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Introducción: Obesidad e inactividad física  

 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define a la Obesidad como una acumulación 

excesiva de grasa que podría perjudicar la salud y que es diagnosticada con valores de 

Índice de Masa Corporal (IMC) mayores a 30 Kg/m².  

La prevalencia de obesidad se ha incrementado mundialmente en los últimos 50 años 

alcanzando niveles Pandémicos (Blüher, 2019). La obesidad representa un desafío para la 

salud en el sentido de que incrementa sustancialmente el riesgo de desarrollar enfermedades 

cardiometabólicas contribuyendo así en la desmejora de la calidad y de la expectativa de 

vida (Blüher, 2019). 

La concepción actual de la obesidad, considera a esta como una patología etiológicamente 

compleja, que incluye la combinación de factores genéticos, metabólicos, hormonales, 

psicológicos, conductuales, ambientales, económicos y sociales (Hall et al., 2018). Dentro 

de este entramado de factores etiológicos, se reconoce a  la inactividad física (IF) como uno 

de los principales (Cunningham & O’ Sullivan, 2020).  

 

La actividad física como parte del tratamiento para la obesidad  

La  actividad física (AF) en el tratamiento de la obesidad es altamente beneficiosa. En 

primer lugar, el tamaño del efecto sobre la perdida de grasa corporal y el peso de la 

combinación de  la AF con intervenciones nutricionales es significativamente mayor al de 

las intervenciones nutricionales sin actividad física(Wu et al., 2009). Pero además de  

considerar su impacto sobre la composición corporal, es importante destacar que la AF 

promueve  innumerables beneficios adicionales, que se traducen en una reducción 

significativa de la morbi-mortalidad y los costos de atención  (Pojednic et al., 2022) 
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Adaptación metabólica  

La evidencia nos indica que la mayoría de las personas que pierden peso, lo recuperan 

(Busetto et al., 2021; Ochner et al., 2013), algo que está estrechamente vinculado a las 

respuestas compensatorias que se disparan ante la perdida de grasa corporal. La adaptación 

metabólica que se observa en la obesidad, definida como la brecha entre el gasto de energía 

observado y el previsto después de la pérdida de peso, responde  no solo a una pérdida de 

los efectos de la Leptina y otras adoquinas ante la reducción del tejido adiposo, sino 

además, a una mayor actividad de las vías de recompensa, a una menor actividad del 

sistema nervioso central, a los menores niveles de hormona tiroestimulante y 

triyodotironina (Busetto et al., 2021; Hall, 2022; Ochner et al., 2013) 

Un gran ejemplo de este fenómeno son los estudios con los participantes de “The Biggest 

Loser”, un reality show americano donde  personas con obesidad son expuestas a dietas 

restrictivas junto con programas de ejercicio extenuante. Seis años después de su 

participación en el programa, las personas habían recuperado un promedio de  41 kilos (la 

perdida promedio había sido de 58 kilos luego del programa), pero curiosamente, 

continuaban con un gasto de energía  700 kcal por debajo al del inicio del show (Fothergill 

et al., 2016; Hall, 2013, 2022). Pero más curioso aun, fue observar que los sujetos que se 

mantuvieron más activos físicamente, eran quienes mejor habían mantenido la pérdida de 

peso (Hall, 2022), algo difícil de explicar desde la perspectiva del modelo aditivo del gasto 

de energía ( más actividad física= más gasto de energía). 

 

Actividad física y modelo restrictivo del gasto energético 

Si bien ha sido ampliamente documentado que  las comunidades de cazadores recolectores 

y pequeños agricultores tienen altos niveles de AF, llamativamente, su gasto total de 

energía no difiere de manera significativa entre estos y las poblaciones industrializadas 

sedentarias (Ebersole et al., 2010; Pontzer et al., 2015; Raichlen et al., 2017; Pontzer et al., 

2018). 

Estos hallazgos sugieren que el organismo  se ajusta en función de los cambios en los 

niveles de actividad física, afectando otros componentes del GET, para mantenerlo dentro 

de un rango fisiológico estrecho (Careau et al., 2021; Dolan et al., 2023). 
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Esta mecanismo compensatorio, denominado  modelo restrictivo del gasto energético, sería 

más robusto en la obesidad. Como ejemplo de esto, un estudio reciente observó que la  

compensación metabólica era  del 27,7 %  y del 49,2 %, entre las personas de menor y 

mayor Índice de Masa Corporal respectivamente (Careau et al., 2021). A partir de esto 

podríamos entender que los individuos con obesidad son compensadores de energía más 

fuertes o se vuelven compensadores más fuertes a medida que incrementan los niveles de 

grasa corporal.  

Estos y otros estudios, nos obligan a repensar los mecanismos por los cuales el ejercicio 

promueve la salud. La hipótesis que postula que las poblaciones industrializadas son 

propensas a la obesidad porque son menos activas, y por lo tanto, gastan menos energía, no 

está respaldada por los estudios recientes que comparan a estas, utilizando mediciones 

metabólicas precisas (método de agua doblemente marcada), con grupos cazadores-

recolectores y otras sociedades de pequeña escala (Pontzer et al., 2012, 2018b; Pontzer & 

Wood, 2021) 

 

La actividad física más allá del gasto de energía 

Queda claro a partir de lo desarrollado que la AF promueve  mejoras metabólicas y de la 

composición corporal sin generar un gran impacto en el gasto energético, dejando de 

manifiesto que es necesario explorar otros mecanismos. Dentro de estos, la evidencia señala 

que  la AF  puede ejercer un efecto anorexígeno agudo, a partir de la  supresión en la 

síntesis de la hormona orexigena Ghrelina, combinado con  un incremento en la síntesis  de 

incretinas, de efecto anorexígeno (Thackray & Stensel, 2023). Por otro lado,  el ejercicio 

parece estimular la síntesis de ácidos grasos de cadena corta por parte de la microbiota, lo 

que se vincula a múltiples beneficios, como la síntesis incretinas y la disminución en los 

niveles de inflamación (Yang et al., 2020) 

Adicionalmente, debemos considerar que las  mioquinas, cuya síntesis se incrementa con el 

ejercicio, pueden desempeñar múltiples beneficios, como la reducción de la inflamación, el 

incremento en la síntesis de GLP-1 y PYY, el aumento en la actividad de neuronas que 

sintetizan propiomelanocortina (POMC) de efecto anorexígeno, la disminución en la 

expresión  de las neuronas orexígenas que sintetizan péptido relacionado a Agouti y 

Neuropéptido Y (AgRP/NPY), el aumento en  la actividad de los centros de saciedad del 
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tronco encefálico e incluso a través de la disminución de la actividad en las vías hedónicas 

de la regulación del apetito (Grannell et al., 2022) 

Por último, vale destacar que estudios preclínicos están explorando nuevos mecanismos 

como la N-lactoil-fenilalanina (lac-phe), que se sintetiza en respuesta al ejercicio de  alta 

intensidad de potente efecto anorexígeno e hipoglucemiante (Li et al., 2022). 

 

Conclusiones  

No existen dudas de que el ejercicio es un pilar fundamental en la prevención y el 

tratamiento de la obesidad. Sin embargo, los avances sobre el entendimiento del 

metabolismo humano de los últimos años han refutado los mecanismos a través de los 

cuales históricamente se pensó al ejercicio en el contexto de esta enfermedad. El 

conocimiento de los mecanismos compensatorios ante los aumentos de la demanda 

energética que genera el ejercicio, y que tienen como objeto mantener cierta homeóstasis 

energética, que incluso parecerían ser más robustos en los sujetos con obesidad, refutan la 

idea de entender al ejercicio como una vía para incrementar el gasto de energía y nos obliga 

a explorar otras vías a través de las cuales el ejercicio promueve beneficios en la 

composición corporal y factores cardio metabólicos.  
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