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Sedentarismo y depresion: una
relacion peligrosa para tu salud

Por investigadores del CIAD

E I sedentarismo, entendido
coloquialmente como pasar
largos periodos en reposo o con poca
actividad fisica, se ha convertido en
un problema cada vez mas frecuente
en la vida cotidiana. Este estilo de
vida no solo afecta la salud fisica,
sino que también puede influir en el
bienestar emocional de las personas,
aumentando el riesgo de desarrollar
sintomas asociados con la depresion
(World Health Organization, 2022).
La depresidn se caracteriza por la
presencia persistente de sintomas
como tristeza profunda, pérdida de
interés en las actividades cotidianas,
fatiga, alteraciones del suefio y
dificultades para concentrarse
(American Psychiatric Association,
2022).
En las ultimas décadas, la depresion
se ha convertido en uno de los
problemas de salud mental mas
relevantes a nivel mundial, afectando
a millones de personas y generando
un impacto significativo en su
calidad de vida. Este trastorno mental
representa un desafio importante
para los sistemas de salud debido
a las multiples consecuencias
que puede tener en el bienestar
emocional, social y fisico de quienes
lo padecen.
Ademas de afectar el estado
emocional, la depresién también
puede repercutir en el desempeio
académico, laboral y en las relaciones
interpersonales, lo que evidencia la
magnitud de su impacto en la vida
cotidiana.
Debido a su naturaleza multifactorial,
el desarrollo de este trastorno suele

estar asociado a la interaccion

de diversos factores bioldgicos,
psicolégicos y sociales. En los
ultimos anos, el estilo de vida ha
adquirido una relevancia creciente
dentro de la investigacion cientifica,
especialmente en relacién con los
habitos de actividad fisica (Schuch et
al,, 2018).

El sedentarismo se define como

un estilo de vida caracterizado por

la realizacion de actividades que
implican un gasto energético muy
bajo, generalmente asociadas con
permanecer en reposo durante largos
periodos de tiempo. A nivel mundial,
aproximadamente el 27% de las
personas adultas no cumplen con los
niveles recomendados de actividad
fisica, lo que representa un factor

de riesgo importante para diversas
enfermedades fisicas y mentales
(Guthold et al., 2018).

La actividad fisica, por el contrario,
se ha identificado como un factor
protector para la salud mental.
Diversos estudios han demostrado
que el ejercicio regular puede ayudar
a reducir los sintomas de depresion
y ansiedad al favorecer la liberacién
de neurotransmisores relacionados
con el bienestar emocional. Ademas,
el ejercicio favorece la calidad del
sueno, aumenta los niveles de
energia y fortalece la percepcion
positiva que las personas tienen de si
mismas (Guthold et al., 2018).

El sedentarismo y la depresion
representan dos problematicas que
han adquirido una gran relevancia
en la actualidad debido a su impacto
en la saludy en la calidad de vida de

las personas. La evidencia cientifica
ha demostrado que los estilos de
vida sedentarios pueden aumentar
el riesgo de desarrollar diversos
problemas fisicos y emocionales,
mientras que la actividad fisica
regular puede actuar como un factor
protector para la salud mental.

En México, los cambios en los
estilos de vida han favorecido el
incremento de conductas sedentarias
en diferentes grupos de poblacion.
De acuerdo con datos del Instituto
Nacional de Estadistica y Geografia,
aproximadamente 38.9% de

la poblacién adulta en México
presenta niveles insuficientes de
actividad fisica, lo que refleja una
tendencia creciente hacia estilos
de vida sedentarios. Factores como
el uso prolongado de dispositivos
electrénicos, el tiempo dedicado a
actividades académicas y laborales,
asi como la reducciéon de espacios
destinados al ejercicio, pueden influir
en la disminucién de la actividad
fisica diaria (Inegi, 2024).

El estudio de la relacion entre
sedentarismo y depresion tiene
una gran relevancia social, ya que
permite comprender cémo los
habitos cotidianos influyen en

la salud mental de las personas.

En las ultimas décadas, diversas
investigaciones han demostrado
que la actividad fisica regular no
sélo mejora la condicion fisica, sino
que también puede contribuir a
reducir los sintomas asociados con
la depresion y la ansiedad. Por esta
razén, el conocimiento cientifico
sobre los efectos del ejercicio en

la salud mental se ha convertido

en una herramienta importante
para el desarrollo de estrategias

de prevencién y promocién del
bienestar (Schuch et al., 2018).
Ademads, comprender la relacion
entre sedentarismo y salud mental
puede ayudar a disefar programas
de promocién de actividad fisica
dirigidos a distintos grupos de
poblacién. Estos programas pueden
implementarse en escuelas,
universidades y comunidades con
el objetivo de fomentar estilos

de vida mas activos. De acuerdo
con la Organizacién Mundial de la
Salud, promover la actividad fisica
en la poblacion puede reducir
significativamente el riesgo de
enfermedades crénicas y mejorar el
bienestar psicolégico de las personas
(World Health Organization, 2022).
De esta manera, la investigacion
cientifica no sélo genera
conocimiento, sino que también
permite orientar acciones que
contribuyan al bienestar social.
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