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Pokémon Go: ¿herramienta para combatir las 
conductas sedentarias? 
Pokémon Go: tool against sedentary behaviors?
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Señor Editor:

Las conductas o comportamientos sedentarios comúnmente se han definido como la carencia de 
movimiento durante el tiempo de vigilia diaria, esta comprende actividades tales como encontrarse 
sentado, ver la televisión, o estar acostado y corresponden a un índice metabólico menor o igual a 1,5 
MET [1-3]. Estas conductas sedentarias tienen repercusiones en la salud de las personas e incrementan el 
riesgo de desarrollar diabetes mellitus, enfermedades cardiovasculares y síndrome metabólico [4,5]. Se ha 
demostrado que los beneficios de la interrupción del tiempo sedentario (como por ejemplo iniciar una 
caminata o ponerse de pie), tienen efecto en la reducción del perímetro abdominal, niveles de triglicéridos, 
glucosa plasmática, niveles de insulina [6]; así como un incremento en el índice metabólico (MET) [7]. 

A inicios del mes de agosto, se habilitó en nuestro país la aplicación para smartphones “Pokémon GO”, esta 
aplicación se encuentra disponible de manera gratuita en los portales Play Store y App Store, fácilmente 
accesibles desde un smartphone con acceso a internet. Esta aplicación funciona de manera sincronizada 
con la señal del sistema de posicionamiento global (GPS) de los smartphones, cuantificando los kilómetros 
(km) recorridos por los usuarios, para poder capturar o atrapar criaturas virtuales llamadas Pokémon, las 
cuales pueden ser encontradas en diversas ubicaciones de la ciudad, por períodos variables de tiempo, 
es por este motivo que las personas suelen usar la aplicación frecuentemente durante el transcurso del 
día, trasladándose de una ubicación a otra en busca de sus Pokemon. Además, esta nos ofrece recorridos 
que van desde 2 km hasta 10 km y así “eclosionar huevos” para obtener nuevas criaturas.

Se ha observado que esta aplicación ha tenido impacto no sólo en la población infantil y joven, sino 
también en la población adulta en los países donde se encuentra disponible, incluso representando una 
alternativa frente a la obesidad ya que incentiva la realización de actividad física [8,9]. Esta aplicación 
podría contribuir a evitar la conducta sedentaria en la población joven, o adulta joven incentivando el 
inicio de una caminata durante el tiempo libre, y de esta manera representar una estrategia para poder 
disminuir las repercusiones de estas conductas en la salud de las personas.

No se encontraron reportes del uso de esta aplicación en nuestro medio; sin embargo, hay muchas 
preguntas que responder, y a pesar de ser muy precoz, se debería investigar si esta aplicación podría 
tener algún beneficio en la salud y no solo representar una tendencia. 
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