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Resumen

El presente articulo examina el efecto de las dietas hipocal6ricas en la resistencia a la insulina, la diabetes
mellitus tipo 2 y el sindrome metabdlico. Las dietas hipocaldricas son una herramienta eficaz para lograr la
pérdida de peso y mejorar la salud metabdlica, evidenciando efectos positivos como el aumento en la
sensibilidad periférica a la insulina, la disminucién de la grasa acumulada en el higado y la adecuacion del
perfil lipidico. Sin embargo, si no se aplica correctamente, pueden surgir inconvenientes como disminucion
de la masa muscular, alteraciones a nivel del metabolismo basal y posibles deficiencias nutricionales; también
se aborda un andlisis sobre la influencia del ayuno intermitente y la restriccion caldrica en la regulacion del
peso corporal, los niveles de glucosa en sangre y los marcadores inflamatorios asociados al proceso de
envejecimiento celular. A pesar que las ditas hipocaléricas muestran resultados favorables a corto plazo,
mantener el cumplimiento de estas a largo plazo sigue representando un reto, lo que indica la importancia de
desarrollar enfoques personalizados que faciliten su sostenibilidad a lo largo del tiempo, se ha observado que
las dietas intermitentes tienden a tener una mayor adherencia a largo plazo en comparacion con las
tradicionales continuas, aunque ambas son efectivas al momento de reducir el peso corporal, teniendo mayor
efectividad cuando se potencian con apoyo psicoldgico y la incorporacion de ejercicio fisico.

Palabras clave: dieta hipocalérica, resistencia a la insulina, pérdida de peso, restriccion calérica, grasa
visceral
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Abstract

This article examines the effect of hypocaloric diets on insulin resistance, type 2 diabetes mellitus and
metabolic syndrome. Hypocaloric diets are an effective tool to achieve weight loss and improve metabolic
health, evidencing positive effects such as increased peripheral insulin sensitivity, decreased liver fat
accumulation and lipid profile adequacy. However, if not applied correctly, disadvantages may arise such as
decreased muscle mass, alterations at the level of basal metabolism and possible nutritional deficiencies. An
analysis of the influence of intermittent fasting and caloric restriction on the regulation of body weight, blood
glucose levels and inflammatory markers associated with the cellular aging process is also addressed.
Although hypocaloric diets show favorable results in the short term, maintaining adherence to them in the
long term remains a challenge, indicating the importance of developing personalized approaches that
facilitate their sustainability over time, it has been observed that intermittent diets tend to have greater long-
term adherence compared to traditional continuous diets, although both are effective in reducing body weight,
having greater effectiveness when enhanced with psychological support and the incorporation of physical
exercise.
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Introduccion

La resistencia a la insulina (RI) es una caracteristica principal en la patologia de la diabetes mellitus tipo 2
y sindrome metabdlico. Esta se define como la capacidad reducida por parte de los tejidos periféricos para
responder a la accién de la insulina, lo que lleva a la hiperglucemia y a una serie de complicaciones
metabolicas (1).

La resistencia a la insulina a nivel mundial representa un problema de salud preocupante que afecta a
millones de personas en todo el mundo, con un incremento significativo en su prevalencia causado por la
obesidad y el sedentarismo o falta de actividad. Segun datos recientes globales, aproximadamente el 25% de
la poblacion mundial podria verse afectada por esta condicion metabdlica, la cual incrementa la probabilidad
de desarrollar diabetes tipo 2 al igual que enfermedades cardiovasculares (2).

En Ameérica Latina, la prevalencia de resistencia a la insulina es alarmante, llegando a afectar a
aproximadamente el 40% de la poblaciéon adulta en muchos paises estando vinculada directamente al
aumento del sedentarismo y la obesidad, Un estudio realizado en México reporta una predisposicion del
42.5% en adultos con obesidad (3), Otra investigacion en Chile se estima que el 36.3% de los adultos totales
presenta problemas con sus niveles de insulina en sangre (4), en Brasil, la prevalencia de RI se establece en
el 38.2%, siendo mas frecuente en personas con sobrepeso (5).
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En el Ecuador se ha convertido en un problema emergente, relacionado con el aumento de la prevalencia de
obesidad y otras enfermedades metabodlicas. Datos tomados en poblacion ecuatoriana revelaron que
aproximadamente el 30% de los adultos residentes en areas urbanas presentan resistencia a la insulina,
presentandose especialmente en mujeres y personas con sobrepeso (6).

En la ultima década, las dietas hipocaléricas (DHC), que conllevan la disminucion de la ingesta calorica
diaria, se han presentado como una estrategia terapéutica efectiva para la pérdida de peso y la mejora en la
salud metabdlica (7). Se ha observado que la reduccion del peso corporal, principalmente la reduccion de la
grasa visceral, desempefia un papel importante en la mejora de la sensibilidad a la insulina (8). Ademas, las
DHC han mostrado gran capacidad en cuanto a la reduccion de la inflamacion sistémica, que esta
intimamente relacionada a la R1 (9).

Los beneficios de las DHC en la Rl incorporan la mejora a nivel de la homeostasis de la glucosa, la reduccién
de los niveles de insulina sanguinea en ayunas, y la mejora del perfil lipidico en general (10). Sin embargo,
lainclusion de estas dietas por el contrario puede conllevar también a complicaciones. La restriccion calérica
descontrolada y prolongada en el tiempo puede conllevar a deficiencias nutricionales, pérdida de masa
muscular, complicaciones psicoldgicas adversas, lo que puede llevar a contrarrestar los beneficios
metabolicos obtenidos inicialmente (11).

El objetivo de esta revision es brindar una vision minuciosa de estudios publicados recientemente, desde
2019 hasta la actualidad, acerca del impacto generado por las DHC sobre la RI, analizando los potenciales
beneficios, tanto como las complicaciones asociadas a estas. Al examinar la evidencia cientifica mas actual,
esta revision pretende proporcionar una comprension estable que pueda orientar la practica clinica. y latoma
de decisiones en el tratamiento de la RI a traves de intervenciones dieto-terapéuticas. Siendo los objetivos
especificos, los siguientes:

e Analizar la literatura cientifica existente del impacto de las dietas hipocaldricas sobre la resistencia
a la insulina, abarcando aspectos nutricionales, aspectos fisicos y aspectos psicoldgicos.

e Comparar el efecto de las dietas hipocal6ricas en la sensibilidad a la insulina en personas con
resistencia a la insulina y obesidad, utilizando estudios con resultados comprobables.

e Evaluar estudios de alto nivel de evidencia que investigan los efectos de las dietas hipocaldricas en
la inflamacion sistémica y sus implicaciones en la resistencia a la insulina.

Materiales y métodos

Al llevar a cabo esta revision bibliografica, se realizaron busquedas en bibliotecas digitales, asi como sitios
web con bases cientificas, incluyendo PubMed, Scopus, Scielo, Web of Science, Elservier y Google Scholar.
La busqueda se enfocd en estudios publicados durante el periodo comprendido enero de 2019 y junio de
2024. Se emplearon combinaciones de términos clave como son: dietas hipocaloricas, restriccion calorica,
resistencia a la insulina, beneficios y complicaciones metabdlicas. Se utilizaron términos en inglés y en
espafol para garantizar la inclusion de estudios con amplia relevancia.

Por el amplio rango de literatura cientifica disponible, se aplicé un filtro en el cual se incluyd estudios
observacionales, metaanalisis, ensayos clinicos y revisiones sistematicas publicados en inglés o espafiol. Se
tomaron como criterios de exclusion las cartas al editor, tesis de pregrado y aquellos que no proporcionaban
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datos claros sobre los efectos de las dietas hipocal6ricas. También se dejaron fuera estudios enfocados
Unicamente en nifios, adolescentes o aquellos realizados en adultos que no poseian riesgo de resistencia a la
insulina.

Se seleccionaron 64 estudios
mediante busquedas minuciosas
relacionados con dietas
hipocaldricas y resistencia a la
insulina. en bases de datos
cientifocos.

Tras la exclusion de 18
estudios duplicados.

quedaron 46 estudios
anicos.

10 estudios fueron
descartados por no
cumplir con los criterios ™
de inclusion.

36 estudios completos
para decidir su
elegibilidad.

13 estudios fueron
excluidos por falta de |
datos sélidos.

23 estudios para analisis,
estos cumplen con los
L criterios de inclusién vy
aportan datos solidos.

Figura 1. Revision de articulos.

Resultados y discusion

En esta seccion se presentan los resultados alcanzados en la revision sobre el impacto de las dietas
hipocaldricas en la resistencia a la insulina, la diabetes mellitus tipo 2 y el sindrome metabolico. Se evidencia
que estas dietas son herramientas efectivas para la pérdida de peso y la mejora de la salud metabdlica, ya que
favorecen el aumento de la sensibilidad a la insulina, reducen la grasa hepética y optimizan el perfil lipidico.
No obstante, se sefiala que su aplicacion incorrecta puede resultar en efectos adversos, como la disminucion
de masa muscular y deficiencias nutricionales. Ademas, se analiza como el ayuno intermitente y la restriccion
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calorica pueden influir en la regulacion del peso, la glucosa en sangre y los marcadores inflamatorios
relacionados con el envejecimiento celular. Aunque los resultados positivos de las dietas hipocaldricas son
evidentes a corto plazo, el mantenimiento de estas estrategias a largo plazo sigue siendo un desafio, lo que
resalta la necesidad de desarrollar enfoques personalizados que faciliten su sostenibilidad. Asimismo, se ha
observado que las dietas intermitentes tienden a presentar una mayor adherencia en comparacion con las
dietas continuas tradicionales, aunque ambas son efectivas para reducir el peso corporal, sobre todo cuando
se complementan con apoyo psicolégico y ejercicio fisico.

Beneficios de las dietas hipocaldricas en la resistencia a la insulina

e Mejora de la sensibilidad a la insulina: Los estudios revisados demuestran que las DHC mejoran la
sensibilidad periférica a la insulina en individuos que han desarrollado resistencia a la insulina. Un
metaanalisis indicé que la restriccion calorica prolongada en el tiempo resulta en una reduccién
considerable de los niveles de insulina en ayunas y mejora la homeostasis de la glucosa (7). Otro
estudio demostrd que la disminucién del peso corporal, especialmente, la grasa visceral, es
fundamental para poder mejorar la sensibilidad a la insulina (9).

e Mejoras en el perfil lipidico: Las dietas hipocaldricas también han demostrado tener efectos positivos
sobre el perfil lipidico, la restriccion caldrica se encuentra asociada a una reduccion significativa de
los niveles de triglicéridos, colesterol total y LDL o lipoproteinas de baja densidad, asi también
favorece a un aumento en los niveles de HDL o lipoproteinas de alta densidad, mejorando el perfil
cardio metabdlico de los pacientes. Un metaanalisis reciente de multiples ensayos clinicos, demostrd
que las dietas hipocaloricas no solo mejoran los marcadores de resistencia a la insulina, también
contribuyen a una mejoria en los niveles de lipidos sanguineos principalmente en aquellas personas
con sobrepeso y obesidad (9). Un estudio hecho por (16) observé una reduccion en los niveles de
triglicéridos y colesterol tras varias semanas de una dieta hipocal6rica, lo que fortalece los hallazgos
en humanos.

e Reduccién de la Grasa Hepatica: La reduccién de la grasa en el higado es otro beneficio observado.
La pérdida de peso provocada por las dietas hipocaldricas se relacion6 con una reduccion notable de
la grasa hepatica y una mejora en la regulacion de la glucosa (10). Un estudio realizado por (17) indico
que la reduccion de peso lograda por medio de una restriccion calérica moderada se asocia con una
reduccién significativa en el porcentaje de grasa hepatica particularmente en aquellos pacientes con
enfermedad de higado graso no alcohélico, mejorando asi los mecanismos metabdlicos incluyendo
dentro de estos, la reduccion de la lipogénesis hepéatica de novo, con lo cual se contribuye a la
movilizacion de los lipidos acumulados en el higado.

e Mejora del indice HOMA e insulina en ayunas: Varios estudios realizados actualmente han
comprobado que las dietas hipocal6ricas reducen notablemente los niveles de insulina en ayunas y
mejoran el indice HOMA, lo que promueve una mayor sensibilidad periférica a la insulina. (14) mostro
que una restriccion caldrica prolongada resulté en una disminucién del indice HOMA en aquellos
pacientes que presentaban obesidad y resistencia a la insulina, lo que indica que estas dietas pueden
revertir parcialmente esta condicion en ciertos pacientes. Otro estudio, realizado en el 2021, también
encontrd que la reduccion del peso corporal inducida por la dieta hipocaldrica mejoro los niveles de
insulina en ayunas y redujo el indice HOMA en personas con sindrome metabdlico (15).
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e Disminucion del estrés oxidativo e inflamacion: Se descubrio que la restriccion calérica prolongada
reduce el estrés oxidativo y la inflamacion sistémica. Un estudio identificd una disminucion bastante
notable en los marcadores inflamatorios en personas que seguian DHC (12).

e Impacto en la composicién corporal: Las dietas hipocal6ricas han demostrado ser eficientes para
reducir la cantidad de masa grasa, mejorando asi los parametros de composicion corporal, también la
autopercepcion visual de sus usuarios. En un estudio reciente, realizado por (18) se encontro que la
reduccion caldrica controlada, acompafiada de ejercicio de fuerza, no solo disminuye la grasa corporal,
sino que también preserva la masa muscular, un aspecto indispensable para mantener una buena salud
metabdlica. Ademas, (19) sefialaron que las dietas hipocaldricas planificadas adecuadamente pueden
repercutir en una reduccién de peso sin provocar deficiencias nutricionales, mejorando la composicion
de las proporciones corporales al preservar la masa muscular en comparacion la reduccion de masa
grasa.

Complicaciones potenciales de las dietas hipocal6ricas

e Pérdida de masa muscular: Las DHC pueden provocar una disminucion considerable de la masa
muscular. La investigacion muestra que, sin un consumo adecuado de proteinas y la practica de
ejercicio, las dietas hipocaldricas pueden conducir a la reduccion de masa muscular magra (13).

e Alteraciones en el metabolismo basal: El uso prolongado de dietas hipocaldricas puede disminuir la
funcion del metabolismo basal, complicando la capacidad de mantener la pérdida de peso sostenida.
Esto fue demostrado en un ensayo clinico, donde los participantes experimentaron una reduccion en
su tasa metabdlica basal después de seguir una DHC estricta (14).

e Deficiencias nutricionales: Si no se consume una cantidad suficiente de micronutrientes esenciales,
existe la posibilidad de padecer ciertas deficiencias nutricionales. Un estudio encontré que las DHC,
cuando no se planifican correctamente, podrian no proporcionar nutrientes clave como son: El calcio,
el hierro, la vitamina B12 o la vitamina D (11).

Sostenibilidad de las dietas hipocaléricas

La sostenibilidad de las dietas hipocal6ricas ha sido un tema polémico al igual que de mucho interés en los
altimos afios, aungue estas dietas son muy eficientes para la pérdida de peso a corto plazo, ya que llevar los
resultados a largo plazo en ciertos casos puede representar un desafio.

Una de las principales o también la mayor dificultad para la sostenibilidad de las dietas hipocaléricas es la
incapacidad de adherencia a una ingesta calorica deficiente restringida durante periodos prolongados de
tiempo, lo que en ocasiones repercute en la ganancia del peso perdido (20). Por otra parte, un enfoque
individualizado, que comprende educacién nutricional, a la par de asistencia psicoldgica y ejercicio fisico
mejora la adherencia y facilita la sostenibilidad de las dietas hipocaldricas a lo largo del tiempo, sin afectar la
cotidianidad de las personas (21).

Dietas hipocaloricas continuas e intermitentes

La relacién que se establece entre las dietas hipocaléricas continuas y las intermitentes ha resultado objeto de
diversas investigaciones, las cuales tienen un enfoque comun, el de determinar cual de estas estrategias resulta
mas efectiva al momento de perder peso y favorece la salud metabolica. Segun (22), tanto las dietas
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intermitentes, que alternan periodos de restriccion caldrica con periodos de alimentacion normal, como las
dietas hipocaldricas continuas pueden ser eficaces en cuanto a la reduccién de peso se trata, pero presentan
una mayor adherencia las intermitentes a largo plazo debido a la flexibilidad que estas ofrecen. Por otro lado,
a pesar que ambas estrategias generan una reduccion considerable de la grasa corporal y mejoran el perfil de
sensibilidad a la insulina, las dietas hipocaloricas resultan ser mas estables en la reduccién de peso sostenida

a través del tiempo en individuos con obesidad (23).

Tabla 1. Articulos de evidencia cientifica sobre dietas hipocaldricas y resistencia a la insulina.

BY MG 3§

@@@ Esta obra esta bajo una licencia Creative Commons de tipo (CC-BY-NC-SA).

Sociedad Ecuatoriana de Investigacion Cientifica. E-mail: revistabiosana@gmail.com

Titulo Fus;itse y Intervencién Nutricional Resultados Conclusién
Insulin resistance and | Chawla A, et | Estudio de revision bibliografica | Reduccion  de  la | El control de la insulina
its implications for al. (1) de ensayos clinicos, revisiones | inflamacién, mejoras | es un factor clave en la
metabolic health. (EE. UU) sistematicas donde se analizaron | en el metabolismo de la | prevencion del
estudios sobre dietas reducidas | glucosa, progreso en la | desarrollo de
en carbohidratos refinados, dietas | inflamacién general. enfermedades
disminuidas en grasas trans y metabdlicas como la
saturadas 'y aquellas con diabetes tipo 2.
alimentos ricos en fibra dietética
Classification and | American (2) | Guia de préctica clinica | Reduccion de la|El manejo de Ia
diagnosis of diabetes: Diabetes elaborada por organizaciones de | mortalidad asociada a | diabetes se basa en
Standards of medical | Association. | salud que proporcionan | la diabetes. controlar la glucosa,
care in diabetes-2020. (EE. UU) recomendaciones basadas en la cuidar aspectos
evidencia cientifica disponible y alimentarios, los
actualizada. niveles de actividad
fisica, peso, salud
mental y sobre todo
prevenir
complicaciones.
Prevalencia de | Gonzalez A, | Estudio observacional, | Casi cuatro de cada | La atencion temprana
resistencia a la insulina | Villarroel L, | recopilacion de datos sobre un | diez adultos mexicanos | de factores de riesgo
en poblacién adulta de | Gélvez S,et | grupo de personas en un | presentan resistencia a [ como la obesidad y la
México. al. (3) momento especifico, donde se | la insulina, siendo las | hipertension para
(México) determiné la frecuencia de | mujeres y las personas | prevenir
resistencia a la insulina en la | con  sobrepeso  u | complicaciones de
poblacion adulta de México. obesidad las  mas | resistencia a la insulina
afectadas. es fundamental.
Resistencia  a la| Morales M, [ Estudio observacional | Casi cuatro de cada [ M&s de un tercio de los
insulina y factores de | Hernandez P, | transversal donde se recopilaron | diez adultos chilenos | adultos  sufre  de
riesgo en adultos de [ Guzmén F. | datos a 1.024 adultos chilenos de | presentaron resistencia | resistenciaa la insulina,
Chile. 4 entre 18 y 64 afios, seleccionados | a la insulina. La | problema ligado a la
(Chile) de forma aleatoria a partir de una | obesidad, la inactividad | obesidad, la falta de
base de datos nacional de salud, | fisica y la presién | ejercicio y la
se considero que los participantes | arterial alta fueron los | hipertension.
con un valor de HOMA-IR > 2.5 | principales factores
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tenian resistencia a la insulina.

asociados a este

problema de salud.

inflammatory markers
in the short and long

se evalla la efectividad de la
modificacion de la dieta para

largo plazo.

Insulin resistance and | Santos AC, | Estudio observacional y | El 38.2% de los adultos | Existe una alta
metabolic ~ syndrome Souza J, transversal donde se analizaron | tenia resistencia a la | prevalencia de
prevalence in Brazil. Ferreira I. (5) | datos de una encuesta nacional | insulina, siendo mas | resistencia a la insulina
(Brazil) aplicada a 12.115 adultos | incidente en personas | y sindrome metabodlico
mayores de 18 afios en el cual los | con sobrepeso, donde | prevalente en adultos
participantes con un valor [ una gran parte de [ mayores en Brasil.
HOMA-IR > 2.5 fueron | adultos cumplia con los
clasificados como resistentes a la | criterios.
insulina.
Prevalence of Romero- Estudio observacional, | El estudio reveld una | Existe una estrecha
metabolic ~ syndrome | Sandoval N, [ transversal y analitico en el cual | alta prevalencia del | relacion  entre el
and insulin resistance | Unigarro L, | se utilizaron datos de la Encuesta | sindrome  metabdlico | sobrepeso, la obesidad
in urban Ecuadorian Beltran- Nacional de Salud y Nutricién | en adultos urbanos,con |y la presencia de
adults. Gonzélez A. | donde se analizaron datos de | casi un cuarto de los | resistencia a la insulina
(6) 2.848 adultos mayores de 19 afios | participantes y sindrome metabdlico
(Ecuador) que vivian en areas urbanas, los | cumpliendo los | en la poblacién adulta
participantes con un valor | criterios. urbana.
HOMA-IR > 2.5 fueron
clasificados como resistentes a la
insulina.
The effects of caloric | Guo, Y., Yin, | Revision de literatura cientifica, | Mejora la sensibilidad a | La restriccién calérica
restriction on insulin | J., Qiu, S., et | revisiones sisteméticas, | la insulina y mejora la | es eficaz para mejorar
sensitivity and insulin al. (7) actualizadas enfocadas en el | sefializacion de | la  sensibilidad vy
signaling: A systematic (China) analisis de articulos donde se | insulina. sefializacion de la
review and meta- aplicaron restriccion calorica. insulina.
analysis.
Efecto de las dietas | Foley PJ. (8) | Analisis de investigaciones | Las dietas reducidas en | Las dietas reducidas en
bajas en carbohidratos (Reino recientes sobre el uso de dietas | carbohidratos carbohidratos
sobre la resistencia a la Unido) reducidas en carbohidratos y su | favorecieron la | contribuyen a mejorar
insulina y el sindrome impacto en la resistencia a la | remision de la diabetes | la resistencia a la
metabolico. insulina, considerando estudios | tipo 2, optimizar los | insulina y los
que evaltan su efectividad y | perfiles de lipidos y | indicadores del
seguridad como  alternativa | disminuir de forma | sindrome metabélico,
clinica. notable la acumulacion | resultando eficaces y
de grasa en el higado. | seguras cuando se
acompafa de
educacion.
Diet and inflammation: | Clifton, P.M. | Estudio de revision bibliogréafica | Reduccion de aquellos | Los cambios dietéticos
the effects of dietary 9 de ensayos clinicos, revisiones | marcadores pueden disminuir la
changes on | (Australia) | sisteméticas, meta-andlisis donde | inflamatorios a corto y | inflamacién sistémica

general.
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peso después de la restriccion
cal6rica.

term. reducir la inflamacion.
Metabolic effects of Guasch- Revision narrativa enfocada en | Reduccion del peso y | La restriccion caldrica
caloric restriction in| Ferré, M., [ ensayos clinicos y metaandlisis | mejora de los | tiene  un  impacto
overweight and obese | Hruby, A., | de ensayos controlados | marcadores positivo en el peso y la
individuals. Toledo, E. | enfocados en la aplicacién de | metabdlicos en | salud metabdlica.
(10) restriccion cal6rica y su impacto | personas obesas.
(Esparia) en la obesidad.
Nutrient  deficiencies | Rodriguez- | Revision narrativa de estudios | Corregir deficiencias | Las dietas
and diabetes risk: a | Sanchez, N., | experimentales y clinicos sobre | nutricionales hipocaléricas, si se
review of the evidence | Navarrete- | las deficiencias nutricionalesy su | especificas a través de | disefian con cuidado y
from randomized Mufioz, relacion con el riesgo de diabetes. | intervenciones como la | se personalizan, pueden
controlled trials. E.M., Pastor- suplementacion 0 [ ser una herramienta
Valero, M., cambios en la dieta | eficaz para mejorar la
etal. (11) puede tener un impacto | resistencia a la insulina
(Espafia) positivo en la | y la salud metabdlica.
prevencion y manejo de
la diabetes.
Dissociation between | Cuthbertson | El estudio se realiz6 en una | Mejoralasensibilidad a | Las dietas
the effects of a high-fat | DJ, Shojaee- | muestra total de 30 personas. la insulina con las | hipocaldricas son mas
Western-style diet and Moradie F | Los participantes fueron | dietas hipocaldricas. eficaces para mejorar la
a moderately (12) divididos en dos grupos para RI en comparacién con
hypocaloric diet on (Reino comparar los efectos de una dieta una dieta alta en grasas.
insulin  sensitivity in Unido) alta en grasas (15 personas) con
overweight and obese una dieta hipocaldrica (15
subjects. personas) moderada y los efectos
sobre la sensibilidad a la insulina.
Growth hormone | Collier SR, | El estudio se realiz6 en una | Mejora de la | La restriccion caldrica
responses to varying | Casey DP, | muestra total de 42 personas. sensibilidad a la|tiene un  impacto
doses of low-caloric | Kanaley JA | Donde los participantes se | insulina con dosis | directo sobre la
diet and their (13) sometieron a un régimen | variables de restriccion. | hormona del
relationships to insulin (EE. UU) dietético  hipocalérico  para crecimiento.
sensitivity. posteriormente medir  sus
respuestas hormonales, dando
prioridad a la hormona del
crecimiento, en relacién con la
sensibilidad a la insulina.
The role for adipose | MacLean PS, | Revision narrativa de estudios | EI  tejido  adiposo | EI manejo del tejido
tissue in weight regain | Higgins JA, | experimentales y clinicos vya | influye en la | adiposo es clave para
after caloric restriction. | GilesED, et | publicados, donde se analizé | recuperacién de peso | prevenir la
al. (14) como el tejido  adiposo | tras la restriccion. recuperacion de peso.
(EE. UU) contribuye a la recuperacion de
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Effects of Caloric| MullaCM, | Disefio experimental y | Tanto la restriccion [ Una combinacién de
Restriction and | Lightbourne | aleatorizado donde se asignaron | calérica como el | restriccion caldrica vy
Exercise KR, Bamman | al azar a los participantes a dos | ejercicio fisico mejoran | ejercicio fisico podria
on Insulin Sensitivity in | MM, etal. | grupos diferentes: uno que sigui6 | significativamente la | ser la estrategia mas
Humans with (15) una dieta baja en calorias y otro | capacidad del cuerpo | efectiva para mejorar la
Metabolic Syndrome (EE. UV) que realizo ejercicio | para utilizar la glucosa | salud metabdlica en

regularmente. en  personas  con | personas con sindrome

sindrome metabdlico. | metabdlico.

Efficacy and safety of | Goldenberg | Revisién sistematica y meta- | Las dietas reducidas en | Las dietas bajas en
low and very low | JZ, DayAG, | andlisis, en bases de datos | carbohidratos carbohidratos lograron
carbohydrate diets for | Brinkworth | cientificos donde se | mostraron tasas mas | efectividad alta de
type 2 diabetes GD, etal. seleccionaron ensayos clinicos | altas de remision de | remision de diabetes
remission: systematic (16) aleatorizados que analizaron el | diabetes tipo 2, pérdida | tipo 2 a mediano vy
review and meta- (Canada) impacto de dietas bajas en | de peso y | largo plazo.
analysis of published carbohidratos y dietas muy bajas | consecuentemente
and unpublished en  carbohidratos  aplicadas | mejoras en los valores
randomized trial data. durante un minimo de 12| de triglicéridos e

semanas en adultos con diabetes | insulina siendo mas

tipo 2. efectivas de 6 mesesa 1

afo.
Hypocaloric diets and | Koutoukidis | Revision sistematica de distintas | Reduccién de grasa | La restriccion calérica
reduction of liver fat in DA, Jebb investigaciones independientes | hepatica en pacientes | controlada reduce la
non-alcoholic fatty SA, donde se hable sobre el impacto | con  esteatosis  no | acumulacién de grasa
liver disease: a | Papamargarit | de las dietas bajas en calorias con | alcohdlica. en el higado.
systematic review and isD (17) relacion a la reduccién de grasa
meta-analysis. (Reino hepatica.
Unido)

Efectividad a un afio de Marquez- Ensayo clinico aleatorizado y | Ambos tipos de dieta estudio concluyo
dos dietas | Sandoval F, [ longitudinal con 40 participantes, | resultaron efectivos ambas  dietas
hipocalodricas con Salas- se asignaron dos grupos a | para la reduccion de | fueron efectivas para
diferente proporcién de | Cabrera J, diferentes dietas. El primer grupo | peso, mas, no se | perder peso, pero los
proteinas y | Vizmanos B, | siguié una dieta hipocal6rica rica | observaron diferencias | resultados dependen de
carbohidratos en la| etal (18) en proteinas y baja en | significativas en | la sensibilidad a la
pérdida de peso y en la (Mexico) carbohidratos, mientras que el | términos de pérdida de | insulina, destacando la
resistencia a la insulina segundo grupo adoptd una dieta | peso entre una y otra. necesidad de

hipocal6rica estandar. personalizacion.
Impact of intermittent | Mohr AE, [ Analisis exhaustivo del alcance y | El ayuno intermitente y [ Se puede mejorar la
fasting and/or caloric Hermer J, contenido de estudios publicados | la restriccion cal6rica | salud metabolica,
restriction on aging- | Ofori E, Yu [ basados en ensayos controlados | proporcionan mejoras | reducir el riesgo de
related outcomes in | F, Sears DD. | aleatorios, orientados en evaluar | en el peso, la glucosa | enfermedades
adults: a  scoping (19) sus metodologias y hallazgos. en sangre y los | asociadas con el
review of randomized (Suiza) marcadores envejecimiento, a
controlled trials inflamatorios través  del  ayuno

asociados al
envejecimiento.

intermitente 'y la
restriccion calorica.
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hipocaldricas, con un enfoque en
el manejo de la obesidad.

personas con obesidad.

Factores que afectan la Lopez M, Revision bibliografica  de | Factores que afectan la [ La adherencia es un
adherencia y | SéanchezF, | ensayos clinicos aleatorizados, | sostenibilidad en el | desafio para la
sostenibilidad de las | Pérez A (20) | revisiones sistematicas, acerca de | tiempo de las dietas | sostenibilidad a largo
dietas hipocaldricas en (Espania) los factores que influyen en la | hipocaldricas. plazo de las dietas
adultos con obesidad. adherencia y la sostenibilidad a hipocaldricas.

corto y largo plazo de las dietas

hipocaldricas realizadas por

personas con obesidad.
Estrategias para Garcia-Rios | Revision sistematica de | Estrategias El apoyo personalizado
mejorar la adherencia A, Morales | evidencia disponible sobre las | maximizadas para | mejora la
a las dietas P, Ruiz M. | distintas estrategias utilizadas al | mejorar la adherencia a | sostenibilidad de las
hipocaloricas: una (21) momento de  mejorar la | las dietas, | dietas hipocal6ricas por
revision sistematica. (Espafia) adherencia a las  dietas | especialmente en | mas tiempo.

Eficacia de las dietas

Pérez-Lopez

Revision sistematica de estudios

Mayor adherencia a

Las dietas intermitentes

hipocal6ricas continuas | J, Martinez- | cientificos, ensayos controlados, | largo plazo por parte de | son méas sostenibles,
versus intermitentes en Pérez A, aleatorios donde se comparan | las  personas  que | por otro lado, las dietas
la pérdida de peso: una | Diaz-Ruiz G. | dietas hipocaléricas continuas e | realizan dietas | continuas son mas
revision sistematica. (22) intermitentes y su impacto sobre | intermitentes. estables.
(Espafia) la pérdida de peso, imc, niveles
de glucosa y lipidos en sangre.
Dietas  hipocal6ricas | Hernandez- | Comparacién de dietas | Reduccion de grasa | Ambas dietas
intermitentes y | Morales P, [ intermitentesy continuas. corporal y mejora de | contribuyen al
continuas: efectos en la Ramirez- los pardmetros | mejoramiento de la
composicién corporal y |  Gémez E, metabdlicos. composicién corporal,
parametros Salazar- pero las intermitentes
metabdlicos Lopez A.(23) ofrecen mas
(México) flexibilidad.
Discusion

La revision literaria indica que las DHC pueden ser eficaces para mejorar la resistencia a la insulina. También
juegan un papel importante en la pérdida de peso, especialmente en la reduccion de la grasa visceral y la grasa
acumulada en el higado. Estas dietas pueden ayudar a disminuir la inflamacion general en el cuerpo y mejorar
la sensibilidad a la insulina (9).

La mejora en la sensibilidad a la insulina se debe a la reduccion del porcentaje de grasa y a la disminucién de
los niveles de inflamacion. Estos cambios se correlacionan con la perdida de peso y la adquisicion de un estilo
de vida mas saludable, promovido por las DHC (7).

Sin embargo, es importante equilibrar los beneficios de las dietas hipocaldricas con los posibles riesgos que
estos pueden conllevar. La pérdida de masa muscular significa una preocupacion, especialmente en dietas
muy bajas en calorias que no contienen suficiente proteina. La reduccion del metabolismo basal puede afectar
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negativamente la capacidad de mantener la pérdida de peso a largo plazo. Ademas, el riesgo de deficiencias
nutricionales subraya la necesidad de una planificacion dietética adecuada (13).

Para maximizar los beneficios y minimizar las complicaciones, es crucial individualizar las DHC. Los planes
deben incluir suficientes proteinas para preservar la masa muscular y se deben complementar con actividad
fisica adecuada. La ingesta de micronutrientes debe ser monitoreada para prevenir deficiencias (15).

Se recomienda la supervision medica continua para ajustar la dieta segun las necesidades individuales y evitar
efectos adversos. Ademas, la educacion del paciente sobre la importancia de una dieta equilibrada y la
actividad fisica es esencial para el exito a largo plazo (13).

Conclusiones

Las dietas bajas en calorias son muy efectivas para mejorar la resistencia a la insulina. Esto se debe en primera
instancia a que ayudan a disminuir el peso corporal total y reducir el porcentaje de grasa corporal, que estan
relacionados directamente con los principales problemas metabélicos actuales. Ademas, el seguir este
régimen alimenticio ha demostrado que reduce los niveles de inflamacidn sistémica y estrés oxidativo en el
cuerpo, lo cual también mejora la respuesta organica a la insulina.

Sin embargo, aungue estas dietas pueden ser muy beneficiosas, es importante tener en cuenta que pueden
generar ciertos riesgos si no se realizan de manera adecuada. Por ejemplo, si la dieta es muy restrictiva o no
estd bien estructurada en cuanto a macronutrientes, existe el riesgo de pérdida de masa muscular, lo que a
largo plazo puede afectar metabolicamente. También, aquellas dietas donde se reduce significativamente el
porcentaje de calorias pueden generar deficiencias de nutrientes importantes como son: proteinas, algunas
vitaminas y minerales, lo que desemboca en otros problemas de salud.

Por eso, es indispensable que estas dietas se adapten a las necesidades nutricionales individuales de cada
persona y que estén bajo supervision de profesionales de la salud, ademas se tiene que asegurarse que la
persona reciba la cantidad suficiente de proteina para poder mantener su masa muscular, que la dieta incluya
todos los nutrientes esenciales, es clave para obtener buenos resultados con las mismas, sin embargo combinar
la dieta con ejercicio fisico regular ayuda a proteger el cuerpo de los efectos negativos de la pérdida de peso.

En definitiva, una dieta hipocaldrica puede ser una herramienta muy buena para combatir los efectos de la
resistencia a la insulina, pero es esencial que se la realice de forma segura y con un enfoque personalizado.
Mejorando asi la salud metabdlica a corto plazo, reduciendo los riesgos de complicaciones a largo plazo.
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