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Proyecto
1. Titulo del proyecto: MODALIDAD DEL PROYECTO

PA | PI | TI | RE | Otra. ;Cual?

Programa de entrenamiento en fuerza con cargas bajas
para la prevencion de diabetes en pacientes
prediabéticos.

<

2. Planteamiento de la problematica:

La diabetes tipo 2 es una de las enfermedades crénicas mas prevalentes a nivel mundial, especialmente en
poblaciones con habitos de vida sedentarios y malos patrones alimenticios. En la fase de prediabetes, donde los niveles
de glucosa en sangre son elevados, pero no lo suficiente para diagnosticar diabetes, la intervencion temprana resulta
crucial para prevenir el desarrollo de la enfermedad. Las intervenciones tradicionales suelen centrarse en el ejercicio
aerobico y cambios en la dieta, dejando de lado el potencial del entrenamiento de fuerza con cargas bajas como una
estrategia efectiva y segura para mejorar la sensibilidad a la insulina y regular los niveles de glucosa. Por ello, ¢Puede
un programa de entrenamiento de fuerza con cargas bajas reducir la progresién de la prediabetes hacia la diabetes tipo
2?

3. Antecedentes:1
Diversos estudios han abordado la relacion entre el ejercicio fisico y la prevencién de la diabetes tipo 2. Las
investigaciones mas recientes indican que el entrenamiento de fuerza no solo mejora la masa muscular y la salud 6sea,
sino que también tiene un efecto significativo en la sensibilidad a la insulina. La American Diabetes Association ha
sugerido que incluir entrenamiento de resistencia puede ser beneficioso para el control de los niveles de glucosa en
sangre. Sin embargo, la mayoria de los estudios se han enfocado en cargas elevadas o combinaciones con ejercicio
aerdbico, dejando un vacio sobre el efecto de las cargas bajas en poblaciones prediabéticas.

4. Justificacion:

El desarrollo de un programa de entrenamiento con cargas bajas para pacientes prediabéticos no solo
contribuiria a la prevencion de la diabetes tipo 2, sino que también ofreceria una alternativa mas segura y accesible para
personas que puedan tener limitaciones fisicas o que no puedan tolerar grandes cargas de trabajo. Esta investigacion
tiene el potencial de ofrecer una solucién efectiva y econémica para los sistemas de salud, disminuyendo el riesgo de
complicaciones futuras y mejorando la calidad de vida de los pacientes.

5. Marcos referenciales:

Marco Tedrico: El entrenamiento de fuerza se ha relacionado con la mejora de factores metabdlicos clave
como la sensibilidad a la insulina y el control glucémico. Teorias relacionadas con el metabolismo energético y la
plasticidad muscular sugieren que incluso cargas bajas pueden inducir adaptaciones significativas en pacientes
prediabéticos.

Marco Conceptual: Definicion de prediabetes, fisiologia del ejercicio con cargas bajas, y mecanismos de
accion del entrenamiento de fuerza sobre el metabolismo de la glucosa.

Marco Legal: Directrices nacionales e internacionales sobre el tratamiento de la prediabetes y las
recomendaciones de ejercicio fisico para esta poblacion.

6. Objetivo general:

Desarrollar y evaluar la efectividad de un programa de entrenamiento en fuerza con cargas bajas como estrategia de
prevencion de la diabetes tipo 2 en pacientes prediabéticos.

6.1 Objetivos especificos:

6.1.1. Determinar el impacto del programa de entrenamiento en la sensibilidad a la insulina en pacientes
prediabéticos

6.1.2.  Evaluar los cambios en los niveles de glucosa en sangre antes y después del programa de entrenamiento.

6.1.3. Medir la adherencia y satisfaccion de los participantes con el programa de entrenamiento.

6.1.4. Comparar la efectividad del programa de cargas bajas con otras intervenciones tradicionales, como el
ejercicio aerdbico
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7. Metodologia:

Disefio del estudio: Cuasiexperimental con grupo control.

Poblacién: Pacientes diagnosticados con prediabetes seguin los criterios de la American Diabetes Association.

Muestra: 60 participantes divididos en dos grupos: grupo experimental (entrenamiento de fuerza con cargas
bajas) y grupo control (ejercicio aerdbico moderado).

Intervencion: Programa de entrenamiento de fuerza de 12 semanas con cargas bajas, supervisado por un
entrenador especializado.

Variables: Niveles de glucosa en ayunas, HbAlc, sensibilidad a la insulina (medida a través del HOMA-IR),
fuerza muscular, adherencia al programa y calidad de vida.

Andlisis de datos: Estadisticas descriptivas y analisis comparativos (t-test, ANOVA) para evaluar los efectos
del programa.

8. Avances realizados:

Revisioén bibliografica sobre el impacto del entrenamiento de fuerza en la prediabetes.

Seleccion de los instrumentos de medicion (monitores de glucosa, test de fuerza, cuestionario calidad vida
Disefio preliminar del programa de entrenamiento con cargas bajas.

Aprobacion del protocolo por parte del comité de ética.

9. Resultados esperados:

Los resultados se presentaran en términos de cambios en los niveles de glucosa, la sensibilidad a la insulina, y
mejoras en la fuerza muscular y la calidad de vida.

10. Cronograma:

Actividad

Rewvisitn bibliografica

Seleccion de la muestra
Implementacion del programa
Recoleccion de datos

Andlisis de datos

Redaccién del informe
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(1) PA: Plan de Aula, PI: Proyecto integrador, TI: Trabajo de Investigacion, RE: Recursos Educativos Digitales Abiertos (REDA)
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