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La obesidad a nivel mundial es un 
problema de salud pública que es 
reconocido, junto con la inactividad 
física, como los factores de riesgo 
primarios causantes de otras patologías 
como diabetes tipo 2, cardiovasculares, 
disfunciones inmunes y osteoarticulares.



Lamentablemente, sólo una de estas 
variables es significativamente valorada 
como preponderante cuando hablamos 
de salud, nos referimos a la obesidad. 
Sin embargo, la inactividad física es muy 
poco tomada en cuenta, sobre todo por 
el área médica, como un problema de 
salud propiamente tal, siendo que existe 
basta evidencia científica que comprueba 
cómo esta última variable en realidad es 
la causante principal de varios tipos de 
patologías incluyendo la obesidad y el 
cáncer 

Por otra parte, la nutrición por exceso 
exacerba la progresión de la obesidad, siendo 
el balance calórico positivo permanente 
(consumo constante de calorías en exceso) 
parte de los factores que favorecen la 
acumulación de grasa de tipo subcutánea, 
visceral y ectópica. En este sentido, la 

población tiende a “automedicarse” y tomar 
decisiones, muchas veces erradas, sobre 
la forma de bajar de peso, generalmente, 
pensando más en lo estético que en la 
salud, fracasando la mayoría de las veces, 
puesto que recuperan rápidamente el peso 
que pierden.

Ahora bien, ¿cómo perder 
peso de forma eficiente 
y que esto se pueda 
mantener en el tiempo 
sin que nuestra salud 
se vea perjudicada? Te 
invitamos a seguir leyendo 
e instruirte, con referencias 
científicas actualizadas, al 
respecto.

3.



PARA BAJAR DE PESO 
LO PRINCIPAL ES QUE 
EXISTA RESTRICCIÓN 
CALÓRICA

Muchas personas piensan que mientras más calorías gastan 
haciendo ejercicio, pero sin cambiar hábitos de alimentación, más 
peso van a perder. Si lo anterior es analizado teóricamente tiene 
mucho sentido, sin embargo, la ciencia nos dice que para poder perder 
peso efectivamente si o si debe haber una restricción calórica, es decir 
disminuir el número de calorías consumidas diariamente y, además, 
que estas calorías provengan de alimentos de alto valor biológico, lo 
cual debe ir acompañado de un acondicionamiento físico adecuado 
para poder mantener estos efectos en el tiempo. 



Crear un balance energético negativo al 
disminuir el consumo de calorías y aumentar 
la actividad física es una estrategia común 
utilizada para tratar la obesidad (James O. Hill, 
2012), sin embargo, deben individualizarse los 
planes de alimentación según los requisitos 
energéticos de cada persona, considerando la 
gravedad de la obesidad, otras enfermedades 
prexistentes y tratamientos que los 
acompañan (A Zubrzycki, 2018).

En la actualidad, los nutricionistas, en 
general, prescriben una restricción calórica 
moderara, que contempla entre el 20 y 
30% del requerimiento energético diario 
por persona, lo cual siempre requiere de un 
tratamiento integral y cambios en el estilo 
de vida para que sus efectos se mantengan. 
Dicho enfoque produce una pérdida de entre 
el 5 y el 10% del peso corporal en un período 
de 6 meses. Empero, la tasa de reincidencia 
y de recuperación del peso corporal es 
extremadamente alta (Victoria A. Catenacci, 
2016), porque la adherencia a largo plazo a 
las dietas convencionales para bajar de peso 
es limitada (T M Sundfør, 2018)

La restricción calórica 
está asociada con mejoras 
en la salud y una mayor 
longevidad, además 
promueve eventos que 
incluyen la activación de 
elementos de respuesta 
al estrés celular, autofagia 
mejorada, modificación de 
la apoptosis y alteración del 
equilibrio hormonal (Saeid 
Golbidi, 2017)

Una de las formas de alimentación más 
utilizadas dentro de las prescripciones 
nutricionales es la “dieta mediterránea”, 
debido a que es la que más se adecúa a los 
requerimientos de la población general (F. 
Calatayud Sáez, 2011). Una alimentación 
mediterránea consiste en consumir 
preferentemente verduras y hortalizas en 
cantidades altas, además, legumbres, frutas, 
frutos secos y aceite de oliva. En conjunto 
pescados, huevos y productos lácteos, 
preferentemente yogur o queso, de forma 
moderada, mientras que se debe preferir el 
consumo de carnes y grasas animales en bajas 
cantidades (T. Durá Travé, 2011). Este tipo de 
alimentación nos entrega garantías respecto 
al aporte calórico adecuado y también de 
nutrientes en suficiente cantidad. Por otra 
parte, contribuye a la prevención de gran parte 
de las patologías que, en la actualidad, se 
encuentran liderando las causas de muerte a 
nivel mundial, tales como las cardiovasculares, 
cáncer, diabetes, obesidad, generando una 
mayor esperanza de vida (A. Ayechu, 2010) 
(Salas-Salvadó, 2019).

 



Ciertamente, en el último tiempo, se ha 
tomado como “moda” hacer ayuno para lograr 
bajar de peso. Aunque lamentablemente 
la mayoría de estas recomendaciones 
proviene de personas que adquieren fama 
por programas de televisión o redes sociales 
(influencers), generando un estímulo negativo 
para la población, ya que, para lograr utilizar 
estas técnicas de forma adecuada y segura, 
si o si se debe tener la opinión y guía de un 
profesional en el área de la nutrición.

Varios estudios reflejan los beneficios del 
ayuno para lograr bajar de peso (Patricia 
del Pilar Martínez Pina, 2019) (Chenying Li, 
2017), sin embargo, se contraponen algunos 
puntos sobre cómo llevar a cabo este proceso, 
sobre todo para evitar “atracones” de comida 
debido a la sensación de hambre que esto 
puede provocar. 

Es por eso por lo que la comunidad científica 
propone realizar ayunos que se prolonguen 
sólo unas horas después del ayuno nocturno 
y que este sea intermitente (realizar no más 
de 3 veces a las semana), en combinación 
con restricción calórica ya que promueven la 
prevención del aumento de peso, la pérdida 
de peso en sí y previenen la recuperación 
del peso, también mejoran el perfil lipídico, 
disminuyendo aquella lipoproteínas de baja 
densidad (LDL) y subiendo aquellas de alta 
densidad (HDL) (Johnstone, 2015), (Heitor 
O Santos, 2018), mientras que el ayuno 
intermitente podría disminuir el estrés 
oxidativo, mejorar la cognición y retrasar el 
envejecimiento, además de aportar un efecto 
antiinflamatorio, promover la autofagia y 
beneficiar a la microbiota intestinal (Mary-
Catherine Stockman, 2018).

¿Restricción 
Calórica 
o Ayuno?



El nutricionista, parte del equipo de la Unidad de Deportes de la Universidad 
de Magallanes, José Luis Valdebenito Santana recomienda esta forma de 
alimentación, ya que “tiene una meta de utilización más eficiente de combustible, 
llevando al organismo hacia la oxidación de las grasas, lo cual conlleva, en cierto 
modo, a bajar de peso”. Además, agrega, que es importantísimo mantener una 
restricción calórica adecuada, a tolerancia, según cada caso para poder potenciar 
la baja de peso de forma saludable, siempre y cuando se escojan alimentos que 
no provengan de azúcares y harinas refinadas, ni “comida chatarra”.

Es muy importante destacar que tanto la 
restricción calórica, como le ayuno, forma parte 
de tratamientos especializados para lograr la baja 
de peso y que SIEMPRE deben estar asesorados 
por un especialista que determine y tome las 
decisiones en cuanto a la duración del tratamiento 
y los pasos a seguir una vez que se cumpla el 
objetivo.



Para lograr bajar de peso y, más precisamente, 
perder masa grasa es fundamental realizar 
ejercicio físico que esté orientado en mejorar la 
capacidad oxidativa del músculo esquelético, 
puesto que es gracias a este órgano, 
mayoritariamente, que podemos oxidar sustratos 
energéticos como ácidos grasos y glucosa 
(Catalina Molina, 2016), además de almacenar 
este último en forma de glucógeno (Thomas E 
Jensen, 2012).

Como dato introductorio, el músculo 
esquelético es uno de los tejidos más dinámicos 
y plásticos del cuerpo humano. Comprende 
aproximadamente el 40% del peso corporal total 
y contiene del 50 al 75% de todas las proteínas 
corporales. La funcionalidad de este tejido tan 
importante depende del equilibrio entre la 
síntesis y degradación de proteínas y ambos 
procesos son sensibles a factores como el estado 
nutricional, el equilibrio hormonal, la actividad 
física / ejercicio, las lesiones o enfermedades 
(Walter R Frontera, 2015)

Si mantenemos una 
inadecuada forma física, y 
además mantenemos un 
balance energético positivo, 
subiremos la masa grasa 
y el peso corporal total 
fácilmente, sin embargo, 
hacer ejercicio solamente 
no nos asegura el éxito del 
proceso, a continuación, 
profundizaremos un poco 
más el porqué de esto.

Rol del ejercicio físico



Para que los sustratos se oxiden 
eficientemente, debemos mantener un 
tejido muscular saludable que reacciones de 
manera positiva y eficaz a los estímulos que 
le estamos dando mediante la contracción 
muscular.

En muchos casos ocurre 
que se realiza ejercicio 
físico de forma regular, pero 
no se obtienen resultados 
de pérdida de masa grasa 
significativos, debido a que 
no consideramos el estado 
en el que está este tejido.

El sedentarismo y la inactividad física 
provocan no sólo la pérdida de masa muscular, 
sino que también un deterioro de la capacidad 
oxidativa del mismo tejido producto de una 
disfunción mitocondrial, de esta forma el cuerpo 
no reacciona de manera eficiente a estímulos 
como un ejercicio endurance (cardio) porque 
no posee las estructuras celulares necesarias 
para lograr producir la energía que se requiere 
para cubrir energéticamente la actividad, por lo 
tanto no utiliza el sustrato energético principal 
en este tipo de actividad, es decir las grasas. En 
este caso, como de todas maneras el organismo 
necesita sacar energía de algún lugar, lo hace 
por medio de mecanismos menos complejos y 
más rápidos de obtener como es la utilización 
de glucosa y es así como, en personas con mala 
condición física que realizan ejercicio de tipo 
endurance, se puede apreciar mayor utilización 

de glucosa que de grasa como sustrato principal, 
lo cual es totalmente inverso a lo que se conoce 
en la fisiología convencional del ejercicio. Lo 
anterior se podría comprobar con una prueba 
de esfuerzo con calorimetría indirecta, donde, 
por medio de la variable cociente respiratorio 
(CR) se puede conocer qué sustrato energético 
está utilizando el individuo al momento del 
estímulo.

Por lo anterior es que es muy necesario 
realizar ejercicio de resistencia muscular 
que nos permita “componer” la función del 
músculo esquelético y devolverle, por medio del 
aumento de la masa muscular y de todos los 
procesos bioquímicos y celulares que ocurren 
gracias a aquello, la capacidad oxidativa a este 
órgano tan importante.

Importancia del 
músculo esquelético:



Esto dependerá mucho de la condición física previa 
del sujeto, su experiencia haciendo ejercicio y también 
los antecedentes médicos que tenga, pero podemos 
elegir entre algunas modalidades.

RESISTENCIA MUSCULAR: Muy importante para 
crear las estructuras mitocondriales necesarias para 
aumentar la oxidación de las grasas y luego no 
recuperar el peso perdido (R. Zapata-Lamana, 2015), 
ya que al aumentar la masa muscular también existe 
mayor equilibrio entre las calorías consumidas y 
gastadas.

HIIT: Muy importante para remover la grasa a nivel 
sistémico, puesto que induce la lipólisis gracias al 
potente efecto adrenérgico que tiene este método. 
Además, se requiere de menor tiempo para realizarlo 
(DIEGO ALONSO-FERNÁNDEZ, 2017).

ENDURANCE: Recomendado para personas con 
buena condición física, ya que su funcionamiento 
metabólico está más adaptado a este tipo de 
entrenamiento, sin embargo, todo depende de la 
modalidad del entrenamiento, la intensidad y la 
duración del mismo (Fernández-García & Gálvez-
Fernández, 2019)

También se pueden realizar combinaciones entre 
estos métodos.

Es muy importante asesorarse con un especialista 
que nos guíe y de pautas de trabajo según necesidad, 
condición física y clínica.

¿Qué tipo 
de ejercicio 
elegir?



Para saber si estás bajando de peso de forma 
saludable y segura es muy importante conocer 
tu composición corporal, es decir el porcentaje 
de los segmentos del cuerpo, como masa grasa 
(%) y masa muscular, principalmente, aunque 
adicionalmente también se pude obtener 
información sobre porcentaje de agua, área de 
grasa visceral y densidad mineral ósea. 

Para obtener esta información podemos 
comprar en el mercado básculas que contengan 
sistema de bioimpedanciometría bipolar, las 
cuales nos entregarán la información del peso 
total y porcentaje (%) de grasa únicamente. 

Resultados que puedes obtener y sus 
significados:

Baja del peso corporal total con aumento 
del % de grasa: podremos estimar que esto se 
debe a la pérdida de masa muscular, lo cual es 
perjudicial para la salud, porque cómo vimos en 
el punto anterior la pérdida de masa muscular 
promueve el aumento de los depósitos de grasa 
y, por consiguiente, la obesidad. Recordemos 
que no sólo se trata de perder peso corporal a 
como de lugar, sino que debemos hacerlo bien y 
de una forma que resguarde la salud. 

Baja del peso corporal total y también del % de 
grasa: podemos estimar que estamos haciendo 
un buen trabajo ajustando las medidas de aporte 
calórico y ejercicio físico. 

Aumento de ambas variables (peso y % de 
grasa): quiere decir que no se han manejado 
adecuadamente las medidas que debemos 
tomar para lograr el objetivo de bajar de peso.

Aumento del peso corporal total y disminución 
del % de grasa: quiere decir que alguna 
de las otras variables, como masa muscular 
(generalmente es esta) ha aumentado, lo cual no 
tiene ninguna repercusión negativa para la salud, 
todo lo contrario. Aunque de todas maneras nos 
debe poner en alerta, sobre todo lo que se refiere 
a alimentación, para que se pueda cumplir el 
objetivo de bajar el peso corporal total.

Si deseamos información más 
precisa, es importante visitar a 
un profesional, nutricionista de 
preferencia, que pueda medir 
nuestra composición corporal 
con técnicas de respaldo 
científico como pliegues 
cutáneos, circunferencia cintura/
cadera con interpretación de 
su relación o también modos 
mucho más sofisticados como 
bioimpedanciometría tetrapolar 
(mucho más asequible) o 
absorciómetro de rayos X 
(DEXA). La ventaja de esto es 
que a partir de los resultados 
podremos obtener una análisis 
profesional y completo, además 
de una guía específica según 
nuestras necesidades para poder 
cumplir con nuestro objetivo.

Importancia de la 
composición corporal



Para lograr mantener un equilibrio energético está involucrado un complejo sistema de 
control fisiológico. En este sentido lo más importante de todo el proceso es lograr mantener 
un gasto energético alto, es decir realizar ejercicio físico que nos permita mantener el peso 
corporal sin que necesariamente exista una restricción calórica. Si no hacemos esto, para 
mantener el peso se deberá realizar una restricción calórica permanente como lo demuestra 
el siguiente gráfico.

¿Cómo mantener el 
peso corporal?

FIGURA: el equilibrio energético puede ser más fácil de lograr con un alto rendimiento 
energético (es decir, un alto gasto energético). “En esta figura se utiliza el concepto a un umbral 
para la actividad física, por encima del cual las personas se encuentran en la zona regulada de 
balance energético y por debajo del cual están en la zona no regulada. En la zona regulada, la 
ingesta de energía se "impulsa" para satisfacer las altas necesidades de energía, y la ingesta y el 
gasto de energía son muy sensibles a los cambios entre sí. Con un bajo rendimiento energético, la 
ingesta y el gasto de energía son solo débilmente sensibles a los cambios entre sí y mantener un 
peso corporal saludable requiere una restricción alimentaria sostenida (James O. Hill, 2012)



Para finalizar, se recomienda un mínimo 
de 6 meses de intervención integral 
enfocada (es decir que tenga los menos 
errores posibles, como las salidas del plan 
de alimentación, por ejemplo), que consiste 
en un plan de alimentación con restricción 
calórica, mayor actividad física y terapia 
conductual. Las personas con obesidad 
suelen perder aproximadamente 8 kg 
(aproximadamente el 8% del peso inicial) 
con este enfoque, acompañado de mejoras 
en la salud y la calidad de vida. Para evitar 
la recuperación de peso, se recomienda 
un programa de mantenimiento de la 
pérdida de peso de 1 año que incluye al 
menos asesoramiento mensual con un 
intervencionista capacitado (Victoria L 
Webb, 2017)

Por otra parte, para tener éxito, no debemos, 
tanto profesionales del área como personas 
interesadas en alcanzar este objetivo, olvidarnos 
de los siguientes puntos propuestos por Edda 
Cava, 2017.

En comparación con las personas con peso 
normal, las personas con obesidad tienen 
mayor cantidad de masa muscular pero una 
mala calidad muscular.

La pérdida de peso inducida por la dieta reduce 
la masa muscular sin afectar negativamente a la 
fuerza muscular. 

La pérdida de peso mejora la función física 
global, probablemente debido a la reducción de 
la masa grasa.

La ingesta alta de proteínas ayuda a preservar 
el cuerpo magro y la masa muscular durante 
la pérdida de peso, pero no mejora la fuerza 
muscular y podría tener efectos adversos sobre 
la función metabólica, por eso es muy necesario 
hacer ejercicio que nos ayuden a mantener la 
función metabólica del tejido.

Tanto el ejercicio de resistencia muscular 
como el endurece ayudan a preservar la masa 
muscular durante la pérdida de peso, y el 
ejercicio de resistencia muscular también 
mejora la fuerza muscular. 

Por lo tanto, se debe promover la terapia de 
pérdida de peso, incluida una restricción calórica 
con una ingesta adecuada de proteínas y un 
aumento de la actividad física (particularmente 
el ejercicio de resistencia muscular) para 
mantener la masa muscular y mejorar la fuerza 
y la función metabólica en las personas con 
obesidad y sobre peso.
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