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Efecto del calcio sobre la pérdida de peso

M. FE. Tejeda-Lépez, K. Ramirez-Ley, M. Bacardi-Gascon y A. Jiménez-Cruz

Facultad de Medicina. Universidad Autonoma de Baja California. Posgrado en Nutricion. México.

Estimado Director:

En estudios de observacién y en ensayos aleatorios de
corta duracion, se han descrito asociaciones negativas
entre el consumo de calcio y el indice de masa corporal
(IMC), el porcentaje de grasa y la circunferencia de cin-
tura. El propésito de este estudio fue analizar los efectos
alargo plazo del calcio sobre el peso corporal. Se realizé
una buisqueda de MEDLINE para identificar los ensayos
aleatorios controlados (RCT), publicados en inglés o
espafiol, con productos licteos o suplementacién con
calcio, de enero del 2000 a marzo del 2008 con una inter-
vencion igual o mayor a 48 semanas. Para la busqueda se
utilizaron los descriptores “weight loss” con otras pala-
bras claves: “dairy products”, “obesity” y “calcium sup-
plementation”. Se excluyeron estudios realizados en per-
sonas con diabetes mellitus, otras condiciones médicas o
que estuvieran bajo tratamiento farmacolégico. Se anali-
zaron las siguientes caracteristicas: el disefio de estudio,
niimero de participantes, porcentaje de seguimiento,
edad, sexo, IMC, tiempo de intervencion, fuente de cal-
cio, reduccion de peso, diferencia entre grupos y nivel de
significancia. Se encontraron cuatro estudios'*. Todos
los estudios tuvieron un disefio paralelo, la fuente de cal-
cio fueron los productos lacteos y la retencién al final de
cada estudio oscil6 de 32% a 81%. Las fuentes alimenta-
rias de calcio fueron a partir de leche baja en grasa 'y
yogurt. En los tres estudios donde se observé una reduc-
cion significativa de peso se prescribi6 una dieta con res-
triccion calérica de 500 kcalorias. En dos de ellos
aumentaron la actividad fisica (tabla I).

En todos los estudios analizados en esta revisién no
se observaron diferencias en la pérdida de peso entre
los grupos control y el experimental. Estos resultados
son similares a las conclusiones obtenidas en revisio-
nes recientes®. Se han descrito diversos mecanismos
mediante los cuales el calcio podria tener un efecto
sobre el peso o la composicion corporal. Algunos auto-
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res sugieren que la disminucién de la ingesta de calcio
dietética puede resultar en un aumento de los niveles de
calcio intracelular, el cual interviene en la modulacion
de los depdsitos de triglicéridos, podria aumentar lipo-
génesis, e inhibir la lipdlisis y la termogénesis. Tam-
bién se ha propuesto que el calcio dietético podria inhi-
bir la absorcidn de grasas en el tracto gastrointestinal y
aumentar la pérdida de dcidos grasos por las heces. Sin
embargo, los estudios de observacién han demostrado
resultados inconsistentes.

De acuerdo a los estudios aleatorios registrados en
MEDLINE en el periodo estudiado, se puede concluir
que en los ensayos bien disefiados y a largo plazo no hay
evidencias del efecto benéfico del consumo de calcio y
lacteos sobre el peso y la composicion corporal, lo que es
consistente con estudios prospectivos a largo plazo. Se
sugiere estudios aleatorios controlados de mas largo
plazo, con adecuado control de consumo calérico, de
macronutrientes y de actividad fisica, con la estimacién
del poder estadistico y que permitan valorar el efecto del
calcio sobre la pérdida de peso.
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