Combinacion de 4 dias de alto volumen de ejercicio y dieta muy baja en calorias como
nuevo modelo en la lucha contra la obesidad: rol de la preservacion de masa muscular

Autor: Marcos Martin Rincon. Director: J.A.L. Calbet

Grupo de Investigacion en Rendimiento Humano, Actividad Fisica y Salud
UNIVERSIDAD DE LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

Departamento de Educacién Fisica Programa de Doctorado en Investigacion en Biomedicina. ULPGC
Background Resultados
La prevalencia de obesidad se ha doblado desde 1980, superando los 9 billones A1.9kg
[
de adultos en todo el mundo (OMS, 2015). La obesidad se asocia a numerosas A 5 | A28k§3'8 kg
enfermedades, entre ellas diabetes y cancer, disminuyendo la calidad y la expectativa 104 - s . | A21kg
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El ejercicio atenua la pérdida de masa muscular durante dietas hipocaldricas. Se = B BN B N B .
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desconoce si el ejercicio es capaz de disminuir la pérdida de masa muscular C D
producida cuando el déficit energético diario es muy alto (5000 Kcal/dia). . M
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(protedlisis). El estudio de las quinasas reguladoras de |a via de sintesis proteica y de g ¥ * i
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* El principal objetivo es estudiar " 0 ] 0
los efectos de una dieta muy baja en e — PRE RCE DIETA POST 1-ANO PRE RCE DIETA POST 1-ANO
calorl'as en combinacién con un alto l Figura 4. Cambios en el peso corporal (A) y masa grasa del cuerpo completo (B), tronco (C) y extremidades (D) medidas por DEXA (PRE),
. . ) Reformulacion inmediatamente después de 4 dias de ejercicio y restriccion calérica (RCE), seguido por 3 dias de dieta normal y ejercicio limitado (DIET), 4
VOIUmen de ejercicio dura nte 4 dIaS idea | Finalizado semanas después (POST) Y 1 afio después de la intervencion (1-ANO). Los valores presentados son mediasterror estandar de la media. *P<0.05
en la composicién corporal y en compared to PRE. n=15.
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bres adultos obesos. Ejecucién Parte * LED entrenado (Brazo ct), brazo entrenado (Brazo Ent),
Experimental < -2 1 piernas, media todas las extremidades (Medias), media
e Determinar el volumen v - Composicién corporal o ° * * * solo brazos (Brazos) y sélo extremidades entrenadas
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modalidad de €Jercicio adecuados l - ? % T * N * * inmediatamente después de 4 dias de ejercicio vy
para producir una pérd|da de peso . Mediciones biopsias En curso c 6 T restriccion caldrica; DIET= continuacion con 3 dias de
Analisis = |, musculares o * f * A i eyl dieta normal y ejercicio limitado. Los valores tad
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raplda Y eflcaz, con la menor ‘25 3 3 $ son mediasterror estandar de la media. Los valores
pérdlda de masa muscular posible. 10 | | | | | | presentados son mediasterror estandar de la media..
Redaccion Tesis Brazo Ct Brazo Ent Piernas Medias Brazos Musc. Ejerc *P<O'05 comparado con PRE. > P<0.05 comparado con
o Investigar |OS mecanismos de articulos ———* Doctoral piernas. ~<0.05 Comparado con RCE. n=15.
: Pendiente
moleculares por los cuales el Ejercicio +  DietaNormal + ,
ejercicio frena la pérdida de masa Variables Pre-test restriccion Ejercicio despuds Efecto
| (Fase ) caldrica controlado (Fas: V) tiempo
Muscular. (Fase l1) (Fase I11)

- (Co'e/sotlf)m' 225 + 43 213 + 57 187 + 41 212 + 48 b,c Eig:g’) 6 B Palrémet“z.s .bioqf"micosy thgrmona'est(mefj,ia
H 2 mg + e los participantes sometidos a restriccidon
MEtOdOS y PrOCEdlmlentos HDL calérica en combinaciéon con ejercicio siguiendo las

40 = 8 50 £ 9 38 + 8 40 + 9 a diferentes fases expermientales. a: P<0.05 para fase |

* 15 varones fueron seleccionados segun los siguientes criterios de inclusion: (me/dL) contra fase II; b: P<0.05 para fase | contra fase Ill; y ¢ :

o LDL P<0.05 para fase | contra fase IV.; HDL: lipoproteinas de

- Edad entre 18-55 anos. (mg/Dl) 152 £ 36 145 + 53 128 + 37 141 + 37 b,c alta densidad; LDL: lipoproteinas de baja densidad;

- Peso estable desde minimo los 3 meses previos al comienzo de la intervencién. HOMA: “modelo de evaluacion de resistencia a la
HOMA § 26 + 1.8 12 + 05 17 + 07 27 + 1.7 2 b insulina. § Transformacion logaritmica.

- Indice de masa corporal (IMC) > 25 kg/m?
- Circunferencia de cintura > 102 cm Leptina 97 + 53 34
- 20%-40% de grasa corporal. (ng/mL)S
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Vasto lateral / El presente estudio revela que la masa total de grasa corporal puede ser reducida en ~3kg con una
’ ’ intervencion de 4 dias combinado una reduccion de la ingesta energética (hasta cerca del 10% de la
Pre-tests o Fase | Fase Il Faselll | FaselV ‘ Fase V ] : L . . ,
i i ingesta habitual) y 9 h de ejercicio de baja intensidad por dia.
2 DIAS 1 Semana (VIDA NORMAL) 1 SEMANA (INTERVENCION) 4 SEMANAS l 1 Afo
- osrz Esta pérdida esta en gran parte explicada por una disminucion en los depodsitos de tejido adiposo del
N : ~ . . . s . . . .
Ejerc?cm . S eriodoControf\ Comida y tronco, acompafada de una marcada disminucion en la circunferencia de cintura. Los voluntarios
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Anélisis de la dieta, IPAQ 20keal/dia | <> |~ gercicio | ¥ ° perdieron un kilogramo adicional de grasa durante las 4 semanas posteriores a la intervencion, llegando a
6 horas de elercicio Jsosmergetica libres tbres un total de pérdida de grasa de 3.8 kg (2.8 kg de ellos provenientes del tronco). Los voluntarios
Muestra sanguinea (45 pehdalen deun " diaria normal DXA mantuvieron una pérdida de 1.9 kg de grasa corporal respecto a los valores previos transcurrido un ano
DXA i Ejercicio (10000 de la intervencion

Bioimpedancia
Metabolismo basal

ooismo Esta intervencion se acompana de una mejora en el perfil lipidico los niveles de leptina en sangre, lo
2 . . . 7 . . . ’
Economia de la marcha cual indica una atenuacion de la resistencia a la leptina que podria ayudar a mantener el peso corporal.
Pedaleo d b VO ’ . ;s ’ .
edaleo de un brazo (VO,) La pérdida de masa muscular representd sélo un 15% de la pérdida total de peso.

8h caminado) pasos por dia)

Maxima oxidacion de grasas

La intervencion es viable y aplicable a un segmento de la poblacion con sobrepeso, que no tenga
problemas articulares o contraindicaciones a las caminatas de larga duracion.

* Analisis de actividad fisica, nutricion y composicion corporal: International Conclusiones

Physical Activity Questionnaire (IPAQ), bioimpedancia y absorciometria foténica * Esposible lograr una reduccion clinicamente relevante de masa grasa, principalmente proveniente
dual de rayos X (DXA). del tronco, en sujetos con obesidad, con unicamente 4 dias de ejercicio de larga duracion combinado

con una restriccion severa de la ingesta calorica.

Figura 1. Esquema experimental del estudio.

* Metabolismo basal, VO, submaximoy VO, ..

 Estareduccion es, al menos, tan viable y eficaz como las dietas muy bajas en calorias.

 Mediciones bioguimicas y hormonales en suero sanguineo (ELISA). L , . : .,
G Y 5 ( ) * Los resultados muestran que el ejercicio atenua |la pérdida de masa muscular en una situacion de

* Analisis de biopsias musculares: senalizacion muscular (Western Blot), deficit energético severo.
Inmunohistoquimica (porcentaje de fibras musculares y distribucion de cadenas * El efecto preservador de masa muscular generado por el ejercicio parece ser superior cuando la
pesadas de miosina) y pequefios RNAs. cantidad de ejercicio es mayor frente a la realizacién de una cantidad de ejercicio mucho menor.

La principal ventaja de este modelo es que la grasa se pierde fundamentalmente del tronco y se
produce en un tiempo relativamente corto.

La comprension de los mecanismos moleculares subyacentes podria ayudar a generar estos efectos
sin necesidad de realizar una cantidad tan alta de ejercicio y servira para desarrollar agonistas de las vias
de senalizacion implicadas.

Investigaciones futuras podrian evaluar si este programa de pérdida de peso puede ser llevado a cabo
periodicamente para alcanzar mayores reducciones en masa grasa en un periodo mucho mas corto de
tiempo que con otros programas.
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Figura 2. Participantes del estudio. Figura 3. Biopsia muscular.




