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La importancia del entrenamiento 
interválico de alta intensidad (HIIT) 

para reducir proteínas transmembranas 
llamadas Toll que inducen inflamación 
en personas con sobrepeso y obesidad

Iván Molina-Márquez1

Estimado editor:

Me dirijo a usted con la finalidad de profundizar en los beneficios del entrenamiento físico con 
respecto a una proteína clave llamada Toll-like receptors (TLR), debido a que estos receptores de 
membrana juegan un rol fundamental en la inflamación sistémica en personas con sobrepeso y 
obesidad.

La obesidad es una patología multifactorial (Diels, Vanden Berghe & Van Hul, 2020). La 
prevalencia de sobrepeso y obesidad han aumentado en los últimos 40 años tanto en hombres 
como en mujeres llegando a un tercio de la población mundial con un elevado índice de masa 
corporal (IMC) (Chooi, Ding & Magkos, 2019). El IMC es un valor numérico que se obtiene con 
la estatura y peso del sujeto. Si el valor numérico se encuentra entre 25-29 kg/m2, el sujeto se 
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clasifica con sobrepeso; ahora bien, si el valor es igual o superior a 30 Kg/m2 la persona se 
clasifica como obesa (Lin & Li, 2021).

La obesidad debe ser considerada una patología real y uno de los principales problemas 
de la salud pública asociado a un aumento en la mortalidad de las personas (Kaufer-
Horwitz y Pérez Hernández, 2022). La obesidad o sobrepeso en las personas aumenta el 
riesgo de desarrollar un síndrome metabólico (SM) (Vega, 2004). El SM es un estado con 
un grupo de factores de riesgo cardiometabólico, donde uno de los principales factores es la 
obesidad abdominal (Bovolini et al., 2021). La obesidad abdominal desencadena diferentes 
patologías como hígado graso no alcohólico, hipertensión arterial, altos niveles de glicemia, 
hipercolesterolemia y altos niveles de triglicéridos (de Lorenzo et al., 2019). 

La evidencia actual sugiere que la obesidad está asociada a un aumento de varios 
marcadores inflamatorios, y esto se debe al rol que cumple el adipocito blanco, ya que 
no solo posee el rol de almacenamiento de energía en el cuerpo, sino que también es un 
regulador metabólico (Milán Chávez et al., 2022). Las personas con sobrepeso u obesidad 
generan un alto nivel inflamatorio aumentado los marcadores del factor de necrosis tumoral 
alfa (TNF-α), proteína C reactiva (PCR), interleucina 6 (IL-6), resistina (Flynn et al., 2019) 
y la familia de receptores tipo TLR (Fortis et al., 2012).

Los TLR son una familia de transportadores transmembrana (Barton & Medzhitov, 
2002). En la actualidad, se han identificado 11 miembros de la familia TLR en humano 
(Mokhtari et al., 2021) y 13 miembros en ratones (Biswas et al., 2009). Los TLR son 
receptores conservados evolutivamente, son homólogos de la proteína Toll de drosophila y 
se descubrió que es importante para la defensa contra la infección microbiana (Medzhitov, 
Preston-Hurlburt & Janeway, 1997). La señalización de TLR consta de al menos dos vías 
distintas; sin embargo, la vía dependiente de MyD88 genera producción de citoquinas 
inflamatorias (Adachi et al., 1998). Los TLR se encuentran en las células del sistema 
inmunitario y también en las células del musculoesquelético (ME).

Él ME es fundamental para la realización del ejercicio físico debido a los puentes de 
actina y miosina, proteínas claves para la contracción muscular. Él ME es considerado un 
tejido plástico ya que, puede modificar su estructura con el ejercicio físico o con el desuso 
físico (Flück & Hoppeler, 2003). El ejercicio físico genera modificaciones metabólicas, 
fisiológicas y morfológicas produciendo efectos positivos para la salud de las personas 
(Ferraro et al., 2014). En el ME encontramos principalmente dos transportadores TLR, los 
cuales son TLR2 y TLR4, los TLR2 se unen a ligandos específicos FSL1 y peptidoclicano, 
mientras que los TLR4 poseen ligando de lipopolisacárido (LPS) (Hennessy et al., 2010). 
Los LPS generan detección temprana de patrones moleculares que se asocian a patógeno 
selectivos (PAMP) (Zamyatina & Heine, 2020). Los ácidos grasos no esterificados (NEFA) 
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pueden unirse con TLR2 y TLR4 activando vías proinflamatorias como las proteínas 
kinasas activadas por mitógeno (MAPK) (Zbinden-Foncea et al., 2012).  

Diversos estudios han demostrado que personas con sobrepeso y con un estado de 
obesidad poseen altos niveles de expresión de ARNm de TLR4, siendo los responsables de 
desarrollo de enfermedades (Ahmad et al., 2012). Uno de los métodos que ha reportado 
la literatura que permite disminuir la expresión de esta proteína TLR es el ejercicio físico. 
Al parecer el ejercicio físico de fuerza aguda provoca una regulación positiva en los TLR 
disminuyendo la inflamación, mientras que los ejercicios cardiorrespiratorios poseen un 
menor potencial (Francaux, 2009). Esto se debe principalmente a que el ejercicio físico 
de fuerza genera aumento en los transportadores de glucosa (GLUT) y en las enzimas 
mitocondriales generando un aumento en la biogénesis mitocondrial (Fujiyoshi et al., 2022).

Actualmente, hay una mayor evidencia respecto a los entrenamientos HIIT y sus 
efectos positivos en la salud de las personas. Esto se debe a que con sesiones más cortas 
de ejercicio físico se pueden generar similares o incluso mayores efectos con respecto a 
los entrenamientos continuos de intensidad moderada (MCT) (Ito, 2019). Por lo general, 
los HIIT se trata de ejercicios superiores al 90 % del consumo máximo de oxígeno (VO2 
máx) o 75 % de la potencia máxima con períodos cortos de recuperación (menor a 60 
segundos) (Atakan et al., 2021). Este tipo de ejercicio ha reportado una mayor sensibilidad 
a la insulina por parte del musculoesquelético (de Oliveira Teles et al., 2022), disminución 
en la probabilidad de generar cáncer al colon, reducir el riesgo cardiovascular vinculados 
al sobrepeso y obesidad por parte de las personas (Pattyn, Beulque & Cornelissen , 2018).

En conclusión, el ejercicio físico es capaz de reducir los niveles de TLR y con ello la 
inflamación sistémica de la obesidad. Se recomiendan los entrenamientos de HIIT debido 
a que no requiere tantos minutos al día y solo deben realizarse de dos a tres veces por 
semana generando, incluso, un mejor efecto que otros métodos de entrenamiento físico.

Atentamente, Iván Molina Márquez.
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