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1. INTRODUCCION
Es una realidad que la tecnologia esta cada vez méas presente en nuestro dia a dia. Ya no

se ojea la prensa, si no que se consulta el periédico online, ya no se leen libros, se
descargan ebooks y el mensaje esta en desuso, ahora se escriben whatsapps y se mandan

e-mails.

Segln la encuesta del Instituto Nacional de Estadistica™:

“El 74% de los hogares dispone de conexion a Internet. Por primera vez en Espafia hay
mas usuarios de internet que de ordenadores. El 77.1% de los internautas accedieron a
Internet mediante el teléfono movil”

Los principales usos del Smartphone (Teléfono inteligente) actualmente son:

- Acceso a internet
- Mensajeria instantanea
- Comercio electronico

- Educacion

En el ultimo afio, surge en la sociedad actual, un nuevo uso del Smartphone, la
utilizacion de éste, para el aumento de los habitos y costumbres saludables: El uso de la

tecnologia en la educacion para la salud.

Antes de analizar ese nuevo uso, es necesario conocer a fondo el significado de salud y

educacion para la salud a lo largo de los afios.

En primer lugar, la palabra salud?, no aparece hasta aproximadamente el afio 100 d.C.
La primera definicion propiamente dicha que encontramos fue en el 460 a.C formulada
por Hipdcrates, este establece que el bienestar humano estaba influenciado por la
totalidad de los factores ambientales: habito, clima, calidad del agua, aire y alimento.
Fue mas adelante cuando médicos hipocraticos definen la salud como el equilibrio de
los cuatro humores: bilis negra, bilis amarilla, flema y sangre. El desequilibrio de éstas,
es lo que provoca la enfermedad.

Posteriormente, griegos y romanos afirman que dichos humores dependen directamente
de la dieta y la actividad.

Durante muchos afios la salud, se ha definido en términos negativos, como ausencia de
enfermedad. Tenemos que ir hasta el 7 de abril de 1946 cuando en su carta Fundacional

la OMS (Organizacion Mundial de Salud) define el término salud, como algo positivo:



“La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social y no sélo la
ausencia de afecciones o enfermedades”

Se trata de algo novedoso, donde el término salud se conceptualiza de manera méas
subjetiva e incorpora tres aspectos basicos: fisico, mental y social.

En esta definicién, encontramos puntos positivos y negativos®. Entre los positivos se
define la salud como algo positivo y se contempla el area mental y social. Y entre los
negativos, bienestar lo equipara a salud, definicion utopica, no habla de los grados de
salud y es subjetiva y dificil de evaluar.

Desde 1946 hasta el presenta, se han propuesto innumerables sustitutos a esta definicion
de la OMS, la Gltima en 1997:

“La salud es aquello a conseguir para que todos los habitantes puedan trabajar
productivamente y participar activamente en la vida social de la comunidad donde

viven”

De este modo el concepto de salud tiene en cuenta que el ambiente es variable, no puede
definirse como un término absoluto e invariable, sino que es un proceso dindmico que
cambia continuamente y nadie posee un estado fijo de completo bienestar fisico,

emocional, social y espiritual. El concepto engloba tres aspectos®:

- Obijetivo (capacidad de realizar un funcion)
- Subjetivo (en términos de bienestar)

- Ecoldgico.

Como conclusion la salud en entendida como un proceso dindmico, se trata de una
dimensidn continua, en cuyos extremos se situa la enfermedad como la pérdida de salud
y en el otro extremo se encuentra la salud como el bienestar en su mas amplio sentido,

englobando tres aspectos claves: bioldgicos, psicoldgicos y sociales.

En segundo lugar, se debe conceptualizar la educacion para la salud.

Thomas Jefferson (presidente de EEUU)® decia que “la salud no es mas que el saber”
esto nos lleva a pensar, que sabiendo, teniendo conocimientos, sabremos cémo no
enfermar. Este conjunto de saberes y combinacion de actividades para conservar la
salud, lo definimos como educacion para la salud.

Para ser mas exactos, podemos definirla como la combinacion de actividades de

informacidn y adiestramiento que conduzca las personas a que:



- Deseen estar sanas
- Sepan como
- Intenten mantenerse sanas

- Busquen ayuda cuando la necesiten
Existen diferentes periodos en la Educacién para la salud®:

1) Periodo clasico: se trata de un periodo informativo. Sélo se tiene en cuenta la
prevencion. Se basa en la transmision de conocimientos.

2) Periodo intermedio: Comienza en los 70. Se pasa de la transmision de
conocimientos a intentar lograr comportamientos saludables.

3) Periodo actual: Surge a mediados de los 80. Se insiste en que las personas deben

de participar en las materias de salud.

El fin que tiene la educacion para la salud es aumentar el nivel de salud, bienestar y
calidad de vida a través de comportamientos saludables: cambios en el estilo y

condiciones de vida.

Este cambio progresivo en la salud y en la educacion para la salud, se traduce en un
aumento en la demanda de ambas por parte de la poblacién, que buscan nuevas
herramientas y estrategias a la hora de aumentar y mejorar la calidad de vida.

Una de las principales herramientas con la que contamos es la tecnologia. Como se ha
mencionado antes, la tecnologia ha aumentado a pasos agigantados en los ultimos afios,
lo que ha llevado a la creacion de app que nos ayudan a mantener cuerpo y mente sana.
¢Pero qué es exactamente una App? ¢Cuales con sus origenes y de donde proviene este
término’? Una App se trata de una aplicacion de software que se instala en un
dispositivo mdvil o tablet, y ayuda al usuario en una labor concreta, puede ser
profesional, ocio o entretenimiento. Una App facilita una accion. En este caso, la
adquisicion de unos habitos, costumbres o usos diarios saludables.

El término App, proviene del inglés “Application” es decir, aplicacion. Este surgi0 y
comenzo a utilizarse en el 2008.

Si juntamos tecnologia, salud y educacién para la salud se obtiene App que

proporcionan:

1) Informacion: sobre patologia o especializacion médica



2) Educacion y sensibilizacion: sobre enfermedades y permite una participacion
activa del paciente sobre su salud

3) Registros y monitorizacion: pardmetros fisicos y comportamientos. Pueden ser
calorias, ritmo cardiaco o kilometros realizados.

4) Ayuda al diagnostico: identificacion de determinadas enfermedades.

5) Seguimiento de tratamiento: apoyo para mejorar la adherencia a algun
tratamiento y llevar un mejor control.

6) Gestion y utilidades: aporta informacion en la gestion sanitaria, citas médicas y

localizacién de centros.

Todo este aumento de informacidn por parte del usuario, hace que adoptemos nuevos
comportamientos, y un mayor control sobre nuestra salud. Los usuario exigen una
asistencia mas rapida, mas educacion, analisis y diagnosticos precoces y una gestion
mas eficiente de los centro de salud y recursos.

Esta evolucion de la tecnologia, junto con la salud y la educacion de la salud, hacen que
aparezcan y surjan nuevos términos, adaptados al desarrollo y avances tecnolégicos®.

- Salud 2.0: Nuevo concepto que defiende una vision integral e innovadora del
modelo de sanidad. Requiere la creacion de nuevos sistemas de informacion, disefiados
para interactuar de forma agil, ubicua y sencilla, y pensados para ser usados por los
profesionales sanitarios, los gestores y los ciudadanos.

- Paciente 2.0: con un mayor poder si mismos. Obtiene un mayor control de sus
decisiones y acciones relacionadas con su salud. Expresan sus necesidades y se
movilizan para obtener una mayor accion politica, social y cultural, se involucran en la
toma de decisiones, para mejorar su salud y su comunicacion. El objetivo es tomar las
decisiones correctas en el momento requerido.

Roles del paciente 2.0:

1) Intercambio de buenas practicas de salud.

2) Revisar contenidos de la informacion obtenida.

3) Asesor y consejero.

4) Promotor de habitos de vida saludables.

5) Gestor de su salud personal

2. PALABRAS CLAVE:
Aplicacion, tecnologia, salud, educacion y habitos.




3. JUSTIFICACION:

Basandonos en los datos expuestos, podemos concluir que el presente trabajo se

justifica porque:

Ha habido un gran aumento en la tecnologia y en las aplicaciones, pero no
debemos olvidar, que son tan s6lo herramientas que no sustituyen en ningun
caso a ningun profesional sanitario. Lo importante son las personas y su salud.
La aparicion de aplicaciones sobre la salud, ha facilitado la comunicacion entre
paciente y profesional informandole sobre temas concretos y variantes de
diferentes enfermedades

La tecnologia nos permite acceder a una informacion mas personalizada.

El personal de enfermeria, es clave en el proceso de aprender, compartir, ensefiar
y escuchar en el fomento de la salud por tanto debe mantener sus conocimientos

al dia, incluso en lo que se refiere a las nuevas tecnologias, como son las app.

4. OBJETIVOS:

Reflexionar sobre las préacticas de los ciudadanos en la adopciéon de habitos
saludables.

Analizar de manera critica las App, basada en diversas fuentes y autores.
Abordar la eficacia de las diferentes formas de aprendizaje gracias a las nuevas
tecnologias.

Cerciorarse sobre si la informacion trasmitida en estas aplicaciones es correcta y

fomenta la educacion para la salud.

5. METODOLOGIA:

5.1 Encuesta previa:

Para dar respuesta a este estudio, se ha realizado una encuesta de elaboracion propia
(Anexo 1).

Descripcion de la muestra:

Se ha encuestado a 30 personas de manera anénima, 15 hombres y 15 mujeres de

entre 20 y 35 afios.



Resultado:

1. Como prueba piloto y dando por supuesto que son los jovenes los principales
usuarios de apps, 21 personas han contestado que si usan apps. Esto se trata
de un 70% de los encuestados, un alto porcentaje de personas que han
optado por cuidar su salud utilizando las nuevas tecnologias.

2. Si distinguimos por sexos, observamos que un 66% de hombres frente a un
33% de mujeres usan estas app. Esto se debe a que su mayor uso, un 90%,
es el complemento deportivo y es el sexo masculino, quien tiene mas
actividad fisica al aire libre que el sexo femenino, ya que estas, suelen
preferir actividades en el gimnasio.

3. En cuanto a la edad, las app son preferidas por la gente mas joven, un 57%
de las personas, rondan entre los 20 y 25 afios de edad, algo razonable, ya
que se trata de la poblacion que mas tecnologia usa y mayor manejo tiene.

4. El uso de éstas, varia de 1 a 4 veces por semana, lo mas comun es el uso
entre una o dos veces por semana con un 38%. Llama la atencion que un
33% lo lleva utilizando desde hace méas de un afio, no se trata de algo
novedoso, si no que este tipo de app ya llevan tiempo ocupando un sitio
importante en el mercado.

5. Comprobamos que un 76% frente a un 23% hace un diario sobre sus
progresos, esto tiene como resultado una mejora en la salud y la adopcion de
habitos saludables diarios.

6. Un 85% no lo combina con ninguna red social.

7. Un 80.9% recomendarias estas, por su accion efectiva. Con lo cual podemos
garantizar su eficiencia a la hora de fomentar practicas positivas y buenos

usos en la salud.

5.2 Tipos de app:
Existen multitud de tipos de App® sobre salud. Segun el tipo, y a quien va dirigido, nos
encontramos con:
1) App sobre la alimentacion infantil. Aquellas dirigidas a nifios, que ayuda a que
aprendan a comer de manera saludable.
2) Apps dedicadas a los mamés con bebes. En este tipo de aplicaciones se

muestran planes nutricionales y graficos de percentiles.



3) App para una poblacién con necesidades especificas.

e App para celiacos, con listas de alimentos sin gluten. Permite introducir el
nombre del alimento y muestra si tiene la aprobacion de la Federacion de
Asociaciones de Celiacos de Espafia (FACE)

e App sobre necesidades especificas, aquella orientada a las personas diabéticas,
que ayuda a estos a tener un control de los carbohidratos que consumen

diariamente.

4) App para evitar que se desperdicien alimentos, y evitar que se tiren los alimentos
caducados. Permite meter en una lista los alimentos que tenemos en casa con su fecha
de caducidad, y esta avisara de cuando estén préximos a caducar.
5) App para mejorar y facilitar la experiencia de hacer la compra. Estas, ayudan a
crear listas de la compra, consultar ofertas, recomendaciones saludables de compra o
controlar el consumo mensual.
6) App sobre la alimentacidn, calorias e hidratacion. Podemos registrar horarios de
comidas, obtener consejos de nutricién y anotar la cantidad de agua bebida, entre otros.
Podremos obtener un resultado de la cantidad de proteinas, hidratos y grasas que hay en
nuestra dieta.
7) App dedicada a la salud y la forma fisica. Estas permiten tener un control y un
seguimiento de los pasos o kildmetros realizados en nuestra vida diaria. Se tratan de un
complemento al ejercicio fisico.
8) App sobre el descanso y otros indicadores fisioldgicos. Apps que monitorizan la
presion arterial, frecuencia respiratoria y horas descansadas.
9) App sobre datos médicos y de emergencia. Realmente til para aquellas
personas que padecen enfermedades o alergias importantes que se deben de tener en
cuenta a la hora de una emergencia. Esta app permite archivar todos estos datos, ademas
de grupo sanguineo, calendario vacunal, medicacion habitual necesaria e incluso un
contacto de emergencia.

5.3 Analisis Apps:
Aplicaciones adaptadas a todo tipo de plataformas, se trata de las mas descargadas de su

categoria. Y las mas representativas de cada clase.



> Aplicaciones orientadas al complemento deportivo: Se trata de las aplicaciones
maés descargadas y usadas.

5.3.1 Runtastic:

Que es:

App preferida por los usuarios para el complemento deportivo.

Se trata de una simulacion de entrenador personal, que ayuda en el calculo de
kilometros y calorias gastadas en la actividad diaria. Facilita el seguimiento de los
resultados, con el fin de motivar y analizar las estadisticas y poder mejorar.

Como funciona y opciones disponibles:

El funcionamiento es muy sencillo, simplemente descargar la aplicacién, configurar la
cuenta y elegir el deporte que se va practicar.

Algunas de las funciones a destacar son:

o Los mapas a tiempo real, en el que te muestran tiempo, distancia, velocidad,
ritmo, calorias, altitud...

o Diario sobre tus progresos

o Estadisticas

o Compartir tus éxitos en las redes sociales.

Lo que realmente llama la atencion de esta aplicacion desde el punto de vista
nutricional, es la opcion “planes de entrenamiento”. Ofrece diferentes planes, tanto

relacionado con el deporte, como con la pérdida de peso.



Planes de Entrenamiento

Adquiere mas Planes de Entrenamiento
Peérdida de peso

Principiante

Carrera de 10km

Media Maraton

Meraton

=500

Reto: Cuerpo De Verano

En estas opciones, de pago, permite, no s6lo conseguir un ritmo apropiado para lograr
alcanzar los kilometros deseados, si no, que da la opcién del perder peso y conseguir un
“cuerpo de verano”, comentario poco afortunado que esté fuera de lugar.

Detras de estos llamados entrenamientos no hay ningun rigor cientifico o médico que
guie en la pérdida adecuada de kilos semanales ni un analisis de los macro y
micronutrientes que se deben consumir diariamente para mantenernos sanos y que la
dieta sea equilibrada, tampoco tiene en cuenta'®:
o Peso

o Talla

o IMC (indice de masa corporal)

o Gasto energético total

o Factor actividad

o Peso ideal.

Toda esta informacién sin ningun tipo de avalado médico, puede crear falsas
expectativas, problemas de nutricion, salud y trastornos alimenticios como son
conductas negativas, tales como anorexia o bulimia entre otros. Es necesario un grado
minimo de conocimientos a la hora de obtener informacion nutricional y ponerse a
realiza una dieta por propia voluntad. No se engloba en ninguna de las opciones de esta

aplicacion:

o Datos sobre la composicion de alimentos y los necesarios segin nuestras
necesidades basicas.

o Caélculo de la ingesta de nutrientes
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o Estado nutricional del individuo
o Necesidades extra si se trata de una mujer gestante o lactante u otras necesidades

especificas.

En cuanto a los kilémetros recorridos, tras un analisis con otras aplicaciones, esta,
marca mas kilémetros recorridos en menos tiempo. Por lo tanto supone una motivacion
extra a la hora de correr, funciona como aliciente, lo que incita a seguir realizando
ejercicio fisico.

Conclusion:

App incompleta, y que puede inducir a error. Carece de datos como es el peso, altura o
IMC, importantes a la hora de perder peso de manera adecuada y prudente.

Ademaés carece de rigor cientifico o supervision por parte de profesionales en las dietas

que ofrece al usuario.

No se encuentra ninguna recomendacion en habitos saludables, ni un méaximo de kilos a

bajar por semana, datos que la mayoria de los usuarios desconocen.

Como resultado esta App puede motivar por un lado, pero crear problemas de salud y
trastornos alimentarios por otro. Podria ser util, siempre y cuando el usuario que la

utiliza, posea unos conocimientos previos sobre nutricion, deporte y salud.

5.3.2 Endomondo:

2ndomondo

Que es:

Se trata de una de las app mas descargadas para complementar la actividad fisica diaria.
Lo que diferencia esta app sobre el resto, es que no solo permite combinarla con el
deporte aerobico como correr, sino que se puede usar para la practica de deportes como

el piragliismo, bicicleta o simplemente caminar.
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Guarda mucha similitud con Runtastic, ya que también se trata de un entrenador
personas que monitoriza progresos y resultados. A diferencia con la anterior, esta
permite una multitud de opciones extras, que la anterior no tiene.

Como funciona y opciones disponibles:

Tras descargar la aplicacion, esta permite modificar una gran cantidad de parametros,

COmo son:

o Seleccionar el deporte a practicar.
o Fijar un objetivo, marcar metas.
o Seleccionar aquellos datos que se desean visualizar a medida que se realiza

ejercicio como: ritmo, velocidad media, frecuencia cardiaca o calorias.

Un punto a favor en esta aplicacién, son los retos diarios que pueden mandar otros
usuarios, y que permiten una motivacién extra. Competir con amigos o conocidos incita
al usuario a realizar deporte. Por otra parte, estos retos, con un mal uso, pueden llevar a
un sobreentrenamientos y crear lesiones o problemas a la larga. El sobreentrenamiento
es algo que muchas veces no se llega a ser consciente de ello, y provoca problemas

como!:

o Agujetas: Se deben a microroturas de las fibras musculares, cuando se realiza un
ejercicio superior al que se esta acostumbrado a soportar.

o Resfriado: Cansar constantemente al cuerpo, hace que disminuyan las defensas y
por consiguiente, estar mas expuestos a catarros.

o Peérdida de apetito: lleva a una pérdida de peso debido a la atrofia muscular.

o Suefio irregular: debido a que se estd forzando al cuerpo y tarda méas en
recuperarse y por tanto tardaras mas en conciliar el suefio

o Sesiones mas dificiles: por mucha motivacién que tenga o proporcionen las
aplicaciones, es légico que se note mas fatiga que manteniendo un nivel de

ejercicio estable.

Algo positivo respecto a la anterior aplicacion, esta, permite realizar entrenamientos
para mejorar nuestras marcas personales, ya sea un entrenamiento mas exhaustivo, o
preparar una maraton o media maraton. En ningin momento ofrece la opcion de
adelgazar o preparar nuestro cuerpo para el verano, algo que no se deberia preparar sin

una supervision profesional.
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Aun asi, a la hora de mejorar distancia o velocidad, no tiene en cuenta ciertos

parametros necesarios a la hora de correr'?,

o Alturay peso: Es importante saber el IMC de cada persona. No es recomendable
que alguien con un IMC inferior a 18, haga un sobreesfuerzo o se plantee retos
que no pueda alcanzar.

o Tension arterial: El ejercicio es recomendable, siempre y cuando no sea un
ejercicio intenso y que no se pueda soportar.

o Capacidad pulmonar: Ira aumentando a medida que vamos realizando ejercicio,
pero es importante adaptarnos a ella.

o Embarazo o lactancia: No es recomendable el ejercicio aerébico en el embarazo.

o Revisar la dieta: Es importante adaptar la dieta a las nuevas necesidades
generadas por el ejercicio.

Todas estas variables son necesarias tenerlas en cuenta a la hora de realizar un
entrenamiento extra. No son necesarios revisar todos estos factores si vamos a realizar

ejercicio moderado.

En comparacion con la anterior, esta aplicacion es mucho mas exacta, en cuanto al tema
de los kilometros recorridos. Runtastic muestra los mismos kilémetros recorridos a
Endomondo activandola un minutos més tarde. Por lo demas, una aplicacion muy

completa, que da muchas opciones sin necesidad de tener que adquirir la version de

pago.

Conclusion:

Faltan datos a la hora de crear un perfil, que se deben tener en cuenta para un buen
entrenamiento y crear unos objetivos reales.

Puede resultar demasiada competitiva, demasiados retos, puede llevar a un
sobreentrenamientos y crear lesiones musculares.

Como punto positivo, se trata de una aplicacion muy exacta a la hora de contar
kilometros, ritmo y calorias. Facil registro de datos y resultados con la posibilidad de
comparar y guardar. No olvidar la interaccion con las diferentes redes sociales, que
sirve como motivacion.

Para finalizar, es una app con una gran variedad de deporte, desde yoga, surf, tenis,

senderismos... No solo es exclusiva del ejercicio aerobico intenso.
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> Aplicacion orientada a la mejora de la calidad de vida de pacientes con una

enfermedad determinada, en este caso, diabetes.

5.3.3 Social diabetes:

Que es:

App que surge en el afio 2011 por el programador Victor Bautista'®, cuando este es
diagnosticado de diabetes tipo 1. Este, lejos de hundirse y conformarse, supo sacar
partido a su profesion como informético y mejorar la calidad de vida de los diabéticos.
Permite el control de la diabetes tipo 1 y recientemente tipo 2.

Es necesario distinguir entre ambas**:

Diabetes tipo 1 o insulino dependiente:

Se produce con mayor frecuencia en la infancia y adolescencia. Se produce un trastorno
debido a una hiperglucemia, degradacion de grasas y proteinas en el organismo, con lo
que lleva a una cetosis. Se produce un déficit absoluto de insulina.

Diabetes tipo 2 (no necesitan insulina):

Se trata de una hiperglucemia en ayunas que se produce a pesar de poseer insulina
enddgena. Se trata de una resistencia a la insulina. Suelen ser paciente obesos o con
mayor grasa abdominal.

Cabe destacar, que trata de una aplicacion Unica. Existen multitud de app mas para
diabéticos, pero ninguna tan completa. Es una aplicacion elaborada por diabéticos y
para diabéticos.

Como funciona vy opciones disponibles:

Se trata de la app mas completa para el autocontrol de la diabetes. Cuenta con un listado
de once mil alimentos, esto se debe a que podemos elegir entre diferentes bases de

datos: Espafia, Inglaterra, Estados Unidos y Brasil. Entre sus funciones se encuentran:
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o Calculador de hidratos de carbono

o Calculo de insulina tanto en la diabetes tipo 1 como tipo 2 a través de la
glucemia del momento.

o Graéficas

o Estadisticas

o Teleasistencia virtual.

o Seguimiento en la evolucion de la enfermedad

o Recomendaciones

Tan s6lo con poner el nivel de glucemia, la app se encarga del resto. Céalculo de
hidratos, insulina, horarios...

Algo nuevo que se incluye en su ultima actualizacion, es el anélisis de la insulina y la
ingesta nocturna, para evitar las hipoglucemias nocturnas, que aparecen durante el
suefio y producen sudoracion importante, pesadillas, inquietud y cefalea matutina. Esta,
te recomendara si es necesario comer algo antes de irte a dormir y asi evitar este tipo de
complicaciones.

No sblo se trata de una app, Si no que esta, se combina con una web creada

https://www.socialdiabetes.com/es en la que se encuentra toda la explicacion necesaria

sobre la enfermedad y una comunidad en la que dar recomendaciones, opiniones y
mejoras necesarias para poder desarrollar entre todos una aplicacion adaptada a las
necesidades de cada uno.

Tan solo con acceder a ella, podemos ver de un solo vistazo:

o Cuando es nuestro proximo control y cuando fue el dltimo

o Los miligramos de glucemia media del dia de hoy

o Hemoglobina glicosilada estimada. La hemoglobina, se trata de una proteina que
se produce en los glébulos rojos. Esta proteina puede reaccionar con la glucosa
procedente de los globulos rojos y es lo que se denomina HbAlc o hemoglobina
glicosilada. En diabéticos, este parametro esta aumentado.

o Lista de controles anteriores

o Grafica con resultados

o Valores medios de glucosa

o Resultados medios del Gltimo mes.
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Social

Es bastante clara, y el disefio es bastante bueno. De un solo vistazo se puede acceder a

una gran cantidad de datos de importancia y necesario para llevar un éptimo control de

la enfermedad.

Hay que destacar, que antes de esto, la aplicacién se encarga de recopilar una gran

cantidad de informacion:

o

O

o

Debut diabético o afio en el que se diagnostico la enfermedad.

Peso, altura, IMC, sexo, edad, pais

Configuracién de las unidades de peso, ya que esta app estd adaptada a

diferentes idiomas.

Rangos de glucosa

Uso del bomba de insulina

Obijetivo glucémico y las unidades que se desee disminuir el bolus.

Preguntas sobre el tratamiento, como puede ser si usamos pastillas o el tipo de

insulina que utilizamos. Ya que existen tres tipos diferentes: rapida, lenta o

mixta®®.

e Insulina rapida: se emplean en bolos para el control de las hiperglucemias
postprandiales por su rapido pico y corta duracion.

e Insulina mixta: se trata de combinaciones de insulina rapida con insulina de
accion intermedia. Ayuda a controlar las glucemias basales y pandriales.

e Insulina lenta: También denominada de accion prolongada. Llega a la sangre
varias horas después de su administracién y mantiene bajo el nivel de

glucosa durante 24 horas.
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Un reconocimiento bastante completo no sélo datos personales si no que tiene en cuenta
muchos pardmetros sobe la enfermedad.
Por Gltimo, hay que destacar todos los datos necesarios a la hora de hacer un control:

o Momento exacto, antes o después de: desayuno, almuerzo, comida, merienda,
cena, recena o ejercicio.

o Configurar una alarma

o Mg de glucemia en ese momento

o Unidades de carbohidratos

o Acetona en sangre

o Peso

o Tension arterial

o Ejercicio realizado: leve, moderado, normal, intenso 0 muy intenso

o Unidades de insulina o pastilla

Con todos estos datos, la aplicacion se encarga de un control sobre la glucemia y ella
misma crea unas estadisticas y graficas que podran ser evaluadas a diario.

La app te permite acceder de manera gratuita por un mes, a una web llamada
“tumedico”. Se trata de una consulta virtual a través de video llamadas con una
endocrina especializado en diabetes.

Conclusion:

Una revolucion en las aplicaciones de la salud. Una gran ayuda para las personas que
presentan esta enfermedad. Con una cantidad enorme de informacién y datos. Puede
resultar pesada a la hora de configurar, ya que requiere su tiempo, pero necesario para
ser lo mas exacta posible, a la hora de calcular dosis tanto de insulina como unidades de
hidratos necesarios diariamente.

Permite una mejor autonomia del usuario, que este se adapte mejor a su enfermedad y
pueda tener una mayor independencia a la hora de salir a comer o cenar fuera de su
lugar habitual.

Podemos encontrar dos puntos negativos:

1) Esta enfocada a gente joven, que tiene un control exhaustivo de su enfermedad y
un ligero conocimiento sobre tecnologias. Esta aplicacion no resulta atil para

alguien que no tiene un control total de la diabetes, ya que necesitas rellenar
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2)

datos que no todo el mundo con diabetes conoce, a no ser que tenga un registro
continuo.

Consultar un médico a través de internet, resulta tan novedoso, que quizas, no
proporciona una seguridad total, como puede ser una persona fisica en consulta.

La web www.tumedico.es da la opcion de contratar online, servicios sanitarios,

con precios bastante asequibles. Se trata de un seguro online. Asegura mas de
cuatro mil profesionales, mas de cincuenta especialidades y 80 ciudades. La
aplicacion ofrece un mes de asistencia endocrina gratuita. Un médico y una
consulta fisica en la que hay interaccion y un contacto directo da mas seguridad,
que cualquier diagnostico online. No saber quién hay detrds genera una
desconfianza total.

Para finalizar, en ningun caso una aplicacion puede sustituir a un médico o enfermera.

Ayuda en la adaptacion terapéutica y facilita la accion médica con un buen control de la

enfermedad. Todo esto lleva a una mejor gestion de los recursos y como resultado un

ahorro en el sistema sanitario. La responsabilidad de cada uno es lo més importante y

Tu eres el mejor diagnostico sobre tu enfermedad.

>

Aplicacidn orientada a la monitorizacién del suefio, para mejorarlo.

5.3.4 Sleep Better

Que es:

Se trata de una alarma inteligente, con la que poder mejorar habitos a la hora de dormir

y evaluar como las actividades diarias afectan a conciliar el suefio y a la calidad del

mismo. Asegura despertar en la fase exacta del suefio para que no coincida con una

etapa profunda de este.

Capaz de determinar en qué etapa del suefio nos encontramos en cada momento. Existen

dos tipos de etapas diferentes™™
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o Suefio lento 0 no REM: de menor a mayor profundidad del suefio distinguimos:
o Etapa 1: suefio liviano, cuando se puede despertar facilmente de este.
o Etapa 2: el movimiento de los ojos se detiene y las ondas cerebrales se
vuelven més lentas.
o Etapa 3: las ondas son extremadamente lentas llamadas ondas delta y se
intercalan con ondas méas pequefias.
o Etapa 4: produce ondas lentas exclusivamente. Tanto la etapa 3 como la
4 se trata de un suefio profundo, y es muy dificil despertar entrada en una
de estas etapas. En el suefio profundo no hay movimiento ocular.
o Suefio REM: en esta etapa la respiracion es mas rapida, irregular y superficial.
Los ojos se agitan y los musculos de los miembros se paralizan temporalmente.

En esta etapa ocurren la mayor parte de los suefio.

Como funciona y opciones disponibles:

De facil y sencillo manejo, pero dificil interpretacion.

Permite:

o Registro del suefio. Diario donde muestra la calidad de cada dia.

o Estadisticas: Muestra el namero de noches registradas, la eficiencia, la duracién
y el tiempo durmiendo.

o Estadistica segun la fase lunar

o Ajustes.

Encontramos una pantalla principal donde programar la alarma, y se debe de indicar que

factores se han desarrollado a lo lardo del dia, como pueden ser:

o Entrenamiento

o Estrés

o Sino es tu lugar habitual de dormir
o Cenar tarde

o Toma de cafeina

o Toma de alcohol

Una vez que se marcan alguna de la opcion, se inicia la alarma y se debe situar el movil
debajo de la almohada para que este analice el descanso, que sera representado a la

mafiana siguiente en una grafica de dificil representacion y sin utilidad alguna.
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No aporta ningln tipo de informacion para poder interpretar dicha grafica, ni como
poder mejorar el suefio. Ninguna utilidad de la informacion que esta aplicacion dice
aportar.

Conclusion:

Aplicacion totalmente inatil y sin interés alguno, ni para la salud, ni para la mejora del
suefio. Ninguna ventaja, tan solo inconvenientes e informacion que no aporta nada a la

vida cotidiana.

1) Incomprension absoluta de los resultados.
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Una gréfica incomprensible y unas anotaciones que no permiten entender mejor la
calidad de tu suefio. Tampoco explica como influye el deporte, la cafeina o comer tarde
en los andlisis que esta aplicacion dice hacer. Incoherente, sin ningln tipo de ayuda o

consejo para que puedas poner solucién a un mal descanso.
2) Informacion.

Sin ningun tipo de contraste cientifico. Absurdo que una aplicacion, con tan solo los
sensores del movil sepa interpretar la etapa del suefio y asegurar el despertar en el
momento justo para no sentir fatiga. Imposible que poniendo el mdvil debajo de la
almohada pueda detectar algo, y en el caso de dormir acompafiado o con alguna

mascota, sea posible determinar solo el movimiento de una persona.
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Aplicacion sin rigor cientifico. El analisis del suefio se puede medir correctamente con
el uso de electrodos, cosa que no se puede sustituir poniendo un maévil debajo de la
almohada. Dudosa la veracidad de toda la informacion que esta aplicacion pueda darte.

» Aplicacion para contar las calorias consumidas e ingeridas y poder establecer

nuestra propia dieta y perder peso de forma rapida y eficaz.

5.3.5 MyFitnessPal:

Que es:

App para controlar y ayudar a rebajar peso, para conseguir, un peso ideal. Ademas de un
seguimiento y un registro exhaustivo de las calorias ingeridas en cada momento del dia.
Cuenta con una extensa base de datos, en la que poder registrar los alimentos ingeridos
y las calorias totales.

Como funciona y opciones disponibles:

Nada mas acceder a la app, es necesario responder a unas preguntas para marcar unos

objetivos:

o Peso actual y estatura.

o Peso deseado

o Objetivo semanal: permite desde mantener peso, hasta perder de 0,2 a la semana
a 1 kilo semanal. También esta la opcion de ganar peso

o Nivel de actividad

o Registrar no solo las calorias que se quieren ingerir, si no que permite también
elegir el porcentaje de macronutrientes que se desean ingerir.

o Sesiones de deporte que se realiza.
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Una vez introducidos los datos, se registran los alimentos ingeridos en cada comida o
permite la opcion de escanear el producto por el cddigo de barras y este se registra de
manera instantanea.

Facil de usar, sin ningin tipo de complicacion. Un manejo bastante eficaz y una
informacién sencilla y facil interpretacion que no requiere de ningun tipo de
conocimiento, tan solo saber cuéntos gramos de alimentos se consumen y ella misma
estima las calorias, hidratos, proteinas y lipidos que lleva dicho alimento. Es necesario
introducir el deporte que realizado, para que esta, haga un calculo entre calorias
ingeridas y consumidas.

A medida que se registran las comidas realizadas a lo largo del dia, se pueden ir viendo
en un grafico las calorias que quedan por consumir, para poder llegar a los objetivos
marcados. Al final del dia hara un informe para conocer si se ha llegado a la meta
propuesta. Ademas de poder registrar el peso de ese dia y compartir toda esta
informacion en una red social.

Es sorprendente que en ningin momento da consejos para adquirir habitos saludables.
Se puede elegir perder los kilos que se crean convenientes, sin ningun tipo de
asesoramiento o control. No importa tener un IMC menor a 18 o tener un peso
adecuado, esta no avisa en ningin momento de bajadas bruscas de peso en un periodo
corto de tiempo.

No es aconsejable adelgazar méas de 0.5 kilos semanales, ya que el peso se debe perder
de manera saludable.

En ningln momento la aplicacion pregunta cosas como:

o Padecer diabetes

o Padecer algun tipo de enfermedad
o Estar embarazada

o Estar en periodo de lactancia

o Peso ideal

Informacion importante a tener en cuenta antes de realizar una dieta y un control
dietético.

MyFitnessPal muestra unas graficas donde poder ver los macronutrientes y
micronutrientes ingeridos, por tanto, es necesario un ligero conocimiento de nutricion
para saber si se esta consumiendo la cantidad adecuada. Sin un conocimiento minimo,

esta informacion es banal.
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En cuanto al célculo de calorias, es bastante exacto. Si comparamos un desayuno un
desayuno cualquiera, se puede observar que hay poca variacion de la app al calculo de
calorias en IENVA™.

Desayuno:

1 taza leche desnatada (250ml)

1 pera (190 gr)

2 Galletas tipo Maria (12gr)

IENVA Kcal Proteina Grasa Hidratos
250 ml Leche  86.25 8.5 0.25 12.50
190 gr Pera 73.57 0.67 0 17.72

12 gr Galleta  48.48 0.84 0.96 9.12
Total 208 10.01 1.21 39.34
APP Kcal Proteina Grasa Hidratos
250 ml Leche 82 7.7 0.7 11.7

190 gr Pera 90 0.7 0.3 23

12 gr Galleta 50 1 1.2 9.4

Total 221 9.4 2.2 44.1

La variacion de las calorias y gramos de una a otra es minima, con lo cual, en este
aspecto, es bastante exacta. No menciona cuél es su base de datos, pero es precisa.
Conclusion:

App fécil de usar y con un disefio atractivo. El manejo es bastante sencillo, pero no es
una aplicacién de uso diario ni que se deberia recomendar a nadie que no tuviese unos
conocimientos minimos sobre nutricion.

Por un lado, el estar constantemente contando calorias para perder peso, fomenta una
actitud obsesiva que puede llevar a trastornos graves de alimentacién como puede ser la
anorexia o la bulimia entre otros. Contar calorias, no es el mejor método para perder
peso, existen otro tipo de dietas, como pueden ser las dietas por raciones, en donde
contar calorias pasa a un segundo plano.

Por otro lado, el poder elegir el peso que creas ideal y elaborar una dieta es algo
peligroso que genera problemas de salud. No tiene en cuenta aspectos importantes como

pueden ser *':
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o Macronutrientes:
- Hidratos de carbono: 50-55% calorias totales
- Proteinas: 15-20% calorias totales
- Grasas: 30-35% calorias totales
o Distribucion de las calorias en las diferentes comidas
o Necesidades extras en gestantes o0 embarazadas
o Pesoideal o IMC

Pide muchos datos, que luego no utiliza ni tiene en cuenta en ninglin momento, ya que
con esta aplicacion nosotros somos independientes y responsables de hacer una dieta
segun las calorias que creemos conveniente. Confundir estar sanos con delgado es un
grave error. Se debe seguir una alimentacion variada y equilibrada, realizar 5 comidas
diarias y no realizar dietas milagro con pérdida rapida de peso. Es importante realizar
algo de ejercicio, usar técnicas culinarias saludables, beber mucha agua y sobre todo
tener unos conocimientos minimos sobre habitos saludables y usarlo de manera ldgica y

coherente.
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5.4 Resumen aplicaciones analizadas:

A continuacion recoge en la tabla 1 un resumen de los aspectos positivos, negativos y

recomendaciones de las Apps analizadas.

deportes.

Bastante precisa

llegar al

sobreentrenamiento.

APP ASPECTOS ASPECTOS RECOMENDACION
POSITIVOS NEGATIVO
RUNTASTIC Buen complemento | Poca variedad de No recomendable.
deportivo. deportes. Hay opciones mejores.
Fécil uso y manejo | Fomento habitos poco
saludables.
Sin base cientifica
ENDOMONDO Mucha variedad de | Muy competitiva puede Si recomendable.

Fomenta la actividad fisica
siempre que no se lleguen a

extremos de sobreactividad.

SOCIAL DIABETES

Bastante completa e
idea novedosa.
Permite una
autonomia y
responsabilidad al

diabético.

Se necesita un buen
control sobre la
enfermedad.

La consulta de un médico
online, puede dar

confianza

Si recomendable.
Un control y una autonomia

para el paciente.

SLEEP BETTER

Nada

Informacioén irrelevante.
Imposibilidad de medir el

descanso.

No recomendable,

No aporta nada, ni habitos
saludables ni un mejor
despertar, ni un célculo de las

etapas del suefio.

MYFITNESSPAL

Gran precision
en su calculo de
calorias

Fomenta una actitud
obsesiva.

No tiene en cuenta
parametros necesarios
a la hora de realizar
dietas.

Da mucha autonomia

al usuario.

No recomendable sin un
minimo de conocimiento
sobre nutricion y habitos
saludables. Contar calorias
contantemente puede generar

ansiedad y frustracion.

Tabla 1. Resumen App analizada
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6. CONCLUSIONES FINALES:

La preocupacion por la adopcion habitos mas saludables se ha incrementado en la
poblacion més joven, debido al aumento de las tecnologias, que han servido como
instrumento de ayuda y difusién de los buenos usos en la salud.

En cuanto a las app, tras un exhaustivo analisis de las mas usadas en relacién con
habitos alimenticios y ejercicio, se puede deducir, que poseen puntos a favor y en contra
a la hora de usarlas para el fomento de la actividad fisica y adquirir costumbres
alimentarias.

En general, resultan Gtiles y son recomendadas por la mayoria de los usuarios, ya que
estas, han ayudado a la hora de cambiar estilos de vida.

Para finalizar, se deben de usar de manera razonable, l6gica y con uno infimo
conocimiento sobre alimentacion, nutricion y ejercicio fisico, para no inducir a error y
Ilegar a crear problemas a la larga tanto de salud como de nutricion.

En ninglin momento debemos de olvidar que son s6lo aplicaciones que complementan
las actividades fisicas y nutricionales y no se pueden sustituir por ningln consejo o
diagndstico del personal sanitario. Por tanto, médicos y enfermeras, deben de influir e
informar sobre todo lo necesario para el fomento de unos conocimientos minimos sobre
las précticas saludables en la vida diaria.

Existen otras app referidas a otros aspectos de la salud, con poca o ninguna utilidad e

informacion sin veracidad y autenticidad.
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8. ANEXOS
Anexo 1:
Resultados encuesta previa.

Sexo:

Hombre [14] ———

Mujer [7]

Mujer: 33.3%
Hombre: 66.6%

Edad:

——————25.30 afios [8]

— 30-35 afios [1]

20-25 afios [12]

20-25 afos: 57%
25-30 afos: 38%
30-35 afos: 4.7%
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Uso habitual de las Apps:

Deporte [15]

Deporte:

Contar calorias:

90%

0%

Adoptar habitos saludables: 4.7%

Descanso y relax:

4.7%

Contar calori [0
L Adoptar habit [1]
— Descanso vy re [1]

Que te ha llevado al uso de este tipo de Apps:

Complementar [14]—

Adoptar habitos mas saludables: 14.2%
Complementar actividad fisica: 66.6%

Complementar dieta:
Recomendacion:
Otro:

9.5%
9.5%

— Complementar [0]

bt

—— Recomendacion [2

—{itros [2]

— Adoptar habit [3]
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Con que frecuencia usas este tipo de apps:

2 Veces por s [8] ——

— Mais de 4 vece [2]

Todos los dia [3]

1 vez por sem [8]

Todos los dias: 14.2%
1 vez por semana: 38%
2 VeCces por semana: 38%

Mas de 4 veces por semana: 9.5%

Cuanto llevas utilizando este tipo de app:

— Mas de un afo [7]
& meses alald]

3-8 meses [4]

0-3 meses [7]

0-3 meses: 33.3%
3-6 meses: 19%

6 meses a 1 afos: 14.2%

Mas de 1 afio: 33.3%
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Llevas algan seguimiento sobre los resultados:

3i [16]

Si: 76.7%
No: 23.8%

Te han ayudado a modificar hébitos y mejorar tu salud:

— Mo [8]

Si: 61.9%
No: 38.3%
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Lo combinas con alguna red social:

No [18]—

‘Ei 3]

Si: 14.2%
No: 85.7%

Recomendarias este tipo de app como motivacion y fomento de habitos saludables:

—— No [4]

SiNT]—

Si: 80.9%
No: 19%
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