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EFECTO AGUDO DE EJERCICIO INTERVÁLICO SOBRE LA CURVA GLICÉMICA POSTPRANDIAL EN SUJETOS 
ADULTOS: ESTUDIO PILOTO. 
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Introducción: La última Encuesta Nacional de Salud evidenció un incremento en la prevalencia de diabetes tipo 
2(DM2) de 9,4% a 12,3%. Dentro de los factores de riesgo para desarrollar DM2 se identifican el sedentarismo y 
malos hábitos alimenticios. Afortunadamente el ejercicio ha evidenciado de manera robusta su rol en la 
disminución de los niveles de glicemia. Objetivos: Evaluar el efecto agudo de un protocolo de ejercicio 
interválico de alta intensidad sobre los niveles de glicemia postprandial en sujetos adultos sanos Diseño 
Experimental: Estudio ensayo cuasi experimental de dos brazos. Material y Método: Dos mujeres sanas 
participaron del pilotaje. Se citaron 5 veces al laboratorio con un periodo de wash-out de 7 días entre sesiones. 
Sesión 1: evaluación de parámetros antropométricos y fisiológicos (Tabla 1). Registro de nivel educacional (alto 
en ambas), aplicación de encuestas: nivel de actividad física (IPAQ) (insuficientemente activas), de hábitos 
alimenticios (No consumen lo recomendado en frutas, verduras, lácteos, legumbres, pescados y cereales; 
consumo excesivo de sal, bebidas y comida chatarra) y ASSIST 3.0 (sin dependencia al alcohol ni tabaco). Sesión 2 
y 3: Ingesta de comida común en población chilena, “lentejas”, preparadas con arroz blanco (alimento 1, sesión 
2) ó arroz integral (alimento 2, sesión 3). Registro de glicemia capilar pre-ingesta y a los 15, 30, 45, 60, 90 y 120 
min. postprandial. Sesión 4: Registro de glicemia capilar pre-ingesta, ingesta alimento 1, registro glicemia 
postprandial a los 15 y 30 min., inicio de protocolo de ejercicio interválico (Cicloergómetro, 10 min. de duración, 
inicio sin carga, alternando 2 intervalos con carga equivalente al 5% del peso corporal), registro de glicemia se 
mantiene (45, 60, 90 y 120 min.). Sesión 5: Se repite protocolo de sesión 4 pero con ingesta de Alimento 2. Se 
utilizó ANOVA de dos vías para analizar las diferencias entre condiciones: 1) con y sin ejercicio y 2) entre dos 
diferentes alimentos. Resultados: Se demostró un efecto interacción (p<0,001) entre condiciones, siendo 
menores los niveles de glicemia capilar en la intervención de ejercicio. Se encontró diferencia significativa 
(p<0,005) al comparar glicemia postprandial entre alimento 1 y alimento 2 .Conclusión: El ejercicio interválico de 
alta intensidad realizado post-ingesta podría ser una estrategia útil y factible de aplicar para disminuir los niveles 
de glicemia postprandiales. A la vez, pequeñas modificaciones en la preparación de alimentos (arroz blanco vs. 
integral) podrían traducirse en una mejor respuesta glicémica postprandial. 

Parámetro Media ± DS 

Peso (kg) 75.15±4.73 

Talla (cm) 158±9.89 

Perímetro de cintura (cm) 88±14.14 

Glicemia Ayuno (mg/dl) 80.5 ±0.5 

Presión Sistólica (mmHg) 
Presión Diastólica (mm/Hg) 

120±14.14 
72.5±17.67 

Frecuencia Cardiaca reposo (lat/min) 73 ±11.3 

Porcentaje de Grasa (%) 41.5 ±13.15 
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