nifios piensa que mgens una gran
cantidad de dulces repercute en un aumento del peso
corporal siendo minimo el porcentaje gue no opina
asi. No existen diferencias significativis entre am-
bos grupos de edad aungue si un mayor nimero de
respuestas agrupadas en la 3 * categoria en los alum-
nos méds mayores que supera al de los alumnos me-
nores. En este grupo se encuentran opiniones que
expresan la relevancia para la salud de una dicta que
cuente con una buena variedad de nurrientes lo cual
vendria a resaltar ¢) conocimiento por parte de los
nifios de la influencia del alimento en una vida saly-
dable.

:Practicas algiin deporte o realizas gimnasia a
menudo?;por qué lo haces?

9-10 anos

Razones

Yo

chrslon._ pl‘ucer 512 | 476
y entretenimiento

SI - Es saludable 15,3 40

| Para no engordar| 153 12

NO 7,6 23

Otras 128 23

Si observamos los resultados en este item, aproxi-

hasta 10 aiios para relacionar un exceso de calorias
en la comida con una creencia de estar ganando peso
v un sentimiento de gordura,

;Piensas que engorda comer muchos dulces?

9-10 afos | 11-12 aios
Categorias
Yo Yo
Si 87,1 833
No 7.6 7.1
Exponen la
s %
de una dieta 25 71
equilibrada
Otras 15 24

d la mitad del do de dif eda-
des realiza ejercicio fisico con frecuencia. De ellos,
la mitad lo hace por diversion, entretenimiento y pla-
cer; el resto, en el grupo de alumnos de hasta de 10
afios, se reparte por igual entre los que lo hacen para
no ganar peso y los que consideran que mejora su
salud. En el grupo de alumnos de hasta 12 afios, sin
embargo, la mayor parte realiza ejercicio por salud
casi igualindose al porcentaje de los que lo hacen
por placer v entretenimiento y la frecuencia de los
que practican deporte o realizan gimnasia para no
engordar es levemente menor respecto al grupo de
nifios de menos edad.

Es minimo el porcentaje de encuestados que no hace
itual,

ejercicio de modo ha




i Realizan tus amigos/as cjercicio con
ti? por qué lo crees? frecuencia?
Razones aes
\ v i (S0 9-10 afos |  11-12
. » aios
Es saludable @ RS
i | Parano engordar 6 n % %
:::f‘:vm, 02 05 si 87.1 95
NO % o
0 0 4.7

Casi la totalidad de los encuestados de menor edad
v el total de los de mayor edad creen en los benefi-
cios del esfuerzo fisico, la mayor parte porque afecta
positivamente en su salud. Existe una importante
diferencia entre los alumnos de diferente grupo de
edad de modo que 1os nifios mis mayores muestran
una mayor tendencia a considerar que ¢l gjercicio
fisico es bueno para no ganar peso que los de menos
edad donde el porcentaje es débil. Entre los nifias
mis peg iderar como bx iosa la acti-
vidad fisica porque es divertida y placentera supera
ligeramente a los que consideran que facilita el no
engordar, en el caso de los mds mayores ocurre con
gran diferencia lo inverso,

St comparamos estos resultados con los del ftem an-
terior, vemos que el porcentaje de los alumnos que
realizan ejercicio fisico frecuentemente lo hacen,
sobre todo, para divertirse, por gusto v salud, mds
que por no engordar. Sin embargo, en ¢l grupo de
mis edad, cuando se les pregunta por qué piensan
que laactividad fisica es buena para ellos, el porcen-
taje de nifos que opina que es beneficioso para no
engordar aumenta notablemente por encima de su
prictica por placer y entretenimiento. Por tanto,
pademos decir que la actividad fisica es algo que los
nifios mis pequenas hacen por salud y divertimento,
sin preocuparse que ello facilite una pérdida de calo-
rias que favorece la pérdida del peso corporal. Esta
razon. sin embargo, es muy importante para los alum-
nos de mis edad.

No lo sé 128 0

Casi la totalidad de los mifios afirma que sus anngos
realizan gjercicio fisico o menudo, En el grupo de
menor edad nadie manifiesta tener un amigo gue no
haga actividad fisica alguns mientras que si éxiste
un peq ¥ entre losal MAds mayo-
res. Ademds algunos de los alumnos mis pequenos
no saben si sus anugos realizan ejercicio. Por tanto,
Ja totalidad practicamente de los encuestados tiene
amigos que mantienen hibitos saludables de activi
dad fisica.

Conclusiones

Una vez los resultados obrenidos podria-
mos extraer las siguientes conclusiones

La mayor parte de los nifos de entre 910 v
11-12 afios no se sentirfan i se percibirian
bien si tuvieran sobrepeso o estuvieran obe-
S0s,

- La mayoria de ellos piensa que las personas
gordas recibirfan una valoracion negativa de
los demils, incluso de los companeros con los
que mantienen contacto diarigmente.

- Casi la totalidad de los alumnos de estas eda-
des reaccionaria ante el malestar de un sujeto
con sobrepeso tratando de ayudarlo, sobre
todo desde su apoyo amistoso.

< Lat mayor parte de los sentimientos que aso-
cian a una alimentacion rica en calorfas es de
malestar en general y es poco frecuente que
la asocien a sentimientos de gordura

- Buena parte de los nifios reconocen unos mi-

R TR T |
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los hibitos en su alimentacion y en la de los
demiy

- La actividad fisica es para ellos y sus amigos
un hibito frecuente gue realizan conociendo
sus repercusiones en la salud y atribuyéndole
un lugar tmportante en su tiempo libre.

Siguiendo el modelo de evaluacion de factores de
incidencia en la salud vtilizado por Costa y Lopez,
podemos diferenciar en nuestro grupo los siguientes
factores de riesgo y de polenciacion, ciiéndonos
exclusivamente a aquetlos dmbitos de nuestro mo-
delo de los que hemos obtenido datos (qué conocen,
qué sienten y qué hacen),

Estrategias de intervencién psico-
educativa,

Creo que el tratamiento educativo de este tema es
muy delicado porque nos con dos ob-
Jetivos que pueden colisionar entre sf: por una parte
¢l hacer consciente al grupo o ¢l reforzar sus ideas
previas sobre la conveniencia de una dieta equilibra-
da y los riesgos para la salud del exceso de peso.
Perv, a la vez, tenemos que disociar esto de la valo-
racion social de las personas gruesas y el respeto y
aprecio a su propio cuerpo, sea cual sea su talla y
condicion. Debemos conjugar el hibito de una dieta
sand por razones de salud y el respeto a las diferen-
cias individuales y a sus propias diferencias.

Teniendo en cuenta la valoracion de la informacion
de nuestro grupo en términos de salud, y teniendo en

cuenta también |a importante funcién preventiva de
Ia educacion, me plantearia los siguientes objetivos
en este grupo

* Conocer los diferentes factores que pueden
influir en el sobrepeso

* Conocer el problema del sobrepeso y obesi-
dad para la salud.

* Reforzar el conocimiento de la influencia de
la alimentacion y de actividad fisica en la sa-
lud.

* Potenciar una actitud de comprension y tole-
rancia hacia las diferencias individuales fo-
mentando actitudes de compromiso hacia
aquellos que sufren las consecuencias de ellas

# Favorecer una postura critica ante ciertos va-
lores sociales que se imponen en lasociedad.

* Valorar el propio cuerpo e imagen tratando
de desarrollar el aprecio y cuidado por €, asi
como la aceptacidn siempre positiva, de las
caracteristicas mas personales de uno mismo
que incidan en una buena autoestima.

Referencias Bibliograficas:

U, Bronfenbrenner (1978): La ecologia del desarralle hu-
mano. Burcelona, Paidds.

Costa y Lopez (1999): Educacion para lu salud. Una
traregia para cambiar los estilos de vida. Barce-
lona, Pirdmide.

Valoracion de los datos desde el modelo de riesgo - potenciacion de la salud.

Las ideas previas que tienen sobre las
personas gordas asociadas. no tanto a los
riesgos para la salud. sino a problemas de
rechazo social,

La  expectativa  negativa  sobre  las
condiciones de felicidad de las personas
obesas

El malestar fisico que sienten después de
ingent una comida calorica

El higero porcentaje de nifos y milas que
| afirma “sentirse gordo/a”

habito saludable.
|

FACTORES DE POTENCIACION

A pesar de las expectativas de infelicidad,
la mayoria defiende ¢l derecho de las
personas  gordas  a  no  sentirse
discriminadas v a ser tratadas igual que las
demas.

Los niflos muestran una actitud positiva
ante un sujeto preocupado por el problema
que le supone su o exceso de  peso:
intentarian ayudarle.

Los alumnos conocen los beneficios de una
buena dicta y del ejercicio fisico.

La gran mayoria del alumnado tiene
asumido ¢l habito de actividad fisica como
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