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Resumen

En México, las enfermedades cardiometabdlicas (ECM) son un problema de salud publica significativo, siendo
la principal causa de muerte. Estas enfermedades incluyen condiciones como la diabetes tipo 2, hipertension,
obesidad y dislipidemias, representan un grupo de afecciones interconectadas que afectan tanto al corazén
como al sistema metabdlico. En los ultimos afios, el entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) ha
emergido como una alternativa eficaz para mejorar la salud cardiometabolica de las personas, por lo que el
proposito de esta revision fue analizar la evidencia cientifica reciente sobre los efectos del HIIT en el control
y prevencion del riesgo cardiometabdlico en joévenes, en tres bases de datos, PubMed, TripFree y Redalyc,
con filtros de restriccion en tiempo, tipo de articulos e idioma. De un total de 53 articulos identificados, 8
cumplieron con los criterios de inclusion. Encontrando que los hallazgos respaldan el uso del HIIT como
estrategia preventiva y terapéutica en jovenes, aunque se requieren estudios con mayor estandarizacion
metodolégica y seguimiento a largo plazo.

Palabras clave: riesgo cardiometabdlico; intervalico de alta intensidad; jovenes; prevencion cardiovascular;
salud metabdlica.

Introduccion

Las enfermedades cardiometabdlicas representan un grupo de afecciones que incluyen patologias
cardiovasculares y metabdlicas, como la diabetes tipo 2, la hipertension arterial, la obesidad, la dislipidemia,
y la enfermedad coronaria, las cuales estan interrelacionadas y comparten factores de riesgo comunes. La
prevalencia de estas enfermedades ha aumentado significativamente en las Ultimas décadas, convirtiéndose
en una de las principales causas de morbilidad y mortalidad a nivel mundial (Carrizo & Mazzi, 2021).

En México, estas patologias ocupan el primer lugar en causas de mortalidad, con mas de 100 mil defunciones
en el primer semestre de 2024 (Instituto Nacional de Estadistica y Geografia [INEGI], 2025). Si bien las ECM
se asocian tradicionalmente a personas mayores, una proporcién alarmante ocurre en edades tempranas:
casi la mitad de estas muertes se presentan antes de los 70 afios y una cuarta parte en menores de 60
(INEGI, 2022). Este panorama ha generado un creciente interés en identificar y controlar los factores de riesgo
en grupos poblacionales cada vez mas jovenes.

En Guanajuato se realizd6 un estudio sobre los factores de riesgo cardiometabdlico en estudiantes
universitarios encontrandose que mas del 35% de los jovenes presentaban sobrepeso u obesidad, 79%
tenian niveles bajos de HDL y una proporcién considerable mostraba cifras elevadas de presion arterial y
glucosa; esto sumado a factores psicosociales y estilos de vida inactivo, como el sedentarismo, el tabaquismo
y la mala calidad del suefio, incrementan el riesgo de desarrollar enfermedades cardiometabdlicas en etapas
posteriores de la vida (Pratz Andrade et al., 2023).
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Una de las estrategias que ha mostrado ser eficaz, segura y eficiente para mejorar la salud cardiometabdlica
y fisica, ha sido el entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT), el cual ha demostrado ser capaz de
mejorar significativamente indicadores como la presion arterial, el perfil lipidico, la sensibilidad a la insulina,
la composicion corporal y la capacidad cardiorrespiratoria, con protocolos de menor duracién en comparacion
con el entrenamiento continuo de intensidad moderada (MICT) (Ko et al., 2025; Campbell et al., 2019; Guo et
al., 2023; Song et al., 2024). Ademas de los beneficios fisiologicos, el HIIT también ha mostrado efectos
positivos sobre la salud mental y cognitiva, por ejemplo, en un estudio con estudiantes universitarios se
observé que una sola sesion puede reducir los niveles de ansiedad y mejorar el estado de animo y la memoria,
lo cual es particularmente relevante para esta poblacién sometida a elevados niveles de estrés académico
(Martinez-Diaz & Carrasco Paez, 2023).

Diversos metaanalisis y ensayos controlados han resaltado que el HIIT no solo es efectivo, sino que, en
muchos casos supera al MICT en variables como la reduccién de la circunferencia de cintura, el porcentaje
de grasa corporal y la mejora del VO,max (Guo et al., 2023; Song et al., 2024; Reljic et al., 2021). Incluso con
volumenes extremadamente bajos de ejercicio, se han logrado mejoras en la calidad de vida, el control
metabdlico y la condicién fisica (Reljic et al., 2021). No obstante, pese a su potencial, persisten limitaciones
importantes, como la falta de estandarizacion en los protocolos, escasa investigacion a largo plazo, y
evidencia insuficiente en poblaciones especificas (Ko et al., 2025; Campbell et al., 2019). Ademas, factores
como la falta de tiempo, la pereza o la ausencia de programas atractivos limitan la adherencia a este tipo de
intervenciones (Carballo-Fazanes et al., 2020).

Ante este escenario, resulta prioritario consolidar evidencia sobre la eficacia del HIIT como estrategia
preventiva y terapéutica en jovenes, con especial énfasis en su impacto cardiometabdlico, psicolégico y
funcional. Esta revisién tiene como objetivo analizar la literatura cientifica mas reciente sobre los efectos del
HIIT en esta poblacion, explorando sus beneficios, limitaciones y areas de oportunidad para la
implementacion de programas integrales de salud en el ambito universitario.

Metodologia de la revision

Para la presente revision, se realizd con el objetivo de sintetizar la evidencia cientifica acerca del
entrenamiento intervalico de alta intensidad aplicado a adultos jovenes en etapa universitaria y su efecto
sobre los factores de riesgo de ECM. Se llevd una busqueda estructurada en tres bases de datos: PubMed,
Redalyc y Trip Database (Tripfree) entre junio y julio de 2025.

La estrategia de busqueda se empled de la siguiente manera: en PubMed se utilizo la estrategia de busqueda
avanzada utilizando los siguientes términos clave: cardiometabolic risk AND HIIT OR Metabolic Syndrome
AND HIIT complementandolo con el termino MeSH Metabolic Syndrome/prevention AND control. Se aplicaron
los siguientes filtros para limitar los resultados: uUltimos 5 afios, tipo de articulo: Clinical Study, Clinical Trial,
Controlled Clinical Trial, Meta-Analysis, Practice Guideline, Review, Systematic Review, idioma: espafiol,
inglés y portugués, acceso de texto gratuito, y poblacion: humanos de entre 19-24 afios y jévenes mayores a
19 afios. Esta busqueda arroj6 un total de 25 articulos los cuales 7 cumplieron los criterios de inclusion,
definidos como estudios con intervenciones y que incluyeran dentro de su poblacién a personas con un rango
de edad de 18 a 30 afios, todo el que no cumpliera con este criterio no fue incluido.

En Tripfree, se aplico la estrategia de busqueda por la pregunta PICO: Poblacién: “cardiometabolic risk”,
Intervencion: High-intensity interval training, Comparacion: “undefined” (no definida, porque no queriamos
comparar con ningun otro tipo de entrenamiento) y Outcome (resultados) “prevention AND control”. También
se aplicé un filtro de los ultimos 5 afios, pero la busqueda arroj6 9 resultados, de los cuales ningun cumplié
los criterios de inclusién por lo que no se considerd ningun articulo de esta busqueda.

En la base de datos Redalyc, se utilizé la misma estrategia de busqueda que en PubMed, con filtros por area

de salud y medicina, publicaciones en los ultimos 5 afios, y articulos en inglés, espainol o portugués. Se
identificaron 19 articulos, pero solo uno cumplié con los criterios de inclusion.
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Criterios de inclusion y exclusion

Se incluyeron estudios que evaluaran los efectos del entrenamiento HIIT en individuos jévenes con un rango
de edad entre 18 a 30 afios, se consideraron las variables cardiometabdlicas (glucosa, lipidos, presion arterial,
composicion corporal, etc.).

Se excluyeron aquellos estudios que se aplicaban a otras poblaciones como adultos mayores, personas con
discapacidad o enfermedades especificas como paraplejia.

Tabla 1. Estrategia de busqueda.

Base de datos Forma de busqueda

(((cardiometabolic risk) AND (HIIT)) OR (Metabolic
Syndrome)) AND (HIIT); Filters applied: in the last 5 years,
Free full text, Clinical Study, Clinical Trial, Controlled
Clinical Trial, Meta-Analysis, Practice Guideline, Review,
Systematic Review, English, Portuguese, Spanish,
Humans, Adult: 19+ years, Young Adult: 19-24 years.

PICO: Population: cardiometabolic risk, Intervention: High-
intensity interval training, Comparison: undefined,
Outcome: prevention AND control. Filters: in the last 5
years.

"(((cardiometabolic risk) AND (HIIT)) OR (Metabolic

Redalyc Syndrome)) AND (HIIT)" Filters: applied: in the last 5 years,
English, Portuguese, Spanish, area Medicine, Health.

PubMed

TripFree

Extraccion de datos

La extraccion de datos fue realizada de manera independiente por tres revisores capacitados. Se utilizé una
plantilla estructurada para uniformar la recoleccion de informacién de cada articulo seleccionado. Los datos
extraidos incluyeron:

e El disefio del estudio.

e Las caracteristicas de los participantes (tamafio de la muestra, edad promedio, sexo y presencia o
no de complicaciones cardiometabdlicas).

e Las caracteristicas de la intervencion con HIIT (tipo de protocolo, duracion del programa, intensidad,
frecuencia semanal y nimero de sesiones).

e Ylos principales resultados clinicos relacionados con variables de riesgo cardiometabdlico (glucosa,
lipidos, presion arterial, composicion corporal, entre otros).

Toda la informacién fue organizada en tablas comparativas que permitieron analizar las similitudes y
diferencias entre los estudios. Posteriormente, los datos fueron vaciados en una narrativa descriptiva con el
objetivo de identificar patrones, tendencias y resultados consistentes dentro de la literatura revisada. En los
casos en que un estudio incluyera mas de un grupo de intervencién con diferentes modalidades de HIIT, cada
grupo fue analizado por separado.

Las discrepancias entre revisores fueron resueltas por consenso, asegurando la validez interna del proceso
de sintesis. No se realiz6 metaanalisis cuantitativo, dado que el objetivo de esta revision fue de tipo
exploratorio y narrativo.

Resultados

De los 53 articulos identificados inicialmente en las tres bases de datos (PubMed, Redalyc y TripFree),
unicamente 8 estudios cumplieron con los criterios de inclusion establecidos. Estos articulos incluyeron
participantes con edades entre 18 y 30 afios, sin enfermedades crénicas diagnosticadas, y evaluaron los
efectos de programas de entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) sobre variables
cardiometabdlicas.
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Los estudios incluyeron un total de 449 participantes con intervenciones que variaron entre 4 y 12 semanas
de duracion. La mayoria de los protocolos de HIIT se realizaron de 3 a 4 veces por semana, con sesiones
entre 15y 50 minutos.

Cinco estudios reportaron reducciones significativas en masa grasa y circunferencia de cintura tras la
intervencion HIIT. Por ejemplo, Montealegre Suérez et al. (2022) observaron mejoras en la glucosa y una
tendencia favorable en el perfil lipidico, mientras que Reljic y col. (2021) informaron que la combinacién de
HIIT con entrenamiento de fuerza generé mayores mejoras en presion arterial y marcadores inflamatorios.

En el estudio de Morales Palomo et al. (2025) se reportaron efectos positivos sostenidos tras 8 afios de
intervencion, destacando un menor uso de medicacion y mantenimiento del consumo maximo de oxigeno
(Vo,max) en el grupo con HIIT, en comparacion con el grupo de control.

Seis estudios midieron variables bioquimicas, donde se reportaron disminuciones significativas en glucosa
plasmatica, especialmente cuando HIIT se combind con otras estrategias como restriccion caldrica. Asi
mismo, se observaron mejoras significativas en triglicéridos y colesterol. El ensayo de Moholdt et al. (2022)
encontré que la combinacion de HIIT con ayuno intermitente fue mas efectiva que las intervenciones aisladas
para reducir HbA1c y grasa visceral en mujeres con sobrepeso y obesidad.

Respecto a la condicién cardiorrespiratoria, todos los estudios que evaluaron el Vo,max o la potencia aerdbica
maxima (Wmax) reportaron mejoras significativas en los grupos que realizaron HIIT, incluso cuando se
mantuvo una ingesta caldrica elevada (Tucker et al., 2021). Estas mejoras reflejan eficacia del HIIT para
incrementar la capacidad fisica incluso en contextos de sobre ingesta calorica o alimentacion indulgente.

En las revisiones sistematicas de los estudios cientificos se observaron mejoras significativas en la
composicion corporal, observandose reducciones en el indice de masa corporal (IMC), porcentaje de grasa
corporal y circunferencia de cintura. Igualmente, se documentaron mejoras en el perfil lipidico (disminucion
de triglicéridos y aumento del HDL) y en parametros glucémicos, como la glucosa en ayuno y hemoglobina
glucosilada (HbA1c).

Tabla 2. Caracteristicas generales de los estudios incluidos en la revision.
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Autor (afio) Disefio del estudio  Muestra (n)  Poblacién Duracion Intervencion Resultados
principal clave
Ataeinosrat Ensayo clinico 87 Hombres con 12 semanas Entrenamiento | grasa, |
(2021) aleatorizado obesidad de resistencia IMC, 1
por intervalos Vo,max

Carrad (2023)  Protocolo de ECA 40 Hombres y mujeres 1 sesion HIIT

jévenes sanos (protocolo HIIT agudo

SphingoHIIT) gu
Moholdt Ensayo clinico 80 Mujeres con 7 semanas HIT, TRE, HIT | HbA1c, |
(2022) aleatorizado (4 sobrepeso/obesidad + TRE grasa visceral
brazos) (HIT + TRE)

Montealegre Cuasiexperimental 30 Estudiantes 12 semanas HIIT vs MICT | glucosA, 1
(2022) universitarios con (20 Vo,max

sobrepeso/obesidad  sesiones) (grupo HIIT)
Morales ECA con 47 Adultos con 8 afios HIIT 4 1 Voymax, |
Palomo seguimiento a 8 sindrome meses/afio vs uso de
(2025) afios metabdlico control farmacos
Reljic (2025) ECA (4 grupos) 93 Adultos con MetS y 12 semanas LOW-HIIT + l PA, 1

obesidad 1RT / WB-EMS condicién

fisica, | CRP
(1RT)

Rodriguez ECA doble ciego 44 Jévenes con 12 semanas HIT + L-citrulina | triglicéridos,
Carrillo obesidad y MASLD / placebo 1 Vo,max
(2025)
Tucker (2021)  ECA (3 grupos) 28 Hombres con 4 semanas HIT, MICT 1 Vo,max

sobrepeso

(HIIT)
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Discusion

Los resultados obtenidos en esta revision confirman que el entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT)
representa una alternativa eficaz para mejorar multiples parametros relacionados con el riesgo
cardiometabdlico en adultos jovenes. En una etapa de la vida donde los habitos comienzan a consolidarse y
los factores de riesgo aun pueden modificarse, el HIIT ofrece una intervencion accesible, eficiente en tiempo
y con impacto fisiologico significativo.

Los estudios analizados demostraron mejoras consistentes en variables como la masa grasa, la
circunferencia de cintura, la presién arterial y los niveles de glucosa, incluso cuando los protocolos fueron
aplicados en periodos relativamente cortos. La frecuencia de las sesiones, que oscil6 entre tres y cuatro por
semana, junto con duraciones que variaron entre 15y 50 minutos, evidencia que no es necesario un volumen
alto de ejercicio para inducir adaptaciones positivas en esta poblacion.

Un hallazgo especialmente relevante fue la mejora en la capacidad cardiorrespiratoria, medida a través del
Vo,max, en todos los estudios que incluyeron esta variable. Esto sugiere que el HIIT no solo impacta
parametros metabdlicos aislados, sino que contribuye al fortalecimiento global del sistema cardiovascular,
aspecto clave para la prevenciéon de enfermedades croénicas, incluso en contextos donde no se controlé la
ingesta caldrica, se observaron adaptaciones beneficiosas, lo cual refuerza la versatilidad del HIIT para ser
implementado en ambientes reales y cotidianos.

Ademas de los efectos metabdlicos, algunos estudios incluidos en la revision reportaron beneficios en el
estado de animo, la funcion cognitiva y la percepcién de bienestar general. Esto resulta especialmente util en
el entorno universitario, donde el estrés académico y los cambios de rutina influyen negativamente en la salud
fisica y mental. EI HIIT, al ser breve e intenso, puede ajustarse a los horarios reducidos de los estudiantes, lo
cual podria favorecer su adherencia si se implementa de manera atractiva y con acompafiamiento adecuado.

A pesar de los resultados prometedores, se identificaron algunas limitaciones importantes, como la falta de
estandarizacion en los protocolos, lo cual dificulta la comparacion entre estudios y limita la generacion de
recomendaciones concretas. También se evidencio una escasez de estudios longitudinales que evaluen los
efectos sostenidos del HIIT a lo largo del tiempo en jovenes sin diagndsticos clinicos previos. Ademas,
muchas de las intervenciones fueron realizadas en contextos controlados, lo cual plantea interrogantes sobre
su aplicabilidad en entornos cotidianos sin supervision profesional constante.

Otro aspecto que considerar es la necesidad de intervenciones que combinen el HIIT con estrategias
educativas y de motivacion, ya que factores como la falta de tiempo, la desinformacién o la baja percepcion
del riesgo pueden disminuir la participacion de los estudiantes. Para que el HIIT sea verdaderamente efectivo
como herramienta preventiva, se requiere de un enfoque integral que considere tanto las barreras
estructurales como individuales.

En conjunto, esta revision respalda el potencial del HIIT como una herramienta de gran valor para promover
la salud cardiometabdlica en adultos jovenes. No obstante, se hace necesario fortalecer la evidencia mediante
estudios con mejor disefio metodoldgico, seguimiento a largo plazo y enfoque multidisciplinario, de manera
que esta estrategia pueda integrarse de forma sistematica en los programas de promocion de la salud dentro
del ambito universitario.

Conclusiones

El entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) se consolida como una estrategia eficaz, segura y
adaptable para mejorar multiples indicadores de riesgo cardiometabdlico en adultos jovenes, particularmente
en poblacién universitaria. Los estudios analizados en esta revision muestran reducciones significativas en
variables como glucosa, triglicéridos, grasa corporal, circunferencia de cintura y presion arterial, asi como
mejoras en la capacidad cardiorrespiratoria, incluso con protocolos de corta duracion y baja frecuencia
semanal.

www. jovenesenlaciencia.ugto.mx
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Ademas de los beneficios fisicos, el HIIT también ha demostrado efectos positivos sobre la salud mental y el
bienestar general, lo que lo posiciona como una herramienta integral de promocion de la salud en una etapa
de la vida especialmente vulnerable al desarrollo de habitos poco saludables.

Sin embargo, persisten desafios importantes, como la necesidad de estandarizar protocolos, ampliar la
duracion del seguimiento en los estudios, y generar evidencia mas solida en contextos especificos como el
universitario mexicano. También se identifican barreras en la implementacion real, como la falta de
motivacién, el tiempo disponible y la ausencia de programas institucionales atractivos y sostenidos.

Ante este panorama, se concluye que el HIIT tiene un alto potencial como intervencion preventiva y
terapéutica en jovenes, siempre y cuando sea parte de un enfoque mas amplio que incluya educacion,
accesibilidad, acompafiamiento profesional y estrategias para fomentar la adherencia.
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