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Segln la Organizacién Mundial de la Salud, el sobrepeso y
obesidad se considera una acumulaciéon anormal de grasa,
representados con un indice de masa corporal de >25kg/m?
para el sobrepeso y >30kg/m? para la obesidad. Ambos son
los mayores problemas de salud global que contribuyen a
una mayor prevalencia de enfermedades, como la diabetes
tipo Il, las enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de
canceres, afectando a la tercera parte de la poblacién mun-
dial. Se trata de una situaciéon compleja y multifactorial (1,2).

Hasta la fecha, el consejo mads tradicional para la prevencion
y tratamiento de la obesidad era la reduccién de alimentos
ricos en grasas, la restriccién de la ingesta energética, pro-
duciendo un balance de energia negativo, rica en fibra y la
prdctica de ejercicio fisico. A pesar de todas estas recomen-
daciones y de multitud de dietas estudiadas, los esfuerzos
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no han sido exitosos y se han buscado nuevos enfoques para
conseguir una pérdida de peso efectiva y, lo mas importante,
mantenida en el tiempo (a largo plazo), evitando la recupe-
racién de éste y minimizando el riesgo de padecer enferme-
dades crénicas.

Los nuevos y diferentes enfoques dietéticos propuestos son
muy diversos. La mayoria de ellos se han centrado en la
modificacion de las grasas (low-fat diets, high-fat diets), de los
hidratos de carbono (low-carb diets, high-carb diets, very -low-
carbohydrate ketogenic), de las proteinas (high-protein), rela-
cionadas con el indice o carga glucémica de los alimentos
(low glycaemic index, low glycaemic load diets), del contenido en
calorias (very-low-calorie-diet, low-calorie-diet), en energia (very
lowenergy diet) y dietas especificas como la dieta Atkins, de la
Dieta Mediterrdnea, las dietas con restricciones energéticas
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intermitentes (ayuno intermitente), dietas vegetarianas o la
dieta DASH (1,3).

El objetivo de la ponencia es presentar las pruebas cientifi-
cas encontradas en la efectividad de las dietas de adelgaza-
miento. Para ello, se han seleccionado revisién de revisiones
sistemdticas y revisiones sistemdticas de los Gltimos 10 afios
en las que se evaluaban ensayos aleatorios controlados en
periodos, generalmente, de minimo de 3 meses y maximo de
18 meses, aunque la mayoria duraban entre los 6 (a corto
plazo) a 12 meses (a largo plazo). La muestra han sido adul-
tos de mds de 18 afos y se han descartado estudios que sélo
se centraran en poblacién infantil y/o adolescente o en un
unico sexo.

Algunos de los estudios evaluados, ademds de centrarse en
la efectivad de la pérdida de peso, también evaluaban la va-
riacion en el indice de masa corporal, el porcentaje de masa
grasa total, la circunferencia de cintura y parametros bioqui-
micos.

Las dietas bajas en grasa (4) no son mejores que las dietas en
restriccién caldrica a largo plazo, ni hubo diferencias signifi-
cativas con otras dietas de reduccién de peso. Otros estudios
concluyen que son tan eficaces como otras dietas para redu-
cir el peso y mantenerlo en el tiempo.

En general, las dietas tipo DASH y la vegetariana (5) son una
buena opcién para controlar el peso y presentan beneficios
significativos en su reduccién, pero se necesitan estudios adi-
cionales a largo plazo. Sin embargo, respecto a la Dieta Me-
diterranea (6) se concluy6 que producia una pérdida similar
a otras dietas.

En cuanto a las dietas modificadas en carbohidratos (7), la
dieta de Atkins fue la que mostré mayor evidencia en la pér-
dida de peso clinicamente significativa a corto y largo plazo.
No obstante, segun varias revisiones sistemdticas no hay su-
ficiente evidencia para hacer recomendaciones a favor o en
contra del uso de ellas a largo plazo, aunque si que se han
observado resultados positivos a corto plazo en comparacién
con otras dietas (8,9).

Aquellas que han sido modificadas en energia, las mds efecti-
vas y mejor aceptadas fueron las VLED, pero en corto periodo
de tiempo, no teniendo suficientes resultados en pérdidas de
peso mantenidas a largo plazo. Tampoco se ha podido llegar
a ninguna conclusién firme sobre las dietas bajas en calorias.

Por lo que respecta a dietas altas en proteinas (10), si que
parece que hay un beneficio de la pérdida de peso a largo
plazo, pero dicho efecto es pequefio y resultaria prematuro
recomendarlas en el manejo del sobrepeso y la obesidad.

De todos los enfoques dietéticos evaluados para la pérdida
de peso y mantenido en el tiempo, en la mayoria de ellas no
hay diferencias muy significativas cuando se comparan varias
dietas y dicha pérdida se consigue a corto plazo. Por ello, las
revisiones sistemadticas concluyen que se necesitan mas estu-
dios a largo plazo para medir su efectividad.
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No obstante, para conseguir el éxito en la pérdida de peso
de un paciente con sobrepeso y obesidad hay que realizar
un tratamiento individualizado, que permita la adherencia y
cumplimiento a largo plazo, planteando objetivos realistas,
donde se reeduquen los habitos alimentarios y se potencie el
consumo de frutas, verduras, cereales integrales, proteinas
de calidad y pobres en azucares anadidos, granos refinados y
alimentos procesados (1).
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