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RESUMEN

La Dieta Mediterranea (DiMed) ha sido ampliamente estudiada en los ultimos
afos, relacionando sus beneficios para la salud con la variedad de alimentos que la

componen y la promocion de un estilo de vida activo.

La alimentacion es uno de los pilares fundamentales para mantener una vida
saludable por tanto es importante perpetuar, adaptar y actualizar algunas practicas que

nos lleven a mantener este estado de bienestar.

Esta revision bibliografica se hizo en busca de destacar los beneficios de una
adecuada adherencia al patron mediterraneo de alimentacion, en personas adultas. Luego
de una exhaustiva seleccion se escogieron 13 articulos abarcando el periodo de
publicacion de 2019 a 2023, posteriormente a la evaluacion de confianza realizada con

Amstar, se desarrolla este estudio en base a 8 articulos seleccionados.

El patron alimentario mediterraneo no solo es un conjunto de alimentos, sino que
se ven involucrados factores sociales y culturales que hacen que sea tomado como
ejemplo de vida saludable con beneficios para la salud y el medio ambiente,
considerandose un modelo dietético sostenible. Contintia siendo un patron de referencia

de una alimentacién saludable.

En conclusiéon, se debe seguir investigando este patron dietético, en especial en

comparacion con otros esquemas de pérdida de peso.

Palabras clave. — Obesidad, sobrepeso, dieta mediterranea, dieta cetogénica, pérdida de

peso.
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ABSTRACT

Researchers have widely examined the Mediterranean Diet (MedDiet) in recent
years, establishing a connection between its health benefits and the variety of foods it
comprises, as well as the promotion of an active lifestyle. Maintaining a healthy life relies
on nutrition as one of its fundamental pillars, emphasizing the importance of perpetuating,

adapting, and updating practices that contribute to this state of well-being.

We conducted this literature review to emphasize the benefits of properly adhering
to the Mediterranean dietary pattern in adults. After a thorough selection process, we
chose 13 articles covering the publication period from 2019 to 2023. Subsequently, after

evaluating confidence with Amstar, This study is developed based on 8 selected articles.

The Mediterranean dietary pattern encompasses more than just a set of foods; it
involves social and cultural factors that establish it as a role model for a healthy life with
benefits for health and the environment, considering it a sustainable dietary model. It

remains a reference pattern for a healthy diet.

In conclusion, researchers should conduct further studies on this dietary pattern,

especially when comparing it to other weight loss schemes.

Keywords: Obesity, overweight, Mediterranean diet, ketogenic diet, weight loss
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1. INTRODUCCION
La obesidad es un factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades metabdlicas
como la hipertension, la diabetes tipo 2 y para multiples canceres. Las causas de la
obesidad son mdltiples. EI USPSTF (United States Preventive Services Task Force)
recomienda dar un consejo preventivo de la obesidad a todos los pacientes adultos y
ofrecerles consejos en favor de estilos de una vida saludable y una pérdida de peso

sostenida y progresiva. (Alvarez-Mon, 2020)

La epidemia de la obesidad ha desencadenado una busqueda constante de enfoques
dietéticos para abordar este desafio de salud publica. En este contexto, la dieta
mediterranea y la dieta cetogénica han surgido como dos estrategias nutricionales, cada
una con sus caracteristicas Unicas. Esta revision bibliografica se adentra en la
comparacién de estos patrones dietéticos en relacion con la pérdida de peso en personas

adultas con obesidad. (Pou, 2023)

La Dieta Mediterranea, conocida por su enfasis en alimentos frescos, aceite de oliva,
pescado y frutas, ha sido elogiada por sus beneficios para la salud cardiovascular y la
longevidad. Por otro lado la dieta cetogénica, caracterizada por su baja ingesta de
carbohidratos y alta en grasas, ha ganado popularidad por sus efectos en la quema de

grasas como fuente principal de energia. (Martinez-Alvarez, 2023)

Este documento busca explorar de manera critica la evidencia cientifica que respalda
o cuestiona la eficacia de la Dieta Mediterranea y la dieta cetogénica en la pérdida de peso
y también abordar como estas dos dietas impactan en la composicion corporal, los

factores metabolicos y la adherencia a largo plazo.

4o~

ONLINQi



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo General

Comparar la efectividad de la Dieta Mediterranea y la dieta cetogénica en la
pérdida de peso en personas adultas con obesidad a través de una revision bibliogréfica

proporcionando una vision integral de las evidencias cientificas disponibles.

2.2 Objetivos especificos

Revisar la literatura cientifica relevante para identificar estudios clave que
aborden especificamente la comparacion entre la Dieta Mediterranea y la dieta cetogénica

en el contexto de la pérdida de peso en adultos con obesidad.

Identificar posibles consideraciones clinicas, efectos secundarios y aspectos de
seguridad asociados con la implementacion de la Dieta Mediterraneay la dieta cetogénica

en adultos con obesidad.

Sintetizar los hallazgos de la revision bibliogréafica para proporcionar una
conclusién integral sobre la comparacion en términos de pérdida de peso en personas

adultas con obesidad.
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3. PRESENTACION DEL PROBLEMA

a. Antecedentes

Actualmente se conocen multiples estrategias dietéticas para tratar el sobrepeso y
la obesidad basados muchas de ellas en la moda, el empirismo y multiples publicaciones
incluyendo las redes sociales, muchas de ellas sin evidencias cientifica. Por otro lado, se
han realizado multiples estudios buscando la dieta mas eficaz, basados en los resultados
sobre la composicion corporal y los resultados metabdlicos, de dietas que promuevan la
pérdida de peso a corto y largo plazo. Existe una gran diversidad de dietas o planes de
alimentacion propuestos para tratar la obesidad, clasificadas por el aporte energético o de

los macronutrientes, en la restriccion de nutrientes especificos. (Vasquez, 2020)

En Lima, Pert en un grupo de 64 personas diagnosticadas con sobrepeso y
obesidad, pertenecientes a un gimnasio, en edades comprendidas de 18 a 59 afos, se
evidencio que la dieta hipocaldrica permite la reduccién de la grasa corporal, grasa
visceral a estas personas con ayuda de actividad fisica ligera se logré una rapida
recuperacion de la masa muscular, logrando efectos beneficiosos en la composicion

corporal. (Soto, 2021)

En una revision bibliogréafica realizada en el 2019 en Madrid, se determino que la
combinacidn de dieta cetonica y ejercicios puede reducir la masa magra en comparacion

del uso de cualquiera de las estrategias solas. (Martin-Moraleda, 2019)
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b. Justificacion

La justificacion para llevar a cabo esta revision bibliografica radica en la
necesidad de proporcionar informacion clara y fundamentada sobre la comparacion entre
la Dieta Mediterranea y la dieta cetogénica en términos de pérdida de peso en adultos con
obesidad. Latoma de decisiones informada en el &mbito clinico y la orientacidn precisa
para las personas afectadas por la obesidad requieren una comprension a fondo de las

evidencias cientificas disponibles.

c. Planteamiento del problema
La pregunta PICO que define el planteamiento del problema serd entonces la

siguiente:

P: Adultos con obesidad
I: Dieta mediterranea
C: Dieta cetogénica

O: Pérdida de peso

Pregunta: ¢ES efectiva la dieta mediterranea para la pérdida de peso en

personas adultas con Obesidad comparada con la dieta cetogénica?

d. Pertinencia del tema a desarrollar
Novedad. — El tema presenta una concepcion novedosa en el aspecto referente

a temas nutricionales.

Contraste. — Por medio del tema propuesto se busca contrastar resultados con

investigaciones anteriores.
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Necesidad de importancia. — El tema propuesto es de suma importancia para el

conocimiento y la eleccion adecuada de planes dietéticos.

Resolucion. — Por medio del tema de estudio se aspira lograr un precedente que

permita contribuir al mejoramiento de las normas y protocolos dietéticos y de salud.



4. MARCO TEORICO

a. La Obesidad

La obesidad es una enfermedad crdnica y multifactorial, en la cual el exceso de
tejido adiposo disfuncional tiene consecuencias negativas para la salud, demostradas por
su asociacion con multiples enfermedades que aumentan el riesgo de complicaciones
médicas a largo plazo. Asimismo, la obesidad lleva a un deterioro de la calidad de vida y

a una reduccion de la esperanza de vida. (Blancas-Flores, 2010)

Las complicaciones de salud derivadas del exceso de grasa corporal aumentan a
medida que se incrementa el indice de masa corporal. En las complicaciones que se
producen en una persona sucede una compleja interaccion entre el exceso de adiposidad,
su ubicacidn y distribucién, y muchos otros factores como los ambientales, genéticos,

bioldgicos y socioeconémicos. (Preiss Contreras, 2022)

Durante las ultimas décadas, se ha logrado una mayor comprension sobre su
compleja etiopatogenia y sus fundamentos bioldgicos. Respecto de la genética de la
obesidad, los estudios de asociacion de genoma completo en grandes cohortes
epidemioldgicas han identificado mas de 140 regiones en los genes que influyen en la

variacion del indice de masa corporal. (Preiss Contreras, 2022)

Uno de los riesgos asociados de la Obesidad es el Sindrome metabdlico, segun la
Asociacion Latinoamericana de Diabetes (ALAD) este sindrome se establece si
existe obesidad abdominal y dos de los cuatro componentes siguientes:
Triglicéridos altos: mayores a 150 mg/dL (o en tratamiento hipolipemiante especifico);
colesterol HDL bajo: menor de 40 mg% en hombres 0 menor de 50 mg% en mujeres (o

en tratamiento con efecto sobre el HDL), presion arterial elevada con valores de
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presion arterial sistolica (PAS) mayor o igual a 130 mmHg y/o Presién arterial
diastdlica (PAD) mayor o igual a 85 mmHg y alteracion en la regulacion de glucosa
(glucosa anormal en ayunas, intolerancia a la glucosa o diabetes). (Diaz-Ortega,

2020)

Una forma alternativa para determinar la obesidad es la medicion de la grasa
corporal. Los investigadores concuerdan con el hecho de que son considerados como
obesos los hombres que presentan 25% o mas de grasa corporal y las mujeres que tengan
el 30% o mas de porcentaje de grasa corporal. (Gonzélez Medeiros & Alonso Gonzalez,

2019, pag. 4)

De acuerdo con los indices de masa corporal (IMC), la obesidad y el sobrepeso se

clasifican de la siguiente forma:

e Sobrepeso: IMC entre 25 a 28 Kg/m2
e Obesidad leve: IMC entre 28 a 30 Kg/m2
e Obesidad moderada: IMC entre 30 a 35 Kg/m2

e Obesidad severa o moérbida: IMC superior a 35 Kg/m2

Figura 1.- Esquema de los indices de masa corporal (IMC)
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b. Dieta Mediterdnea

La Dieta Mediterranea (DiMed) se caracteriza por un alto consumo dietético de
aceite de oliva, frutas, frutos secos y verduras; una ingesta moderada de pescado y aves;

y un bajo consumo de lacteos, carnes rojas, carnes procesadas y dulces. (Granado, 2019)

La DiMed es mucho mas que una pauta nutricional, es un estilo de vida que
durante siglos ha mantenido la region mediterranea. Este patron es un excelente modelo
de vida saludable. Por ser una dieta rica en alimentos vegetales, proporciona una gran
cantidad de fibra, la cual produce un efecto de saciedad a través de mecanismos como la
masticacion prolongada, el incremento de la distension gastrica. (Colominas Garrido,

2019)

En la DiMed hay una ingesta elevada de agua lo cual lleva a una mayor saciedad
y a un menor consumo de calorias, ayudando asi a prevenir la ganancia de peso. El
contenido moderadamente elevado de grasas de la DiMed (mas del 30% de la energia),
debido al uso habitual del aceite de oliva o de frutos secos ha sido un tema de
preocupacion. Sin embargo, algunos estudios prueban que dietas altas en grasa no son
la principal causa de obesidad, y que el empleo de grasas monoinsaturadas en vez de

grasas saturadas puede promover la pérdida de peso. (Colominas Garrido, 2019)

El patron de alimentacion mediterraneo se basa principalmente en el consumo de
plantas, se considera que los fitoquimicos de estos vegetales son los principales
compuestos relacionados a los beneficios. En relacion al consumo y preparacion de
verduras, en la cocina mediterranea, se basa en cocinarlas en aceite de oliva extra virgen
0 agregarle este Gltimo crudo para mejorar la aceptabilidad. (Hernandez, Méndez

Guerrero, & Adoué, 2021)
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Un metaanalisis llevado a cabo por Bloomfield et al. (N=7.447) mostro que las
personas que seguian la DiMed tenian una disminucién del 30% en el riesgo de desarrollar
Diabetes Mellitus. Mas recientemente, Dinu et al. publicaron la revision de un

metaanalisis de 10 articulos que revelaron una caida del 17% en la incidencia de diabetes

en individuos que seguian la DiMed. (Watts, 2019)

c. Dieta Cetogénica

La finalidad de la dieta cetogénica (DC) es la produccion y utilizacion de cuerpos
cetdnicos que impulsan el metabolismo a un estado de cetosis, la cual se produce en

varias fases. (Pérez Kast, 2021)

La primera fase tiene una duracion de unas 4 semanas y es la fase mas radical. Se
reducen las calorias diarias a no méas de 900 kcal. Siendo los hidratos lo que mas se limita.
También se limita la proteina a 1.6-2.1 g de proteina por kg de peso corporal. Esta fase
hace que el cuerpo entre en cetosis e inicie la quema de las reservas de grasa, con la
formacion de cetonas pudiendo aparecer sintomas como: malestar, mareos, falta de
concentracion, etc. En la segunda fase se van reintroduciendo las proteinas, es una fase
de transicién entre la etapa "dura" y la de mantenimiento. Su duracion depende de cada
persona. En la tercera fase o consolidacion. La dieta puede aumentar a las 1.500 kcal al
dia, pero los hidratos nunca deben suponer mas de 50 g al dia y las proteinas no mas del

20% del total, predominando en la dieta la cantidad de grasas. (Beltran, 2020)

El efecto saciante de la dieta cetogénica se debe a que las grasas y las proteinas
permanecen en el estbmago durante mas tiempo, Por otro lado el bajo indice glucémico
de la DC disminuye la fluctuacién en las concentraciones plasmaticas de glucosa, de

manera que se reduce. (Diaz-Mufioz, 2021)
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https://www.clara.es/recetas/recetas-que-ayudaran-quemar-grasas_130
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Esta dieta se basa en la seleccion de alimentos que aportan un alto contenido en grasas,
un bajo contenido en hidratos de carbono y un aporte de proteinas recomendados para la
edad del paciente. La proporcion de grasas es de 3 a 5 veces mayor que la suma de hidratos

de carbono y proteinas. (Pérez Kast, 2021)
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5. MARCO METODOLOGICO

a. Metodologia

En este trabajo se llevo a cabo una busqueda bibliografica en materia de Salud y
Nutricién, en el tema de evidencias de la dieta mediterranea para bajar de peso
comparandola con la dieta cetogénica, se siguieron las directrices de la declaracion

PRISMA, para la correcta realizacién de la revision. (Page, 2021) A continuacion, se

detalla el proceso de elaboracion en sus distintas fases.

Figura 2.- Sintesis de la metodologia PRISMA usada en la investigacion.

pd
‘O
O Registros identificados Pubmed: 20
S en cuatro bases de datos: Google scholar: 20
L (n =84)
= BVS: 36
pd
L Cohrane: 8
a
v ‘ Eliminados tras
o =
<DE Registros cribados leer (n=37)
oa)
% (n=38) Eliminados por
duplicados: (n=9)
o) Y
5 Registros evaluados para Excluidos tras leer el
m la elegibilidad del texto resumen, por no ser de
4 _ :
o completo (n =13) acceso libre, Rechazados
= por texto incompleto
(n =25)
pd
O
3 Registros incluidos en la
O meta (n =13)
<

Fuente: Moher D, Liberati A, Tetzlaff J, Altman DG, The PRISMA Group (2009). Preferred Reporting Items for Systematic

Reviews and Meta-Analyses: The PRISMA Statement. PLoS Med 6(6): €1000097. doi:10.1371/journal.pmed1000097
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b. Buscadores

e Pubmed

e Google Académico

e Biblioteca virtual en salud (BVS)

e Cochrane

c. Palabras clave

La seleccion de palabras clave fue en base a términos Mesh, en el idioma inglés para

facilitar la busqueda en los buscadores mencionados. (Decs Mesh: Descriptores en

ciencias de la salud, 2017)

Palabra clave

Inglés

Cadigo jerarquico

Obesidad

Obesity

C18.654.726.750.500

C23.888.144.699.500

SP6.990.625.566.701

Dieta mediterranea

Mediterranean diet

E02.642.249.270

G07.203.650.240.270

Dieta cetogénica

Ketogenic diet

E02.642.249.245.500

G07.203.650.240.245.500

Perdida de peso

Weight loss

C23.888.144.243.963

G07.345.249.314.120.200.963

SP6.270.233.111.756.298

d. Recursos

Los recursos utilizados fueron: papel, l&piz, esferos, calculadora, computadora,

internet, buscadores académicos, dispositivos de almacenamiento de informacion digital.

12
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e. Criterios de Inclusion y Exclusion.

4o~
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CRITERIOS DE INCLUSION

CRITERIOS DE EXCLUSION

Estudios que incluyan adultos con edad
mayor a 18 afios

Tratarse de busquedas bibliograficas.

Que se hayan publicado entre 2019 y
2023.

Ser de acceso libre

Que los revisiones, no incluyan otras

patologias asociadas a la Obesidad.

Edad menor a 17 afos

Se excluyen articulos que no son revisiones,

libros 0 manuales

Estudios con personas que tengan

enfermedades concomitantes.

Que se hayan publicado antes del 2019

Que se requiera pagar para acceder.

f. Nivel de confianza de los articulos

La validez de los articulos se califico en base a la metodologia AMSTAR, el nivel

de confianza corresponde a: Nivel Alto: puntaje mayor a 9 puntos. Nivel Moderado:

6 a 8 puntos y Nivel bajo: 5 puntos 0 menos. En esta revision se tomaron en cuenta los

articulos con calificacién moderada y alta.

De acuerdo con el puntaje obtenido se tomaron en cuenta 8 articulos. Los cuales

presentan nivel de confianza moderado y alto. Ademas, se seleccionaron en base a su

nivel de confianza por su puntuacion Amstar por ser articulos completos y en

conclusiones cumplen con los objetivos planteados.
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6. TRATAMIENTO DE DATOS

La metodologia aplicada sigue las recomendaciones de la declaracion PRISMA
2020. (Page, 2021)  Se decidio realizar una revision sistematica actualizada, por lo que
se incluyeron estudios realizados en los ultimos 5 afios (entre el 2018-2023).  Ademas,

se incluyeron solamente los estudios con acceso al articulo completo.
6.1 Fuentes de informacion

La busqueda se realizd a través de Internet. Las fuentes de informacién
consultadas fueron: Pubmed , Cochrane, Google academic y Biblioteca virtual en salud

(BVS).

El acceso a los diferentes articulos se consiguio a través de la suscripcion gratuita

en las paginas y otros eran de acceso libre.
6.2 Estrategia de busqueda.

Las busquedas se realizaron entre septiembre y noviembre de 2023. Se realizaron
en las bases de datos mencionadas, se lo hizo de forma independiente para la dieta

mediterranea y cetogénica.

En todos los buscadores se utilizo la misma estrategia de busqueda. Para cada
tipo de dieta: - Dieta mediterranea: con las palabras clave “Obesity, mediterranean diet,
weight 10ss” contenidas en todo el texto con el operador boleano “AND” (los resultados
deben contenian todos los términos de busqueda especificados) con los filtros de:

“sistematic revision” y “2019-2023.
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Posteriormente se realizo la busqueda de Dieta cetogénica: con las palabras clave
“obesity, ketogenic, diet, weight loss” contenidas en todo el texto con el operador boleano

“AND” con los filtros de: “sistematic revision” y ““ 2019-2023.

6.3 Proceso de seleccién de estudios.

Inicialmente, se seleccionaron 84 estudios resultados de las primeras busquedas.
Posteriormente, se eliminaron los articulos sin acceso completo disponible y estudios
duplicados, obteniendo 38 estudios. Tras la lectura de los resimenes de los articulos
restantes, se excluyeron aquellos que no cumplian con los criterios de inclusién/exclusion
y se seleccionaron los que si cumplian con un namero final de: 13 estudios, los cuales se

les aplicé el nivel confianza con el check list Amstar. (Amstar, 2020)

6.4 Proceso de extraccion de datos.

Una vez seleccionados los articulos, se disefio una tabla con un resumen de los datos
mas relevantes de los estudios. Esta tabla contiene los siguientes items: - Titulo, autor y
afio, link de ingreso y calificacion AMSTAR. Posterior a lo cual se analiz6 cada articulo,

para sacar sus resultados y poderlos incluir en esta revision.
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7. RESULTADOS

En esta revision bibliogréfica se analizaron 8 articulos de acuerdo con su nivel de
confianza en base a la metodologia AMSTAR. (Amstar, 2020) Ademas, por ser articulos

completos y en sus conclusiones cumplen con los objetivos planteados.

En la revision realizada se encontré que el consumo frecuente de aceite de oliva
puede disminuir el peso, el perimetro de cintura y el IMC, sobre todo cuando el aceite se

consume en su presentacion liquida. (Zamora Zamora, 2019)

Se encontrd que con el uso de DiMed se relaciona con mejores resultados como la
reduccion del perimetro de cintura y del porcentaje de masa grasa. Ademas, se observd
un mayor aumento en el porcentaje de agua corporal y en el porcentaje de masa magra y

esto tenia mayor relacion con el sexo femenino. (Di Rosa, 2022)

Ademas se determind reduccion de la morbilidad y mortalidad por enfermedad
cardiovascular producida por acidos grasos omega-3, principalmente los aportados por
pescados y derivados, esto puede explicarse por dos mecanismos basicos principales: la
supresion de las arritmias cardiacas; y la reduccion de los eventos aterotrombdticos,
mediante la modulacion de factores de riesgo especificos: reduccion de la agregacion
plaquetaria, disminucion de los triglicéridos plasmaticos y de la presion arterial; y la
regulacion directa de la inflamacion sistémica. (Hernandez, Méndez Guerrero, & Adoug,

2021)

La dieta cetogénica podria tener un mejor resultado en la reduccion de indice de masa
corporal, circunferencia de la cintura, masa grasa, tejido adiposo visceral y porcentaje de

grasa corporal en comparacion con una dieta baja en grasa. (Santi Melendez, 2022)
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Se describen efectos adversos de las dietas cetogénicas, se destacan trastornos
gastrointestinales, hiperlipidemia, hiperuricemia, letargo, enfermedades infecciosas e
hipoproteinemia. Cerca del 50% de los pacientes en los estudios abandonaron el plan
cetogénico debido a sus efectos secundarios, enfatizando la necesidad de monitoreo
médico constante. (Pérez Kast, 2021). Mientras que la dieta mediterranea tiene mayor
apego a largo plazo, es considerada mas adaptable a diferentes estilos de vida, ya que
incluye unos alimentos variados y no es excluyente por completo de ningn grupo
alimenticio. (Colominas Garrido, 2019)

Las revisiones muestran controversias en la efectividad de las dietas cetogénicas en
comparacién con las bajas en grasas para la pérdida de peso con ejercicio. Se destaca que
las dietas bajas en carbohidratos, acompariadas de actividad fisica, tienen efectos
positivos al favorecer el mantenimiento de la masa muscular y activar el metabolismo de
las grasas. (Beltran, 2020)

La composicion corporal disminuye en ambos planes dietéticos, pero hay

controversias en la masa muscular, con resultados variables.

En resumen, mientras que la Dieta Mediterranea se centra en la variedad de alimentos
y grasas saludables, la Dieta Cetogénica adopta un enfoque mas restrictivo, eliminando

muchos carbohidratos en favor de grasas.

La eleccién entre ambas depende de los objetivos de salud individuales y la
preferencia de cada individuo. Es importante consultar a un profesional de la salud

(nutricionista) antes de realizar cambios significativos en la dieta.
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8. DISCUSION
En la presente revision en los articulos analizados con dieta mediterranea se observo
una pérdida de peso y por tanto del IMC, por tanto, una dieta baja en carbohidratos
estimula mas la pérdida de peso que una dieta alta en carbohidratos y baja en grasas.

(Guillén Alcolea, 2021)

El porcentaje de masa muscular es una variable importante en personas con sobrepeso
y obesidad. Los resultados en los estudios de dieta cetogénica no muestran claridad en
este parametro, pero pudo deberse a que las dietas prescritas a los sujetos no llegasen a
las calorias basales minimas y eso pudo ser la causa de disminucion de masa muscular en

algunas ocasiones. (Martin-Moraleda, 2019)

Se encontrd que la dieta cetogénica se sugiere prescribirla a corto plazo (< 6 meses)
para el tratamiento en la reduccion de medidas corporales y mejoria en la composicion

corporal en pacientes con sobrepeso y obesidad. (Moreno-Sepulveda, 2020)

Se debe estudiar mas a fondo la prescripcion de la dieta cetogénica a largo plazo en
pacientes con sobrepeso y obesidad, asi mismo la importancia de la transicién de la dieta

cetogénica como dieta permanente. (Moreno-Sepulveda, 2020)
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9. CONCLUSIONES

Se concluye que la dieta mediterrdnea muestra una fuerte y convincente evidencia que
protege contra la mortalidad en general, reduciendo los problemas cardiovasculares,

coronarios y de infarto de miocardio, ademas de diabetes.

La evidencia es débil para la mejoria de la depresion, mortalidad por cancer y la

incidencia de cancer colorrectal, gastrico, pancreéatico, hepatico y respiratorio.

Aunque se registré pérdida de peso con la dieta mediterranea, el rango de disminucion
es menor comparado con otros planes como la dieta cetogénica, sin embargo, hay mas

beneficios a largo plazo.
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