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RESUMEN

La obesidad, una de las enfermedades mas preocupantes hoy en dia, ha
impulsado la busqueda de nuevas estrategias interdisciplinares entre la comunidad
cientifica. Una linea de investigacion de actual relevancia es la que analiza en qué
medida un programa de intervencion con cargas tiene efecto sobre la reduccion de
la obesidad. En este trabajo se revisa la produccion bibliografica hasta el afio 2011
que ha investigado el efecto de los programas basados Unica y exclusivamente en
entrenamiento con cargas, sobre la grasa corporal en personas obesas. Los
resultados son divergentes, pues la mitad de estudios concluyen que el
entrenamiento con cargas reduce la grasa corporal y la otra mitad no, si bien en
ningun estudio se ha incrementado significativamente la grasa corporal de los
participantes. Se aportan cuéles han sido los parametros de entrenamiento y se
sugieren pautas para la investigacion a corto plazo sobre este particular.

PALABRAS CLAVE: salud, obesidad, fuerza.
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ABSTRACT

Nowadays obesity is a disease of high prevalence, that's why scientific community is
interested to research it. A line of relevant investigation is to analyze effects of
strength training on reduction of obesity. This paper reviews the bibliographic
research until the year 2011 which analyzed if the strength training reduces body fat
of obese people. Results found are divergent. Half of studies conclude that training
with loads reduces body fat and the other half do not. However, there are not studies
where participants increased their body fat. At the same time, this study reports
about some strength training parameters and about guidelines for future research in
this topic.

KEY WORDS: health, obesity, strength.

INTRODUCCION

El entrenamiento con cargas ha sido tradicionalmente utilizado por deportistas
para aumentar su fuerza muscular, pero desde hace varios afios sus beneficios en el
ambito de la salud estan siendo ampliamente estudiados (12, 19, 37, 42). En este
sentido, instituciones como, entre otras, la National Strength and Conditioning
Association o el American College of Sports Medicine, incluyen el entrenamiento de
fuerza con cargas dentro de sus recomendaciones de ejercicio para las personas
gue quieran mejorar su salud (8, 43). De hecho, algunos autores han observado una
relacion inversa entre la fuerza muscular y la incidencia y la prevalencia de obesidad
(22).

Por otra parte, el gran problema de salud publica que supone la obesidad, el
sobrepeso y todas sus patologias asociadas, ha impulsado la busqueda de nuevas
estrategias que ayuden a reducir dichas enfermedades (24, 27, 31, 32). Al respecto,
tal y como se vera en este estudio de revision, una linea de investigacion de maxima
actualidad es aquella que postula que el entrenamiento con cargas tiene un efecto
positivo sobre la composicion corporal (3, 5, 30), pues existen numerosas evidencias
de que el entrenamiento con cargas ayuda a reducir tanto el porcentaje de grasa
corporal como la masa grasa total (7, 26, 38, 40, 41), o incluso que el entrenamiento
con cargas puede ser efectivo en la reduccién de la grasa visceral, la mas activa
desde un punto de vista metabdlico y la mas potencialmente peligrosa (18, 20, 21).

Sin embargo, como es logico de la perspectiva aplicada de la medicina del
deporte, la gran mayoria de los estudios que analizan los efectos del entrenamiento
con cargas sobre la grasa corporal utilizan metodologias holisticas que incluyen
otros ejercicios de diferente exigencia metabdlica, fundamentalmente aerébicos, o
modificaciones en la dieta (13, 23, 25). Asi, el impacto exclusivo que juega el
entrenamiento con pesas en la reduccion de la grasa corporal es poco claro, ya que
sus efectos pueden estar enmascarados por otras variables utilizadas en la mayoria
de las investigaciones.

372



Rev.int.med.cienc.act.fis.deporte - vol. 15 - nUmero 58 - ISSN: 1577-0354

De esta forma, el objetivo de esta revision sistematica es conocer el efecto de
los programas basados Unica y exclusivamente en entrenamiento con cargas, sobre
la grasa corporal en personas obesas.

METODO
Bases de datos revisadas y patron de busqueda

Se revisaron las bases de datos Pubmed y SportDiscus, sin incluir limite
temporal. La busqueda se llevé a cabo a lo largo del mes de Enero de 2014. Para
encontrar los estudios que analizasen los efectos de programas basados
exclusivamente en entrenamiento con cargas sobre la grasa corporal de personas
obesas o0 con sobrepeso, se utilizd el siguiente patron de busqueda: (obes* OR
“overweight”) AND (“resistance training” OR “strength training” OR “weight training”
OR *“weight lifting”) AND (“fat” OR “body composition”) NOT (“diet”).

Criterios de inclusion

Para tratar de homogeneizar los resultados, de cara a comparar unos estudios
con otros y ofrecer una sintesis de todos ellos, se aplicaron los siguientes criterios
de inclusion de articulos a revisar:

Estudios de intervencion con grupo control randomizados

Participantes con obesidad o sobrepeso

Programas exclusivos de entrenamiento con cargas

No intervencion dietética

Informacién sobre grasa corporal, bien en términos globales o de
totalidad o bien en términos de porcentaje, medida con absorptiometria
de rayos X dual (DEXA).

O O 00O

Un esquema detallado del proceso de seleccion de articulos se muestra en
Figura 1.
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Figura 1. Resultados de la busqueda bibliogréafica
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RESULTADOS

La busqueda aporté un total de 317 resultados bibliogréficos. De ellos, 98
fueron referencias duplicadas en las distintas bases de datos. Ademas, 195
documentos fueron excluidos en virtud del contenido descrito en los resumenes.
Finalmente se procedié a la evaluacion completa de 24 articulos, de los que 14
fueron desestimados por incumplimiento de los criterios de inclusién (1, 4, 7, 9, 10,
14-16, 28, 29, 35, 39, 41, 44).

Los 10 articulos restantes (2, 6, 11, 17, 26, 33, 34, 36, 38, 40) cumplieron
todos los criterios de inclusion. Se detalla en Tabla 1 los perfiles de las muestras, las
intervenciones llevadas a cabo, los resultados obtenidos y las conclusiones
alcanzadas. Cabe destacar que varios articulos midieron mas variables que la grasa
corporal, si bien, dichas variables no han sido atendidas en este trabajo por no
formar parte del objetivo de este estudio.
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Tabla 1. Resumen de los articulos incluidos en la revision

NJournaI . - L Detalle del periodo Principales Resultados
Autor  Afio;Vol:Pag Titulo Obijetivo Participantes . L ) >
de intervencion variables principales
Evaluar los
Changes in efectos de un
inflammatory afios de S Fuerza muscular,
International biomarkers entrenamiento 28 (12. control, 9 EJercicios de los composicion
X 16 resistance principales grupos . .
Journal Of following one- con pesas de - corporal, presion No hubo cambios en
; training) musculares, 3 . :
Olson  Obesity year of moderada : ; sanguinea, perfil la grasa corporal
) . : mujeres con series de 8-10 S
et al. 2007, moderate intensidad en - lipidico, glucosa, total o el %grasa
i . . sobrepeso repeticiones dos . . .
31(6):996- resistance biomarcadores insulinay demas corporal
o : . (BMI>25kg/m2) veces ala semana
1003 training in inflamatorios y 2 ~ marcadores
: , 24—44 afios durante un afio .
overweight de salud en sanguineos
women mujeres con
sobrepeso
Investigar los
efectos de un L
: . Disminucion
entrenamiento de . Entrenamiento con AP
The effects of . 18 mujeres con significativo tanto en
resistance pesas de baja sobrepeso cargas de 40 la grasa total como
S intensidad en la OLIEPESo y minutos usando Grasa corporal, g
Korean training on diabetes tipo 2 en la grasa
Diabetes muscle and grasa corporal, la (45-65 afos therapgnd © . masa muscular y abdominal se
masa y fuerza _ ' ejercicios, 3 series fuerza muscular,
Kwon  Journal body fat mass BMI=27.1+2.3) e observaron en el
et al 2010; and muscle musqu!zflr, Ifa. de las cuales de 10.'.15 condmon fisica grupo de
' | ) condicioén fisica repeticiones, 40-  cardiovascular y .
34(2):101- strength in . 13 entrenaron o entrenamiento de
cardiovascular y 50%RM) tres sensibilidad a la
110. type 2 S pesasy 15 ; : pesas respecto al
. . la sensibilidad a o veces a la semana insulina _
diabetic ; . sirvieron de control (P =0.011, P
la insulina en durante 12 _
women ) control =0.010,
mujeres con semanas

sobrepeso y
diabetes tipo

respectivamente)
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45 min de
entrenamiento de

Después de los dos
afos de
intervencion, el

Strength . L 164 (82 porcentaje de grasa
The L Medir la eficacia ., pesas dos veces o
. training and intervencion, 82 corporal cambi¢ -
American A de un programa por semana. 8-10
adiposity in . control) O 3.68 £ 0.99% para el
Journal Of de entrenamiento . ejercicios de los
. L premenopaus mujeres obesas . " Grasa grupo de pesasy -
Schmitz Clinical i de pesas en el principales grupos . .
e al women: . y con intraabdominaly  0.14 + 1.04% para el
et al. Nutrition porcentaje de musculares, 2
) strong, sobrepeso de ; grasa corporal control, P < 0.01. La
2007; grasa corporal y < series por ;
) healthy, and 25 a 44 afios N grasa abdominal
86(3):566- en la grasa ejercicio, 8-10 L
empowered ; . [BMI (en L cambio 7.05 £ 5.07
572. intraabdominal i repeticiones.
study. kg/m2): 25-35] e % para el grupo de
Intervencion de 2
afios pesasy 21.36 *
5.34% para el
control; P < 0.05.
Examinar los
efectos de un Treinta (15
Medicine & Moderate afio de control, 15 9 ejercicios de los  Funciény
Science in Resistance entrenamiento de entrenamiento  principales grupos estructura .
S No hubo cambios en
Sports & Trainingand pesas enla de pesas) musculares, 3 vascular,
Olson . . ; L la grasa corporal
et al Exercise Vasculz;r estructura mujeres con series fje 8-10 composicion total 0 el % grasa
' 2006; Health in vascular y sobrepeso de  repeticiones dos corporal, presion corporal
38(9):1558- Overweight composicién 24 a 44 afios veces a la semana sanguinea, perfil P
1564 Women corporal de de edad durante un afio lipidico y glucosa
mujeres con (BMI>25kg/m2)
sobrepeso
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Cuarenta y
ocho mujeres
obesas
Investigar el (porcentaje de
Impact of impacto del ggaésla}rcg r7pozral. 9 ejercicios de los
resistance entrenamiento T principales grupos
training with  con pesas con y meglgs-r SD)) musculares, 3 rFT)]ZSS% C?;F;C;r?(l;tal
Menooause °" without sin restriccion osteno Ausic series de 8 masa ?na ra " No hubo cambios en
Boucha 2009_p caloric caldrica en la gs de ent?e 55 repeticiones por orcenta'g dé la grasa corporal
rd et al. 16(1)"66-72 restriction on  capacidad fisica 75 afios ejercicio prasa coJr oral total o el % grasa
' " physical y composicion y d . (80%RM), tres g dif poral, corporal
capacity in corporal de Grupqs de. veces a la semana IMC y lerentes
! Restriccion test funcionales
obese older mujeres obesas i _ durante 12
women de media- calorica (r_1-12), semanas
avanzada edad entrenamiento
de pesas
(n=12), RC+EP
(n=12) y control
(n=12)
Effects of Examinar los B S ejercicios, conl - o muscular, El porcentaje de
- ; 22 jbvenes a3 seriesde 8 a o grasa corporal se
Medicine resistance efectos de 16 ' = composicién ,
. > d (edad media 15 repeticiones redujo
and science training on semanas de ~ : corporal (grasa A
. insports and insulin entrenamiento de 12-1 afhos) por serie e total y S|gn|f|cat_|vamente
Shaibi . e ! obesos (BMI = intensidades una media 2,5
exercise sensitivity in ~ pesas en jovenes porcentual, masa
et al. . - 325+1.6). 11 moderadas a altas puntos (p<0.05) en
2006 overweight con alta riesgo Do de (60-95% RM), dos magra, peso), el arupo de pesas
38(7):1208- Latino de desarrollar grup ' glucosay  grupo de p ’
) ) pesas, 11 veces a la semana e sin cambios
1215. adolescent diabetes tipo 2. sensibilidad a la S
grupo control durante 16 ; . significativos en el
males insulina
semanas control
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Investigar los

Effects of efectos de 10
resistance or semanas de
; . 61 hombres y
aerobic entrenamiento . L
: mujeres (edad 7 ejercicios con 2- Fuerza muscular, La grasa total no
exercise con cargas sobre . ; 2
. . ' entre 45-65 3 series de 8-10 capacidad vario
Appl Physiol training on la cantidad de ~ s bi anificati
Donges Nutr Metab.  total and grasa total y afos; repeticiones con aerobica, grasa  significativamente
) X . . BMI>27kg/m2) 70-75%RM, 3 total y relativaa  en mujeres
et al. 2012;37(3):4 regional body relativa por . . .
” . m, 35 veces por semana diferentes areas  (p>0.05), aunque si
99-509 composition  regiones en ; : X
. resistance durante 10 corporales (€j, lo hizo en los
in sedentary  hombres y L )
. . training, 26 semanas grasa visceral) hombres (p<0.05).
overweight mujeres control
middle-aged  sedentarios y
adults con sobrepeso
de mediana edad
The effect of Estudiar los 64 hombres y ; .
12 weeks of efectos de 12 muieres entre No hubo diferencias
aerobic, J ~ significativas tras el
. semanas de 40-66 afios de .
resistance or entrenamiento edad Perfil de riesgo entrenamiento con
combination L 5 ejercicios con 4 . 9 cargas nien la
: con cargas sobre sedentarios y . cardiovascular y :
. exercise series de 8-12 L cantidad total de
BMC Public - los factores de con - composicion :
Ho et training on ; repeticiones al grasa ni en el
al Health. cardiovascula >3 BMI>25kg/m2, 70%RM, 5 dias a corporal (grasa porcentaje de grasa
' 2012;12:704 cardiovasculares 16 resistance ' total y porcentaje

r risk factors
in the
overweight
and obese in
a randomized
trial

en hombres y
mujeres de
mediana edad
con sobrepeso
y/u obesidad

training, 16
control, 32 otro
tipo de
entrenamiento
aerébico

la semana durante
12 semanas

de grasa
corporal)

corporal, aunque si
lo hubo en el grupo
gue combind
entrenamiento con
cargas con aerébico
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19 nifios y .
The effects of nifias de Sg)rmg)rc;sllcmn
resistance Estudiar los edades ( o?centa'e de No hubo cambios
exercise efectos del comprendidas 75 minutos por prasa corJ oral estadisticamente
Phys training on entrenamiento entre 8-12 afios sesioén, realizadas gorcenta'g de ' significativos en el
Alberga Sportsmed. body con caraas en y un 2 veces por &asa ma{ ra porcentaje de grasa
et al. 2013;41(3):1 composition nifios 9 BMI>percentil  semana por 12 altura gso’) corporal ni en el
03-9 and strength readolescentes 95 para su semanas. No se fuerzayn?usculgr indice de masa
in obese Eon obesidad edad y sexo, 12 aportan mas datos de miembros grasa tras el
prepubertal resistance . entrenamiento
children training, 9 superiores €
’ inferiores
grupo control
Estudiar si 12
semanas de
gg:ig?ggmo Los participantes del
Resistance puede 49 participantes 7 ejercicios con 6- r?]g?(r:igtc?r?es gmfeong;iento con
training incrementar la de 18-35 afios 15 repeticiones y hormonales caraas reduieron su
Roberts Metabolism. increases proteina y un BMI >27 una carga de 60- rasa total ' raga total Jsu
2013;62(5):7 SHBG in transportadora km/m2, 36 80%RM, 3 veces 9 aly 9 aly
et al. . . porcentaje de porcentaje de grasa
25-33 overweight/ob de hormonas resistance por semana | |
es6. Vo | | ning. 13 d 12 grasa corporal, corpora
» young sexuaies y fa training, urante masa magra significativamente
men composicién grupo control semanas gray 9

corporal en
adolescentes
obesos y con
sobrepeso

BMI

respecto al grupo
control (p<0.05)
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Por otra parte, como se detalla en Tabla 2, sélo en la mitad de los estudios se
encontraron mejoras estadisticamente significativas en la reduccion de la grasa
corporal de los participantes.

Tabla 2. Cambio en el porcentaje de grasa corporal en los articulos revisados
Porcentaje de

Cambio absoluto cambio medio de la Significacion
Resultados Referencia medio de la grasa estadistica
grasa corporal total
corporal total (kg.) o P)
(%)

Kwon et al. (2010) -1.75 -8.2 < 0.001*

Schmitz et al. .

i t (2007) -3.19 -10 <0.05
Stadisticamente g1 Jibi et al. (2006) 25 6.7 < 0.05*

significativos b tal

onges et al. i i .

(2012) 15 5 <0.05

Roberts et al. -15 -7.1 < 0.05*

Bouchard et al.

(2009) 0.3 0.87 > 0.05

Olson et al. (2006) -0.1 -0.3 > 0.05

No significativos  Olson et al. (2007) -0.5 -15 > 0.05
Ho et al. (2012) -0.3 -0.5 >0.05

Alberga et al.
(2013) No reportado No reportado >0.05

DISCUSION

El andlisis de los articulos revisados muestra dispersion de resultados en
cuanto a los efectos del entrenamiento con pesas sobre la grasa corporal, de tal
forma que la mitad de los estudios encuentran disminuciones significativas y la otra
mitad no. En los articulos que muestran mejoras significativas, las disminuciones de
grasa corporal total oscilan entre 1,75 y 3,2 kg, lo que supone un porcentaje de
cambio medio entre el -5% y el -10% de la grasa corporal. En cuanto a las
investigaciones que no encuentran mejoras significativas, las variaciones en la grasa
corporal total son practicamente nulas, situdndose entre -0,5 y 0,3 kg, al igual que
tampoco variaron significativamente los valores de porcentaje de grasa corporal, que
oscilaron entre -1.5% y 0.8%. Esta paridad entre los estudios que muestran
disminuciones significativas en la grasa corporal y los estudios que no encuentran
diferencias significativas, de hecho, resalta que el entrenamiento con cargas es
capaz, como poco, de atenuar el aumento de la grasa corporal, lo cual ya es muy
positivo en un contexto en el que las mujeres americanas sedentarias de entre 25 y
44 afnos ganan un kilo de grasa al afio (38).

En relacidon con los programas de intervencion y su efectividad, pese a la
exigencia de los criterios de inclusion en aras de homogeneizar tanto los disefios de
intervencidon como la medicibn de variables, los estudios presentan grandes
diferencias en cuanto a la intensidad y la duracion del entrenamiento de pesas. Asi,
en los estudios con diferencias significativas, la duraciébn del programa de
entrenamiento fue de 10 semanas (11), 12 semanas (26, 36), 16 semanas (40) o 1
afio (38). Por su parte, en los estudios que no encontraron diferencias significativas,
la duracion del programa de entrenamiento fue de 1 afio (33, 34) y de 12 semanas
(2, 6, 17). Ademas, la intensidad del entrenamiento s6lo se describe en la mitad de
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los articulos (6, 26, 40) y varia desde el 40% hasta el 95% de la Repeticion Maxima,
lo cual muestra la gran heterogeneidad de los programas de entrenamiento
utilizados.

En virtud de lo anterior, se sugieren las siguientes pautas de actuacion a la hora
de investigar este particular en el futuro:

1. Definir con exactitud las intensidades de entrenamiento utilizadas.

2. Comparar unas intensidades de entrenamiento con otras, con el objeto de
comprobar cudl es la que produce mayores beneficios.

3. Contrastar programas de las mismas caracteristicas y de duraciones
diferentes, en aras de comprobar cual tiene mayores efectos sobre la pérdida
de grasa corporal.

4. Analizar los posibles efectos del entrenamiento con pesas sobre la grasa
corporal, en funcion de las distintas poblaciones; por ejemplo, nifios o
ancianos, hombres o mujeres.

Solo de esta forma se podran conocer rigurosamente los efectos que produce el
entrenamiento con cargas sobre la grasa corporal, pues, actualmente la
heterogeneidad de los programas de entrenamiento utilizados no permite extraer
conclusiones precisas sobre su disefio mas o6ptimo. No obstante, la revision
realizada permite aportar unas conclusiones sobre el uso del entrenamiento con
cargas para reducir la grasa corporal, las cuales detallamos en el siguiente apartado.

CONCLUSIONES

Si bien, como se ha comentado, la revision sistematica realizada en este
estudio ha encontrado investigaciones muy heterogéneas en cuanto a la
metodologia de entrenamiento utilizada y a la magnitud de su efecto, si que se han
logrado extraer dos conclusiones comunes de los estudios analizados sobre los
beneficios del entrenamiento con cargas en la reduccién de la grasa corporal.

En primer lugar, el entrenamiento con cargas, como minimo, ha impedido el
aumento de la grasa corporal en las poblaciones de estudio, y, en la mitad de los
estudios, ha logrado reducir el porcentaje de grasa corporal significativamente hasta
un 10%. De esta forma, el entrenamiento con cargas es una estrategia a tener en
cuenta a la hora de disminuir, o al menos de prevenir, los aumentos de grasa
corporal.

En segundo lugar, y a pesar de las diferencias metodoldgicas en los
programas utilizados, todos los estudios tienen como punto comun una frecuencia
semanal de entrenamiento de 2-3 sesiones de unos 40-45 minutos de duracion y
con unas cargas superiores al 40%RM. Asi, esta parece ser una configuracion del
entrenamiento adecuada para prevenir y/o disminuir el aumento de grasa corporal
en personas obesas.
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Como sintesis, el entrenamiento con cargas constituye una aproximacion

alternativa a tener en cuenta en los programas de reduccion de la grasa corporal.
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