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Resumen. La adolescencia es una etapa del desarrollo comprendida entre la nifiez y la
adultez, se caracteriza no solo por un crecimiento y desarrollo fisico importante, si no por
cambios y retos en el comportamiento ocasionados por la busqueda de independencia de los
padres, aceptacion de la imagen corporal y la persistente preocupacion por encontrar su propia
identidad y pertenecer a un grupo social. Durante esta etapa, los adolescentes pueden
experimentar problemas de salud mental, existen factores de riesgo como dormir poco, la
inactividad fisica y la mala alimentacién que pueden repercutir en el estado de animo y actitudes
ante situaciones cotidianas. El fomento de la actividad fisica en los adolescentes contribuye no
solo a su bienestar fisico y a prevenir futuras enfermedades, sino que mejora su estado de animo,
disminuye sintomas de ansiedad y depresion, y fortalece su salud mental.
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Introduccion

e acuerdo con la organizacion
Mundial de la Salud (OMS), la
adolescencia es una etapa del
desarrollo comprendido entre los 10 y
19 afios que puede extenderse hasta los

21 afios (UNICEF, 2021). Es una etapa
caracterizada por un crecimiento
acelerado y una abrumadora cantidad
de cambios en el estado de animo y
comportamiento, los cuales
contribuiran a la formacion de su
identidad y personalidad, es decir, a la

percepcion que el adolescente tiene de
si mismo de ser Uinico y a codmo se
comporta ante los demas. Los padres o
adultos cercanos juegan un papel
fundamental en el acompafiamiento de
los adolescentes durante su trayecto por
esta transicidbn para convertirse en
adultos y son responsables de brindarles
oportunidades para un desarrollo
integral. Hernandez-Moreno (2011)
sefiala que los adolescentes demandan
un acompafiamiento significativo y
estructurante, no solo un
acompafiamiento vacio, carente de
sentido. Este acompafnamiento suele no
ser apreciado si es de manera proxima
como en otras etapas de la vida
(infancia), sin embargo, si es
fundamental (Lopez-Sanchez, 2015).

Para Lopez-Sanchez (2015), la
adolescencia no es sélo un estado de
transicion hacia la adultez, “es un periodo
de vida con sentido propio y crucial para la
vida posterior”. Este periodo cobra gran
importancia para los adolescentes, ya
que buscan la pertenencia a un grupo,
establecen relaciones valiosas con
amigos y amigas, refuerzan los lazos
familiares, buscan construir su identidad
y establecer sus propios proyectos de
vida.

El Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia (UNICEF) (2019),
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recomienda la actividad fisica en nifios
y adolescentes no s6lo para prevenir
enfermedades como el sobrepeso y
obesidad, sino para contribuir a su salud
mental, mejorar el aprendizaje y el
rendimiento académico; y como una
manera de crear buenos habitos desde
una edad temprana, que a su vez se
reflejara en una vida mas activa cuando
estos nifios y adolescentes sean adultos.

Salud mental en la adolescencia

La OMS considera la salud mental
como un estado completo de bienestar
fisico, mental y social y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades
(INCyTU, 2018). También menciona
que, si bien la mayoria de los
adolescentes tienen buena salud mental,
los  maultiples cambios fisicos,
emocionales y sociales, incluida la
exposicion a la pobreza, el abuso o la
violencia, pueden hacer que los
adolescentes sean vulnerables a los
problemas de salud mental.

Entre el 10 y el 20% de los
adolescentes experimentan problemas
de salud mental, sin embargo, es dificil
que reciban un diagnodstico oportuno y
un tratamiento adecuado, ya sea por
falta de conocimiento para brindar
atencion por parte del personal de salud
o por la estigmatizacion que tiene la
sociedad sobre los problemas de salud
mental que impide a los adolescentes
buscar la ayuda que requieren (OMS,
2018).

Existen factores de riesgo para su
salud fisica y mental que tienen origen
en el ambiente familiar-social en que se
desarrollan, como son malos habitos del
suefio (dormir poco), falta de ejercicio y
una alimentacion poco saludable
(Lopez-Sanchez, 2015). A la vez estas
condiciones repercutiran en el estado de
animo y actitudes ante las situaciones
cotidianas que se le presenten. Se ha
visto que las personas que no duermen
bien son mas irritables, ansiosas y
depresivas, ademas de que presentan
problemas para realizar acciones
cotidianas (Gaceta UNAM, 2022).

Por otra parte, el sedentarismo y la
mala alimentacion van de la mano para
el desarrollo de condiciones metabolicas
(obesidad), recordemos que en esta
etapa el tema de la figura corporal tiene
un gran impacto sobre la salud mental
del adolescente, pudiendo causar desde

incomodidad con su aspecto corporal,
hasta problemas mayores como
anorexia y bulimia (Lopez-Sanchez,
2015).

Otros aspectos que pueden afectar la
salud mental de los adolescentes tienen
que ver con el fracaso escolar, que se ve
reflejado como un aislamiento y falta de
esa construccién de lazos sélidos con
sus iguales, fundamental en esta etapa.
La inestabilidad emocional que se
puede generar llega a ser tan grande que
provocan sentimientos de sufrimiento
que pueden llevar al adolescente a
aislarse, deprimirse o en casos mas
graves a pensar en el suicidio (Lopez-
Sanchez, 2015).

Actividad fisica y salud mental

Se entiende por actividad fisica
“cualquier movimiento corporal que haga
trabajar los muisculos y requiera mds energia
que el reposo” (NIH, 2022). Existen
maultiples reportes que relacionan la
practica de actividad fisica con una
mayor sensacion de bienestar que
contribuye a la salud mental. En un
estudio realizado por Bonet er al,
(2017), donde analizaron el efecto
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agudo del ejercicio fisico sobre el estado
de animo de jovenes estudiantes activos
y sedentarios, observaron un aumento
en el estado de éanimo, y una
disminucion en la tension y depresion
después del ejercicio. Cabe resaltar que
la disminucion de la depresion fue
mayor en los estudiantes activos, es
decir, aquellos que realizaban ejercicio
fisico mas dias a la semana y por mas
tiempo que los sedentarios (no activos).
Por lo tanto, resulta prometedor
fomentar en los adolescentes la practica
de actividad fisica no sélo para favorecer
su bienestar fisico y prevenir futuras
enfermedades, sino para fortalecer su
salud mental tan vulnerable en esta
etapa de la vida.

Se  han  descrito  diferentes
mecanismos por los cuales el ejercicio
puede tener impacto benéfico en la
salud mental, disminuyendo la ansiedad
y depresion. Dinas ez al., (2011), a través
de la revision de varios estudios
encontraron que el ejercicio y la
actividad fisica tenian efectos benéficos
comparables a los tratamientos con
antidepresivos. Esta accién se daba a
través del aumento en la secrecion de
endorfinas producido por el ejercicio, lo
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que a la vez reducia los niveles de
ansiedad y depresion, ademas de
proporcionar una sensacion de euforia
y de estar bien.

En nifios y adolescentes se
recomienda realizar 60 minutos al dia
de actividad fisica con intensidad
moderada/alta, como algo fundamental
para prevenir alteraciones metabdlicas y
cancer; pero, sobre todo, algo muy
importante en esta etapa de la vida, para
reducir la depresién y ansiedad, y
mejorar la salud cerebral en general
(OMS, 2020). También se recomiendan
otras actividades que favorezcan al
adecuado desarrollo de musculos y
huesos. Ademas, si la actividad fisica se
realiza en compafila de otros
adolescentes puede contribuir al sentido
de pertenencia a un grupo social.

Actividades fisicas recomendadas
para los adolescentes

Las actividades fisicas elegidas
deben ser adecuadas para la edad y
adaptadas para la condicion de cada
adolescente y deben de realizarse de
manera periodica y programada para un
mejor aprovechamiento (Fonseca-
Hernandez, 2012). Entre las actividades
que pueden realizar los adolescentes que
ayudan a alcanzar una actividad
aerobica moderada estan el caminar
rapido, andar en bicicleta en un terreno
plano, salir de excursidn, nadar, hacer
tareas del hogar como barrer o cortar el
pasto y jugar juegos que requieran
lanzar y atrapar una pelota como el
béisbol. Otras actividades que implican
realizar actividad aerdbica intensa
pueden ser correr, andar en bicicleta en
terreno con colinas, participar en juegos
que incluyan correr como futbol o
baloncesto, natacién, artes marciales,
saltar la cuerda y bailar enérgicamente.
Por otra parte, entre las actividades que
ayudaran a los adolescentes a fortalecer
sus musculos estan el realizar ejercicios
de resistencia con su propio peso
(sentadillas, planchas, etc.), con bandas
elasticas de resistencia, con pesas y
algunas formas de yoga. Para fortalecer
los huesos se recomiendan deportes que
involucren saltar o cambiar rapidamente
de direccion (CDC, 2022).

Como se hace notar, para realizar
algunas de las actividades no es
necesario salir de casa, otras actividades
son ofrecidas a los adolescentes en
instalaciones de instituciones deportivas
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publicas y otras actividades mas por
instituciones deportivas privadas. Como
padres y adultos responsables de
adolescentes corresponde acercarlos a
estas instituciones, ya que, con el
fomento de la actividad fisica, se estara
promoviendo en ellos un estilo de vida
saludable, que evitara un futuro con
mala salud fisica, pero, sobre todo, se les
estara ayudando a desarrollarse en un
entorno saludable, mejorando a la vez
su salud mental. El acompafiamiento
nutricional también deberia ser parte de
la atencioén a los adolescentes, ya que es
fundamental para la realizacion de una
adecuada actividad fisica. Como se ha
mencionado, se trata de un
acompafiamiento integral al
adolescente.

Conclusion

Cerca del 20% de la poblacion en
México es adolescente, por lo que
representa un gran reto brindar, a este
grupo vulnerable, wuna atencién
adecuada y acorde a sus demandas para
lograr que adquieran habitos para una
buena vida futura. Se debe priorizar la
actividad fisica en los adolescentes
como un medio no sélo para motivar un
estilo de vida saludable que beneficiara
la salud del cuerpo, sino como un factor
protector que también beneficiard su
salud mental disminuyendo sintomas de
ansiedad y depresion, y lo ayudard a
disfrutar y a vivir plenamente esta etapa
de la vida, y a su vez sentara las bases
de una vida adulta saludable.
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